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YETISKINLERDE KENDINI SABOTE ETME, BENLIK SAYGISI VE
KAYGI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Calismanin temel amaci yetigkin bireylerde kendini sabote etme, benlik saygisi
ve kaygi arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda, 18-65 yas
araliginda, toplam 404 katilimciya Kendini Sabotaj Olgegi, Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi ve Beck Anksiyete Olcegi uygulanmustir.

Analiz sonuglar dogrultusunda, cinsiyet degiskenine gore kendini sabote etme,
benlik saygisi ve kaygi puanlar1 kadin katilimeilarin lehine oldugu saptanmistir. Kadin
katilimcilarin  kendini sabote etme, benlik saygis1 ve kaygi diizeyleri; erkek
katilimcilara oranla daha yiiksek bulunmustur. Arastirmaya katilan katilimcilarin
kendini sabote etme diizeyleri yas degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermemistir. Ancak benlik saygis1 ve kaygi diizeyleri, yasa gore degismektedir.
Buna gore, 51-65 yas grubundaki katilimcilarin, en diislik benlik saygist diizeyine
sahip oldugu bulunmustur. Kaygi diizeylerine gore ise 18-24 yas grubundaki
katilimcilarin kaygi diizeylerinin, 51-65 yas grubundaki katilimcilara oranla daha

yiiksek oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin kendini sabote etme, benlik saygist ve kaygi diizeyleri arasinda
medeni durum, egitim durumu ve algilanan gelir diizeyi arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Calismayan katilimcilarin kendini sabote etme ve benlik saygisi
diizeylerinin, ¢alisan bireylerden daha yiiksek oldugu bulunurken; bireylerin ¢calisma

durumlarina gore kaygi seviyelerinde herhangi bir farklilik bulunamamastir.
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-HANDICAPPING, SELF ESTEEM
AND ANXIETY IN ADULTS

The main purpose of the study is to determine the relationship between self-
handicapping, self-esteem and anxiety in adults. Accordingly, Self-Handicapping
Scale, Rosenberg Self-Esteem Scale and Beck Anxiety Scale were applied to a total of

404 participants between the ages of 18-65.

Self-handicapping, self-esteem and anxiety scores show statistically significant
differences according to gender. Self-handicapping, self-esteem and anxiety levels of
female participants are higher than male participants. Self-handicapping levels of the
participants do not show statistically significant differences according to age.
However, self-esteem and anxiety levels show statistically significant differences
according to age. Accordingly, participants between the ages of 51-65 have the lowest
self-esteem levels. Participants between the ages of 18-24 have higher anxiety levels

than the participants between the ages of 51-65.

Self-handicapping, self-esteem and anxiety levels do not show statistically
significant differences between marital status, education and income levels. Self-
handicapping and self-esteem levels of the participants show statistically significant
differences according to employment status. Self-handicapping and self-esteem scores

of the non-workers are higher than the workers.



ICINDEKILER

Sayfa No
oz

ABSTRACT
TABLOLAR LiSTESI iv
KISALTMALAR v
SOZLUK vi
GIRIS 1

BIRINCI BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

1.1, BENIK SAYZIST.eeiiiiiiiieiieiiieiieee ettt ettt be et ebe e eessaeensaesnae e 6
111 Benlik Tanimi...oocoiciiieieiieieeeeeee et 6
1.1.2. Gergek Benlik ve Ideal BenliK ..........c.coevvveueeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeens 8
1.1.3. Benlik Kavraminin Boyutlart..........cccccoveeviiiiniininiiniiiniccccecee 9
1.1.4. Benlik SQYZIST c...oouviiiiiiiiiiiieieieiteec ettt 10
1.1.5. Benlik Saygist DUZEYIeri.......cccerviiriiiiiniiiiiiiicnececce e 14
1.1.6. Benlik Saygisint Etkileyen Faktorler .........ccooovveviiiniiiiniiiiiiieeeeieee, 17
1.2. Kendini Sabote Bme .......cc..oovuiiiiiiiiiiiiiiiiiecteeeeeeeeee e 20
1.2.2. Kendini Sabote Etme Kavraminin Temelleri..........ccocccoveeniiiiiininnenncne 22
1.2.3. Kendini Sabote Etme Stratejileri.........ccccoevuieriiieniiieeniieeeiieceice e 24
1.2.4. Kendini Sabote Etme Sebeplert .........ccoceeciiiiiiniiiniiiiiicieeecciececnens 27
1.2.5. Kendini Sabote Etme ve Benlik Saygist .......ccoccevveviiiiniininiiniceciceeene, 29
1.3 KAYZL it 32
1.3.1. Kayginin Tanimi ....cc.cooooiieiiiniiiiieieeececeeeeeeeee e e 32
1.3.2. Kay@l TUIIEIT c.uveeeiieeieeeeeee ettt 36
1.3.2.1. Durumluk Kay@l......ccceeeiiiiiiiieeiieeieeeeeee et 37
1.3.2.2. SUIekli Kaygl...ooooieieiiieeiieeieeeeeeeeee ettt 37
1.3.3. Kaygi BozuKIuKIart ..........ccooveiiiiiiiiiiie e e 38
1.3.4. Kaygiya Sebep Olan Faktorler.........cccooeviiiiiiiniininiiniciicececceeee 41
1.3.5. Kayginin EtKIleri.......cooeviiiiiiiiiiiieiceeeccceee e 42
1.3.6. Psikolojik Kuramlar Agisindan Kaygi ........cccceceviiviniiniinenncniceciceee, 43



IKINCi BOLUM

YONTEM
2.1. Arastirmanin MoOdell.........coooiiiiiiiiiiii e e 47
2.2. Arastirmanin Evreni ve OrnekIemi ..........ccooveveveueueioieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 47
2.3. Veri Toplama ATaclart ........ccvveeriieeiiieeieeeeeeee et 47
2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu ..........ccccoooiiiiiiiiiiiiiice 47
2.3.2. Rosenberg Benlik Sayg1s1 OIGeSi ..........ovvvveveveveveeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeeeenan 48
2.3.3. Kendini Sabotaj OIGEEi.........cvevevveieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 48
2.3.4. Beck ANKSIyete OICEEi .....ouovovvvreieieeeeieeeeeeeeeeteeeeeee et 49
2.4.1. Verilerin TOplanmasi..........cceevieriiieriieniieenie ettt et evee e eeeens 49
2.4.2. Verilerin ANANZI.......coooiiiiiiiiiiiiiiice e 50

UCUNCU BOLUM

BULGULAR
3.1. Katilimcilarin Sosyodemografik Bilgileri.......cccoceveiiiiiiiniininiiniiiiiicneene, 51
3.2. Olgeklere Iligkin Betimsel Istatistik Degerleri............cocovovrveveverercererereeennnnn. 52
3.3. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygisi ve Kaygi Puanlari Arasindaki iliskilere
TISKIN BULGUIAL ..ottt 53
3.4. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalariin
Cinsiyete Gore Farklilagmasina iliskin Bulgular .............ccccoeeveirueveieererreereienen, 54
3.5. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygisi ve Kaygi Puan Ortalamalariin Yasa
Gore Farklilagmasima Tliskin Bul@UIAr ..............c.coocoeuevevevevceeeeeeeeeeeeieeeeseneeenas 55
3.6. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin Medeni
Duruma Gore Farklilasmasina Tliskin Bul@ular ...............cccooeueveverreeeeeeereeeeennnns 56
3.7. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin Egitim
Durumuna Gére Farklilasmasina Tliskin Bulgular ..............cococoeeveeeeeeeeeenne. 57
3.8. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygisi ve Kaygi Puan Ortalamalarinin Calisma
Durumuna Gére Farklilasmasina Tliskin Bulgular ..............ococoeeveieveeiieeenne. 58
3.9. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin
Algilanan Gelir Diizeylerine Gére Farklilasmasina iliskin Bulgular..................... 59
3.10. Beck Kaygi Olcegi ve Rosenberg Benlik Saygisi Ol¢egi Puanlarmin Kendini
Sabotaj Olcegi Puanlarin1 Yordamasina Yonelik Bulgular ............cccccoevevevevnnnne. 60
TARTISMA ..ucoiiiiiinisnintinnesinnsssssssssissessessessessssssesassssssssssssesssssssssssssssssassssssssssssess 62
SONUC 69

KAYNAKCA 71




EKLER 90

Ek-1: Sosyodemografik Bilgi FOrmu ........ccccccooiiiiiiiiiiiiiiccceee e, 90
Ek-2: Rosenberg Benlik Sayg1s1 OIGeFi ..........vveuevevevrreceeeeeeeeeeeeeeeeeesseeiee e 91
Ek-3: Kendini Sabotaj OICEFi.......c.cvvivreruereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeses s 92
EK-4: Beck ANKSIYete OICEEI .....cucvvveerereereeeeeeeeeeeeieeeeeeeeae et 94
EK-5: Etik Kurul Onayt .....c.c.ooiiiiiiiiiiteeeee e 95



Tablo 1.

Tablo 2.

Tablo 3.

Tablo 4.

Tablo 5.

Tablo 6.

Tablo 7.

Tablo 8.

Tablo 9.

TABLOLAR LIiSTESI

Calisma Grubuna liskin Demografik Bilgiler ...........ccooovvvevevvererererennenne, 51
Arastirmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Betimsel Istatistikler .................. 52
Olgek Puanlarina iliskin Pearson Korelasyon Analizi.............cccocovveveneen.e. 53
Cinsiyete Gore KSO, RBSO ve BAO Puanlarmin Karsilastirilmasina iliskin

Bagimsiz Orneklem T-Test ANaliZi..........ccooovueveveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeenans 54
Yasa Gore KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin Karsilastirilmasina Iliskin
Kruskal Wallis H ANQZI ...coooviiiiiiiiiiiiiicccecee e 55
Medeni Duruma Gére KSO, RBSO ve BAO Puanlarmin Karsilastirilmasina
[liskin ANOVA ANALIZI ...ttt 57

Egitim Duruma Gore KSO, RBSO ve BAO Puanlarmin Karsilastirilmasina
Mliskin Kruskal Wallis H ANALIZI .....ovovoveueeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 58
Calisma Durumuna Gére KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin

Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsi1z Orneklem T-Test Analizi .................. 59
Algilanan Gelir Diizeyine Gore KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin
Karsilastirilmasima Iliskin ANOVA ANalizi..........ccooooveveveveeeveveieeeeeeeeerennnn 60

Tablo 10. BKO ve RBSO Puanlarmin KSO Puanlarmi Yordamasa iliskin

Regresyon ANALZI ......cccooviiiiiiiiiiiiciceeceeee e 61



APA
BAO
KSO
RBSO :
SPSS

vd.

KISALTMALAR

: Amerikan Psikiyatri Birligi
: Beck Anksiyete Olgegi

: Kendini Sabotaj Olgegi

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi

: Sosyal Bilimler Icin Istatistik Paketi

: ve digerleri



SOZLUK

Benlik Saygisi: Benlik saygisi, bireyin kendini degerlendirmesi sonunda
ulastig1 benlik kavraminin onaylanmasindan dogan begeni durumu olup, kendini

degerli bulup bulmadigi ya da ne derece degerli buldugunu ifade eder.

Kaygi: Genellikle kotii bir sey olacakmis diisiincesiyle ortaya ¢ikan ve sebebi

bilinmeyen gerginlik duygusu.

Kendini Sabote Etme: Bir isi ya da gorevi yerine getirebilecek kapasitede
olmasina ragmen bireyin bu isi yapip yapamayacagina yonelik belirsizlik yasamasi ve
yeterli kapasitede olmadigina iligkin bahaneler bularak kendini hakli gdsterme

cabasidir.

vi



GIRIS

Giliniimiize kadar var olmus tiim insanlar, yasamlarin1 tipki parmak izleri gibi
bir sekilde birbirinden farkli yasamustir. Insanlari birbirinden ayiran en temel
Ozelliklerden biri dis gorilinlisleri olsa da bunun yani sira kisilerin karakterleri,
tutumlar1, davranislari, tepkileri, kararlari, diistinceleri, fikirleri ve bakis agilar1 gibi
Ozellikler de kisiden kisiye degismekte, herkesi biricik kilmaktadir. Herkesin
birbirinden bu denli farkli olmasi, kimsenin kimseye tam anlamiyla benzememesi,
diinyada ¢esitliligi arttirmakta, farkli fikirlerin ve dolayisiyla gelismenin etken

maddesi olmaktadir.

Her bireyin kendine has 6zelliklerinin olmasi, psikoloji literatiiriinde “benlik”
kavramiyla ifade edilmistir. Genis bir tabirle benlik, kiginin sahip oldugu tiim
etiketlerin toplamidir. Kisi, bu etiketleri toplum igerisinde var olarak, zaman igerisinde
adeta birer tugla gibi biriktirir ve en sonunda bu tuglalar ile benligini insa eder. Benlik
ingas1, kisinin sahip oldugu olumlu ve olumsuz ozelliklerin ham madde olarak

kullanilmasi ile tamamlanir. Benligin varligi beraberinde “benlik saygisin1” getirir.

Benlik saygisi, bireyin benligini olusturan ozelliklerin  kisisel bir
degerlendirmesidir. Kimi zaman sahip oldugumuz niteliklerimizi ¢ok begenir, sever
ve kabullenirken; kimi zaman da bu niteliklerin yetersiz oldugunu diisiiniir, onlar1
degistirmek i¢in miicadele veririz. Iste tam bu noktada benlik saygisi diizeyleri devreye
girer. Kendini oldugu gibi kabullenen, sahip oldugu nitelikleri benimseyen bireylerde
yiiksek benlik saygisi goriiliirken; kendinden bir sebeple memnun olmayan bireylerde

ise diigiik benlik saygis1 goriilmektedir.

Benlik saygisinin yiiksek veya diisiik olmasi kisilerin duygudurumlarini, hayat
tercihlerini, tutum ve davraniglarimi farkli sekillerde etkilemektedir. Yiiksek benlik
saygist kisilerin daha digadoniik, sosyal ve atilgan olmasina sebebiyet vererek hayat
tercihlerinde risk alarak basariya ulagsmalarini saglarken, ayn1 zamanda modlarini da
olumlu yonde etkileyerek olumlu duygular hissetmelerine yardimci olur. Diisiik benlik
saygist ise kigilerin potansiyellerinin ortaya ¢ikmasinda bir bariyer olusturarak
basartya ulagmalarin1 engelleyebilir, sosyal durumlardan kaginarak daha izole ve

yalniz bir hayat yagamalarina, olumsuz duygularin daha ¢ok duyumsanmasina neden



olabilir. Kisilerin hayatlarin1 pek ¢ok acidan etkileyen bu duygulardan en 6nemlisi

kaygidir.

Kaygi, herhangi bir tehlike durumu olmaksizin kisinin stirekli olarak tetikte
olmasi halini i¢eren bir duygudurumdur. Literatiirde anksiyete olarak da adlandirilan
kaygi, kalp sikismasi veya carpintisi, sicak veya soguk terleme, nefes almada giicliik,
mide agris1 gibi birtakim fizyolojik belirtileri de beraberinde getirir. Kaygili bireyler
stirekli “bir seyler olacakmig gibi” hissetmektedir. Genel olarak olumsuz bir duygu
olarak nitelendirilen kaygi, her zaman kotii etkilere sahip degildir. Aksine, olagan
diizeydeki kaygi kagmilan bir duygu degil, istenen ve gerekli bir duygudur. Olagan
seviyedeki kaygi gereklidir ¢iinkii kisiyi motive eder, kiginin harekete gecmesine ve
basarili olmasina yardimci olur, tetikte olmasini saglayarak gerekli durumlarda gerekli

Onlemleri alabilmesini saglar.

Hayatta herkes birgok zorlukla kargilasmakta, kaygili hissetmekte ve tiim bu
zorluklarla ve kaygi ile miicadele ederken benlik saygilarin1i korumak i¢in ¢esitli
aksiyonlarda bulunmaktadir. Kimi zaman benlik saygisini korumak i¢in, kimi zaman
da benlik saygisini1 var olandan daha yiiksek seviyelerde gostermek i¢in kisiler bazi
stratejilere basvurur. “Kendini sabote etme” adi1 verilen bu stratejiler genel olarak

kisilerin imajlarint korumak i¢in kullandiklar1 bir savunma mekanizmasi islevi gortir.

Kendini sabote etme, kisilerin eylemleri sonucunda basarisizlik ihtimallerinin
oldugu durumlarda ortaya attiklar1 bahaneleri iceren davranislardir. Bu kisiler
basarisizlig1 dissallagtirma, basariy ise i¢sellestirme egilimindedir. Diger bir deyisle,
kisi basarili bir performans ortaya koymussa basarisinin kendi yeteneklerinden
kaynaklandigini; basarisiz bir performans sergilemisse de basarisizliginin gevresel
faktorlerden ya da yiiksek kaygi gibi olumsuz durumlardan kaynaklandigini ifade

ediyorsa kendini sabote etme stratejilerine bagvuruyor denebilir.

Yiiksek benlik saygisina sahip kisiler, benlik saygilarinin zarar gorme
thtimalinin olmasindan duyduklar1 kaygi ile kendini sabote etme davranislarina
basvurarak olasi tehlikelerden kendilerini korumayir amaglarken; diisiikk benlik
saygisina sahip bireyler de kendilerine ve niteliklerine yeterince glivenmedikleri i¢in
bu davraniglara bagvurabilmektedir. Literatiir incelendiginde, benlik saygisi

diizeylerinin kendini sabote etme davranislarini hangi yonde etkiledigine dair net



sonuclara ulagilan bir ¢alisma olmadigi goriilmektedir. Bu sebeple, yiirlitiillen bu
calismanin benlik saygisi, kaygi ve kendini sabote etme arasindaki iliskinin birlikte
incelendigi calismalarin yetersizliginden kaynakli olusan literatiirdeki bu boslugu

kapatmasi, yoneltilen sorulara cevap vermesi agilarindan 6nemli goriilmektedir.

Bu boliimde arastirmanin amaci, arastirmanin dnemi, aragtirmanin problem
climlesi, aragtirmanin hipotezleri, arastirmanin sinirliliklar1 ve aragtirmanin sayziltilar

yer almaktadir.

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, yetiskin bireylerin kaygi diizeyi, benlik saygis1 diizeyi ve
kendini sabote etme egilimi arasinda anlamli bir iligkinin olup olmadiginin
incelenmesidir. Bu amacin yani sira cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum,
calisma durumu ve algilanan gelir diizeyi degiskenleri ile katilimcilarin Kendini
Sabotaj Olcegi, Beck Anksiyete Olcegi ve Rosenberg Benlik Saygisi Olceginden
aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir iligkinin var olup olmadigi da incelenmek

istenmistir.

Arastirmanin Onemi

Bir¢ok insanin zaman zaman kendini sabote etme davraniglarina bagvurdugu
sOylenebilir. Bu basvuruya neden olan etkenlerden bazilarinin bireylerin kaygi ve
benlik saygis1 diizeyi oldugu diisiiniilmektedir. Ayn1 zamanda bireylerin benlik saygisi
diizeyini, kaygi diizeylerinin etkiledigi diisiiniilmektedir. Literatiir taramas1 sonucunda
bu kavramlarin birlikte calisildigi fazla sayida arastirmaya rastlanilmamasi, bu

arastirmanin literatiirde 6nemli bir boslugu dolduracagini diistindiirtmektedir.



Problem Ciimlesi

Bu calismada ‘“Yetiskin bireylerin kaygi diizeyleri, benlik saygisi diizeyleri ve
kendini sabote etme egilimleri arasinda anlamli bir iliski var midir?”’ sorusu temel

problem olarak ele alinmistir.

Hipotezler

HI: Yetiskin bireylerde kaygi, benlik saygisi ve kendini sabote etme egilimleri

arasinda anlamli bir iligki vardir.

H2: Yetigkin bireylerin kaygi diizeyleri, benlik saygisi diizeyleri ve kendini sabote

etme egilimleri cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir.

H3: Yetiskin bireylerin kaygi diizeyleri, benlik saygis1 diizeyleri ve kendini sabote

etme egilimleri yas degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir.

H4: Yetiskin bireylerin kaygi diizeyi, benlik saygisi diizeyi ve kendini sabote etme

egilimi egitim durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir.

HS: Yetiskin bireylerin kaygi diizeyi, benlik saygisi diizeyi ve kendini sabote etme

egilimi medeni durum degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir.

H6: Yetiskin bireylerin kaygi diizeyi, benlik saygisi diizeyi ve kendini sabote etme

egilimi algilanan gelir diizeyi degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir.

H7: Yetiskin bireylerin kaygi diizeyi, benlik saygisi1 diizeyi ve kendini sabote etme

egilimi calisma durumu degiskenine gore anlaml diizeyde farklilagsmaktadir.

HS8: Yetiskin bireylerin kaygi ve benlik saygisi diizeyi, kendini sabote etme

egilimlerini yordamaktadir.

Sayiltilar
Arastirmada Sosyodemografik Form, Kendini Sabotaj Olcegi, Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegi ve Beck Anksiyete Olgegi uygulanmustir. Bu dlgeklerin gergegi

dogru bir sekilde yansitacagi varsayilmistir.
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BIiRINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

Bu béliimde benlik saygisi, kendini sabote etme ve kaygi degiskenleri ile

ilgili literatiir bilgileri yer almaktadir.

1.1. Benlik Saygis1
1.1.1. Benlik Tanimi

Ik insanlardan bu yana tiim insanlar birbirinden farkli sekilde varhigin
siirdiirmektedir. Bu farkliliklar kisilerin tutum, davranis, duygu ve diisiincesinden
kaynaklanmaktadir. Kisinin kendini nasil tanimladigi, bagkalarinin birey hakkindaki
fikirleri ile toplumun bireye yiikledigi normlar ve degerlerin varligi, bu farklilasmanin
tanimlanmasin1 zorlastiran unsurlardan olsa da (Sevim ve Artan, 2021) insan
davraniglarini inceleyen bilimler tarafindan “benlik” seklinde kavramsallastirilmigtir

(Sogukpinar, 2014; Aricak, 1999).

Insanlarin kendini bagkalarindan ayirt edebilmeye basladiklart bebeklik
donemlerinden itibaren, toplum icerisinde var olarak elde ettikleri etkilesimler
sonucunda kendi davramis ve tutumlarina karsit aldiklar1 yorumlari, kendi 6z
farkindaliklariyla birlestirerek vardiklari degerlendirmelerin tiimii benlik kavramim
olusturur. Kisinin toplum igerisinde var olmasinin temeli olan benlik, kisiyi geri kalan
insanlardan ayiran ruhsal yapisinin tiimiidiir. Benlik; bir insan1 tanimak, anlayabilmek

ve algilayabilmek i¢in en 6nemli kaynaktir (Pekoz, 2021).

Benlik kavramu, kisinin var olan fiziksel ve psikolojik 6zelliklerini, degerini ve
yeteneklerini degerlendirmesi durumudur (APA, 2013). Lau vd. (2008) benlik
kavramin1 “bir bireyin kendisine fiziksel, davranigsal ve duygusal niteliklerle ilgili

yiikledigi tanimlar veya etiketler" olarak agiklamaktadir.

Benlik kavraminin literatiire kazandirilmasi 6nde gelen bir filozof ve psikolog
olan William James tarafindan olmustur. Benlik kavraminin ilk kullanimi James’in
1890 yilinda kaleme aldig1 “The Principles of Psychology” (Psikolojinin Ilkeleri)
isimli kitabinda goriilmektedir. James (1890, s. 183) benlik kavramini; “kisinin

kendine dair degerlendirmelerini, bagkalarinin kendi tutum ve davranmislarina dair



elestirileri ve yorumlari ile harmanlayarak kendine dair olusturdugu bakis agisi”
seklinde aciklamaktadir. James’e gore benligin gelisimi i¢in en 6nemli etken insan
etkilesimidir. Diger bir deyisle, James’e gore benlik kavrami, kisinin kendini ve bu
benlik kavramina uyum saglayarak cevresini algiladigi andan itibaren cevre ile
etkilesimi sonucu olusur. Kisi, benlik kavramina uygun yasantilari anlar, uygun

olmayanlar1 reddeder veya benlik kavramina uyacak sekilde degistirir.

Benlik teorisini gelistiren James (1890) “ben”i li¢ siif altinda agiklamistir:
Maddi benlik, sosyal benlik ve manevi benlik. Maddi benlik; bedenimiz,
kiyafetlerimiz, ailemiz ve miilkiimiiz gibi sahip oldugumuz materyalleri kapsar.
Kisinin aile kurmasi, ev sahibi olmasi gibi durumlarin hepsi maddi benligine sagladig
katkidir. Sosyal benlik; kendimizi baskalarina nasil sundugumuzu igerir. Farkli sosyal
ortamlarda benligin sunumlari farklidir, bu nedenle bir kisinin bir¢ok sosyal benligi
vardir. Manevi benlik ise benligin ¢ekirdegi olarak kabul edilebilir ve benligin psisik
ozellikleri, temel degerlerini, isteklerini, arzularini, duygularini ve vicdanini kapsayan

en i¢sel ve 6znel kismini igerir (James, 1890, s. 180-184).

Benlik ile ilgili en 6nemli ¢alismalara imza atan Morris Rosenberg’e gore
(1965) benlik; kisinin ne oldugunun ve ne olmak istediginin, kendisine dair
duygularinin ve diisiincelerinin toplamindan olusan bir biitiindiir. Rosenberg, benligi
tic baslik altinda incelemistir: Mevcut benlik, arzu edilen benlik ve sunulan benlik.
Kisinin karakteristik, fiziksel ve kisisel 6zelliklerini i¢inde barindiran, sosyal yoniinii
igceren kisim mevcut benliktir. Arzu edilen benlik; mevcut benlik dogrultusunda
geligen, kisinin arzu ettigi yonlerini igeren benlik kismidir. Ayn1 zamanda toplumsal
gorgii kurallari, gelenekler ve kurallar tarafindan sekillendirilmis olan benlik tiirii arzu
edilen benliktir. Sunulan benlik ise bireyin toplum tarafindan kabul edilmesine
yarayacak oOzellikleri, gerektiginde kendi isteklerinden odiin verecek sekilde

benimsemesi ile olusan benlik tiiriidiir (Rosenberg, 1965, s. 14-38).

Psikanaliz kuramin 6nciisii olan Freud, benlik kavramini agiklarken yapisal
kurami kullanmistir. Freud’a gore (1924, s. 103-112) benligi olusturan ii¢ farkli yap1
bulunur: 1d, ego, siiperego. Id; kisinin diirtiileri, arzular ve isteklerini iceren, haz ilkesi
ile hareket eden ve doyum bekleyen bir yapidir. Siiperego; toplumsal degerleri iceren,

kisinin ahlaki yoniidiir. Ego ise Freud’un benlik yerine kullandig1 kavram olmakla



birlikte id ve siiperego arasindaki dengesizligi giderme gorevini {istlenen yapidir.
Freud, benligin islevini kisinin diirtii, istek ve arzularinin toplumsal kurallar

cercevesinde karsilanmasinin saglanmasi seklinde agiklamaktadir.

Benlik kuraminin 6nde gelen isimlerinden biri olan Carl Rogers'a gore benlik,
gercek benlik ve ideal benlik olarak ikiye ayrilir. Gergek benlik, bireyin var olan tiim
diisiincelerini, algilarmmi ve degerlerini olustururken; ideal benlik, bireyin olmak
istedigi ve zihninde ideallestirdigi kisiyi temsil eder. Bu teoriye gore, ideal benlik ile
gergek benlik arasindaki bosluk benlik saygisi diizeyini tamimlar. Ideal benlik ile
gercek benlik arasindaki fark fazla ise kisinin benlik saygis1 diisiik demektir. Aksine,
ideal benlik ile gercek benlik arasindaki farkin az olmasi, kisinin benlik saygisinin

yiiksek oldugu anlamina gelir (Rogers, 1980).

Benlik, degisim i¢inde olan, duragan olmayan, gelismelere agik ve ¢ok yonlii
bir yapidir. Olumlu benlik kavrami; kendini bilerek hareket etmek, her zaman kendini
takdir etmek, kendi ile dost olmak ve her zaman olumlu ve akilci bir diisiince yapisina
sahip olmak ile insa edilebilir (Yahaya, 2008). Bireyin benlik kavramina yiikledigi

olumlu ve olumsuz tiim yorumlar, benlik saygisini olusturur (Aricak, 1999).

1.1.2. Gergek Benlik ve Ideal Benlik

Benlik olusumu, yasamin ilk donemlerinden baglayarak yasam boyu gelismeye
devam etmektedir. Benligin olusmasinda insan iligkileri onemli bir yer tutmakta,
kisinin kendini degerlendiris sekli ile ¢evresinden elde ettigi yorumlar arasinda bir
degerlendirme yapan birey, elde ettigi sonuglar1 oldugu gibi kabul edip kendisinin
olumlu ve olumsuz yonlerinin farkinda oldugu durumda gergek bir benlik algisina
sahip olabilmektedir. Ancak bunun tersi bir sekilde, ¢evresinden aldigi
degerlendirmeler ile kendini degerlendiris sekli arasindaki farklar1 goriip, kendisini
kabul etmeyen kisiler, benliginden ka¢inma ve benligini saklama egiliminde olur. Bu
durum kisinin gercek bir benlik olusturmasinin 6niinde bir engel olusturur ve kisinin

ideal bir benlik olusturmasina sebebiyet verir (Akkoyun ve Ersever, 1989).

Gergek Dbenlik; kisinin kendi o6zelliklerinin, yeteneklerinin, duygu ve
diisiincelerinin, diinyay: algilayis seklinin farkinda olmasi1 ve kendini oldugu gibi

kabul etmesidir. Bireyin kendini oldugu gibi kabul etmedigi, benlik kavrami ile



tutarsiz bir hayat yasamasi, kisinin kendini yetersiz hissetmesine, glivensizlik
duymasina ve dolayisiyla kaygi seviyenin yiikselmesine sebep olmaktadir. Tiim bu
olumsuz deneyimlerle basa ¢ikabilmek icin ise kisi bir¢ok savunma mekanizmasi

kullanmak zorunda kalmaktadir (Brammer ve Shotsrom, 1982).

Ideal benlik ise benligin, kendini oldugu gibi kabul etmeyen bireyin,
cevresinden aldig1 degerlendirmeler sonucunda hasar alan kismidir. Kisilerin,
kendilerini ulasmis olarak gormeyi arzuladiklari tim Ozellikleri ideal benligin
icerigidir. Sahip olmay1 istedigi 6zelliklere uzak olan kisi, kendini, benligini, sahip
olduklarin1 saklama egilimindedir. Ger¢ek benligini saklayan birey, sahip olmadig:
ozellikleriyle kendiligini ifade ediyorsa, burada ideal benligini ortaya koyuyor
demektir (Akkoyun ve Ersever, 1989). Yasamin ilk donemlerinden itibaren kurulan
iligkilerin tiimii, kendimiz hakkinda bazi degerlendirmelerde bulunmamiza,
kurdugumuz benlik algisinin degigsmesine ve yeniden insa edilmesine sebep
olmaktadir. Cevreden gelen ve kisisel degerlendirmelerin sonucunda ise benlik saygisi
olusur. Gergek benlik ve ideal benlik arasindaki farkin yiiksek olmasi kisinin benlik

saygisini olumsuz yonde etkilemektedir (Wall, 1986).

1.1.3. Benlik Kavraminin Boyutlarn
Benlik kavrami lizerinde yapilan arastirmalar, benligin ¢ok boyutlu bir kavram
oldugunu ortaya koymaktadir. Bunlar; duygusal benlik, fiziksel benlik, sosyal benlik

ve akademik benlik boyutlarinda incelenebilir.

Fiziksel benlik; kisinin kendini fiziksel beceriler noktasinda nasil gordiigiinii
icermenin yani sira, kendini sosyolojik olarak nerede gordiigii ile de iligkilidir. Kiginin
kendi spor becerisi, koordinasyon yetenegi gibi fiziksel kabiliyetlerini algilama ve
degerlendirme seklidir. Kisinin giincel ve gegmis yasam deneyimlerinin beraberinde
idealindeki deneyimlerini de igerir. Fiziksel benlik, kisinin ideal benligi ve gercek
benligi arasindaki farki gozeterek zihninde olusturdugu benlik tiirtidiir (Aricak, 1999;
Kapikiran, 2004; Asc1, 2004).

Duygusal benlik; kisinin kendi hakkindaki degerlendirmelerini iceren yoniidiir.
Diger bir deyisle, benlik saygis1 benligin duygusal yoniinii olusturur. Kisinin benligine

kars1 hissettikleri, diisiinceleri, yorumlari, duygular1 disinda benligini algilayis ve



kabul edisi ile de ilgilidir. Kisinin kendini degerli, yeterli ve saygin olarak

degerlendirmesi benligin duygusal yoniinii olusturur (Aricak, 1999).

Sosyal benlik; kisinin etnik, kiiltiirel ve dinsel benliklerini igerir. Sosyal
benligin olugsmasinda ¢ocukluk donemindeki aile ve akraba iliskileri olduk¢a dnemli
bir yer kaplarken, sonrasinda okul cagiyla birlikte 6gretmenler ve arkadaslar ile
kurulan iliskiler benligin sosyal kisminin olusmasinda en Onemli etkenlerdir

(Kapikiran, 2004).

Akademik benlik ise kisinin yetenekleri ve basarilar ile iligkili olan benlik
boyutudur (Guay vd., 2003). Kisinin yetenekli oldugu 6zel alanlarla iligkilidir, 6rnegin
bir kisinin sayisal ya da sozel derslerde basarili olmasi, resim ¢izme yeteneginin
yilksek olmasi, bir enstriiman g¢aliyor olmast akademik benligini olumlu
etkilemektedir. Akademik benligin olusmasi, okul ¢aglarinin baslangicinda
baslamakta, is hayatindaki basarilar ile devam etmektedir. Akademik benligin
gelisimindeki en Onemli faktdr ise ebeveynlerin ve Ogretmenlerin destekleyici

tutumudur (Cevher ve Bulus, 2006).

1.1.4. Benlik Saygisi

Benlik kavraminin varligi benlik saygisi i¢in gerekli olan kosuldur. Benlik
saygisi, kisinin benligine dair yaptig1 degerlendirmeler biitiinlidiir. Benlik saygisi,
kisinin kendisini algilama sekline gore benligini olumlu ya da olumsuz
degerlendirmesi seklinde ifade edilir (Rosenberg, 1965, s. 14-38). Bireyin kendine dair
detayli analizi sonucunda vardigi begeni durumu, benlik saygisidir. Kisinin kendini
degerli géormesi, kendine ve 6ziine giivenmesi, begenilebilir ve sevilebilir bulmasidir
(Sucu, 1998). Kisinin kendini bu denli derinlemesine degerlendirmesi, erken ¢ocukluk
deneyimleri ile olusmaya baslayan, 6zellikle dis ¢evre ile kurulan iliskilerin basladig
ve arttig1 donem olan ergenlik doneminde hizlanir. Yilmaz’a gore (2019) yapilan
arastirmalar benlik saygisinin  olusumunun ¢ocukluk doéneminde basladigini,
yetiskinlik doneminde yiikseldigini ve yashilik doneminde de distiigiinii
gostermektedir. Yani benlik saygis1 duragan degil, aksine bireyle birlikte degisen ve
gelisen bir olgudur. Diger bir deyisle, 6znel yasam deneyimlerinden etkilendikce

geligen, aktif bir yapidir.
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tutumlar1 ve kisisel varligina dair goriislerini iceren karmasik, organize ve dinamik bir
sistemin biitiinliiglinii ifade eder (Yahaya, 2008). Benlik saygisinin 6n kosulu olan
benlik kavramiin benimsenmesi ile olusan benlik saygisi, “bireyin kendisine dair
yaptig1 degerlendirmeler sonucu elde ettigi ¢ikarimlari benimsemesi ile meydana gelen
begeni durumu” seklinde agiklanabilir. Benlik saygisi, kisinin kendini oldugu gibi
kabul etmesi, sevilmeye ve deger gérmeye layik bulmasidir (Mollaogullar1 ve Alptug,

2013).

Benlik ve benlik saygisi arasindaki ayrimi yapmak olduk¢a onemlidir. Kisi
hakkinda bilinen isim, dil, din, 1rk, boy, kilo gibi tiim bilgiler benligi ifade ederken;
kisinin kendine dair degerlendirmeleri ve diisiinceleri ise benlik saygisini ifade
etmektedir (Heatherton ve Wyland, 2003). En genis tabiriyle benlik; kisinin kendisi
hakkinda sdyleyebilecegi her 6zelligin birlesimidir, ¢ocukluktan itibaren kurulan her
iliskiyle beraber gelisir ve sekillenir. Bireyin kendisi olmasini saglayan her tiirlii
duygu, diisiince ve davranisin toplamidir (McCrae ve Costa, 2008). Benlik saygisi ise
bir siire¢ igerisinde, bircok faktoriin birlesimi ile olusan benlik kavraminin
onaylanmasi ile ortaya ¢ikan bir begeni durumudur. Kisiden kisiye degisen bir kavram
olmakla birlikte, bireyin kendisini degerli, basarili ve yeterli gibi olumlu
tanimlamalarla ifade etmesini igerir. Kisinin 6z degerlendirmesi sonucunda ulastigi

her yargi, benlik saygisini tanimlar niteliktedir (Sucu, 1998).

Bir kisinin kendisine saygi duymasi i¢in iistiin 6zelliklere sahip olmasina gerek
yoktur. Bunun yerine sadece kisinin kendisini oldugu gibi kabul etmesi, olumlu
degerlendirmesi, sevilmeye ve deger géormeye layik bulmasi ile kendisinden memnun
olmas1 yeterlidir. Bireylerin yasamla birlikte edindikleri tecriibeler, onlarin benlik
algilarmi 6nemli bir boyutta sekillendirir. Kisacasi, yasam deneyimleri arttikca
kisilerin benlik algilar1 da o derece gelisir. Zengin bir hayat tecriibesi edinemeyen

bireylerin benlik algilari ise diisiik bir seviyede gelisir denebilir (Nergiz, 2020).

Benlik algisi, bireyin toplumdaki sosyal rollerinin yani sira zihinsel ve fiziksel
niteliklerinin farkindali§ini da igerir. Bu kisisel farkindalik erken yaslarda gelismeye
baslar (Obineli, 2017). Benlik saygisi, erken cocukluk doneminde sekillenmeye

baslayan, ebeveyn tutumlari, bakim veren ve dis ¢evre ile kurulan iligkiler sonucunda

11



gelisimi hizlanan ve yasam boyu gelismeye devam eden kisisel bir degerlendirme

{irlintidiir (Téziin, 2010).

Benlik saygis1 gelisimi yasam boyu devam eden bir siire¢ olmakla birlikte,
olusumunda yasamin ilk yillarinda anne-baba ile olan iletisim, ebeveynlerin sicakligi,
kabulii ve destegi olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir (Mruk, 2006, s. 64-67). Yapilan
arastirmalar sonucunda, benlik saygisinin ¢ocukluk déneminde gelismeye baslayip,
yetigkinlik doneminde yiikselmeye ve yaslilik doneminde de diisiise gecmeye
basladig1 tespit edilmistir (Yilmaz, 2019). Diger bir deyisle, erken donem yasam

deneyimleri kimligin ana kaynagidir ve benligi yararli veya yikici bir sekilde etkiler.

Carl Rogers’a gore (1980) benlik kavrami, davranisin en 6nemli belirleyicisi
olarak goriilmektedir. Olaylara iligkin algilarimizin, davranis bi¢imimizi nesnel
gerceklerden daha fazla etkiledigini savunur. Rogers, ayni zamanda psikolojide
benligin 6nemli bir diizenleme birimi oldugunu fark eden ilk kisilerden biridir.
Rogers’a gore insan fiziksel olarak gelisme arayisinin diginda, kisisel gelisimi i¢in de
caba goOstermektedir. Rogers bu cabayr “benlik doyumu” (self-fulfilment) ve “tam
olarak fonksiyonda bulunma” (fully functioning) olmak iizere iki kisimda inceler.
Benlik doyumuna ulasmak ve tam olarak fonksiyonda bulunmak i¢in ise kisinin ideal
ve gergek benligi arasindaki farkin giidiileyici oldugundan bahsetmektedir (Rogers,

1980).

Nathaniel Branden (1969, s. 109-139) ise benlik saygisini, “6z yeterlilik” ve
“0z sayg1” isimleriyle nitelendirilen, “hayatta karsilasilabilecek zorluklarin iistesinden
gelmek i¢in igsel giiclere giivenmek”™ ve “sevgiye ve mutluluga layik oldugu inancina
sahip olmak” seklinde acikladigi iki boyutta inceler. Branden, benlik saygisini “kisinin

kendini degerlendirici yargis1” olarak tanimlamaktadir.

Benlik saygis1 Franks ve Marolla tarafindan (1976) iki farkl siirecin bir islevi
olarak kavramsallastirilmistir: Kisinin sosyal ¢evresindeki onemli kisiler tarafindan
yapilan, sosyal onay almasina yarayan degerlendirmeler ve bireyin kendi algilarindan

tiiretilen etkililik ve yeterlilik duygulari.

Battle (1982) benlik saygisini olusturan iki bilesenden s6z eder. Bunlardan ilki,

kisinin kendisi hakkindaki degerlendirmeleri igeren 6z bilesendir. Diger bilesen olan
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sosyal bilesen ise dis ¢evrenin kisi hakkindaki degerlendirmelerinden olusur. Bu iki

bilesenin bir arada degerlendirilmesi sonucunda ise benlik saygisi meydana gelir.

Coopersmith’e gore benlik saygisi kiginin kendisine dair gelistirdigi olumlu ve
olumsuz tutumlar biitiiniidiir. Benlik saygis1 kavrami Coopersmith tarafindan kisinin
kendisini onaylamasi veya onaylamamasi durumu olarak tanimlanmanin yani sira,
kisinin hayatini anlaml1 ve degerli bulup bulmamasi, kendisini yetenekli veya basarili
olarak kabul edip etmedigi ile de iligkilidir. Ayn1 zamanda benlik saygist bireyin
kendini yetenekli, basarili veya basarisiz gérme egilimi ile de ilgilidir (Coopersmith,
1968). Tiim bu tanimlamalar goz 6niinde bulunduruldugunda benlik saygisinin 6znel,

kisiden kisiye degisen, gelismekte olan aktif bir yap1 oldugunu séylemek miimkiindiir.

Kisinin kendini nasil gordiigii ile ilgili algis1 gercek benligi, kisinin kendini
nasil gérmek istedigi ve nasil birisi olmak istedigi ile ilgili algis1 ise ideal benligi
gosterir. Ideal benlige ulasmak, kisiyi olumlu yonde etkiler ve kisiyi mutluluga
ulastirir, bunun sonucunda da kendini daha degerli gorme egiliminde olur (Nelson ve
Jones, 1982). Benlik saygis1 diizeyi, kisinin kendini algilama diizeyi ile olmak istedigi

benlik arasindaki fark sonucu olusur (Piskin, 1999, s. 95-123).

Benlik saygisi akademik alanda iki farkli kategori altinda incelenmektedir.
Birincisi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi kullanilarak olgiilen genel benlik saygisi
diizeyidir. Ikincisi ise spesifik alanlara dair Slgiilen benlik saygisi diizeyidir. Bu
alanlara Ornek olarak akademi, spor veya matematik yeteneklerinin Olgiilmesi
gosterilebilir (Baumeister ve Twenge, 2003). Bir alandaki diisiik benlik saygisi, kisinin
genel benlik saygi diizeyini olumsuz etkilemez. Ancak bu alanda siirekli basarisizlik
gosteriliyor ve herhangi bir yolla basar1 elde edilemiyorsa, bu alandaki diistikliik genel

benlik saygis1 diizeyini olumsuz etkileyebilir (Pigkin, 1999, s. 95-123).

Benlik saygisinin olusumu ve gelisimi yeterli ve degerli olma kavramlar ile
yakindan iligkilidir. Yeterli olma kavrami, karsilasilan problemlere yonelik
gelistirilebilen etkin yollarin bulunmasi ve kisinin bu dogrultuda hareket edebilmesi,
sonucunda da basariya ulasabilmesidir (Kortkeii vd., 2014). Yetkinlik kavrami,
kisinin kendini ne kadar yetenekli ve basarili gordiigiinti ifade eder (Cast ve Burke,
2002). Degerli olma kavrami ise nesnel olmayan, 6znel degerlendirmeleri igerir

(Koriik¢ti vd., 2014). Kisinin kendini fiziksel olarak begenmesi, degerli ve 6nemli
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hissetmesi, toplum tarafindan begenilip kabul edilmesi gibi etkenler degerli olma
kavramini olumlu yénde etkileyerek benlik saygis1 diizeyini artirir (Ozkan, 1994).
Ayni zamanda benlik saygist kisinin beklentilerinden ve bu beklentileri karsilama

diizeyinden de oldukga etkilenmektedir (Sevim ve Artan, 2021).

Kisinin bedensel ve zihinsel iyilik halini koruyabilmesi i¢in benlik saygisinin
giiclii olmasi istenen bir durumdur. Bunun nedeni, giiclii benlik saygisinin kisinin
stresli yasam olaylar1 ile kolayca basa cikabilmesini ve zorlu durumlara adapte
olabilmesini saglayabilmesidir. Gli¢lii bir benlik saygisinin olusumu ise kisinin
kendisini oldugu gibi kabul etmesine ve degerli gérmesine baglidir (Sevim ve Artan,

2021).

Rosenberg, benlik saygisini iki boyuta ayirmistir. Birinci boyutu olan diisiik
benlik saygis1 diizeyine sahip bireyler, sahip olduklar1 o6zelliklerinden dolay1
kendilerini olumsuz degerlendirme egilimindedir. Ikinci boyutu olan yiiksek benlik
saygis1 diizeyine sahip bireyler ise kendilerini degerli ve deger gérmeye layik olarak

gormektedirler (Rosenberg, 1965, s. 14-38).

1.1.5. Benlik Saygis1 Diizeyleri

Benlik saygisinin bireysel ve yoruma agik bir kavram olmasindan dolay:
diizeylerinin belirlenmesi konusunda kesin bir ¢izgi c¢izilememektedir. Ancak
Rosenberg’e gore benlik saygisinin yiiksek ve diisiik benlik saygist olmak iizere iki
boyutu bulunmaktadir. Kendisinden memnun olmayan ve kendini kabul etmeyen
bireylerde diisiik benlik saygis1 gozlemlenirken; kendini degerli ve sevilmeye layik
goren bireylerde ise yliksek benlik saygis1 gozlemlenmektedir (Giiloglu ve Karairmak,
2010). Ayrica Rosenberg (1979) benlik saygisi yiiksek olan kisiyi "kendisini
oldugundan daha kotii gérmeyen"; diigiik benlik saygis1 diizeyine sahip olan kisiyi ise
"kendine saygi duymayan, kendini degersiz, yetersiz bulan veya ciddi sekilde eksik

goren" olarak tanimlamaktadir.

Rosenberg (1968) benlik saygisinin kisinin kendini sevmesi ve kabullenmesi
ile ilgili oldugunu belirtmistir. Buna gore kendini sevmeyen, degersiz bulan ve her
yoniiyle kisiligini kabullenmeyen bireylerde diistik benlik saygis1 goriiliirken; kendini

seven ve kabullenen bireylerde ise yiiksek benlik saygisi goriilmektedir. Tiim bunlarin
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yani sira diigiik benlik saygisina sahip bireylerin hayattan beklentilerinin diisiik, sosyal

etkilesimlerinde basarisiz ve nevrotik egilimlerinin yiiksek oldugunu belirtmistir.

Coopersmith ve Feldman (1974, s. 192-225) benlik saygist diizeylerinin
kisilerarasi iligkiler, zorluklarla basa ¢ikma, hayat beklentileri ve stresle basa ¢ikma
noktalarinda farklilastigini belirtmiglerdir. Harter (1996, s. 1-37), benlik saygisini
“kisinin kendine verdigi deger duygusu” olarak tanimlamaktadir. Benlik saygisi,
kendine deger verme veya olumlu bir 6z degerlendirme duygusu anlamina gelir. Fox
(2000) i¢in ise pozitif benlik saygisi akademik, spor ve psikoterapdtik ortamlarla
iligkilidir. Marsh ve Craven (2000), yiiksek benlik saygisinin ¢esitli basar1 davraniglar

tizerinde olumlu bir etken oldugunu ifade etmektedir.

Yiiksek benlik saygisi, stresli durumlarda bir bariyer gorevi goriir ve kisiler
icin yipratici olan olumsuz durumlarda bile kisilerin kaygi seviyelerini asagida
tutmalarina yardimci olarak olumlu aksiyonlar almalarini saglar. Bu diizeydeki benlik
saygisina sahip bireyler bu tip olumsuz durumlari bir engel gibi gormek yerine, onlar1
firsata cevirme egilimindedir (Mékikangas ve Kinnunen, 2003; Park ve Maner, 2009).
Dolayisiyla bu bireyler kaygi ve stres duygulariyla daha iyi bas etmektedir
(Baumeister vd., 2003). Diger yandan diisiik benlik saygis1 diizeyine sahip bireyler,
daha fazla kaygi yasamakta ve stresli olaylar ile bas etmede basarili olamamaktadir
(Baumeister ve Twenge, 2003; Mruk, 2006, s. 82-90). Diisiik benlik saygis1 diizeyine
sahip bireyler kendilerini olumlu degerlendirmedikleri ve kendilerinden hosnut
olmadiklart i¢in diger insanlarin da onlar1 olumsuz degerlendirecegini diisiinme
egilimindedir. Bu tarz diislinme egiliminde olan bireylerde ise sosyal kaygi goriilme

olasilig1 oldukga yiiksektir (Kocovski ve Endler, 2000).

Epstein vd. (1978) bireylerin benlik saygisi yiiksekse, yasamlarinda kendilerini
mutlu, giivenli, enerjik, sakin, sefkatli, bilingli, agik fikirli ve amagli hissetme
olasiliklarinin da daha yliksek oldugunu belirtmislerdir. Aksine, diisiik benlik
saygisina sahip bireylerde de kendini mutsuz, kizgin, tehdit altinda, i¢ine kapanik,
gergin, daginik, celiskili ve ol¢iilii hissetme olasilig1 daha yiiksektir (Mruk, 2006, s.
82-90).
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Gunlik hayat yasantilarinin  benlik saygis1t {izerinde etkili oldugu
diistiniilmektedir. Olumlu yasam deneyimlerinin benlik saygist iizerinde pozitif
etkileri gézlemlenirken; olumsuz deneyimlerin ise negatif etkileri gézlemlenmektedir.
Bu dogrultuda, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin dis etkenlerden ve bagka
insanlardan gelen elestirilerden etkilenme orani; yiiksek benlik saygisina sahip
bireylerin etkilenme oranindan daha yiiksektir. Yiiksek benlik saygisina sahip
insanlarin olumsuz yasam deneyimleri ve disardan gelen olumsuz elestirilerle bas etme

becerileri daha yiiksektir (Baron, 1991).

Jones (1973) bireylerin, bagkalarindan aldiklar1 geri doniislerden etkilenme
diizeylerine gore benlik saygilarinda farkliliklar oldugunu belirtmistir. Jones, olumlu
geri doniislerden fazlaca memnun olan, olumsuz geri déniislerden ise negatif yonde
etkilenen bireylerin diisiik benlik saygist diizeyine sahip oldugunu sdylemektedir.
Buna sebep olarak ise baskalarindan gelen onay ve kabuliin diisiik benlik saygisina
sahip bireyler tarafindan fazlaca degere sahip olmasi oldugunu gostermektedir. Ote
yandan yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin kendilerini kabul etme diizeyinin
yiiksek olmasi, baskalarinin fikirlerinden etkilenme oranlarimi diistirmektedir (Jones,

1973).

Benlik saygis1 yliksek olan bireylerin kendilerinden beklentileri de dogru
orantili olarak yiiksektir. Bu bireyler yliksek beklentiyle birlikte yliksek hayal giicii ve
yiiksek 6zgilivene sahip, sosyal acidan daha aktif, daha pozitif ve zor durumlarla bas
etmede daha etkin, kolay kolay pes etmeyen, basarisizlig1 kabul etmeyerek daha ¢cok
caba gosteren kisilerdir. Diisiik benlik saygist diizeyine sahip bireylerde ise yiiksek
benlik saygisina sahip bireylerin tersi 6zellikler goriiliir. Bu bireyler kolay pes eden,
olumsuzluklar karsisinda pasif kalan, 6zgiiveni ve kendine inanci diisiik, kendini

yetersiz ve dnemsiz goren kisilerdir (Hallag, 2019).

Yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin beden ve ruh sagligina daha ¢ok
dikkat ettigi sOylenebilir (Yavuzer, 1998). Diisiik benlik saygisina sahip bireylerde ise
baskalarinin yardimina, ilgisine ve destegine ihtiya¢ duyuldugu goézlemlenmektedir
(Rogers, 1951). Bunun sonucunda ise bagkalarina kars1 gelistirdikleri gliven seviyesini
kendilerine veremez duruma gelirler, kendilerine olan giiveni ve inanci azalir

(Avsaroglu, 2013). Ayn1 zamanda bu diizeyde benlik saygisina sahip bireyler yeni
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deneyimlere karst daha pasif kalir, basarisiz olma ihtimalinin benlik saygisini
tetiklemesinin 6niine gecebilmek i¢in bu deneyimlerden uzak durur, kaginir, duygu ve

diisiincelerini rahatga ifade edemez (Piskin, 2000, s. 95-123).

Yiiksek benlik saygist; kisinin mental gelisimi, duygulari, diisiinceleri ve
degerleri tizerinde olumlu yonde bir etkiye sahiptir (Gilani ve Dashipour, 2017),
boylece kisinin kendine dair pozitif bir tutum i¢inde olmasi iizerinde biiyiik rol oynar

(Baumeister vd., 2003).

Benlik saygisi, hayat miicadelesinde zorluklarla basa ¢ikabilmek, zihinsel ve
bedensel sagligimizi koruyabilmek i¢in tiim insanlarin ortak ihtiyact durumundadir.
Insanlar yiiksek benlik saygisina ulasmak ve diisiik benlik saygisindan kaginmak igin
ugrasir durumdadir. Donemsel yasantilar dogrultusunda bazen benlik saygisinin
diismesi dogal bir durumdur ancak yiiksek benlik saygisinin bazen elde ediliyor olmasi
dogal bir durum olarak kabul edilmemektedir. Bu durumun yasanmamasi icin
bireylerin var olan 6zelliklerinin farkinda olmasi, onlar1 oldugu gibi kabul etmesi,
begenmedigi 6zelliklerini degistirebilmek i¢in neler yapabileceginin farkinda olmasi
ve bu dogrultuda aksiyon almasi gerekmektedir. Bu sayede degisken benlik saygisi

diizeyinin Oniine gecilebilir (Sevim ve Artan, 2021).

1.1.6. Benlik Saygisim Etkileyen Faktorler

Yiiksek ya da diisiik benlik saygisinin olusumunu etkileyen birgok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlere; ¢ocukluk donemi, aile iliskileri, yakin iligkiler, sosyal
cevre, okul, arkadaglik, toplumsal normlar, beklentiler, istekler, basarilar, psikolojik
ve fiziksel oOzellikler gibi Ornekler verilebilir. Ancak iglerinden en Onemlisinin
cocukluk donemindeki cocugun bakim vereni ile gelistirdigi iliskilerin oldugunu
sOylemek miimkiindiir (Sevim ve Artan, 2021). Coopersmith (1968), uzun siiren
aragtirmalar1 sonucunda, benlik saygisini besleyen en 6dnemli etkenin ebeveyn-¢ocuk

etkilesimi oldugunu belirtmistir.

Ebeveynlerin ve bakim verenlerin ¢ocuklar iizerindeki tutum ve davranislari,
kisilerin benlik saygisinin gelisiminde ¢ok biiytik bir rol oynar. Annelerin ¢ocuklari ile

yakin iliskiler kurmasi, sevgilerini net bir bicimde gdstermesi, benlik saygisinin
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olumlu yonde gelismesi i¢in oldukca onemlidir. Aileden gelen kosulsuz sevginin ve
temel Ozgiirliklere gosterilen sayginin varligi, cezalandirmanin ise yoklugu benlik
saygisini arttiran temel faktorlerdenken; sevginin agik bir sekilde gosterilmemesi,
ailenin ¢ocuk i¢in yol gdsterici olmamasi, ¢cok fazla ceza verilmesi gibi tutumlar ise
benlik saygisini diisliren faktorlerdendir (Dogan ve Karakus, 2016). Bu noktada aile
yapisinin, benlik saygisi gelisiminde temel bir etken oldugu goriilmektedir. Yapilan
arastirmalarin sonuglarma gore otoriter ve baskici ailelerde yetisen c¢ocuklarin,
demokratik ve baskici olmayan ailelerde yetisen cocuklara gore benlik saygilarinin

daha diisiik oldugu goézlemlenmistir (Sankir, 2014).

Pek cok literatiir, benlik saygisinin sosyal onay ve kabulden etkilendigini
vurgulamaktadir. Ciinkii insanlar iyi hissetmeyi kotii hissetmeye tercih ederek,
baskalar1 tarafindan onaylanacak aksiyonlar dogrultusunda hareket etme egilimdedir
(Kogak, 1999, s. 108-120; Leary, 2005). Ayrica arastirmalar sayginin beceri, zeka ve
baglilik gibi entelektiiel niteliklerle; sevmenin ise sicaklik ve popiilerlik gibi sosyal
niteliklerle daha giiclii bir sekilde baglantili oldugunu gostermistir (Fiske vd., 2002;
Prestwich ve Lalljee, 2009).

Sevginin benlik saygis1 lizerinde 6nemli bir etken oldugunu sdylemek oldukca
miimkiindiir. Kendini seven, baskalar1 tarafindan sevildigini ve desteklendigini
hisseden, kendini basarilt olarak nitelendiren bireylerin benlik saygis1 yiiksek
diizeydeyken; yasami igerisinde kendini kotii hisseden, baskalarinin sevgisine layik
gormeyen, degersiz hisseden bireylerin ise benlik saygist diisiik diizeydedir (Karadag

vd., 2008; Donmez, 1985; Baumeister vd., 2003).

Tatmin edici ve iyi sartlara sahip bir hayat yasamanin da benlik saygisi
tizerinde kritik bir etken oldugu diistintilmektedir (Dillon, 2010). Ayn1 zamanda benlik
saygisi, haysiyet, onur, ilkeli olma duygulariyla ve kisinin kendisini yiiksek saygiya
layik olarak degerlendirmesi ve ahlaki yonde kendini onaylamasi ile gii¢lii bir sekilde

baglantilidir (Kumashiro vd., 2002; Luchies vd., 2010).

Maslow’a gore (1970, s. 22) benlik saygisi iki ihtiya¢ sonucunda olusur: kisinin
kendi yeterliliklerine, yeteneklerine, basarilarina saygi duyma ihtiyact ve toplum
tarafindan saygi gérme ihtiyaci. Diger bir deyisle, kisinin kendini yeterli, basarili ve

etkili bulmasina ek olarak toplum tarafindan saygi gérmesi ve toplumda iyi bir yer
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edinmis olmasi benlik saygisinin olugmasini etkileyen faktdrlerdendir. Ayni zamanda
Maslow, benlik saygisinin olusumunda kiiltiirel faktorlerin de etkili oldugundan

bahsetmektedir.

Tiim bunlarin yaninda bireysel farkliliklarin da benlik saygisinin gelisiminde
etkili oldugu ¢esitli aragtirmalarla ortaya konmustur. Kisilerin cinsiyetlerinin benlik
saygist lizerinde 6nemli bir etken oldugu goriilmektedir. Baz1 arastirmalara gore
erkeklerin benlik saygisi diizeyi, kadinlarinkine oranla daha yiiksek bulunmusken
(Bleidorn vd., 2016), diger arastirmalara gore ise kadinlarin benlik saygisi diizeyi,
erkeklerinkine oranla daha yliksek bulunmustur (Bleidorn vd., 2016; Celikel, 2019).
Bu konuda cinsiyet degiskeninin benlik saygisi lizerindeki etkisi hakkinda kesin bir

goriis birliginin saglanamadigini séylemek miimkiindiir.

Yas degiskeninin de benlik saygisi iizerinde etkili oldugu goriilmektedir.
Benlik saygisinin ¢cocukluk déneminde gelismeye basladigi ve ergenlige dogru diisiis
gosterme egiliminde oldugu (Mruk, 2006, s. 66); ergenlikten yetiskinlige dogru ise
tekrar yiikselise gectigi gozlemlenmistir (Robins vd., 2002). Kisacasi, birey yas

aldikga benlik saygisi diizeyinde olumlu ve olumsuz degisimler gormek miimkiindiir.

Bireylerin egitim durumlar1 ve gelir diizeylerinin de benlik saygisini etkileyen
onemli faktdrlerden oldugu sdylenebilir. Universite ve lisansiistii mezunu kisilerin, lise
ve ilk O0gretim mezunu kisilere oranla benlik saygisinin daha yiiksek oldugunun
gozlemlendigi arastirmalar mevcuttur (Aktas, 2022; Tiiziin ve Kamuk, 2021). Egitim
seviyesinin artmasinin, kisilerin yasamda elde etmek istediklerini gerceklestirme
oranlarinin da ayni oranda yiikselmesinin, kisilerin kendilerine olan gilivenlerinde
artisa sebep oldugu, bunun da benlik saygisi diizeylerini arttirdig1 diisiiniilmektedir
(Tiiziin ve Kamuk, 2021). Ote yandan yapilan arastirmalar sonucunda, gelir diizeyi
yiiksek olan bireylerin benlik saygisi diizeylerinin de diisiik gelirli bireylere oranla

daha yiiksek oldugu gériilmektedir (Ozkan, 1994; Mutlu ve Duyan, 2012).
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1.2. Kendini Sabote Etme
1.2.1. Kendini Sabote Etmenin Tanim

Bireylerin kendilerini algilama sekilleri, dis diinya tarafindan kabul edilmeyi
ve bagkalar tarafindan nasil algilandiklarini icermesinin yani sira; basarilarinin ve
basarisizliklarinin nasil degerlendirildigini de igermektedir. Bunun sonucunda insanlar
basarilarina yol agan sebeplerin bireysel 6zelliklerinden kaynaklandigini gostermeye
cabalarken, basarisizliklarina sebep olarak da dis faktorleri gosterme egiliminde
olmaya baglamistir. Jones ve Berglas (1978), insanlarin bu tiir davranislarini “kendini
sabote etme” seklinde kavramsallastirmislardir. Bu tanimda 6nemli olan nokta kendini
sabote etme davraniglarini bireylerin bilingli bir sekilde segmeleridir. Ingilizce’de
“self-handicapping” ya da “self-sabotage” seklinde kullanilan ve Tiirkce literatiire
“kendini sabote etme”, “kendini engelleme” isimleriyle uyarlanan bu davranislar,
temelinde bireyin benlik saygisini korumak tizere uyguladigi stratejilerin biitliintinii

olusturur.

Kendini sabote etme, 6nemli bir olayin oncesinde ortaya atilan stratejilerdir.
Buradaki “Once” vurgusu onem tasimaktadir. Kisi, kendini ve c¢evresindekileri
basarisiz olma ihtimaline kars1 6nceden hazirlamaya baglar. Birey, 6nemli bir yarisma
ya da sinav dncesinde yeterince hazirlanmayarak, olas1 basarisizligina kilif uydurmaya
calisir. Bu davraniglardaki asil amag kisinin benlik saygisin1 korumaktir. Rhodewalt'a
gore (1998) benlik saygisi, kendini sabote etmeyi tetikleyen duygular icin bir
barometre gorevi goriir. Baska bir deyisle, kisinin benlik saygisi tehdit edildiginde,
kendini engelleme davranisinin kullanilma olasilig artar. Kendini sabote etme egilimi,
bireyin davraniglarinin bagkalar1 tarafindan degerlendirildigi ve benlik saygisinin
olumsuz etkilenebilecegi durumlarda daha yiiksektir (Self, 1990). Dolayisiyla kendini
sabote etme ve benlik saygisi i¢ ige gecmis 1ki kavramdir. Ciinkii kendini sabote etme
davraniglarina sebep olan en 6nemli etken, kisinin benlik saygisini koruma ihtiyacidir

(Tice, 1991).

Kendini sabote etme kavrami, bireyin bir isi ya da gorevi yapabilecek,
gergeklestirebilecek potansiyele sahip olmasina ragmen sonuca dair bir belirsizlik
yasamasi durumunda, benlik saygisini koruma motivasyonu ile basvurdugu, olasi

basarisizlik ve yetersizlik durumuna dair bahaneler {iretme c¢abasi olarak
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tanimlanmaktadir (Kamuk, 2018; Ozgetin ve Hicdurmaz, 2016; Anl1 vd., 2015). Diger
bir deyisle kendini sabote etme, bireylerin bir gorevde gelecekte basarisiz olma
ihtimalinin oldugunu 6nceden sezerek, olasi basarisizlik sonucunda bu basarisizliga
sebep olarak gosterebilecegi mazereti ya da mazeretleri bilingli bir sekilde liretme ve
bu sayede benlik saygisini koruma ¢abasidir (Kearns vd., 2007; Coudevylle vd., 2008).
Kisacast kendini sabote etme, kiginin yapmas: gereken eylemleri neden
gerceklestiremedigine, basarmak istedigi seyleri neden basaramadigina dair bir

aciklamas1 bulunmadig1 durumlarda bagvurdugu stratejilerdir (Cosar, 2012).

Kendini sabote etme, durumsal ve kronik olmasina gore iki baslik altinda
incelenebilir. Sadece belirli bir durum karsisinda kendini sabote etmeye basvurulma
hali, durumsal kendini sabote etme olarak ifade edilir. Ornegin, yalmizca bir topluluk
oniinde konusma yapacag sirada kaygili hisseden bir kisinin, boyle anlarda kendini
sabote etmeye basvurmasi durumsal sabote etmedir. Kronik sabote etme ise bireyin
benligine ve basarisina dair bir tehdit oldugunu diistindiigi her an kendini sabote
etmesi durumudur. Feick ve Rhodewalt’a (1997) gore kendini sabote etmenin kronik

bir hal almasi, eninde sonunda kisinin benliginde bir hasara yol agmaktadir.

Tice (1991), olasi bir basarisizlik durumunda kisilerin benlik imajinin olumsuz
etkilenmemesi i¢in kendini sabote etme yoluyla etmenler olusturdugunu ve
basarisizliga sebep olarak da bu etmenleri gosterdiklerini belirtmistir. Olusturulan bu
etmenlere ragmen basarili olunursa da kisi basarisin1 engellere ragmen elde ettigini
sdyleyecek ve yeteneklerini yiicelterek olumlu benlik algis1 olusturacaktir. Ornegin;
onemli bir sinavdan Onceki gece yeterli uykuyu almayan 6grenci, sinavdan basarisiz
not alirsa buna sebep olarak uykusuzlugunu gosterebilir. Burada yapmak istedigi
aslinda uykusunu alsaydi yapardi algisim1 yaratmak ve yeterlilik algis1 olusturarak
olumlu bir benlik imaj1 olugturmaktir. Uykusuzluguna ragmen basarili bir not alirsa da

yetenekli oldugu imajini1 ortaya koyacaktir.

Kolditz ve Arkin (1982) kendini sabote etmeyi kisilerin, benliklerine yonelik
olumlu elestiriler almak ve olumsuz elestirilerden kaginma davranislar1 olarak
aciklamaktadir. Bu agiklamaya gore kendini sabote etmenin amaci bagkalarinin bakis

acilarmi olumlu yonde etkilemektedir.
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1.2.2. Kendini Sabote Etme Kavraminin Temelleri

Kendini sabote etmenin temelinde, davraniglarin arka planinda yatan nedenleri
0grenme motivasyonu bulunmaktadir. Kendini sabote etme kavrami, Edward E. Jones
ve Steven Berglas tarafindan, 1978 yilinda ortaya atilmistir. Jones ve Berglas (1978),
insanlarin  genellikle basarili olabilecekleri durumlarin sonucunda yetenekleri
hakkinda sliphe duyulmasi, basarisiz ve yetersiz olduklarinin diisliniilmesi gibi
ihtimallerin 6niine gegmek i¢in kendi kendine engeller yarattiklarini veya en azindan
iddia ettiklerini belirtmistir. Kendini sabote etme kavrami incelendiginde “basariyi
igsellestirme, basarisizligi digsallastirma” tanimiyla karsilasilmaktadir. Bu ifadeler de
kendini sabote etmenin temelinde ylikleme kuramlarmin yattig1 fikrini gostermektedir.
Yiikleme kuramlarinin temel prensibi kisilerin yasantilarinda karsilastigi olaylarin

nedenlerini ve sonuclarini agiklamaktir.

Kendini sabote etme kavraminin temellerinin Alfred Adler (1929) tarafindan
atildign diistiniilmektedir. Adler’e gore kisiler kirillgan 06zdegerini, psikolojik
belirtilerini kullanarak korumak istemektedir. Bu psikolojik belirtiler kisiyi olumsuz
yonde etkilese bile kisi iistiinliik duygusunu kaybetmemek i¢in olumsuz bir durumdan
olumlu bir sonug ¢ikartma egiliminde olmaktadir. Yiikleme kuramlarina 6nciiliik eden
Adler’den sonra, 1960’11 yillarin basinda yiikleme kuramina dair g¢aligmalara
baslanmigtir. 1958 yilinda Fritz Heider’in Onciiliigii ile baslanan calismalar, E.E.
Jones, Keith E. Davis (1965) ve Harold Kelley (1967) tarafindan devam ettirilmistir.
Bu kuramlar genel bir tanimla aciklamak gerekirse, kisilerin davraniglarimi ve
sebeplerini anlamaya yonelik yaptiklart agiklamalara dayanmaktadir (Nazli, 2019, s.

67-87).

Yiikleme kuraminin oOnciisii kabul edilen Heider’e gore (1958) cevresini
algilama ve gevresiyle uyumlu bir goriise sahip olabilme arzusunda olan birey, bu arzu
sonucunda davraniglara anlam yiikleme ¢abasina girer. Heider, kisiler i¢in oncelikli
olanin davranislar1 degil, davraniglarin amaglarin1 anlamlandirmak oldugu fikrini
savunur. Bu goriis dogrultusunda Heider, bir davranisin olusmasinda iki faktoriin rol
oynadigindan bahseder. Bunlar; kisisel ve cevresel faktorlerdir. Kisisel faktorler
kisinin beceri ve motivasyonunu icerirken; ¢cevresel faktorler yapilacak isin zorlugunu
igcermektedir. Yani, yapilan bir is sonucunda basarisiz olunursa, basarisizliga kisinin

yeteneksizligi mi, motivasyon eksikligi mi, yoksa igin zor olusu mu sebep oldugu
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incelenir. Davraniglar1 anlamlandirmaya calisan birey i¢in oncelikli olan g¢evresiyle
uyum saglamak, ¢cevresi tarafindan kabul edilmek ve onaylanmaktir. Tiim bu kabul ve
onay icerek davraniglarin temel motivasyonu ise kisinin benlik saygisinin
korunmasidir. Yiklemelere neden olan faktor de budur, bireylerin benlik saygisini
koruma istegi. Kisiler benlik saygisini korumak i¢in basarili olma durumunu kendi
yetenek ve potansiyellerine yiiklerken; basarisiz olma durumunu ise c¢evresel
faktorlere yiikleme egilimindedir. Heider, bireyin bir duruma yiikledigi nedenin
gelecek eylemlerini de etkileyecegi goriisiinli savunmaktadir (Kogak, 1999, s. 108-
120).

Harold Kelley (1972) ise yilikleme kuramini olustururken Heider’in
kuramindan esinlenmistir. Kelley’ye gore, belirli bir anda ve belirli bir uyarana kars1
olusturulan davranisi incelerken bakilmasi gereken li¢ faktor vardir. Bu faktorler;
kisinin kendisi, uyaran ve ortam kosullaridir (Kelley, ortam kosullarini zaman olarak
tamimlamistir) (Schmitt, 2015). Ornegin, giin batim izlemekten hoslanan birine, giin
batimi, orman manzarasi ve deniz manzarasi olan resimler gosterildiginde kisinin giin
batimina 6zel bir tepki vermesi beklenir. Daha sonra, giin batimina verilen bu tepkinin
her ortamda ayn1 olup olmadig1 incelenir. Diger bir deyisle, bir yaz tatilinde giin batimi
izlerken verilen tepkinin, televizyonda goriilen giin batimina verilen tepki ile ayni
olmas1 beklenir. Son olarak, diger insanlarin giin batimina kars1 tepkileri de incelenir
ve herkes ayni tepkiyi veriyorsa ortada bir fikir birligi var denebilir. Kisacasi, bir
davraniga anlam ytiklenirken bu ii¢ faktor arasindaki tutarlilik incelenir (Kogak, 1999,
s. 108-120; Schmitt, 2015). Kelley, kuramini aciklarken “indirgeme ve arttirma
ilkelerini” ortaya atmistir. Bu ilkelere gore bagarili performanslar i¢in arttirma ilkeleri
kullanilirken, basarisiz performanslar i¢in de indirgeme ilkeleri kullanilir. Diger bir
deyisle, kisinin performansi basarisizlikla sonuglanirsa, yeteneklerinin elestirilmesinin
Oniline gegmek amaciyla bu basarisizliga neden olacak engeller kisi tarafindan bilingli
bir sekilde olusturulur. Bu durumdaki bir kisi basarisiz oldugunda, yeteneksizligi
hakkindaki degerlendirmeler g6z ardi edilir ¢ilinkii kisinin ortaya attig1 engel,
basarisizlik i¢in makul bir agiklama sunar. Birey basarili oldugunda, yetenegine dair
yapilan olumlu yorumlar artar c¢ilinkii basarili performans engellere ragmen

gerceklesmistir. Kendini sabote eden kisi, benlik algisint korumak i¢in basarisizligin
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oniinde engeller olusturmaya oldukga istekli davranir. Bu sayede 6z yetkinligi artmis

olacaktir (Makdoom vd., 2019).

Kendini sabote etme, Berglas ve Jones (1978) tarafindan yapilan bir deneyle
kavramsallastirilmistir. ki asamadan olusan bu deneyde, iki farkli deney grubu
belirlenmis ve bu gruplara birer smmav uygulanmistir. Deneyin ilk asamasinda,
belirlenen ilk gruba cevaplanmasi olduk¢a zor olan sorular sorulmus ancak sinav
sonucuna bakilmaksizin tiim katilimcilarin sinavi basarili olarak tamamladig1 yoniinde
bir geri doniis verilmistir. Bu bagintisiz geri doniisteki amag¢ katilimcilarin bagarili
olmasina sebep olarak sansli olduklarini diisiinmeleri ve yetenekleri hakkinda
belirsizlige diismeleridir. ikinci gruba ise oldukga kolay sorular sorularak, bagmtili
basar1 geri bildirimi verilmistir. Bu geri bildirimdeki ama¢ da kisilerin kendilerini
yetenekli olarak gérmeleridir. Deneyin ikinci agamasinda ise belirlenen gruplara ikinci
bir sinav uygulanacagi ancak sinava girmeden once performans arttirici ya da azaltici
ilaclar verilecegi soylenmistir. Ancak verilecegi sdylenen bu ilaglar aslinda plasebo
etkisi olan ilaglardir. Deneyin sonucunda, ilk asamada yetenekleri hakkinda belirsizlik
yasayan katilimcilarin performans azaltici ilaglar aldiklarini sdyledikleri ve bu sayede
basarisiz sonug elde ettiklerinde basarisizligi bu ilaglara yiiklemeyi hedefledikleri
ortaya c¢ikmistir. Bu deneyin sonucunda kendini sabote etme davranisi

gbzlemlenebilmistir.

1.2.3. Kendini Sabote Etme Stratejileri

Kendini sabote etme literatiirii incelendiginde, kendini sabote etme
stratejilerinin, engelin yaratilmasina ve iddia edilmesine (bildirilmesine) gore iki
temelde incelendigi goriilmektedir (Arkin ve Baumgardner, 1985; Leary ve Shepperd,
1986). Iddia edilen (bildirilen) kendini sabote etme; bir performans éncesi, yorgunluk,
uykusuzluk, hastalik gibi performansa engel oldugunun iddia edildigi engelleri igerir.
Davranigsal kendini sabote etme ise bir performans oncesi, performansin dniindeki
gercek bir engelin varligini ifade eder (Leary ve Shepperd, 1986). Davranigsal sabote
etmenin en ¢arpict orneklerinin alkol ve uyusturucu tiikketimi oldugunu sdylemek
miimkiindiir (Berglas ve Jones, 1978; Higgins ve Harris, 1988; Tucker vd., 1981).

Bunlarin disinda; performans oncesi yeterli hazirligin yapilmamasi (6rnegin, smav
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Oncesi yeterli calismanin yapilmamasi), fiziksel giiclin asir1 kullanimi (6rnegin,
performans Oncesi asirt spor yapilmasi), yeterli uyku ve besin aliminin yapilmamasi
ve performansin sergilenmesi i¢in elverissiz ortamlarinin se¢ilmesi gibi davranigsal

sabote drnekleri vermek de miimkiindiir (Kolditz ve Arkin,1982).

Engelin yaratilmasi davranigsal sabote etme, iddia edilmesi ise sozel sabote
etme stratejisi olarak adlandirilir. Basarili bir performans i¢in engelin bilingli bir
sekilde olusturulmasi, davranigsal kendini sabote etme anlamina gelirken; engelin
varligini iddia etmek ise sozel sabote etme olarak adlandirilir (Brown vd., 2012). Bir
smavdan Once pratik yapmak i¢in daha az c¢aba harcamak veya onemli bir sinav
oncesinde eve cok gec gelmek (Warner ve Moore, 2004) davranissal kendini sabote
etmeye Ornek teskil eder. Ayrica kétii ruh halinde oldugunu bildirmek (Baumgardner
vd., 1985) ve smav kaygist yasadigini sdylemek de (Smith vd., 1982) 6z bildirime

dayal1 engelleme 6rnekleridir, yani sézel sabote etme stratejisidir.

Sozel sabote etme stratejisi yapilacak bir eylem dncesinde kaygi, yorgunluk,
uykusuzluk, stres gibi kisinin daha ¢ok 6z bildirim yoluyla ya da s6zel yolla ifade ettigi
ciimleleri ve daha ¢ok kotii ruh hali ile ilgili unsurlar1 igerir (Baumgardner vd., 1985).
Davranissal stratejiler ise daha ¢ok kisinin bir performans dncesinde yeterli diizeyde
caligmamasi, vaktini performans dis1 eylemlere ayirmasi, alkol ve madde kullanimi

gibi eylemleri icermektedir (Hendrix ve Hirt 2009).

Davranigsal sabote etme stratejilerin sonuglari, sozel stratejilere gore lig
nedenden dolay1 daha olumsuz etkiye sebep olabilir. ilk olarak, kisinin sabote etme
davranis1 olarak madde ve alkol kullanimi sagligi acisindan olumsuz sonuglar
dogurabilir. Ikinci olarak, bahanelere siginmak kisinin performansini azalttig1 gibi iyi
ruh halinin de Oniine gegebilir ve uyum problemleri gibi biiylik olumsuzluklara yol
acabilir. Son olarak ise kisi buldugu bahanelere inanarak kendini aldatma gibi negatif

bir durumla karsilagabilir (Rhodewalt ve Vohs, 2005, s. 548-565).

Hangi stratejiyi kullanirsa kullansin, sonucunda birey kendini sabote etmis
olacaktir. Ancak bireyin hangi sabote etme stratejisini kullanacagi bu davranisi
sonucunda elde edecegi kazanglara ve elestirilere, duruma, olaya, gelebilecek ek

faydalara ve benlik iizerindeki olasi etkilerine baglidir (Uzbe, 2013).
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Berglas ve Jones (1978) kendini sabote etme kavramini ii¢ baslik altinda
incelemistir. Bunlar; strateji, potansiyel ve tehlike faktorleridir. Bu faktorler
dogrultusunda bakildiginda, kisi sabote etme davranisini se¢ip segmeme ve sectigi
durumda hangi sabote stratejisini kullanacagina karar verme yetkinligine sahiptir.
Kendini sabote etme icin gerekli olan kosullar, kisinin 6nem atfettigi bir yetenegine
veya potansiyeline yonelik tehdit algilamasi durumu ve yasanan olaym beklenmedik
ve ani olmamasidir. Bunun nedeni, kisinin kendini sabote etme davraniglari i¢in yeterli
zamana ve stratejiye ihtiya¢ duymasidir. Bir diger kosul ise kisinin sabote icin
kullanacag1 sebebin sonucunun, basarisizlik sonucunda alabilecegi olas1 yargilardan
daha az tehdit edici olmasidir. Ciinkii genellikle kendini sabote etme, benlik sunumu
ile ilgilidir. Kisinin kendi yeteneklerinden yeterince emin olmamasi (Berglas ve Jones,
1978) ya da daha genel sOylenirse, kisinin kendinden emin olmamasi (Harris vd.,
1986) kisiyi benligini korumaya ve dolayisiyla kendini sabote etmeye yonelten en

temel etkenlerdendir.

Kendini sabote etme stratejileri sayesinde birey basarisizlik durumunda
karsilasabilecegi olumsuz yorumlar1 benliginden, yeteneklerinden ve kisilik
ozelliklerinden ziyade ortaya attig1 bahanelere yoneltmektedir. Bu sayede kendisi ve
basgkalar1 tarafindan benligine yoneltilen elestirileri kontrol altina almaktadir. Bu
acidan bakildiginda kisi, basarisizlik durumunda digerlerinin dikkatini benliginden
cok ortaya sundugu stratejilere yonlendirmis olur ve kendisine dair yapilan olumsuz
yiiklemelerin oniine geger. Basar1 durumunda ise bunun tersi bir sekilde basarilarinin
kaynaginin benliginden, yeteneklerinden ve kisiliginden kaynaklandigi yoniinde bir

yiikleme yapilmasini saglar (Feick ve Rhodewalt, 1997).

Kendini sabote etme stratejileri ile ilgili literatiir incelendiginde, cinsiyet
faktdriiniin sabote davranisi {izerinde dnemli bir etken oldugu goriilmektedir. Ozellikle
toplumsal cinsiyet faktorii, yani kisilere biyolojik cinsiyetleri dogrultusunda ytiklenen
toplumsal cinsiyet rolleri, sabote etme stratejilerinde 6nemli bir etken durumundadir.
Buna gore, kadinlarin sozel sabote etme stratejilerini kullanma orani, erkeklerin
kullanim oranma gore daha yiliksekken; erkeklerin davranigsal sabote etme
stratejilerini kullanim orani ise kadinlarin kullanim oranma gore daha ytiksektir
(Harris ve Snyder, 1986; Hirt vd., 2000). Bu farklilifa neden olarak, kadinlarin

basarisizlik sonucunda karsilasabilecekleri engellerin, davranigsal sabote etme
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sonucunda karsilasabileceklerinden daha diisiik oranda tehdit edici olmasi olabilir

(Harris ve Snyder, 1986).

Yapilan bir¢ok ¢alisma sonucunda, her iki cinsiyetin de davranissal sabote
etme stratejisi ve basarisizliga mazeret olarak alkol tiiketimi ve ila¢ kullanma
egiliminde oldugu goriilmektedir. Ancak, erkeklerin alkol ve ila¢ kullanarak kendini
sabote etme egilimlerinin, kadinlara oranla daha ytliksek oldugu bulunmustur. (Berglas
ve Jones, 1978; Kolditz ve Arkin, 1982; Tucker vd., 1986). Ayrica, kadinlar, alkol
tedavisine bagvuru oranlarinin erkeklerden daha diisiik oldugu goriilmektedir. Buna
sebep olarak, alkol kotiiye kullaniminin ve alkol ile iliskili problemler yagamanin
kadinlar i¢in erkeklerden daha biiyiikk bir sosyal damgalama tasimasindan, alkol
kullanimi siklikla arzu edilen eril ama disil olmayan 6zellikler olarak goriilmesinden

kaynaklandig1 sdylenebilir (Bordini vd., 1986).

Kadinlar ile yapilan ¢alismalar sonucunda ise kadinlarin, basarisizliga mazeret
olarak performans 6ncesinde kaygili ya da hasta hissettiklerini ifade etme oranlarinin,
diger bir deyisle sozel sabote etme stratejilerini kullanim oranlarinin erkeklere oranla

daha ytiksek oldugu goriilmektedir (Bordini vd., 1986).

Kendini sabote etme stratejilerindeki cinsiyet farkliliklarina neden olarak
cabalamaya verilen 6nemin cinsiyetlere gore farklilik gostermesi oldugu sdylenebilir.
McCrea vd. (2007) kadinlarin ¢aba gostermeye erkeklere oranla daha ¢ok Onem
verdiklerini ve dolayisiyla davranissal sabote etme stratejilerini kullanim oranlarinin
da erkeklere gore daha diisiik diizeyde oldugunu belirtmislerdir. Diger bir deyisle,
kadinlarin ¢aba gdstermeyi, izlenim yaratmaktan daha degerli buldugu sdylenebilir.
Brown vd. (2012) ise kadinlarin davranigsal sabote etme stratejilerini erkeklere oranla
daha az kullanma sebebi olarak kadinlarin kar-zarar analizi sonucunda davranigsal

stratejileri daha riskli bulmasi oldugunu belirtmislerdir (Brown vd., 2012).

1.2.4. Kendini Sabote Etme Sebepleri
Kendini sabote etme ile ilgili literatiir incelendiginde, insanlar1 bu davranisa
iten bircok sebep bulunmakla birlikte, bu sebeplerden en 6n planda olanin, kisilerin

benlik saygisini koruma cabasi oldugu gozlemlenmektedir. Insanlar genellikle

27



benliklerine dair olumsuz bir elestirinin gelmesi durumunda ya da bu elestiriyle
kargilasmamak i¢in kendini sabote etme davraniglarina bagvurmaktadir. Bagkalarinin
kisiler iizerindeki yiiksek beklentileri, bir performans sonrasinda gelebilecek olasi
yorumlar ve elestiriler, benlik imajlarinin ve saygilarinin zedelenme ihtimali (Hirt vd.,

1991), kisileri kendini sabote etmeye iten en dnemli faktdrlerdendir (Self, 1990).

Bir basarinin elde edilmesi yoniinde gosterilen ¢abanin seviyesi, kendini sabote
etmeyi aciklamakta kullanilan sebeplerden biridir. Birey, az ¢aba ile basaril1 bir sonug
elde ettiginde, 6z yeterliligine dair olumlu bir inanis igerisinde olurken; ¢ok caba
harcayarak elde ettigi basar1 6z yeterliligine dair sorgulamaya sebep olmaktadir. Ayni
sekilde, ¢cok caba harcayarak basarinin elde edilmemesi durumunda da kisi yeterli
oldugu inancini siirdiirememektedir. Dolayisiyla, harcanan ¢aba sonucunda elde edilen
basar1 diizeyi, benlik saygisini etkilemekte ve kisiyi kendini sabote etmeye

yonlendirmektedir (Acun, 2021).

Kisinin bir performansi sonrasinda elde ettigi sonuca yonelik baska kisilerden
gelebilecek olast elestiriler, kisiyi kendini sabote etmeye itebilen bir faktordiir. Bu
elestirilere kars1 kendini sabote etme stratejilerini kullanan bireyler, yeteneklerine ve
benlik saygilarina yonelik tehditleri ortadan kaldirmayr amaglamaktadir. Dolayisiyla,
yeteneklerine ve benliklerine dair belirsizlik yasayan kisilerde, kendini sabote etme

diizeyi daha yiiksek goriilmektedir (Baumgardner ve Levy, 1988).

Bireylerin yetenekleri ve basarilari arasindaki korelasyonun bulaniklastirmasi,
benlik imajlarinin zedelenmesinin Oniline ge¢cmekte ve ayni zamanda digerleri
tarafindan olumsuz elestirilere maruz kalma riskini azaltmaktadir. Bu sebeple olumlu
benlik imajia sahip olmak isteyen ve baskalari1 tarafindan olumlu degerlendirilme
ithtiyaci duyan bu bireyler, kendini sabote etme stratejilerine daha fazla bagvurmaktadir

(Torok ve Szabo, 2018).

Toplum igerisindeki konum ve baskalar1 tarafindan degerlendirilme seklinin
onemi, kisileri kendini sabote etmeye iten bir diger faktordiir. Kisiler benlik imajim
korumak ve toplum igerisinde sayginlik kazanmak i¢in bu tiir davranislara
basvurmaktadir. Kendini sabote etmeye sebep olan bir diger etken ise kisinin
duygudurumudur. Insanlar genellikle olumlu duygular hissetme, olumsuz duygulardan

kaginma egilimindedir. Dolayisiyla iyi hissetme ihtiyaglari, kendilerini sabote edici
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davraniglara bagvurma ihtimallerini arttirmaktadir. Duygularin yani sira diislinceler de
kendini sabote etmeyi etkileyen faktorlerden bir tanesidir. Kendine dair olumsuz
diisiinceleri olan bireylerde, yliksek kendini sabote etme dilizeyi goriilmektedir

(Spalding ve Harden, 1999).

Bireysel farkliliklar da kendini sabote etme diizeyini etkileyen faktorlerdendir.
Bu noktada cinsiyet ayirict bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Erkeklerin,
kadinlara oranla kendini sabote etme davraniglarinda bulunma oraninin daha yiiksek
bulundugu calismalarin yani sira (Hirt vd., 1991; Akin vd., 2015; Hirt ve McCrea,
2001) kadinlarin erkeklere oranla kendini sabote edici davraniglara bagvurma oraninin

yiiksek oldugu arastirmalar da mevcuttur (Yavuzer, 2015; Karatas, 2020).

Rhodewalt ve Tragakis (2002), kendini sabote etmenin sebeplerini agiklarken
iki etkiden bahsetmislerdir: uzaksal ve yakinsal etkiler. Uzaksal etkiler, kisilerin
kendini sabote etme davranislarina yatkin olmasinmi igeren bireysel farkliliklardir.
Yakinsal etkiler ise bir durum esnasinda kendini sabote etme egilimini ortaya ¢ikaran
faktorlerdir. Ancak, bu ayrimm her zaman bu kadar net bir sekilde gozlenmesi
miimkiin degildir. Bazi durumlarim uzun ya da kisa vadeli etkileri goz oniinde
bulunduruldugunda, kisisel farkliliklar gézetilmeksizin insanlar kendini sabote etme

egiliminde olabilmektedir (Rhodewalt, 2008).

1.2.5. Kendini Sabote Etme ve Benlik Saygisi

Kendini sabote etme ve benlik saygisi i¢ ice gecmis iki kavramdir. Kendini
sabote etme ile ilgili literatiir incelendiginde, bu davranislarin kaynagi olarak kisinin
toplum igerisindeki benlik imajin1 koruma ihtiyacinin karsimiza ¢ikmasi, bu iki
kavramin birbirini besler nitelikte oldugunu goézler oniline sermektedir (Berglas ve
Jones, 1978). Kisinin benlik saygisini koruma ihtiyaci, kendini sabote etme
davraniginda bulunma ihtimalini arttiran bir durumdur (Tice, 1991). Bireyin bir
performansindan sonra negatif bir sonucla karsilasma durumunda, baskalari tarafindan
olumsuz degerlendirilme ve benlik saygisinin tehdit edilebilmesi ihtimali; kisinin
kendini sabote etme davranisina basvurma ihtimalini de arttirmaktadir (Self, 1990).

Bireyin benlik saygisin1 korumak istemesindeki en biiyilk neden ise digerleri
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tarafindan kisinin benligine gelebilecek olumsuz elestirileri manipiile etme istegidir

(Albayrak, 2019).

Insanlar, kendini sabote etme davramisina genellikle benliklerine yonelik bir
degerlendirme yapildigi durumlarda bagsvurmaktadir. Bagkalarinin kisiye dair yiiksek
beklentisi, yiiksek bir kaygiya sebebiyet verir ve dolayisiyla kisilerin kendini sabote
etme oranlar1 da ytikselir (Self, 1990). Bireylerin benlik saygisini koruma ve arttirma
giidiisii, kendini sabote etme davraniglarina basvurma ihtimallerini yiikseltmektedir
(Akm vd., 2011). Bu durumun kisilerin kendini sabote etme stratejilerine daha fazla

basvurmasina sebep oldugu soylenebilir.

Benlik saygis1 diizeyleri, kendini sabote etme iizerinde oldukca etkilidir (Celik
ve Atilla, 2019; Tice ve Baumeister, 1990; Uzbe ve Bacanli, 2015). Bu iki kavram ile
ilgili literatiir incelendiginde bazi arastirmalar sonucunda diisiik benlik saygisinin
kendini sabote etmeye basvurma orani arttirdigi yoniinde sonuglar elde edilirken
(Coudevylle vd., 2011) baz1 arastirmalarin ise yiiksek benlik saygisinin kendini sabote
etme oranini arttirdig1 yoniinde sonuglar elde edilmistir (Berglas ve Jones, 1978; Tice,
1991; Tice ve Baumeister, 1990). Ote yandan, yiiksek benlik saygisinin kendini sabote
etme egiliminin azalmasinda etkili oldugunu saptayan ¢aligmalar da bulunmaktadir

(Uzbe ve Bacanli, 2013; Yildirim ve Demir, 2017; Warner ve Moore, 2004).

Benlik saygis1 diizeylerine gore bireylerin farkli amaclarla kendini sabote
etmeye bagvurduklar1 gozlemlenmektedir. Diisiik benlik saygisina sahip bireyler,
kendilerine yeterli diizeyde giiven duymadiklarindan ve basarisiz olma ihtimallerini
yiiksek gordiigiinden, kisacasi benlik saygilarimi korumak istemelerinden dolayi
kendini sabote etmeye yonelmektedir (Ozgetin ve Higdurmaz, 2016). Yiiksek benlik
saygisina sahip bireyler ise var olan benlik imajlarimi ve olasi bagarisizlik durumunda
benligini korumak, bagkalarindan gelebilecek elestirileri manipiile edebilmek amaci
ile kendini sabote etmeye basvurmaktadir (Kolditz ve Arkin, 1982). Ote yandan,
yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin kendini sabote etme diizeylerinin daha diisiik
oldugunu one siiren caligmalar da mevcuttur (Eronen vd., 1998; Uzbe ve Bacanli,

2015).
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Tice ve Baumeister’a gore (1990) hem yiiksek hem de diisiik benlik saygisina
sahip bireyler kendini sabote etmeye basvurabilmektedir. iki durumda da amag benlik
saygisin1 korumakken; yiiksek benlik saygisina sahip kisilerde kendini sabote etme
davranig1 daha fazla goézlemlenmektedir. Kisileri bu davranislar konusunda motive
eden faktorler ise benliklerine yonelik olumsuz elestiri almay1 ve basarisiz performans
sergilemeyi pek fazla tecrilbbe etmemeleridir (Akin vd., 2011). Ayn1 zamanda tiim
engellere ragmen basarili olmus olma fikri, yliksek benlik saygisina sahip bireyleri
kendini sabote etme davraniglarina iten bir diger faktordiir. Diger bir deyisle, yliksek
benlik saygisina sahip bireyler basarilarin1 daha degerli gosterme egiliminde olduklari
icin kendini sabote etmeye daha fazla bagvurma egiliminde olmaktadir Tice (1991).
Higgins ve Berglas (1990), kendini sabote etmenin benlik saygisin1 koruma stratejisi
oldugunu ifade etmistir. Buna gore kendini sabote eden bireyler, diisilk benlik

saygisina sahip bireylerdir.

Kendini sabote etme stratejilerine bagvuran kisiler, benlik saygisin1 korumak
ve benligine dair gelebilecek olumsuz elestirilerin Oniine gegebilmek amaciyla,
herhangi bir performans sergilemeden 6nce basarisiz olma ihtimalleri karsisinda s6zel
ya da davranigsal olarak bir engelin var oldugunu sdyleme egilimindedir (Berglas ve

Jones, 1978; Akin, 2012; Biiyiikgdze ve Giin, 2015).

Kendini sabote etmenin kisa vadede olumlu sonuglar1 olsa da uzun vadede
kisiye zarar verici sonuglara da sebep olmaktadir. (Zuckerman ve Tsai, 2005). Kisa
vadede kendini sabote etme, olumlu duygular hissedilmesine yardimct olur. Ciinkii
zaten bu davranigin ana amaci1 kisinin olumsuz duygular hissetmesinin 6niine ge¢mek,
kisiyi olumsuzluklardan korumaktir. Ancak bu davramiglara bagvurma sikliginin
artmas1, zamanla olumlu sonuglarin dniine gegmeye baslar (Ozgetin ve Higdurmaz,
2016). Kisilerin olumsuzluklarla yilizlesememesi, dolayisiyla benlik gelisimlerinin
olumsuz etkilenmesi ya da uzun vadede basar1 elde etme ihtimallerinin azalmasi
(Ozgetin ve Hicdurmaz, 2016; Schwinger, vd., 2014), kayg: diizeylerinin artmast,
yasam doyumlarinin diigsmesi, psikolojik iyi olusun zarar gérmesi (Zuckerman ve Tsai,
2005) gibi durumlar bu sonuglardan bazilaridir. Ayni1 zamanda kendini sabote etme
stratejilerinin uzun siireli kullanim1 kisilerin benlik saygis1 {izerinde ciddi
zedelenmelere yol agabildigi gibi iligkilerini de olumsuz yonde etkileyebilmektedir

(Tas, 2017).
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1.3.Kayg1

1.3.1. Kayginin Tanimm

Etimolojik agidan incelendiginde, kaygi (anksiyete) kavraminin kokeninin eski
Yunanca’daki “anksiestas” kelimesine dayandigi goriilmektedir. Ilgili literatiir
incelendiginde, kaygi kavraminm ilk kez Ciceron (M.O. 106-437) tarafindan, “gecici
olmayan, siirekli endise” anlaminda kullanildig1 goriilmektedir. Psikoloji literatiiriine
ise Freud tarafindan, egonun bir islevi olarak giren kaygi kavrami, “hissedilen nahos
bir duygulanim” seklinde ifade edilmektedir (Freud, 1924; Manav, 2011). Korku,
endise ve bilinmeyeni merak etmek anlamindaki bu kelime, Tiirk¢e’ye “kaygi”
seklinde terciime edilmis ve TDK tarafindan “sebebi bilinmeyen, kotii bir sey

olacakmis diisiincesi ile ortaya ¢ikan gerginlik duygusu” seklinde agiklanmaktadir.

Tiirkce’de “bunalt1” ismiyle de adlandirilan kaygi, kisilerin fazlaca uyarilmis
bir halde, ¢cok kotii bir sey olacakmis diislincesiyle hissettigi sikintt ve endise
duygularina neden olmaktadir. Kaygi, kisinin yasadigi durumu olagan olmayan bir
diizeyde algilamasina ve kaynagi bilinmeyen bir sikinti, endise duygusu yasamasina
neden olan bir duygudur. (Oztiirk ve Ulusahin, 1988). Aynmi zamanda fizyolojik,
davranigsal ve psikolojik bir tepkidir. Bunalti ve anksiyete seklinde de adlandirilan
kaygi; endiseli diisiinceler, gerginlik ve bazi fiziksel semptomlara neden olan bir
duygudur. Hafif bir tedirginlik hissi ile panik duygusu arasindaki genis bir
spektrumdan olusan kaygi, genellikle huzursuzluk, tedirginlik, endiseli hal, kolayca
irkilme, kolayca sinirlenme, ajitasyon gibi belirtileri icermektedir (APA Dictionary,
2007; Oztiirk ve Ulusahin, 1988). Somut bir tehlike durumu olmaksizin kisinin bu
belirtileri yasamasi, belirtilerin aniden ortaya ¢ikmasi ve sikliginin artmasi, giinliik
yasamin olumsuz etkilenmesi gibi durumlar kiside bir kaygi bozuklugu oldugunu

diisiindiirtebilir (Tiirkcapar, 2004).

Kaygi, potansiyel bir tehdide kars1 verilen bir tepki halidir (Beck ve Emery,
1985, s. 14). Endiseli diislinceler, gerginlik ve bazi fiziksel semptomlara neden olan
bir duygudur. Bu fiziksel semptomlardan bazilar1 kan basincinda artis, bas donmesi
hissi veya terlemeyi igerir (APA Dictionary, 2007). Kaygili hisseden insanlar, genel
olarak icinde bulunduklar1 durumlar1 ve yasadiklar1 olaylar1 abartarak hatali

yorumlamalar yapmaktadir (Gegtan, 1984, s. 85-97).
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Kaygi; mutluluk ve {iiziintli gibi duygulardan biridir. Kisilerin giinliik
hayatlarinda karsilastig1 ve basa ¢ikabilmek i¢in miicadele vermesi gereken durumlar
kaygiya sebebiyet verebilmektedir. Trafikte uzun siire beklemek, yetisilmesi gereken
yere gec kalmak, 6nemli bir sinava girmek gibi durumlar giinliik hayatta karsilagilan
ve kaygi yaratan durumlardan bazilaridir. Kaygili hissetmek herkesin yasadigi, tipki

diger duygular1 hissetmek gibi dogal bir durumdur (Alic1 ve Onder, 2016).

Kaygi, kisinin basina bir sey gelecekmis duygusu ile hissettigi korku, gerginlik,
huzursuzluk gibi duygularin hissedildigi, hos olmayan bir durum seklinde ifade edilir
(Oktem, 1981). Genellikle, kaygili hisseden bireyler ¢evrelerini hatali yorumlama
egilimindedir. Hatal1 yorumlamalar, kisilerin yasadiklar1 olaylarla bagdasmayan
tepkiler vermesine ve davranislarda bulunmasina sebep olur. Bu tiir yorumlar, tepkiler
ve davraniglar da kisinin algiladig1 tehlikenin tizerinde olumsuz duygular hissetmesi,
kaygi diizeyinin artmasi seklinde sonuglanir. Kayginin olusmasinda olumsuz yasam
deneyimleri, kisinin biyolojik yatkinlig1 ve i¢inde bulunulan sosyal durumlar oldukca
etkilidir. Ayrica, yayginligi ve diger ruhsal sorunlara sebebiyet vermesi nedeni ile de

onemli bir ruh saglig1 sorunu olarak kabul edilmektedir (Ocaktan vd., 2002).

Ik ¢aglarda insanlarin hayatta kalmak icin miicadele etmesi, giiniimiizdeki
insanlarda da benzer tepkiler gelismesine sebep olmustur. Kisa siireli kaygi hissetmek,
bilimsel olarak incelendiginde bir “savas-ka¢” tepkisidir. Bunun sebebi, kayginin
fiziksel tepkilerinin, tehlikeli durumlardan kagmaya ya da savasmaya yonelik
olmasidir. Tiim bu sebeplerden dolay kaygi gerekli bir mekanizmadir ve amaci kisiyi

korumak ve hayatta kalmasin1 saglamaktir (Terlemez, 2019).

Kaygiyr ayn1 anda olumlu ve olumsuz bir duygu seklinde agiklayabilmek
miimkiindiir. Kayginin olumsuz bir duygu seklinde nitelendirilmesine sebep olarak
temelde irrasyonel bir duygu olmasi ve diisiincelerin ¢arpiklasmasina neden olmasi
gosterilmektedir. Beck, cevrenin hatali diislince yapilariyla yorumlanmasinin ve
davraniglarin bu yorumlar neticesinde sekillendirilmesinin kaygi yarattigin
belirtmistir. Beck vd. durumlart ve olaylar siirekli tehdit edici olarak algilayan
bireylerin kaygi diizeylerinin daha yiliksek oldugunu belirtmislerdir. Bu bireyler,
olaylar1 daha abartili algilama ve olaylar karsisinda asir1 uyarilma egilimindedir.

Kisilerin biligsel semalarindaki hatali yapilar ve islevsiz diisiinceleri kayginin
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olugmasina neden olmakta ve huzursuzluk, tetikte olma, endise, korku gibi durumlari
beraberinde getirmektedir (Beck ve Emery, 1985, s. 10). Olagan seviyede hissedilen
kaygi, bireyi istek ve ihtiyaglar1 dogrultusunda hareket etmeye tesvik eder, kisinin
basarili olmasina katkida bulunur. Ancak diger taraftan olagan seviyenin iizerinde
hissedilen kaygi, bireyin karar almasinin ve dolayisiyla basarisinin 6niine gegerek

kiside engelleyici bir duygu olarak islev gérmesine neden olur (Aydin vd., 2009).

Kayginin olumlu bi¢imde nitelendirilmesine sebep olan etkenler ise tehlike
aninda kisinin tedbir almasini saglamasi, basar1 noktasinda motivasyonu saglamasi ve
kisilik gelisiminde 6nemli bir rol oynamasidir (Ersevim, 2005, s. 304-305). Kaygi
tesvik edici bir duygudur, kisinin yeni durum ve kosullara saglikli bir sekilde uyum
saglamasina yardimci olurken; tehlikeli durumlara kars1 dikkatli olmasina, bu tiir
durumlara kars1 gerekli dnlemi almasina da yardim eder. Baska bir deyisle kaygi,
tehlikeli veya tehlikeli oldugu diisiiniilen durum karsisinda kisiyi harekete geciren bir
alarm islevi goriir. Ote yandan, kaygmin olumlu etkilerinden siyrilip olumsuz bir

uyarana doniistiigli durumlar da mevcuttur (Karanci vd., 2011).

Baglanma kuraminin Onciisii olan Bowlby’ye gore (1982), yetiskinlik
doneminde ortaya cikan kayginin temelinde cocukluk yasantilar1 ve baglanma
stirecleri onemli bir etkendir. Bowlby (1982) baglanmayi, bir kisinin zorlu yasam
deneyimlerinde (Ornegin, hastalik veya korku) yaninda destek, ilgi, sicaklik ve
yakinlikk arama egilimidir. Kisi, genellikle bu arayislart bakim vereninden
beklemektedir. Baglanmanin temelinde bebeklik ve cocukluk doneminde bakim
verene yakin olma, giivenli bir dayanak olarak anneyi gérme egilimi bulunur. Bebegin
gerekli ilgiyi, sicakligi, yakinli§1 annesinden alabiliyor olmasi, ¢ocuk i¢in annenin
giivenli bir siginak haline gelmesine sebep olur. Annesinden veya bakim vereninden
gerekli ihtiyaglarini karsilayamayan, ihtiya¢ aninda annesine ulagsamayan ¢ocuklarda
giivensizlik, sliphe ve kaygi ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla, ¢ocuklarin baglanma
figlirlerinin varligi, yoklugu, etkinligi ve ulasilabilir olma durumu cocukluk ve
sonrasindaki yetiskinlik doneminde, kisinin kaygiya olan yatkinligini etkilemektedir

(Cassidy vd., 2009).
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Bowlby’nin baglanma kuramimna gore bakim vereniyle pozitif iligki kuran
cocuklarda gilivenli baglanma gelistirilirken, bakim vereni tarafindan ihtiyaglar
karsilanmayan c¢ocuklarda ise giivensiz baglanma gelistirilir. Giivenli baglanma,
olumlu benlik insasinda oldukg¢a etkilidir ve olumlu benlik algisina sahip kisilerin
kaygi diizeyleri diisiik seviyelerdedir. Bakim vereni tarafindan gereksinimleri
kargilanmayan kisilerde ise insanlara karsi giivensizlik olusmakta, benlik algisi
olumsuz benlik algis1 gelismektedir. Olumsuz benlik algisina sahip bireylerin kaygi

seviyeleri ise yiiksektir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Korku kavrami ile en ¢ok benzetilen veya karigtirilan duygu kaygidir. Bu
karigiklig1 ortadan kaldirabilmek adina kaygi ve korku kavramlari arasinda {i¢ temel
farkliliktan bahsedilir. Bunlardan ilki nesnedir. Herhangi bir tehlike durumu
olmaksizin ortaya ¢ikan kaygi durumu, bu anlamda korku duygusundan ayrigsmaktadir.
Korku durumunda korkuyu yaratan nesne belli iken kayginin herhangi bir nesnesi
bulunmamaktadir. Kisi, karsilastigi bir durumu ya da nesneyi tehdit olarak
algiladiginda korku; ayni durum ya da nesneye karsi gergek¢i olmayan diigiinceler
gelistirdiginde ise kaygi duygusu ortaya ¢ikmaktadir (Dag, 1999). Diger bir deyisle,
kayginin ortaya c¢ikmasindaki en 6nemli sebep, kisilerin durumlara veya nesnelere
yiikledikleri anlamlardir, dolayisiyla kisiden kisiye degisir, yani 6zneldir. Ote yandan,
korku herkes i¢in ayni1 tehdidi olusturabilir, bu bakimdan nesnel oldugunu sdylemek
miimkiindiir (Manav, 2011). Ikinci farklhilik, iki duygu arasindaki siddet farkidir.
Korku, kaygiya oranla daha siddetli hissedilen bir duygudur. Ugiincii farklilik ise
stireden kaynaklanmaktadir. Korku, nesnesi belli olan bir duygu olmasi nedeniyle
nesne ortadan kalktifinda yok olurken; kaygi daha uzun siireli hissedilmektedir

(Ciiceloglu, 1991, s. 276-278).

Kayginin klinik goriiniimii kigiden kisiye farklilik gdstermektedir. Her bireyde
her semptom goriilmedigi gibi, ayn1 semptomlarin goriilmesi de siddetleri a¢isindan
farklilik gosterebilir. Ornegin, kaygili baz1 kisilerde siddetli bas agris1, kas gerginligi
gibi belirtiler goriiliirken, digerlerinde bu semptomlara hi¢ rastlanmayabilir

(Tiirkgapar, 2004).
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Kaygi, kisiler icin hayatin gerekli bir parcasi ve temel duygularindan biridir.
Kaygi durumu, yogunluk ve siire acisindan farklilik gostermektedir (Spielberger vd.,
1976). Olagan seviyede kaygi hissetmek kisilerin basarili olabilmesi i¢in gerekli bir
kosuldur. Kayginin olmadig1 bir diinya diisiinmek neredeyse imkansizdir. Ciinkii
olagan seviyede bir kaygi kisiyi isteklerde bulunmaya ve bu istekler dogrultusunda
hareket etmeye, dolayisiyla basariya itmektedir. Ornegin, uygun seviyede sinav
kaygis1 yasayan bir 6grenci dikkatini sinava daha ¢ok verir ve basar1 i¢in daha ¢ok
giidiilenir. Bu durum 6grencinin sinavda basarili olma ihtimalini oldukca yiikseltir.
Kisacasi, kisinin basar1 igin giidiilenmesi ve basariya ulasabilmesi i¢in kaygi
hissetmesi gereklidir. Ancak olagan seviyede olmayan kaygi dikkat sorununa ve
basarisizliga yol agabilir (Yolcu, 2015). Bu duygunun siddeti ve siiresi arttikca
yasamin olumsuz etkilenmesi sosyal iligkilerin zarar goérmesi, saglik durumunun
kotiiye gitmesi gibi olumsuz etkileri de ayni1 oranda arttirabilir, daha ilerisi ise

psikolojik rahatsizlik boyutuna ulasarak patolojik bir hal almasidir (Tiirk¢apar, 2004).

Kayginin ruhsal bir bozukluk olarak ele alinmasi icin kisinin islevselliginde
bozulmalara sebebiyet vermesi, siirekli bir hal almas1 ve bas donmesi, mide bulantisi,
bayginlik ve kas gerginligi gibi fiziksel sorunlara sebebiyet vermesi gerekmektedir
(Alic1 ve Onder, 2016). Kisinin aile, arkadas ve sosyal iliskilerinde bozulmaya yol
acmasi, benlik algisinin olumsuz etkilenmesi, giinliik aktivitelerinde bozulmalarin
meydana gelmesi gibi durumlar, kayginin ruhsal bir bozukluk haline geldiginin temel
gostergelerindendir (APA, 2013). Ergenlik ve erken erigskinlik donemi, kaygi
bozukluklarinin ortaya ¢ikisi agisindan en riskli donem olarak belirlenmistir (Tamam

ve Demirkol, 2019, s. 1675-1677).

1.3.2. Kayg Tiirleri

Cattell ve Scheier’in (1958) c¢alismalar1 sonucunda, daha dnce tek boyutlu
olarak kabul edilen kaygi kavrami, iki boyutlu olarak incelenmeye baslanmistir.
Cattell ve Scheier yaptiklar1 caligmalarin faktdr analizi sonucunda, kaygiyr durum
kaygis1 ve siirekli kaygi olmak tizere iki boyutta incelemeye baslamistir. Spielberger
ve arkadaglar1 ise bu boyutlar gelistirerek 1970 yilinda “Durumluk ve Siirekli Kaygi
Envanteri’ni gelistirmistir (Aydin ve Tekneci, 2013). Durumluk ve stirekli kaygi
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birbirinden farkli 6zelliklere sahip kaygi tiirleridir. Ancak siirekli kaygi yasayan
kisilerin, stresli durumlarda durumluk kaygi seklinde bu duyguyu yasamasi, bu iki tiirti

birbiri ile iliskili oldugunu da gostermektedir (McDowell, 2006).

1.3.2.1. Durumluk Kaygi

Durumluk kaygi, kisinin belirli bir olay veya durumu tehdit olarak algilamasi,
olay veya durum sona erdiginde kayginin da sona erdigi bir kaygi halidir. Algilanan
tehditin diizeyi ve siddetine gore durumluk kayginin giddeti ve siiresi de degiskenlik
gostermektedir (Klavora, 1975). Durumluk kaygi, belirli olaylar sonucunda olusur ve
gecici bir siireligine hissedilir. Bu tiir bir kaygi halinde, kisinin olaylara kars1 yorumu
ve tutumu oldukga etkilidir. Durumun tehdit ediciligi ne kadar yiiksekse kisinin kaygi
diizeyi de o derece yiikselir (Tiikel ve Alkin 2006, s. 3-15). Durumluk kaygi, genellikle
cevresel faktorler sonucunda olusan, kisinin yorumlamasina bagli olarak etkisi
degisen, diger insanlar tarafindan yordanabilen, mantiksal nedenlerle baglantili ve
bircok kisinin deneyimleyebilecegi gecici bir kayg: tiiriidiir (Oner ve Le Compte,
1998, s. 1-26).

Durumluk kaygi, her bireyin yasayabilecegi, bireysel bir korku halidir. Otonom
sinir sisteminde gerceklesen uyarilma sonucu, kisinin terleme, sicaklama, titreme,
kizarma gibi fizyolojik tepkiler gosterdigi bir durumdur. Durumluk kayginin ortaya
¢ikmasina sebep olan stresli yasam olaylaridir. Stresli yasam olaylarinin yaklagsmasi
ya da artmas1 durumluk kayg1 seviyesinde de artisa sebep olmaktadir. Bu tiir olaylarin
ortadan kalkmasi ise kisinin durumluk kaygisinin ve belirtilerinin yok olmasina
yardimer olur. Diger bir deyisle, durumluk kaygi ve belirtileri, tehlikeli olarak

degerlendirilen gecici bir durum sonucu olusur (Oner ve Le Compte, 1998, s. 1-26).

1.3.2.2. Siirekli Kaygi

Stirekli  kaygi, kisinin tehlikeli olmayan durumlari tehlikeli olarak
degerlendirmesi sonucunda huzursuz hissetmesine sebep olan bir duygudur. Ortada
kaygili hissetmek i¢in bir neden yokken ya da bdyle bir olay ya da durum karsisinda

kisinin siddetli, orantisiz ve uzun siireli bir sekilde kaygi hissetmesi halidir (Ocaktan
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vd., 2002). Siirekli kaygi, kisinin yasam deneyimlerini stresli olarak algilama
egiliminden kaynaklanmaktadir. Genellikle kaygi seviyesi yiiksek bireylerde daha
fazla gozlemlenmektedir. Bunun nedeni, bu tiir insanlarin ¢evresel faktorleri ve
olaylar1 genellikle tehdit edici olarak degerlendirmesidir. Spielberger’e gore siirekli
kaygida hissedilen kaygi diizeyi tehdit edici durumun boyutu ve siddeti ile alakali
olmaktan ziyade, bireylerin kisilik 6zellikleriyle alakalidir. Siirekli kaygi yasayan
kisiler, hissettigi kaygimin diizeyini ve siiresini kendi belirlemektedir. Bu kisilerin
duygularinda siirekli bir inig-¢ikis hali s6z konusudur, dolayisiyla her sey onlar icin
bir kaygi nedeni olabilmektedir. Ayn1 zamanda kaygiya genetik yatkinlik da siirekli
kaygi yasanmasinda 6nemli bir etkendir. Siirekli kaygiya sebep olan faktorler bireysel
yorumlamalar oldugu icin bu tiirdeki kaygi durumunun etkileri, siiresi ve siddeti

kisiden kisiye farklilik gdstermektedir (Spielberger, 1972).

1.3.3. Kaygi1 Bozukluklar:
Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal Elkitabi-5 (DSM-5)’e gore kaygi
(anksiyete) bozuklugu 11 kisimda incelenir. Kaygi bozukluklarinin siralanmasi

sOyledir (APA, 2013, s. 189-235):

e Panik Bozuklugu

e Agorafobi

e Ayrnilma Kaygist Bozuklugu

e Secici Konusmazlik (Mutizm)

o Ozgiil Fobi

e Toplumsal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi)

e Yaygin Kaygi Bozuklugu

e Maddenin/Ilacin Yol A¢tig1 A¢tig1 Kayg1 Bozuklugu
e Bagka Bir Saglik Durumuna Bagli Kaygi Bozuklugu
e Tanimlanmis Kaygi Bozuklugu

e Tanimlanmamis Kaygi Bozuklugu
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Panik Bozuklugu: Kisinin birdenbire, yogun derecede kalp ¢arpintisi, terleme,
titreme, nefes alamama, bulanti, bag donmesi gibi fizyolojik belirtileri hissetmesi
durumudur. Panik bozukluk belirtileri bir anda ortaya ¢ikmakta ve diizeyleri en iist
seviyelerde hissedilmektedir. Yinelenen bir durumdur, kisi birden fazla zamanda bu
bozuklugun belirtilerini  gdsterebilir. Panik bozukluk depersonalizasyon ve

derealizasyon gibi belirtilere yol acgabilir, kisi 6liim korkusu yasayabilir.

Agorafobi: Kisinin, kagma ihtimalinin diisiik oldugu ya da olmadigi, yardim
alamayacagin1 disiindiigii durumlardan kagimmmasmi ve yiiksek diizeyde kaygi
hissetmesini igeren bir kaygi bozuklugudur. Bu bozukluk, gercek tehlikeler ile
kiyaslandiginda orantisiz tepkileri igermektedir. Agorafobi, kisinin tek basina disar
cikamamasini, acik veya kapali alanlarda bulunmaktan ka¢inmasini, kalabalik
ortamlara girmekten kaginmasini igerebilir. Kisinin bu tiir kaginma ve kaygi durumu
yasamasi silirekli haldedir ve islevselligini olumsuz sekilde etkilemektedir. Kisinin
agorafobi tanisi alabilmesi i¢in bu belirtileri en az alti ay siireyle gostermesi

gerekmektedir.

Ayrilma Kaygis1 Bozuklugu: Kisinin baglanma figiirlerinden ayr1 kaldiginda,
ayr1 kaldigi kisinin basina kotii bir sey (6liim, kaza vs.) gelecekmis korkusu ve kaygisi
yasamast durumudur. Kisinin yasadigi bu kayg diizeyi asiridir ve gelisimsel diizeyi
ile uyumsuzdur. Kisi, bu kaygilar1 yasamamak i¢in evden ve baglh oldugu kisiden
ayrilmama egilimi gostermektedir. Kisinin ayrilma kaygisi1 bozuklugu tanisi alabilmesi

icin gereken siire ¢ocuk ve ergenlerde en az dort hafta, yetiskinlerde ise en az alt1 aydir.

Secici Konusmazhik (Mutizm): Secici konusmazlik, insanlar normal dil
becerilerine sahip olmalarima ragmen belirli sosyal durumlarda konusamadiklari
zaman ortaya ¢ikar. Se¢ici mutizm genellikle 5 yasindan Once ortaya ¢ikar ve siklikla
asirt utangaclik, sosyal utan¢ korkusu, kompulsif 6zellikler, geri ¢ekilme, yapigsma
davranig1 ve 6fke nobetleri ile iligkilendirilir. Se¢ici konusmazlik teshisi konan kisilere

genellikle diger anksiyete bozukluklar da eslik etmektedir.

Ozgiil Fobi: Kisinin 6zgiil bir nesne veya duruma kars1 asir1 derece korku ve kaygi
duymasi1 durumudur. Belirli bir fobisi olan kisiler, belirli nesne veya durum tiirlerine
kars1 yogun bir korku duyar veya bunlarla ilgili yogun bir endise duyar. Ozgiil fobilerin

baslicalar1 ucak, yiikseklik, oriimcek, kopek ve karanlik gibi belirli nesneler ve
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durumlardir. Ozgiil fobi, kisinin yasamindaki islevselligini olumsuz sekilde
etkilemektedir. Kisinin 6zgiil fobi tanisi alabilmesi i¢in en az alt1 ay veya daha fazla

stireyle 0zgiil fobi belirtilerini gosteriyor olmasi gerekmektedir.

Toplumsal Kaygi Bozuklugu (Sosyal Fobi): Sosyal kaygi bozuklugu olan kisiler,
sosyal bir ortama veya performans durumlarina yonelik yogun bir korku veya kaygiya
sahiptir. Kisilerin, baskalar1 tarafindan olumsuz olarak degerlendirilecegi ve
kendilerini utanmis hissetmelerine yol acacagi endisesi; genellikle bu kisilerin sosyal
durumlardan kaginmasina sebep olmaktadir. Sosyal kaygi bozuklugu, is yeri veya okul
ortami gibi ¢esitli durumlarda ortaya ¢ikabilir. Kisinin sosyal fobi tanisi alabilmesi i¢in
en az altt ay veya daha fazla siireyle sosyal fobi belirtilerini gosteriyor olmasi

gerekmektedir.

Yaygin Kaygi Bozuklugu: Kisinin en az alt1 ay siireyle, ¢ogu giinler ortaya ¢ikan,
olaylara veya durumlara karsi, genellikle giinliik yasami etkileyebilecek siirekli bir
endise veya korku hissetmesidir. Yaygin kaygi bozuklugu, bir seyler hakkinda
endiselenmek veya stresli yasam olaylari nedeniyle kaygi yasamakla ayni sey degildir.
Yaygin kaygi bozuklugu yasayan insanlar, sik sik endiseli hissetmektedir.
Huzursuzluk, gerginlik, yorgunluk, odaklanmakta zorluk ¢cekmek, sinirlilik, bas agrisi,
kas agrisi, mide agris1 veya aciklanamayan agrilar, uykuya dalmakta veya uykuyu

siirdiirmekte zorluk ¢ekmek, yaygin kaygi bozuklugunun temel belirtilerindendir.

Maddenin/ilacin Yol Actigi A¢tig1 Kaygi Bozuklugu: Kisinin ilag veya madde
kullanimina bagli olarak ortaya ¢ikan kaygi durumudur. Bu bozukluga sahip olan
birey, ila¢ veya madde kullaniminin yoksunlugundan dolayr kaygi hali yagsamaktadir.
Kayginin en ¢ok hissedildigi durumlar, kiginin ila¢ veya madde kullanmadigi, dozunun
degistirildigi durumlardir. Madde veya ila¢ kullanimima bagli kaygi bozukluklari,

kisinin hayatinda islevselligin bozulmasina sebep olmaktadir.

Baska Bir Saghk Durumuna Bagh Kaygi Bozuklugu: Kisinin sahip oldugu bir

saglik durumu sonucu olusan kaygi ve korku halidir.

Tammmlanmis Kaygi Bozuklugu: Kisinin kaygi bozuklugu belirtilerinin
bulunmasi ancak bu belirtilerin, kisinin tan1 almasinda yeterli olmadigr durumlarda

tanimlanmis kaygi bozuklugu tanist kullanilmaktadir.
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Tanimlanmamis Kaygi Bozuklugu: Kiside var olan kaygi bozuklugu
kriterlerinin, kaygi bozuklugu tani kriterlerinin karsilanmadigi durumlarda

tanimlanmamis kaygi bozuklugu tanis1 kullanilmaktadir.

1.3.4. Kaygiya Sebep Olan Faktorler

Alan yazin incelendiginde, kaygiya sebep olan bir¢ok faktor goriilmektedir. Bu
faktorler fizyolojik ve psikolojik boyut olarak iki baglik altinda toplanmigtir. Kaygiya
neden olan fizyolojik boyuta gore kaygi, beyinde sinirler araciligiyla iletimi saglanan
maddelerin ndradrenejenik sistemin asir1 faaliyeti sonucunda ortaya ¢ikan durumdur
(Legerstee vd., 2011). Beck ve Grant’a gore (2006, s. 31) kaygiya yatkinliga sebep
olan bir¢ok faktoér bulunmasi, kaygi bozukluklar1 i¢in tek bir neden gosterilmesinin
online gecmektedir. Genetik yatkinlik ve ndrokimyasal bozukluklara sebep olan
fiziksel hastaliklar kaygi durumunun ortaya ¢ikmasina sebep olabilmektedir. (Barlow
vd., 2014) Albano vd. (2004) ailedeki kaygi seviyesinin yiiksek olmasi ¢ocuklarin da
yiiksek kaygi seviyesine sahip olmasina neden oldugunu belirtmislerdir. Kim ve
Gorman’a gore (2005) ise norotransmiter dengenin bozulmasi (serotonin, dopamin,
histamin, asetilcolin, vd.) kaygiya sebep olan bir diger faktordiir. Psikolojik boyuta
gore ise kisinin yasam tecriibeleri, siirekli korku duyma hali, irrasyonel inanislar,
carpik biligsel diisiinceler, uyumsuz savunma mekanizmalari, uygun olmayan istek,
talep ve beklentiler, kisinin 6nemli gordiigli insanlarin yorumlar1 ve degerlendirmeleri

kaygiya sebep olan faktorlerdendir (Legerstee vd., 2011).

Diindar’a gore (2018) kisiye daha 6ncesinde verilen yardim ve desteklerin bir
anda cekilmesi, beklentilerin istenen sekilde karsilanamamasi, olay ve durumlara
yonelik ¢eligkili diislinceler, yasamda karsilasilabilecek olaylara dair belirsizliklerin

olmasi kisinin kaygi duymasina sebep olabilmektedir (Diindar, 2018).

Ciiceloglu’'na gore (1991, s. 276-278) kaygiya sebep olan birgok faktor
bulunmakla birlikte en onemlilerinden biri kisinin yasam tecriibeleridir. Olumsuz
yasam deneyimlerinin tekrarlanabilme ihtimali, kisileri kaygili hissetmeye iten bir
faktordiir. Tagkin’a gore (2013) ise cinsiyet, zeka, toplumsal roller, mizag ve genetik

faktorler gibi bireysel farkliliklar kaygiya sebep olmaktadir.
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Amigdala, beynin korku ve kaygi merkezidir ve gesitli ¢evresel faktorlere
cevap verilen beyin bdolgesidir. Amigdalanin kaygi ve korku iizerindeki rolii ise
otonomik korku ifadesinin iletimini saglayan hipotalamus ve korku ile basa ¢ikmaya
yarayan ventral sriatum projeksiyonlarini da igererek korku ve kaygimin depolandigi
alan olmasidir (Grupe ve Nitschke, 2011). Dolayisiyla amigdalanin islevini yerine

getiremedigi durumlarda kaygi ortaya ¢ikabilmektedir.

Kaygiya sebep olan bir diger faktor ise cocukluk ve ergenlik donemi
yasantilaridir. Ebeveynlerin ¢ocuga karsi olan reddedici tavirlari, agir cezalarin
verilmesi, ¢ocugun bir davranisi sonucunda (6rnegin altini 1slatmasi) olumsuz
tepkilerin verilmesi, anne ve baba arasindaki anlagmazliklarin ¢ocuga yansitilmast,
iligkilerdeki olumsuz deneyimler gibi durumlar ¢ocuklarda kaygi olusumunun en

onemli sebeplerindendir (Gegtan, 1983, s. 190-195).

Kaygi bozukluklar1 incelendiginde, cinsiyet farkliliklarinin kaygi olusumu
tizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde, kadinlarin erkeklere
oranla iki kat yiiksek kaygi seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. Panik bozukluk,
agorafobi, ayrilma kaygisi, sosyal kaygi bozuklugu gibi tan1 alan kadinlarin oram
erkeklere gore daha yiiksektir (Kessler vd., 2005). Kaygi bozukluklarinin olusumu
genellikle 18 yasinda baslamakta ve 60 yas ve lizerine kadar goriilmeye devam

edebilmektedir (Christiansen, 2015).

1.3.5. Kaygimin Etkileri

Kaygi, yasanan ya da yasanabilecek olumsuz olaylara kars1 kisinin verdigi bir
tepkidir, biligsel mekanizmanin alarmi niteligindedir ve her bireyin yasayabilecegi bir
duygudur. Yasanan bu kaygi duygusu bazen bireyleri harekete gecirerek basarili
olmalarina sebep olurken, bazen de basarinin oniine gecerek performansi diisiirebilir
(Dursun ve Bindak, 2011). Bu sebeple kaygi hem olumlu hem de olumsuz bir duygu
olma niteligini tagimaktadir. Kaygi, kisiyi bu olumsuz olaylara karsi hazirlamakla
beraber, bu olaylar1 ¢ozebilmesi i¢in zaman kisinin zaman kazanmasina da yardimei
olur (Tallis, 2003). Korkulan nesneyle karsilasildiginda kisiyi 6nceden uyarmasi,
sinyalleri yorumlayarak tehlikeden kaginmasini saglamasinin (Crocq, 2015) yani1 sira

olumlu duygular hissettirmesi, basartya yardimci olmasi, kisilik gelisiminde etkili
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olmast gibi olumlu etkileri bulunur. Ciinkii kaygi, kisiyi harekete gegiren ve
davraniglarint yonlendirerek kisilik gelismesine yardimci olan bir etkendir. Bu
anlamiyla kaygi, insan1 diger canlilardan ayirmakta ve uyarici bir gorev lstlenerek
insan hayatin1 anlamlandirmaktadir (Manav, 2011). Ayn1 zamanda kisilerarasi iligkiler
sonucunda giidiileyici bir etkisi de bulunmaktadir. Ayrica kaygi, kisiyi yaratici ve
yapict davramslarda bulunmaya yonelten bir duygudur. Ornegin, basarisiz olma
diisiinceleri, kisiyi daha ¢ok c¢alismaya tesvik ederek motive edici bir sekilde
kullanilmasia yardimer olur. Ayrilik, aci, cezalandirilma gibi olumsuz durumlar
Oncesinde bireyi tedbir almaya yoOnelten bir uyarict rolii iistlenir ve kisinin bu tiir
durumlardan en az hasari alarak c¢ikmasina yardimei olur (Yenilmez ve Ozabaci,

2003).

Ote yandan, kaygi her zaman bu derece olumlu etkilere sahip olamamaktadar.
Kisinin basart durumunda bir engel niteligi tastyabilir, yapici davraniglarin oniine
gecip engelleyici sonuclar dogurabilir. (Yenilmez ve Ozabaci, 2003). Kaygi, kisinin
tehdit olarak algiladigi durumlarda kendisini yetersiz hissetmesine sebep olarak
basarinin Oniine gecen bir engel olabilir. Aym1 zamanda siddetli kaygi hissedilen
durumlarda dikkat ve algilamada baz1 aksamalara neden olabilir, bunun sonucunda kisi
istenmeyen davraniglarda bulunabilir. Diger bir deyisle, kaygi diizeyi yiiksek kisiler,
tiim odagini1 kaygidan kaginmaya yogunlastirdigi i¢in yasamdaki diger olaylara kars1
kayitsiz kalmasmma neden olabilir. Biitlin bunlar kiside olumsuz duygularin
hissedilmesine, gergin ve sinirli bir tavir takinmasina neden olabilir (Kdknel, 1985, s.
124). Ayn1 zamanda kisisel degerlendirmeleri igerdigi icin akil dig1 yorumlamalarin
kisinin duygu durumunu, diislincelerini ve dolayisiyla yasamini olumsuz yonde
etkileyebilir (Ersevim, 2005, s. 304-305). Kaygi etkilerinin olumlu ya da olumsuz
oldugunu ayirt edebilmek i¢in bu duygunun siddetinin ve karsilagilan durumun zorluk

seviyesinin bilinmesi gerekmektedir (Yenilmez ve Ozabaci, 2003).

1.3.6. Psikolojik Kuramlar Ac¢isindan Kaygi
Psikanalitik yaklasima gore kaygi, i¢sel catigmalar ve giidiiller sonucunda
olusur (Glingor, 2011). Kaygi ile ilgili ilk ¢alismalar Freud tarafindan baslatilmistir.

Freud, kayginin nedenlerini topografik ve yapisal kisilik kurami altinda, iki bakis
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acisindan agiklamistir ve kaygiyr aciklarken “catisma” kavramina Onem vermistir.
Topografik kurama gore, doyuma ulagsmayr amaglayan diirtiiler, biling diizeyine
getirilmemesi i¢in bilingdis1 tarafindan baskilanmaktadir ve biling seviyesine ¢ikmay1
amagclayan diirtiiler catismaya maruz kalmaktadir. Bu ¢atisma sonucunda kaygi olusur.
Yapisal kisilik kuramima gore ise kaygi egonun bir islevidir ve psikolojik bir
durumdur. Bu kurama gore kaygiya sebep olan ¢atisma, id, ego ve siiperego arasindaki
uyusmazliktan dolay: ortaya ¢ikmaktadir (Cliceloglu, 1991, s. 276-278). Freud’a gore
kaygi, cevreden gelen olumsuzluklara kars1 kisiyi uyarir ve bu olumsuzluklarla basa
c¢ikabilmesi i¢in gereken uyumu saglamasina yardimer olur. Kaygi, herkes tarafindan
hissedilebilen bir duygudur ve giinliik yasamin bir parcasidir. Genellikle c¢evresel
durumlarla ilgili, mantikli ve anlasilabilirdir. Bir tehlikenin varliginin hissedilmesi ile
ortaya ¢ikar. Bu tiir bir kaygi, kisinin yasamini1 devam ettirebilme ve ¢evresine uyum

saglayabilme i¢giidiileri ile iligkili goriilmektedir (Gegtan, 2018, s. 65).

Davranis¢1 kurama gore kaygi, pekistirme ile grenme sonucunda ortaya ¢ikar.
Pekistirme tiirleri incelendiginde olumlu ve olumsuz pekistiregler goriiliir. Kaygi,
olumsuz bir pekistirectir. Birgok davranista oldugu gibi, kaygi da yasam deneyimleri
sonucunda 6grenilir (Khojazada, 2019). Davranis¢1 kuramcilara gore kisiler dolayli ya
da dolayli olmayan yollarla kaygili olmay1 6grenmektedir. Kaygiy1 bir uyarici olarak
niteleyen davranis¢t kurama gore deneyimler sonucunda 6grenilen kaygi, bu 6grenme
anindaki noétr uyaricilarla eslestirilmekte ve benzer durumlarda kisinin tekrar kaygi
hissetmesine neden olmaktadir. Kaygi durumunun ortadan kalkmasi i¢inse kurulan bu

eslestirmelerin ortadan kaldirilmasi gerekmektedir (Atkinson vd., 2019, s. 536-578).

Bilissel yaklasima gore yasanan durum ya da olay degil, kisinin bu durum ya
da olaya dair yorumlari, bakis agis1 ve beklentileri kaygiya sebep olmaktadir (Isik,
1996), yani kaygi bilissel nedenlerle ortaya ¢ikmaktadir (Giingér, 2011). Bilissel
yaklasima gore kaygi, kisinin iyi olma halini riske atan bir bilgi isleme durumunun
sonucudur. Kisinin deneyimledigi kaygi hali, huzursuzluk ve 6fke gibi duygular
kisinin olaylar1 ve durumlar1 yorumlama sekillerinin sonucudur. Diger bir deyisle,
bilissel yaklagima gore kayginin olusumu tamamen kisilerin islevsel olan ve islevsel

olmayan diisiinceleri sonucunda olusan bir duygudur (Savasir vd., 2009).
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Kisileraras1 kurama gore kaygi dogustan gelmez ve kisinin kurdugu iliskilerin
bir sart1 olarak gelisir. Sullivan’a gore kisinin karakteri, kisilerarasi iligkiler sonucunda
olusur. Dolayisiyla kisinin distlincesi, bakis acisi, yorumlamas: ve algilamasi bu
iliskilerden oldukga etkilenir. Kaygi da disaridan kazanilan bir duygudur ve ana
kaynagi anne tarafindan ¢ocuga aktarilmasidir. Kaygi, bebege annesi ile olan
etkilesimi sonucunda ge¢mekte ve kaygi ile bas etmekte kullanilan yontemler,
ilerleyen zamanlarda kisilerarasi iliskilerinde ortaya ¢ikmaktadir. Kisi, kaygiy1 aktaran
kisiden wuzaklasmakta ve kayginin sebep oldugu huzursuzluk durumundan
uzaklagsabilecegi iliskiler aramaya baslamaktadir. Ebeveyni tarafindan aktarilan kaygit,
yasam boyu ayni tetikleyicilere karsi ortaya ¢ikmakta ve kiside zamanla kalici bir hale

gelmektedir (Sullivan, 1953).

Ogrenme kuramina gére kaygr dogustan gelen degil, yasantilar sonucunda
Ogrenilen bir duygu niteligi tasimaktadir. Bu kurama gore kisi, ebeveynlerinin ortaya

koydugu kaygi tepkilerini taklit ederek kaygi duygusunu 6grenmektedir (Isik, 1996).

Varoluscu kurama gore insan, kendi 6ziinden uzaklastik¢a birtakim olumsuz
duygular hissetmeye mahkumdur. Bu olumsuz duygulardan biri de kaygidir. Kaygi
kavramint varolus¢u kurama kazandiran kisi Kierkegaard’dir. Kierkegaard’a gore
kaygi, kisinin hayattaki sorumluluklarinin farkina varmasi ve bunlar1 listlenmesi
sonucunda olusan duygudur. Bu kurama gore kaygi, kendi varolusu ile hayattaki
secimlerinde Ozgiirliige sahip olan ve bu 6zgiirliikle birlikte belirsizlik de yasayan
bireylerde olusan bir duygudur. Boyle bir durumda sorumlulugu iistlenemeyen ve
secim yapamayi1p belirsizlik yasamaya devam eden bireylerde kaygi, nevrotik bir hale
dontisiir (Kierkegaard, 1957, s. 37-47). Kierkegaard’a gore kaygi yasam boyu siiren,
yasamin kaginilmaz bir pargasidir (Gegtan, 2018, s. 319-336). Varoluscu yaklasima
gbre Oliim, kaygiyr olusturan temel nedendir. Var olmak ve yok olmak arasindaki
stkismighgin  olusturdugu 1zdirap, varolusculuga gore “Oliim kaygis1” olarak
adlandirilmaktadir. Olim kaygisimin ortadan kalkmasi icin ise Oliim gercegi ile

yiizlesmek ve onu kabul etmek gereklidir (Kogak ve Gokler, 2008).

Varolusgu kuramcilarin 6nde gelenlerinden olan Rollo May’e gore ise
insanlarin ¢evrelerinde, kontrolleri disinda gelisen olaylar karsisinda ruhsal

biitiinliiklerinin bozulmasindan kaynakli bir yabancilasma hissetmektedir. Bu durum
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“varolus kaygis1” olarak adlandirilir. Bu yabancilasmanin sonucunda gli¢siiz hisseden
kisi ayn1 zamanda kaygili hissetmeye baslar. Kaygi duygusunu bastirmaya calisan
bireyler, giderek kendisine ve c¢evresine yabancilagsmaya baslar (Allen, 1994).
Kayginin insanlar lizerindeki bu etkisi en ¢ok alkol ve madde kullanimi1 seklinde disa
vurulmaktadir. Kaygisini kontrol edemeyen insanlar, hayatinin kontroliinii alkol ve
maddeye birakir, varolus kaygisiyla yiizlesmemek igin bir ara¢ olarak kullanir.
Varolus kaygisiyla bas edebilmenin yolu ise hayattaki belirsizliklerle yiizlesmek,
farkli ¢6ziim arayislarinda bulunarak kisilerin kendilerine gidecek yollar bulmasiyla

ortadan kalkar (Gegtan, 1993, s. 319-336).

Biyolojik kurama gore kaygiya biyolojik faktorler, kalitim ve beyin yapisi
sebep olmaktadir. Beyindeki ndrotransmiterlerin kaygi iizerinde oldukca etkisi vardir.
Noradrenalin, serotonin gibi hormonlarin artist kaygiya neden olmaktadir. Bu
yaklagima gore kaygi, genetik olarak aktarilabilmektedir (Fidanoglu, 2006). Kalitim,
bir kiginin kaygi yasamasindaki en 6nemli faktorlerdendir. Ebeveynlerinde herhangi
bir kaygi bozuklugu bulunan ¢ocuklarin, kendi hayatlarinda bir sekilde kaygi yasama
olasiliklar1 oldukga yiiksektir. Kaygimin biyolojik etkilerinin arastirilmasi amaciyla
bircok calisma yapilmistir. Bu calismalardan en ¢ok dikkat cekenleri ¢ift ve tek
yumurta ikizleri ile yapilan ¢aligmalardir. Bu ¢aligmalarin temel amaci gevresel ve
genetik faktorlerinin, kaygi tizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Kendler vd.
tarafindan 1999 yilinda, ikizler lizerinde yapilan bir arastirma sonucunda, ikizlerden
birinde sosyal kayginin olmasi, diger ikizde de sosyal kaygi yasanma ihtimalinin %30

ile %50 oraninda arttigini ortaya konulmustur (Kendler vd. 1999).
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IKINCi BOLUM

YONTEM

Arastirmanin yontem bdliimiinde, arastirmanin modeli, evren ve orneklemi,
arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 ve verilerin analizi i¢in kullanilan istatistik

yontemlerinden bahsedilmektedir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada yetiskinlerde kendini sabote etme, benlik saygisi ve kaygi
arasindaki incelenmesi amacglanmistir. Bu amagla aragtirmanin modeli nicel arastirma
yontemi olup iliskisel model kullanilmustir. fliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla

degisken arasindaki iliskinin belirlenmesini amaglamaktadir (Kaya vd., 2012).

2.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Arastirmanin evreni 18 yas ve iizeri yetigskinlerden, 6rneklemi ise ¢esitli sosyal
medya platformlar1 (Whatsapp, Instagram, Twitter, Telegram) lizerinden kartopu
yontemi ile katilan yetigkinlerden olusmaktadir. Arastirmaya toplamda 409 kisi
katilim gostermistir. Bu katilimcilardan toplamda 5 kisi c¢esitli demografik
Ozelliklerine gore azinlikta olmasit sebebi ile Orneklemden c¢ikartilmis ve

degerlendirmeye alinmamustir. Arastirma 404 kisi lizerinden analiz edilmistir.

2.3. Veri Toplama Araglar

2.3.1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Sosyodemografik bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Bu
formdaki sorular cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durumu, ¢alisma durumu ve
algilanan gelir diizeyi olmak iizere toplam alt1 sorudan olusmaktadir. Yas sorusu
bosluk doldurma seklinde olup, diger sorular ¢oktan se¢meli olarak hazirlanmas,
katilimcilardan belirtilen segeneklerden birini isarctlemeleri istenmistir. Medeni

durum iliskisi yok, iligkisi var ve evli olarak ii¢ farkli secenekte sunulmus,
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katilimcilardan bu segeneklerden birini segmeleri istenmistir. Algilanan gelir diizeyi

ise diisiik, orta ve yliksek olmak iizere li¢ secenekte sorulmustur.

2.3.2. Rosenberg Benlik Saygisi1 Olcegi

Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi, kisilerin benlik saygisi diizeyini 6lgmek
lizere Rosenberg tarafindan gelistirilmistir. Toplamda 63 madde ve 12 alt dlgekten
olugsmaktadir. Bu ¢aligmada yalnizca 10 maddeden olusan benlik saygis1 alt dlgegi
kullanilmistir. Olgek maddeleri “cok yanls” ve “cok dogru” arasinda degisen 4°lii
likert tipi cevaplardan olusmaktadir. Maddelerden 5 tanesi (1,2,4,6,7) olumlu, 5 tanesi
(3,5,8,9,10) ise olumsuz ifadelerden olusmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik
puan 10, en yiiksek puan ise 40 olarak belirlenmistir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
yiiksek benlik saygisini ifade ederken, diisiik puanlar ise diisiik benlik saygisinin
gostergesidir. Rosenberg (1979) tarafindan Olgegin giivenirlik katsayis1 .85
bulunurken, test-tekrar test sonucunda bu sayr .88 olarak hesaplanmistir. Olgegin
Tirkiye’deki giivenilirlik ve gecerlilik calismalar1 Cuhadaroglu (1986) tarafindan
yapilmistir. Bu c¢aligmanin sonucunda katilimcilardan 0-1 puan alanlar yiiksek
diizeyde benlik saygisina, 2-4 puan alanlar orta diizeyde benlik saygisina, 5-6 puan
alanlar ise diislik diizeyde benlik saygisina sahip oldugu bulunmustur. Cuhadaroglu
tarafindan yapilan c¢alismalar sonucunda, ¢alismanin benlik saygist alt 6l¢eginin
gecerlilik katsayist .71 bulunurken, test-tekrar test sonucu giivenilirlik katsayist .75
olarak hesaplanmistir. Bu calismada Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi’nin Tiirkge

versiyonu kullanilmig ve cronbach alpha degeri .17 dir.

2.3.3. Kendini Sabotaj Olcegi

Kendini Sabotaj Olgegi, kisilerin kendini sabote etme diizeylerini &lgmek
amaciyla Jones ve Rhodewalt (1982) tarafindan gelistirilmistir. Olcegin Tiirkce
uyarlamasi, 2010 yilinda Abaci ve Akin tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek
toplamda 25 maddeden olusmaktadir ve ‘“hi¢ katilmiyorum” ile “tamamen
katilryorum” arasinda de@isen 6’1 likert tipi cevaplardan olusmaktadir. Olgek
maddeleri, kisilerin alkol ve ila¢ kullanimi, erteleme, yiyecek ve igcecek madde

tikketimi, karsilagtirma, duygusal sorunlar gibi kendini sabotaj stratejilerini 6lgmeyi
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amagclamaktadir. Olgegin 3, 5, 6, 10, 13, 20, 22 ve 23. maddeleri ters kodlanmistir ve
kendini sabotaj puanini elde edebilmek i¢in bu maddeler ters kodlandiktan sonra
dlgegin toplam puani hesaplanmaktadir. Olgek maddelerinden alinabilecek en diisiik
puan 25, en yiiksek puan ise 125°tir. Olgekten alinan yiiksek puanlar kisilerin yiiksek
kendini sabotaj egiliminde oldugunu, diigik puanlar ise diisiik kendini sabotaj
egiliminde oldugunu gostermektedir. Rhodewalt (1990) tarafindan yapilan ¢alismalar
sonucunda, ¢alismanin i¢ tutarlilik katsayisi .79 bulunurken, test-tekrar test sonucu
giivenirlik katsayis1 .74 olarak hesaplanmistir. Akin (2012) tarafindan Tiirkce
uyarlamasi gergeklestirilen testin i¢ tutarlilik katsayisi .90, test-tekrar-test giivenirlik
katsayis1 ise .94 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada Kendini Sabotaj Olgegi’nin

Tiirkce versiyonu kullanilmis ve cronbach alpha degeri .51 dir.

2.3.4. Beck Anksiyete Olcegi

Kisilerin kaygi belirtilerinin derecesini dlgmek amaci ile Beck tarafindan
(1988) gelistirilen Beck Anksiyete Olgegi, 1993 yilinda Ulusoy tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmistir. Olgek toplam 21 maddeden olusmaktadir ve O (hic) ile 4 (ciddi diizeyde)
arasinda degisen 4°lii likert tipi cevaplardan olugmaktadir. Olgekten alinabilecek en
diisiik puan 0, en yiiksek puan ise 63 tiir. Olgek maddelerinden alman yiiksek puanlar,
kisilerin yiiksek diizeyde kaygi belirtileri gosterdigi, diisiik puanlar ise kisilerin diisiik
diizeyde kaygi belirtileri gosterdigi seklinde yorumlanmaktadir. Olgegin orijinal
versiyonunun i¢ tutarhilifi .92, test-tekrar-test giivenirlik katsayist .75 olarak
hesaplanmistir. Ulusoy, Sahin ve Erkmen (1998) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
Olcegin gilivenirlik katsayisi .57, i¢ tutarliligi .93 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada
Beck Anksiyete Olgegi’nin Tiirkge versiyonu kullanilmis ve cronbach alpha degeri

.93 tiir.

2.4. Veri Analizi

2.4.1. Verilerin Toplanmasi
Arastirmaya goniillii olarak katilan bireylere “Sosyo-Demografik Bilgi

Formu”, “Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi”, “Kendini Sabotaj Olcegi” ve “Beck
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Anksiyete Olgegi” uygulanmistir. Kisilerin 6lgek maddelerini cevaplandirmasi

yaklagik 10 dakika stirmiistiir.

2.4.2. Verilerin Analizi

Ilk asamada katilimcilarin verdigi cevaplar ayr1 ayr1 degerlendirilmis, arastirma
orneklemine uygun olmayan 4 katilimcinin cevaplart analizden ¢ikartilmistir. Bunun
sonucunda c¢alisma grubu i¢in 404 bireye ait Olgek puanlart degerlendirmeye
alinmistir. Arastirmada veri toplama araglarina ait ters maddeler kodlandiktan sonra,
elde edilen veriler SPSS 22 programi kullanilarak analiz edilmistir. Arastirmada
kullanilan 6lg¢ekler arasindaki iliski diizeyini belirlemek amaciyla Pearson Korelasyon
Analizi uygulanmistir. Olgek puanlari ve demografik degiskenler arasinda anlamli bir
fark olup olmadigimi tespit etmek igin ise Bagimsiz Orneklemler T-Testi

uygulanmustir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi
(RBSO), Kendini Sabotaj Olcegi (KSO) ve Beck Anksiyete Ol¢egi (BAO) kullanilarak
toplanan verilerin analiz edilmesi sonucunda elde edilen bulgular ve bu bulgular temel

alinarak yapilan agiklamalar yer almaktadir.

3.1. Katihmcilarin Sosyodemografik Bilgileri
Calismaya toplamda 404 yetiskin birey katilmistir. Katilimeilara ait
sosyodemografik bilgiler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Calisma Grubuna Iliskin Demografik Bilgiler

Gruplar n %o
Cinsiyet Kadin 284 70,3
Erkek 120 29,7
Yas 18-24 132 32,7
25-30 171 42,3
31-50 88 21,8
51-65 13 32
Medeni Durum Miskisi yok 198 49.0
Mliskisi var 112 27,7
Evli 94 23,3
Egitim Durumu [kdgretim mezunu 13 3,2
Lise mezunu 105 26,0
Lisans mezunu 224 55,4
Lisansiistii/Doktora 62 15,3
mezunu
Calisma Durumu Calistyor 206 51,0
Calismiyor 198 49,0
Diisiik 90 22,3
Gelir Diizeyi Orta 271 67,1
Yiksek 43 10,6
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Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin 284’{iniin (%70,3) kadin, 120’sinin
(%29,7) erkek oldugu goriilmektedir. Katilimeilardan 132’°sinin (%32,7) 18-24 yas
araliginda, 171’inin (%42,3) 25-30 yas araliginda, 88’inin (%21,8) 31-50 yas
araliginda ve 13’iiniin (%3,2) 51-65 yas araliginda oldugu goriilmektedir. Iliskisi
olmayan 198 (%49), iliskisi olan 112 (%27,7) ve evli olan 94 (%23,3) katilimc1
bulunmaktadir. Calismaya 13 (%3,2) ilkdgretim mezunu, 105 (%26) lise mezunu, 224
(%55,4) lisans mezunu ve 62 (%15,3) lisansiistii/doktora mezunu yetiskin katilmistir.
Katilimeilarin 206’simnin (%51) ¢alisiyor oldugu, 198’inin (%49) ise ¢alismiyor oldugu
goriilmektedir. Calismaya katilan 90 kisi (%22,3) diistik, 271 kisi (%67,1) orta, 43 kisi
(%10,6) ise yiiksek gelir diizeyine sahiptir.

3.2. Ol¢eklere Iliskin Betimsel Istatistik Degerleri
Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Rosenberg Benlik Saygist Olgegi (RBSO) ve
Beck Anksiyete Olcegi (BKO) ne iliskin betimsel istatistikler Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olceklere Iliskin Betimsel Istatistikler

n Min. Max. Ort. Ss. Carpiklhik  Basikhik a
KSO 404 70,00 126,00 96,96 9,73 -,02 -,14 511
RBSO 404 16,00 38,00 27,22 2,90 -,09 1,15 ,173
BAO 404 21,00 79,00 39,95 12,90 ,69 -,10 934

KSEOQ: Kendini Sabotaj Olgegi, RBSO: Benlik Saygis1 Olgegi, BKO: Beck Anksiyete Olgegi, Ss:
Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum

Tablo 2’de arastirmada kullanilan o6lceklere iliskin betimsel istatistikler
verilmistir. Kendini Sabotaj Olgegi’nin ortalamast 96,96, standart sapmasi 9,73,
carpiklik ve basiklik degerleri -,02/-,14, Cronbach alpha degeri ,511°dir. Rosenberg
Benlik Saygis1 Olgegi'nin ortalamasi 27,22, standart sapmasi 2,90, carpiklik ve
basiklik degerleri ,09/1,15, Cronbach alpha degeri ,173 tiir. Testlerin giivenirligi 7 nin
altinda oldugu durumlarda, maddeler arasi korelasyon iligkisine bakilir. Maddeler aras1
korelasyon iligkisi r: 3-6 aras1 olmasi testin giivenirligini gosterir (Giirbliz ve Sahin,

2017). Maddeler aras1 korelasyon sonuglari Kendini Sabotaj Olgegi ve Rosenberg
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Benlik Saygis1 Olgegi’nin giivenilir oldugunu gostermektedir. Beck Anksiyete
Olgegi’nin ortalamast ise 39,95, standart sapmasi 12,90, carpiklik ve basiklik degerleri
,69/-,10, Cronbach alpha degeri ise ,934’tiir.

3.3. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puanlar1 Arasindaki
Mliskilere iliskin Bulgular

Katilimeilarin Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olcegi (BAO) puanlari arasindaki iliskileri
incelemek icin Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Bu analize dair sonuglar Tablo

3’te verilmistir.

Tablo 3. Olcek Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi

1 2 3
1. KSO r 1 ,380" 269"
2. RBSO r 1 ,166™
3. BAO r 1

*p<,05 # p< 01

KSO ve RBSO puanlar arasinda zayif diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak
anlaml bir iligki bulunmustur (r=,380, p<,05).

KSO ve BAO puanlar arasinda zayif diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmustur (r=,269, p<,05).

RBSO ve BAO puanlar arasinda zayif diizeyde, pozitif ve istatistiksel olarak
anlaml bir iliski bulunmustur (r=,166, p<,05).
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3.4. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin
Cinsiyete Gore Farkhlasmasina iliskin Bulgular

Cinsiyete gore katilimcilarin Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Rosenberg Benlik
Saygist Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olgegi (BAO) puan ortalamalari arasinda
anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek icin bagimsiz orneklemler t-testi

uygulanmistir. Uygulanan analizin sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Cinsiy.ete Gire KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin
Karsuastinlmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Gruplar N Ort. Ss. t )/

KSO Kadin 284 98,25 9,46 4,107 ,000
Erkek 120 93,93 9,73

RBSO Kadin 284 27,41 2,91 2,100 ,036
Erkek 120 26,75 2,83

BAO Kadin 284 41,34 13,07 3,518 ,001
Erkek 120 36,65 11,90

Tablo 4 incelendiginde, kendini sabotaj puan ortalamalarinda kadinlar lehine
anlamli fark oldugu bulunmustur (t=4,107; p<,05). Diger bir ifadeyle kadinlarin

kendini sabote etme diizeyi, erkeklere gére anlamli bir sekilde yiiksektir.

Cinsiyete gore benlik saygisi puan ortalamalarinda kadinlar lehine anlaml fark
oldugu bulunmustur (t=2,100; p<,05). Diger bir ifadeyle kadinlarin benlik saygisi
diizeyi, erkeklere gore anlamli bir sekilde yiiksektir.

Cinsiyete gore kaygi puan ortalamalarinda kadinlar lehine anlamli fark oldugu
bulunmustur (t=2,100; p<,05). Diger bir ifadeyle kadinlarin kayg: diizeyi, erkeklere
gore anlamli bir gekilde yiiksektir.
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3.5. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygisi ve Kayg: Puan Ortalamalarinin

Yasa Gore Farklilasmasina iliskin Bulgular

Katilimcilarm yaslarina gére Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Rosenberg Benlik

Saygist Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olgegi (BAO) puan ortalamalari arasinda

anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek i¢in Kruskal Wallis H testi uygulanmistir.

Uygulanan analizin sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. Yasa Giore KSO, RBSO ve BAO Puanlarimin Karsilastirilmasina Iliskin
Kruskal Wallis H Analizi

Gruplar N X H sd P Fark

18-24! 132 207,40

25-30° 171 200,72 469 3 ,926 -
KSO 31-50° 88 200,61

51-65* 13 189,00

18-24! 132 219,59

25-30° 171 209,13 21,490 3 000  4<1,2,3
RBSO 31-50° 88 182,69

51-65* 13 75.85

18-24! 132 227,40

25-307 171 196,80 12,396 3 ,006 1>4
BAO 31-50° 88 186,08

51-65* 13 135,85

Tablo 5’te arastirmaya katilan bireylerin yaslarina gore dlgeklerden aldiklari

puanlarin karsilastirilmasina iliskin Kruskal Wallis H testi analiz sonuglar1 verilmistir.

Hangi gruplar arasinda anlamli farklilik oldugunun saptanabilmesi i¢in daha

sonrasinda ikili Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Bu sonuglara gore katilimcilarin

kendini sabote etme puanlari, yas degiskenine gore bir farklilik gostermemektedir
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(H=,469; p>,05). Ancak katilimcilarin yaslarinin benlik saygis1 (H=21,490; p<0,001)
ve kaygi (H=12,396; p<,05) puanlarina gore anlamli bir farklilik gosterdigi

belirlenmistir.

Uygulanan testin sonuglarina gore benlik saygisi en diislik olan yas grubu 51-

65 olarak bulunmustur.

18-24 yas araligindaki katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin, 51-65 yas
grubundaki katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinden anlamli bir sekilde yiliksek

oldugu bulunmustur (p<,05).

25-30 yas araligindaki katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin, 51-65 yas
grubundaki katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinden anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu bulunmustur (p<,05).

31-50 yas aralifindaki katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinin, 51-65 yas
grubundaki katilimcilarin benlik saygisi diizeylerinden anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu bulunmustur (p<,05).

Kruskal Wallis H testinin sonuglarina gore yas araligi 18-24 olan katilimcilarin
kaygi diizeylerinin, 51-65 yas grubundaki katilimcilarin kaygi diizeylerinden daha
yiiksektir (p<,05). Ancak diger yas gruplart arasinda herhangi bir farklilik

gbzlemlenmemistir (p>,05).

3.6. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin

Medeni Duruma Gére Farklilasmasina Iliskin Bulgular

Katilimcilarin Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olgegi (BAO) puan ortalamalarinin, medeni durum
degiskenine gore farklilagip farklilagsmadigini tespit etmek igin One-Way Anova

analizi uygulanmistir. Veri bulgular1 Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Medeni Duruma Gore KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin
Karsilastirilmasina Iliskin Anova Analizi

Gruplar N X Ss. F )/
KSO Iliskisi yok 198 97,33 9,36 ,449 ,638
iliskisi var 112 96,25 10,02
Evli 94 97,04 10,19
RBSO Iliskisi yok 198 27,27 3,15 1,281 279
iliskisi var 112 27,46 2,58
Evli 94 26,82 2,69
BAO Mliskisi yok 198 40,45 13,97 1,806 ,166
Iliskisi var 112 40,89 11,62
Evli 94 37,76 11,84

Tablo 6’da medeni durum degiskenine goére Olgek puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin  ANOVA analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore
katilimcilarin kendini sabote etme, benlik saygisi1 ve kaygi diizeyi puanlari, medeni

durumlarina gore anlaml bir farklilik géstermemektedir (p>,05).

3.7. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin

Egitim Durumuna Gére Farkhlasmasina iliskin Bulgular

Katilimeilarin  egitim durumlarma gére Kendini Sabotaj Olgegi (KSO),
Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olcegi (BAO) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini tespit etmek i¢in Kruskal Wallis

H testi uygulanmistir. Uygulanan analizin sonuglar1 Tablo 7’°de verilmistir.
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Tablo 7. Egitim Duruma Géore KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin

Karsilastiridmasina Iliskin Kruskal Wallis H Analizi

Gruplar N X Ss. H p
Hkégretim mezunu' 13 221,58 9,37405
Lise mezunu? 105 199,44 10,18206
KSO Lisans mezunu® 224 208,03 9,84541 2,532 470
Llsansuitu/Doktora 62 183.70 7,11265
mezunu
[kdgretim mezunu' 13 197,54  3,16274
Lise mezunu? 105 202,99 2,72875
RBSO Lisans mezunu? 224 206,42  2,72982 1,180 758
Llsansuitu/Doktora 62 188,54 1,56074
mezunu
ko gretim mezunu' 13 184,85 13,59410
Lise mezunu? 105 225,89 12,49039
BAQO Lisans mezunu® 224 194,23 12,53867 5,802 ,122
Llsansuitu/Doktora 62 196.47 7,19508
mezunu

Tablo 7’de arastirmaya katilan bireylerin egitim durumlarina gore Olgeklerden

aldiklar1 puanlarin karsilastirilmasina iliskin Kruskal Wallis H testi analiz sonuglari

verilmistir. Hangi gruplar arasinda anlamli farklilik oldugunun saptanabilmesi igin

daha sonrasinda ikili Mann Whitney U Testi uygulanmistir. Bu sonuglara gore

katilimcilarin  kendini sabote etme, benlik saygist ve kaygi puanlari, egitim

durumlarina gore bir farklilik gostermemektedir (p>,05).

Calisma Durumuna Gére Farkhilasmasina iliskin Bulgular

3.8. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Puan Ortalamalarinin

Calisma durumu degiskenine gore katilimcilarin Kendini Sabotaj Olgegi

(KSO), Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olgegi (BAO)

puan ortalamalarinin farklilagip farklilasmadigini tespit etmek i¢in bagimsiz 6rneklem

t-test uygulanmistir. Bu testin sonuclar1 Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Calisma Durumuna Gire KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin
Karsilastinlmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Gruplar N X Ss. t )/

KSO Calistyor 206 95,72 9,80 -2,640 ,009
Calismiyor 198 98,26 9,52

RBSO Calisiyor 206 26,81 2,83 -2,903 ,004
Calismiyor 198 27,64 2,91

BAO Calisiyor 206 38,72 12,40 -1,952 ,052

Calismiyor 198 41,22 13,32

Tablo 8’de ¢alisma durumu degiskenine gére KSO, RBSO ve BAO puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin bagimsiz 6érneklem t-test analizi sonuglart verilmistir. Buna
gore kendini sabote etme puanlarinda, ¢aligmayanlar lehine anlamli fark oldugu
bulunmustur (t=-2,640; p<,05). Yani, calismayan bireylerin kendini sabote etme

diizeyleri, ¢alisan bireylere gore anlamli bir sekilde yiiksektir.

Ayni sekilde benlik saygi puanlarina gore, ¢alismayan bireylerin benlik saygisi
diizeyi, calisan bireylere gore anlamli bir sekilde ytiksektir (t=-2,903; p<,05).

Katilimcilarin kaygi diizeylerine gore ise calisma durumlari arasinda bir

farklilik bulunamamistir (p>,05).

3.9. Kendini Sabote Etme, Benlik Saygisi ve Kaygi Puan Ortalamalarinin

Algilanan Gelir Diizeylerine Gore Farkhlagsmasina Mliskin Bulgular

Katilimcilarin Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (RBSO) ve Beck Anksiyete Olgegi (BAO) puan ortalamalarinin, algilanan gelir
diizeyi degiskenine gore farklilasip farklilasmadigini tespit etmek icin One-Way

Anova Testi uygulanmistir. Veri bulgular1 Tablo 9’da verilmistir.
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Tablo 9. Algilanan Gelir Diizeyine Gore KSO, RBSO ve BAO Puanlarinin
Karsilastirilmasina Iliskin Anova Analizi

Gruplar N X Ss. F p
KSO Diisiik 90 98,81 8,52 2,606 075
Orta 271 96,66 9,71
Yiiksek 43 95,04 11,73
RBSO Diisiik 90 27,65 2,97 1,459 234
Orta 271 27,13 2,81
Yiiksek 43 26,86 321
BAO Diisiik 90 41,42 14,19 ,872 419
Orta 271 39,67 12,70
Yiiksek 43 38,62 11,25

Tablo 9’da algilanan gelir durumu degiskenine gore oOlgek puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin Anova analizi sonuglar1 verilmistir. Buna gore kendini
sabote etme, benlik saygist ve kaygi puanlari, katilimcilarin algilanan gelir

durumlarina gore anlamli bir farklilik gdstermemektedir (p>,05).

3.10. Beck Kaygi Olcegi ve Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi Puanlarinin
Kendini Sabotaj Olcegi Puanlarim Yordamasina Yonelik Bulgular

Katilimcilarin Beck Anksiyete Olgegi (BAO) ve Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (RBSO) puan ortalamalarinin Kendini Sabotaj Olgegi (KSO) puanlarini hangi
diizeyde yordadigin1 6grenmek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmistir.

Veri bulgular1 Tablo 10’da verilmistir.
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Tablo 10. BKO ve RBSO Puanlarimin KSO Puanlarini Yordamasina Iliskin

Regresyon Analizi
Yordanan Yordayan B Std. Hata p t Sig.
Sabit 59,082 4,190 14,101 ,000
KSO RBSO 1,157 ,153 345 7,560 ,000
BAO ,160 ,034 212 4,638 ,000
R=,434 Adjusted
R?=,184 F=46.408 p=,000

Tablo 10’a gore benlik saygisi ve kaygi 6l¢eklerinden alinan puanlar kendini
sabote etme puanlarimi anlamli sekilde yordamaktadir (F-ss408; p<,01). Kaygi ve
benlik saygisi Olgeklerinden alinan puanlar kendini sabote etme puanlarini %18,4
oraninda yordamaktadir. Bir baska ifadeyle kendisi sabote etme puanlarinin %18,4’{

kayg1 ve benlik saygis1 puanlariyla agiklanmaktadir.
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TARTISMA

Bu béliimde, yetiskin bireylerde kendini sabote etme, benlik saygisi ve kaygi
diizeyleri arasindaki iliskinin tespit edilmesi amaciyla 404 kisi ile gerceklestirilen bu
calismanin analizleri sonucunda elde edilen bulgular, literatiirdeki benzer ¢alismalar

esliginde tartistlmustir.

Yapilan korelasyon analizi sonucunda, ilk asamada katilimcilarin benlik
saygist ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Buna gore
katilimcilarin benlik saygist diizeyleri artarken, kaygi diizeyleri de artmakta; benlik
saygisi diizeyleri azalirken kaygi diizeyleri de azalmaktadir. Buna sebep olarak, benlik
saygist ylksek kisilerin basariya ulasma egilimlerinin yiiksek olmasi, basariya
ulagmak i¢in yiiriinen yollarin kisilerin kaygi seviyesini arttirmasi, kaygili hisseden
insanlarin bu durumu basarilarinin ve benlik imajlarinin 6niinde bir engel olarak
yorumlamasi ve daha ¢ok kaygili hissetmeleri gosterilebilir. Literatiir incelendiginde,
benlik saygis1 ve kaygi arasindaki iliskinin, bu arastirma sonuclartyla paralellik
gostermedigi goriilmiistiir. Caperos vd. 2022 yilinda gergeklestikleri benlik saygisi ve
kaygi ile ilgili aragtirmanin sonuglarina gore benlik saygis1 ve kaygi arasinda negatif
yonlii bir iligki bulunmustur. Kawash (1982) benzer bir sekilde ergenlerle ylirtittigi
caligmasinda benlik saygis1 ve kaygi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu
saptamistir. Boke nin 2018 yilinda lise 6grencileri ile yiiriittiigii ¢calismada da benzer
bir sekilde benlik saygisi ile kaygi arasinda negatif yonlii bir iliski bulunmus; kaygi
seviyesi arttikca benlik saygisinin diistiigii gozlemlenmistir. Solomon vd. (1991)
benlik saygis1 ve kaygi iligkisini inceledikleri arastirmanin sonuglar1 da benlik saygisi

arttikca, kaygi seviyesinin diistiigli yoniindedir.

Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin kendini sabote etme ve kaygi
diizeyleri arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Diger
bir deyisle, katilimcilarin kendini sabote etme diizeyleri artarken kaygi diizeyleri de
artmakta; kendini sabote etme diizeyleri azalirken kaygi diizeyleri de azalmaktadir.
Bunun sebebi, kayginin basariya ulasma noktasinda kisiyi olumsuz yonde etkiliyor
olmasindan kaynakli olabilir. Bagarili olacagina giivenmeyen, yeterince cabalamamus,
yeterli Ozveriyi gOstermemis, kisacasi basari elde etme konusunda kendine

giivenmeyen kisiler, basarisiz olma endisesi ile kaygt seviyelerini ylikseltmektedir.
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Kaygiyr sozel sabote etme araci olarak kullanan bireyler, kendini sabote etme
davraniglarina daha ¢ok basvuruyor olabilir. Calismamizdan elde edilen kaygi ve
kendini sabote etme arasindaki pozitif iliski bulgusu, literatiirle tutarlilik
gostermektedir. Prapavessis vd. 2003 yilinda yaptiklar1 ¢alismada kaygi diizeyinin
artmasinin, kendini sabote etme diizeyini de arttirdig1 sonucuna ulagilmistir. Kalyon
vd. (2016) de benzer bir sekilde, kendini sabote etme, narsisistik kisilik ve kaygi
iliskisini inceledigi caligmalarinda kendini sabote etme ve kaygi arasinda pozitif yonlii,

anlaml bir iliski bulmustur.

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin kendini sabote etme ve benlik
saygisi diizeyleri arasinda pozitif ve istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunmustur.
Buna sebep olarak benlik saygisinin yiiksek olmasi, kisilerin basarisizliga
tahammiillerinin diisiik olmasindan, yeteneklerinden ve kendilerinden siiphe
duyulmasinin benlik algilarii1 olumsuz etkileyecegini diisiinmesinden kaynakli
olabilir. Clinkii yliksek benlik saygisina sahip bireyler kendilerini yetenekli ve basarili
gosterme egiliminde olup, benlik algilariin  bagkalar1 tarafindan olumsuz
degerlendirilmemesi adina, basarisiz olma ihtimallerinin oldugu performanslari ¢esitli
sézel ve davramgsal stratejilerle sabote etme egilimdedir. Ilgili literatiir
incelendiginde, yiiksek benlik saygisina sahip kisilerin kendini sabote etme
egilimlerinin de yiiksek oldugu ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir (Berglas ve Jones,
1978; Tice, 1991; Tice ve Baumeister, 1984). Ote yandan, diisiik benlik saygisina sahip
bireylerin kendini sabote etme egilimlerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilan
calismalar da mevcuttur (Uzbe, 2013; Elmas ve Akfirat, 2014; Feick ve Rhodewalt,
1997; Prapavessis ve Grove, 1998; Warner ve Moore, 2004). Literatiirde kendini
sabote etme ve benlik saygisi arasindaki iligskinin net bir sekilde belirlenmemis olmast,

bu konuda daha fazla ¢alisma yapilmasi gerektigini gostermektedir.

Arastirmada yapilan analiz sonuglarina gore kadin katilimcilarin kendini
sabote etme, benlik saygis1 ve kaygi diizeylerinin; erkek katilimcilara gore daha
yiikksek oldugu bulunmustur. Giliniimiizde o6zellikle toplumsal cinsiyet rollerinin
kadinlar iizerinde biiyiik yiik olusturmasi, kadinlarin erkekler ile esit sartlarda yasama
cabalar1 ve esitlik i¢in miicadele etmelerinin gerekmesi gibi sebepler, kadinlarin kaygi
seviyelerini arttirmakta, dolayisiyla kendini sabote etme davranislarina daha cok

bagvurmasina neden olmakta olabilir. Ayn1 zamanda giiniimiizde kadinlarin egitim
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seviyesinin ge¢mise oranla daha yiiksek olmasi, is hayatina atilma ve is hayatinda
basar1 elde etme oranlarinin artmasi, benlik saygisi diizeylerini de arttirmaktadir.
Kamuk vd. (2020) vyiiziiciilerin kendini sabote etme ve benlik saygisi iliskisini
inceledikleri ¢alismada benzer sekilde kadinlarin kendini sabote etme oranlarnin
erkeklerden yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Kamuk’un 2019 yilinda badminton
hakemlerinin kendini sabote etme ve benlik saygisi arasindaki iligkisini inceledigi
calismasinda da kadin katilimcilarin kendini sabote etme puanlarinin, erkek
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ote yandan, literatiirde erkeklerin
kendini sabote etme diizeylerinin, kadinlardan daha yiliksek oldugunun bulundugu
bir¢ok ¢alisma da mevcuttur (Aydin ve Kahraman, 2020; Anli vd., 2015; Brown vd.,
2012; Hirt vd., 1991; Hirt vd., 2000). Kayginin cinsiyet degiskenine gore incelendigi
calismalarda da arastirmamizin bulgulariyla benzer sonuglara sahip bir¢ok arastirma
bulunmaktadir (Muti, 2022; Dereli, 2020; McLean vd., 2011; Kessler vd., 2006).
(Akgiin vd., 2007; Cakmak ve Hevedanli, 2005; Timerdem, 2007). Kayginin
erkeklerde, kadinlara oranla daha yiiksek oldugu c¢alismalar da literatiirde mevcuttur
(Tiredi, 2015; Saygili, 2015; Eryilmaz, 2012; Nergiz, 2020). Benlik saygisinin
cinsiyet degiskenine gore incelenmesi sonucunda, Tiredi (2015) 6gretmenler ile
yaptig1 arastirmasinda benzer bir sekilde kadinlarin benlik saygisi diizeyinin, erkeklere
oranla daha yiikse oldugu sonucuna ulasmistir. Ote yandan, cinsiyet ve benlik saygisi
arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilan arastirmalar da literatiirde
mevcuttur (Dereli, 2020; Eker, 2021; Kahyaoglu, 2021; Ozdemir, 2021).

Yapilan analizlerin sonucunda arastirmamiza katilan kisilerin kendini sabote
etme diizeyleri, kisilerin yaslarina gére anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur.
Insanlarin yasamlarinin her doneminde énemli performanslarda bulunuyor olusu ve
benlik imajimnin korunmasimin her yas grubunda goriilmesi buna sebep olarak
gosterilebilir. Ayn1 zamanda, kendini sabote etme stratejileri kisilerde zamanla
aligkanlik haline gelmektedir ve bu aliskanligin oturabilmesi i¢in ¢ocukluk
donemlerinden itibaren benzer davranis Oriintiileri goriilebilir. Dolayisiyla, kendini
sabote etme davraniglarina erken yasta basvurmak, bu davraniglardaki yas faktoriiniin
fark yaratmiyor olmasina neden olabilir. Ganda ve Boruchovitch (2015) de benzer bir
sekilde, 6gretmen adaylar ile yaptiklar1 ¢alismalarinda, kendini sabote etme ve yas

arasinda anlamli bir iligki olmadig1 sonucuna ulagmislardir.
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Analizler sonucunda, katilimcilarin benlik saygisi diizeyleri, yaslarina gore
farklilik gostermektedir. Calismamizda, benlik saygisi en diisiik diizeyde olan grubun
51-65 yas grubu oldugu belirlenmistir. Bunun sebebinin 51-65 yas grubunun genclik
donemindeki imkanlarinin, su anki genglerin sahip oldugu imkanlardan daha diisiik
olmasi, 51-65 yas grubundaki kisilerin kendi cocukluk veya genglik doneminde yeterli
egitim alamamasma sebep olmus olmasi, dolayisiyla bu kisilerin hayallerini,
arzulariny, isteklerini ger¢eklestirme oranlarinin, genclere gore daha diisiik seviyelerde
olmasi; 51-65 yas grubundaki kisilerin benlik saygist diizeyini diisiirmekte olabilir.
Analizler sonucunda, kaygi ve yas degiskeni arasindaki iliski incelendiginde sadece
18-24 yas araligindaki kisilerin, 51-65 yas grubundaki kisilere gore daha yiiksek
seviyede kaygi hissettigi bulunmustur. Genglerin liniversite sinavina hazirlanmasi,
yeni mezun olanlarin is arama silirecine girmesi, evlilik c¢aginda olmalari,
geleceklerindeki belirsizlik, toplumsal ve ekonomik dengesizlikler gibi faktorlerin;
gec yetiskinlik doneminde olan ve hayatini belirli bir diizene koyup, o rutin igerisinde
yasayan kisilere gore daha yiiksek kaygi hissetmelerine sebep oldugu diisiiniilebilir.
Kahyaoglu’nun (2021) iiniversite dgrencilerinin sosyal kaygi diizeyleri ile benlik
saygist diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmasinda, 18-20 yas grubundaki
Ogrencilerin kaygi seviyelerinin, 24-28 yas grubuna gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Benzer bir sekilde, Keloglu'nun 2017 yilinda gerceklestirdigi
aragtirmasinda, yas arttik¢a kaygi seviyesinin azaldigi bulunmustur. Ancak Nergiz’in
(2020) tniversite Ogrencilerinin benlik saygisi ve kaygi diizeylerini inceledigi
arastirmasinin sonucuna gore 18-20 yas grubundaki 6grencilerin kaygi seviyesi, 21-23
yas grubundaki 6grencilere oranla daha diisiik bulunmustur, yani yas arttikca kaygi

seviyesi de artmaktadir.

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin kendini sabote etme, benlik saygisi
ve kaygt diizeyleri arasinda medeni durum degiskenine gore anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Kisilerin evli ya da bir iliski i¢cinde olmalar1 ya da iligkilerinin
olmamasi, kendilerini algilama sekillerinde herhangi bir degisiklik yaratmiyor olarak
yorumlanabilir. Dolayisiyla, katilimecilarin medeni durumlar1 kendini sabote etme,
kayg1 ve benlik saygis1 diizeylerinde anlamli bir farklilik yaratmamis olabilir. ilgili
literatiir incelendiginde, Tahtaci’nin (2022) yilinda kadinlarin kaygi ve benlik saygisi

diizeyleri arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismada, kadinlarin medeni durumlarina gore
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benlik saygist ve kaygi diizeylerinin degiskenlik gostermedigi sonucuna ulasilmistir.
Kaygi, benlik saygist ve medeni durum arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
sonucuna ulagan benzer bir¢ok arastirma oldugu goriilmektedir (Keloglu, 2017; Kara,
2016; Pekoz, 2021; Cegen, 2017). Ancak, Kol’un (2022) yilinda yaptig1 arastirmada
bekar bireylerin, nisanli/sozlii olan bireylere gore benlik saygisi diizeylerinin daha
yiikksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Kutanis ve Tun¢ (2013) da evli olmayan
bireylerin, evli olan bireylere gére daha yliksek benlik saygisina sahip olduklari
sonucuna ulagsmislardir. Aktas’in (2022) itfaiye personellerinin kendini sabote etme ve
benlik saygisi iligkisi lizerine yaptig1 ¢alismada benzer bir sekilde medeni durum
degiskeniyle bu iki 6l¢ek puani arasinda anlamli bir iliski bulunmadigi sonucuna
ulagilmistir. Kendini sabote etme ve medeni durum degiskeni arasinda iliskinin
bulunmadigi baska bir¢ok caligsma bulunmaktadir (Cosar, 2012; Tanriégen ve Sertel,
2019; Biiyiikgoze ve Giin, 2015). Literatiir incelendiginde, arastirmalarin biiyiik bir
cogunlugunda benzer sonuglara ulasildiginin goriilmesi, arastirmamizin literatiirle
tutarli oldugunu gostermektedir.

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin kendini sabote etme, benlik saygisi
ve kaygi diizeyleri arasinda algilanan gelir diizeyi degiskenine gore anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Kisilerin benlik imajlarinin olusumunda gelir diizeyinin
etkisiz olmasi, kolay kolay kaygili hissetmelerinin 6niine gecmekte ve bu sayede
kendini sabote etme davranislarinda bulunmamalarmi saglamakta olabilir. Ilgili
literatiir incelendiginde, arastirmamizin bulgularint  destekleyen ¢aligmalara
rastlanmistir. Eker’in 2021 yilinda iiniversite Ogrencileri ile yaptig1 arastirma
sonucunda kaygi ve algilanan gelir diizeyi arasindaki iligskiye dair benzer bulgulara
rastlanmistir. Kendini sabote etme ve algilanan gelir diizeyi arasinda anlamli bir
iligkinin bulunamadig birgok arastirma da mevcuttur (Giindogdu, 2013; Cingoz, 2015;
Anli vd., 2015; Tas, 2017). Ancak kendini sabote etme ve algilanan gelir diizeyi
arasinda anlamli bir iligkinin bulundugu sonucuna ulasilan ¢alismalar da mevcuttur
(Cosar, 2012; Yildirim, 2020). Tahtac1 (2022) de kadmlar ile yaptig1 ¢aligmasinda,
gelir durumunun benlik saygisi iizerinde anlamli bir fark olusturmadigi sonucuna
ulagmustir.

Arastirmanin verilerine dair yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin kendini

sabote etme, benlik saygis1 ve kaygi diizeyleri arasinda egitim durumu degiskenine
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gdre anlamli bir farklilk bulunmamustir. Icinde bulundugumuz toplumda, egitim
seviyesinin artmasinin, kisilerin yasam kosullarinda egitim seviyesi diisiik kisilere
gore ¢ok bliyiik farklar yaratmiyor olusu, ilkokul veya lise mezunlarinin, iiniversite
mezunlari ile esit sartlarda yasayabiliyor olusu bu sonuca sebep olmus olabilir. Kutanis
ve Tung’un 2013 yilinda hemsireler ile yaptiklar1 ¢calisma sonucunda benlik saygisi,
kaygi ve egitim durumu arasinda benzer sonuglara ulasilmistir. Cecen (2017) de
yetigkinlerle yaptig1 arastirmasinda, benlik saygisi ve egitim durumu arasinda bir fark
olmadig1 sonucuna ulasmistir. Cam ve arkadaslarinin 2000 yilinda hemsirelik
yiiksekokulu Ogrencileri ile yaptiklari calismada da benzer sonug¢ elde edilmistir.
Kendini sabote etme ve egitim durumu ile ilgili literatiir incelendiginde ise Uzbe nin
(2013) caligsmasinda da benzer bir sekilde iki degisken arasinda iliskinin olmadigi
sonucuna vartlmistir. Ancak Muti’nin (2022) {niversite Ogrencileri ile yaptigi
arastirma bulgularinda, lisansiisti mezunlarinin, lisans mezunlarina oranla daha
yiiksek benlik saygisina sahip oldugu sonucu elde edilmistir.

Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin ¢alisma durumu ve kayg diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamuistir. Aragtirmaya katilan katilimeilarin biiyiik
cogunlugunun halen 06grenci olmasi, ailelerinden maddi destek sagladiklarini,
dolayisiyla ¢alisma durumlarinin kaygi diizeylerini etkilemedigini diisiindiirtiirken;
aktif calisgan olmanin da yasama dair olan kaygi diizeyini azalttigini, dolayisiyla
calisma durumu ile kaygi arasinda bir iligki olmadigr fikrini ortaya koymaktadir.
Calisma durumu ve kaygi diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulunmayisinin sebebi,
herhangi bir iste ¢alisan katilimcilarin ¢alisma kosullarindan memnun olmasindan,
calismayan katilimcilarin ise is stresi yasamamalarindan kaynaklaniyor olabilir. Kaygi
ve calisma durumu ile ilgili literatiir incelendiginde, ¢alismamizin literatiirle tutarl
olmadigr goriilmiistir. Yilmaz (2019) calismasinda, calisma deneyimi bulunan
kisilerin, ¢alisma deneyimi bulunmayan kisilere gore daha az kaygi hissettigi sonucuna
ulagmistir. Kaygi diizeyinin herhangi bir iste calismayan kisilerde daha yiiksek
oldugunun bulundugu bir¢ok calisma bulunmaktadir (Deniz, 2015; Budakoglu,
vd.,2005; Yilmaz, 2019). Analiz sonuclarina gore aragtirmaya katilan kisilerden
caligmayanlarin kendini sabote etme ve benlik saygisi diizeylerinin, ¢alisan

katilimcilardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu bulgulara zit
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bir sekilde Tahtaci (2022) calisma durumunun benlik saygist ile iligkili olmadigi
sonucuna ulagmistir.

Bu calisma i¢in sunulabilecek onerilere bakacak olursak; literatiirde kendini
sabote etme, benlik saygis1 ve kaygi degiskenlerinin bir arada ¢alisildig1 bir ¢calisma
mevcut degildir ve bu degiskenlerle daha fazla calisilma yapilmalidir. Bu degiskenler
ile ilgili literatiir incelendiginde ise daha ¢ok kadinlarla ¢alismalarin yapilmasi,
erkekler ile ilgili analizlerin yorumlanmasini zorlagtirmistir. Dolayisiyla, sadece erkek
katilimcilarla kendini sabote etme, benlik saygisi ve kaygi degiskenleri ¢alisilabilir.
Benzer bir sekilde, literatiiriin bliyliik bir kismini {iniversite ve lise dgrencileri ile
yapilan g¢aligmalar olusturmakta, bu da yash bireylerle ilgili ¢alismalarda bosluk
yaratmaktadir. Bu konularda arastirma yapmak isteyen kisilerin, yasl bireylerle

calisma yapmasi Onerilebilir.
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SONUC

Benlik saygisi, kisinin kendini ve sahip oldugu niteliklerini 6znel bir sekilde
degerlendirmesidir. Bu degerlendirmeler sonucunda kisi ya sahip oldugu
Ozelliklerinden hognut olur ve onlar1 benimser ya da bu 6zelliklerden memnun olmaz
ve onlar1 benimsemez. Bir kimsenin sahip oldugu 6zellikleri sevip, benimsemesi
durumu, kisinin yiiksek benlik saygisina sahip oldugunun bir gostergesidir. Yiiksek
benlik saygisina sahip kisiler genellikle olumlu bir benlik algisina sahip, pozitif,
cevresi ile uyumlu, Ozverili, basarili, azimli, yeniliklere agik, sosyal, konuskan,
girisken, elestirilere agik ve olumlu duygular hisseden insanlardir. Ote yandan, sahip
oldugu 6zelliklerden hosnut olmayan kisiler ise diisiik benlik saygisina sahiptir. Diisiik
benlik saygisina sahip bireyler ise genellikle iceddniik, sosyal ortamlardan kaginan,
yeniliklere ve elestirilere kapali, basarisiz, sessiz ve genellikle olumsuz duygular

hisseden kisilerdir. Bu olumsuz duygulardan en ¢ok rastlanilani ise kaygidir.

Kaygi; kisinin, herhangi bir tehdit olmamasina karsin yasadigi durumu tehdit
edici olarak algilayarak, tetikte hissetmesi halidir. Kaygiya eslik eden bir¢ok fizyolojik
belirti vardir. Bunlar; titreme, terleme, kalp carpintisi, viicut agrilari, mide bulantisi
gibi rahatsiz edici durumlardir. Kaygi, durumluk ve siirekli kaygi olmak tizere iki
grupta incelenmektedir. Bir kiginin, i¢inde bulundugu kosullar ya da durum
neticesinde anlik olarak hissettigi ve bu kosullar ya da durum ortadan kalktiginda
kayginin da ortadan kalktig1 tiir, durumluk kaygidir. Siirekli kaygi ise herhangi bir
sebep yokken, kisinin siirekli ve siddetli bir sekilde kaygili hissetmesi halidir. Kaygi,
kisinin basar1 durumunu olumsuz yonde etkileyici bir 6zellige sahiptir. Dolayisiyla,
kisiler basarisiz olma ihtimallerinde benliklerine dair gelebilecek elestirilerin dniine
gecmek icin kendini sabote etme adi verilen stratejilere bagvurmaktadir. Kendini
sabote etme, bir performans Oncesinde kisinin basarisizlik duruma sebep olarak
gosterebilecegi davraniglari ya da sozel ifadeleri icermesine gore davranissal ve sozel
sabote etme stratejileri olmak iizere iki gruba ayrilir. Kisinin 6nemli bir sinav
oncesinde yeterli uyku almamasi davranissal, kaygili oldugunu ifade etmesi ise sozel
sabote etmeye Ornek olarak gosterilebilir. Kendini sabote etme davraniglarinin
temelinde ise kisinin benlik saygisini koruma ihtiyacinin yattigmi soylemek

mimkindiir.
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Analiz sonuglaria gore kendini sabote etme, benlik saygisi ve kaygi, cinsiyete
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermektedir. Buna gore, kadinlarin
kendini sabote etme, benlik saygis1 ve kaygi diizeyleri erkeklere oranla anlamli bir

sekilde daha yiiksektir.

Analiz sonuglarina gore kendini sabote etme yasa gore farklilik gdstermezken,;
benlik saygisi diizeninin en diisiik oldugu yas grubu 51-65 olarak bulunmustur. Ancak
diger yas gruplar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir. Kaygi ise sadece 18-24 ve
51-65 yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermektedir. 18-
24 yas grubundaki katilimcilarin kaygi diizeyleri, 51-65 yas grubundaki katilimecilara
oranla anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

Analiz sonuglarina gore kendini sabote etme, benlik saygisi ve kaygi medeni

duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemektedir.

Analiz sonuglarina gore kendini sabote etme, benlik saygis1 ve kaygi egitim

durumuna gore istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gostermemektedir.

Analiz sonuglarina gore kendini sabote etme, benlik saygist ve kaygi algilanan

gelir diizeyine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermemektedir.

Analiz sonuglarina gore kaygi ile ¢alisma durumu arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Ancak herhangi bir iste calismayan katilimcilarin
kendini sabote etme ve benlik saygisi diizeyleri, ¢alisan katilimcilara oranla anlaml

bir sekilde daha yiiksektir.
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EKLER

Ek-1: Sosyodemografik Bilgi Formu

Cinsiyet: () Kadin () Erkek
Yas: ..... (Sayiyla belirtiniz.)
Egitim Durumu:

() Ik gretim

() Lise

() Lisans

() Lisansiistii/Doktora
Medeni Durum:

() Bekar (iliskisi yok)

() Bekar (iliskisi var)

() Evli

Calisma Durumu:

() Calistyor

() Calismiyor

Algilanan Gelir Diizeyi:

() Diistik

() Orta

() Yiiksek
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Ek-2: Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi

Asagida cesitli duygu ve diisiinceleri igeren ifadeler verilmektedir. Sizden
istenilen her ifade de tanimlanan duygu ve diislinceyi ne siklikta hissettiginizi ve

diisiindiigliniizii her biri i¢in tek bir secenegi daire icine alarak belirtmeniz.

Cok Dogru  Yanlis Cok dogru Cok yanlis

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diistiniiyorum.

3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.

4. Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.

5. Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.

6. Kendime kars1 olumlu bir tutum i¢indeyim.

7. Genel olarak kendimden memnunum.

8. Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigimi diisiiniiyorum.

10. Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigini diisiiniiyorum.
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Ek-3: Kendini Sabotaj Olcegi

Asagida cesitli duygu ve diisiinceleri igeren ifadeler verilmektedir. Sizden
istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en
uygun se¢enegin (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan;

(1) Hig katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Kismen Katilmiyorum (4) Kismen

Katiliyorum (5) Katiliyorum (6) Tamamen katiliyorum

1. Yanlis bir sey yaptigimda ilk tepkim i¢inde bulundugum sartlari
suclamaktir.

2. Islerimi son ana kadar ertelerim.

3. Bir sinava girecegim zaman onceden iyi bir sekilde hazirlanirim.

4. Birgok insana gore daha keyifsizim.

5. Ne olursa olsun her zaman elimden gelenin en iyisini yapmaya
caligirim.

6. Bir derse veya onemli bir etkinlige kaydolmadan o6nce gerekli
hazirlig1 yaptigimdan emin olmaya calisirim.

7. Bir smava girmeden 6nce kendimi son derece kaygili hissederim.

8. Okumaya caligirken duydugum sesler veya hayallerim kolaylikla
dikkatimi dagtir.

9. Yarigmaya dayanan aktivitelerden kagimnmaya galigirim, bdylece
kaybettigimde veya kotli performans sergiledigimde c¢ok fazla
incinmemis olacagim.

10.Potansiyelimle takdir gérmek yerine iyi yaptigim islerle saygi
gérmeyi tercih ederim

11.Daha fazla ¢aligsaydim, daha iyisini yapardim.

12.Su andaki kiigiik zevkleri gelecekteki biiyiik zevklere tercih ederim.

13. Basarili olmamu giiglestirecek ortamlarda bulunmayi istemem.

14.Belki bir giin kendimi tamamen toparlayabilirim.

15. Uzerimdeki sosyal baskiy1 ortadan kaldirdig1 i¢in baz1 zamanlar bir
iki giinliigiine hafif bir rahatsizlik bana zevk verir.

16. Duygularim engel olmasaydi, daha iyi seyler yapabilirdim.
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17.Herhangi bir iste basarisiz oldugumda, baska islerde iyi oldugumu
hatirlayarak kendimi avuturum.

18.Kabul ediyorum ki digerlerinin beklentisini karsilayamadigimda bu
sonucu mantikli hale getirmeye ¢aligirim.

19.Siklikla spor, sans oyunu ve yetenek gerektiren diger oyunlarda
sansimin kotii oldugunu diisliniiriim.

20.Mantikli diisiinmemi ve dogru seyler yapmami engelleyecek
herhangi bir uyusturucu veya ila¢ almayi tercih etmem.

21.Yiyecek ve icecek maddelerine olmasi gerckenden daha fazla
diskiinim.

22.Smav veya is goOriismesi gibi Onemli anlardan onceki geceler
miimkiin oldugunca uykumu almaya ¢aligirim.

23.Su anda yasadigim duygusal problemlerin yasamimim baska bir
anini etkilemesine asla izin vermem.

24.Cogunlukla bir isi yapacagima iliskin kaygi yasadigimda iyi sonug
elde ederim.

25.Baz1 zamanlar ¢ok kolay isleri bir basarmami zorlastiracak diizeyde
karamsar olurum.
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Ek-4: Beck Anksiyete Olcegi

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklar1 zamanlarda yasadiklar1 bazi

belirtiler verilmistir. Liitfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her

maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR (1) HAFTADIR sizi ne kadar

rahatsiz ettigini yandakine uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

(0) Hi¢ (1) Hafif diizeyde  (2) Orta diizeyde (3) Ciddi diizeyde

. Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma veya karincalanma

. Sicak/ ates basmalari

. Bacaklarda halsizlik, titreme

. Gevseyememe

DN B W N

. Cok kotii seyler olacak korkusu

. Bag donmesi veya sersemlik

. Kalp ¢arpintisi

. Dengeyi kaybetme duygusu

. Dehsete kapilma

10.

Sinirlilik

1.

Boguluyormus gibi olma duygusu

12.

Ellerde titreme

13.

Titreklik

14.

Kontrolii kaybetme korkusu

15.

Nefes almada giigliik

16.

Oliim korkusu

17.

Korkuya kapilma

18.

Midede hazimsizlik ya da rahatsizlik hissi

19.

Bayginlik

20.

Yiiziin kizarmasi

21.

Terleme (sicakliga bagli olmayan)
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Ek-5: Etik Kurul Onay1

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ICIN YAYIN ETiGI KURULU
27.01.2023

Say1 : E-45778635-050.99-90634

Konu : Hiima Carpaner’in “Yetiskin Bireylerde
Kendini Sabote Etme, Benlik Saygisi ve
Kayg1 Arasindaki Iliskinin incelenmesi”

Baslikli Revize Basvurusunun Etik Kurul Onay Yazisi

REKTORLUK MAKAMINA

flgi: Lisansiistii Egitim Enstitiisii Miidiirliigii, 26.01.2023 Tarihli ve 74966756- - 316 Sayili

Yazi,

Beykent Universitesi 2120039009 numarali Klinik Psikoloji yiiksek lisans dgrencisi
Huma Carpaner'in Lisansiistii Egitim Enstitiisii Miidiirligii'nden gelen "Yetigkin Bireylerde
Kendini Sabote Etme, Benlik Saygis1 ve Kaygi Arasindaki iliskinin Incelenmesi" baslikli
tezinin 23.12.22 tarihli Sosyal ve Beseri Bilimler i¢in Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi
Kurulu toplantisinda gerekli diizeltmeler yapildig: takdirde onaylanmasina karar verilmisti.
Diizeltmelerin yapildigi tespit edilmis oldugundan ilgili bagvurunun etik acidan uygun
olduguna karar verilmis ve ekte onay yazisi sunulmustur.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Prof.Dr. Akile Reside GURSOY

SATIROGLU
Bagkan
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Belge Dogrulama Kodu :BS430HTMEZ Pin Kodu :18392 Belge Takip Adresi :

https://turkiye.gov.tr/ebd ?eK=5700&eD=BS430HTMEZ&eS=90634
Adres:Beykent Universitesi Ayazaga-Maslak Yerleskesi Ayazaga Mah. Hadimkoru Yolu Cad. No: 19 Bilgi igin: Akile

Reside Giirsoy

Sartyer/istanbul Satiroglu

Telefon:444 1997 Faks:(0 212) 289 64 90 Unvani: Bagkan e-Posta:info@beykent.edu.tr
Web:www.beykent.edu.tr Kep Adresi:beykentunv@hs01.kep.tr
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