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VAROLUġSAL KAYGI, ERTELEME, KENDĠNĠ SABOTAJ 

EĞĠLĠMĠNĠN ERKEN DÖNEM UYUM BOZUCU ġEMALARLA 

ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

ÖZET 

Bu çalıĢma, yetiĢkin bireylerde varoluĢsal kaygı, erteleme davranıĢı, kendini 

sabotaj eğiliminin erken dönem uyumsuz Ģemalarla iliĢkisini değerlendirmek 

amacıyla yapılmıĢtır. AraĢtırmanın deseni için iliĢkisel tarama modeli tercih 

edilmiĢ ve örneklem kolayda örnekleme yöntemi kullanılarak elde edilmiĢtir. 

Ġstanbul ilinde yaĢayan 18 yaĢ ve üzeri 480 katılımcıdan oluĢmaktadır. Bu 

katılımcılara, KiĢisel Bilgi Formu (KBF), VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (VKÖ), Genel 

Erteleme Ölçeği (GEÖ) ve Kendini Sabotaj Ölçeği (KSÖ), Young ġema Ölçeği 

Kısa Form-3 (YSÖ-KF3) uygulanmıĢtır. Ġstatistiksel analizler SPSS 27 yazılımı 

kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 alıĢmanın sonuçları incelendiğinde, varoluĢsal kaygı, erteleme davranıĢı 

ve kendini sabotaj eğilimi ile erken dönem uyumsuz Ģemalar arasında anlamlı 

seviyede olan pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. Ayrıca, erken dönem uyumsuz 

Ģemaların varoluĢsal kaygı, erteleme davranıĢı ve kendini sabotaj eğilimi üzerinde 

anlamlı yordayıcı etkileri olduğu görülmüĢtür. Bulguların sonuçları ıĢığında, bu 

iliĢkiler arasında en güçlü iliĢkinin "zedelenmiĢ özerklik" Ģema alanı ile 

varoluĢsal kaygı, erteleme davranıĢı ve kendini sabotaj eğilimi arasında olduğu 

sonucuna varılmıĢtır.  

Anahtar Kelimeler: VaroluĢsal Kaygı, Erteleme, Kendini Sabotaj, Erken Dönem 

Uyum Bozucu ġemalar 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN EXISTENTIAL ANXIETY, 

PROCRASTINATION AND SELF-SABOTAGE TENDENCY 

AND EARLY MALADAPTIVE SCHEMAS 

ABTRACT 

This study was conducted to evaluate the relationship between existential 

anxiety, procrastination behaviour and self-sabotage tendency with early 

maladaptive schemas in adult individuals. Relational screening model was 

preferred for the research design and the sample was obtained using convenience 

sampling method. It consists of 480 participants aged 18 years and over living in 

Istanbul. Personal Information Form (PIF), Existential Anxiety Scale (EAS), 

General Procrastination Scale (GGS) and Self-Sabotage Scale (SSS), Young 

Schema Scale Short Form-3 (YSÖ-KF3) were applied to these participants. 

Statistical analyses were performed using SPSS 27 software. 

When the results of the study were examined, significant positive 

correlations were found between existential anxiety, procrastination behaviour 

and self-sabotage tendency and early maladaptive schemas. In addition, early 

maladaptive schemas were found to have significant predictive effects on 

existential anxiety, procrastination behaviour and self-sabotage tendency. In the 

light of the results of the findings, it was concluded that the strongest relationship 

among these relationships was between the "impaired autonomy" schema domain 

and existential anxiety, procrastination behaviour and self-sabotage tendency.  

Keywords: Early maladaptive schemas, existential anxiety, procrastination, self-

sabotage 
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I. GĠRĠġ  

Erken dönem uyum bozucu Ģemalar, bireyin yaĢamı boyunca tekrar eden, 

iĢlevsiz desenler oluĢturan, anıları, duyguları, düĢünceleri ve bedensel duyumları 

içeren biliĢsel yapıları ifade eder (Young vd., 2009). Birçok yetiĢkinlik dönemi 

sorunu, çocukluk dönemindeki deneyimlerle ilgilidir. BiliĢsel psikolojide, Ģemalar 

soyut bir biliĢsel plan olarak düĢünülür; bilgiyi yorumlama ve sorunları çözme 

yetisi sunar (Young, Klosko ve Weishaar, 2003). Bu Ģemalar genellikle 

uyumsuzdur. Erken dönem uyum bozucu Ģemaların temel nedeninin çocukluğa ait 

deneyimleri olduğunu öne sürer, bu dönemde karĢılanmayan bazı ihtiyaçların bu 

Ģemaların oluĢumunu etkilediğini belirtir. ġema terapi, danıĢanların çocukluk 

dönemlerindeki iliĢkilere odaklanarak tedavi etme, erken dönem uyum bozucu 

Ģemaların nasıl geliĢtiğini inceleme ve uyumsuz baĢa çıkma tarzları ve devam 

eden durumlarını ele alarak iyileĢtirme hedefiyle geliĢtirilmiĢtir (Young 

vd.,2003). 

Ontolojik anlamda, kaygı, bir bireyin varlığının sona erebileceği, tüm 

tanıdıklarından ve kendisinden uzaklaĢabileceği ve nihayetinde hiçlikle 

yüzleĢebileceği farkındalığının bir ifadesidir. Kurt Goldstein'in ifadesiyle, kaygı 

bir Ģey sahip olduğumuz bir deneyim değil, olduğumuz bir durumdur. Aynı 

Ģekilde Nietzsche'ye göre, kaygı zaman zaman hissettiğimiz ve zaman zaman 

hissetmediğimiz bir 'duygu' değil, varoluĢsal bir durumdur. BaĢka bir deyiĢle, 

kaygı, bireyin varoluĢsuzluk tehdidini kiĢisel olarak deneyimlemesidir ve bu 

tehdidin en somut hali ölümdür (May, 2018). VaroluĢçu psikoloji perspektifine 

göre, kaygı, psikolojik süreçlerin bir sonucu olarak ortaya çıkmaz, aksine 

varoluĢun kaçınılmaz bir sonucudur. Kaygı, seçim yapmanın getirdiği belirsizlik, 

bazı Ģeyleri reddetmenin kaçınılmazlığı ve yaĢamın ölüme doğru ilerlemesinin 

sonucu olarak meydana gelir (Cohn, 1997). VaroluĢçu psikoterapiler, esas olarak 

insan varlığının içerdiği sahip olma, sahip olmama, arzu etme ve kaybetme, 

düĢünme ve hissetme, yaĢama ve ölümle yüzleĢme gibi yaĢamsal döngülerin 

anlamını vurgular (Barnett ve Madison, 2012). YaĢamın belirsizliği sonucunda 
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ortaya çıkan varoluĢsal kaygı, bireyin bu kaygılara nasıl yanıt verdiği üzerine 

odaklanır. Bu bağlamda varoluĢsal kaygı, bir bireyin kaçamayacağı bir 

gerçeklikken, bireyin bu kaygıyla iliĢkisi kendi seçimidir (Spinelli,  2007). 

VaroluĢçu perspektifle tasarlanan psikoterapiler, bireylerin yaĢamlarındaki dört 

gerçeklik nedeniyle deneyimledikleri varoluĢsal kaygılara odaklanır. Bu kaygılar, 

terapi sürecinin her evresinde ve bireysel ruhsal düzenleme süreçlerinde önemli 

bir etki bırakır ve aynı zamanda klinik araĢtırmalarla da iliĢkilidir. Bireyin 

yaĢantıladığı bu varoluĢuna ait endiĢeler felsefi, terapötik, psikopatolojik bakıĢ 

açılarından anlam içermektedir KiĢinin deneyimlediği dört durum, aynı zamanda 

bunların ortaya çıkardığı kaygının türleri Ģunlardır: özgürlük kaygısı, ölüme 

iliĢkin kaygı, anlamsızlık kaygısı ve yalıtılmıĢlık kaygısı (Yalom, 2018).  

Kendini sabotaj terimi, bireyin önemli gördüğü görevi baĢarıp 

baĢaramayacağından Ģüphe duyması durumunda benliğini korumak amacıyla 

baĢvurduğu, baĢarıyı içselleĢtirme ve çeĢitli bahaneler üreterek baĢarısızlığı 

dıĢsallaĢtırma giriĢimleridir. Kendini sabotaj eğiliminin benliği koruma amaçlı 

fazlaca kullanılan stratejilerden biridir (Berglas ve Jones, 1978). Bu strateji, 

bireyin kendi performansını zayıflatması sebebiyle ''kendini sabotaj'' ya da 

''kendini sabote etme'' adını almıĢtır (Midgley, 2001). Bireyler, baĢarılarına veya 

performanslarına yönelik engeller oluĢturarak kendilerini sabote ederler. Bu 

engeller, kısa süre içinde olumsuz duyguların azaltılmasına ve bireyin 

özsaygısının artmasına katkıda bulunabilir (Deppe ve Harackiewicz, 1996). 

Kendini sabotaj stratejileriyle birey bir yandan benliğini ve öz saygısını 

korumaya çalıĢırken bir yandan da öz-yeterliği zarar görür. DüĢük özyeterlik 

düzeyi de bireyin kendini sabotaj eğilimini tekrar artırır (Coudevylle ve ark., 

2008; Stewart ve George-Walker, 2014). Fakat, bu durumun tekrar etmesi, uzun 

vadede bireyin kendini sabote etmesinin, alkol ve madde bağımlılığı, depresyon, 

anksiyete, stres gibi olumsuz sonuçlarını beraberinde getirebilir. Kendini 

sabotajın temelinde bireyin çocukluktan itibaren geliĢtirdiği olumsuz biliĢsel 

kalıpların, baĢarıyla ilgili etkileri olduğuna inanılmaktadır (Stewart ve George -

Walker, 2014). 

Erteleme davranıĢı, bir kiĢinin karar alma ve bir iĢi yapma konusundaki 

eğilimidir veya kiĢilik özelliğidir” (Milgram vd., 1998). “Erteleme” kelimesi, 

Latince “procrastinatus” kelimesinden türetilmiĢtir ve "yarına kadar erteleme" 
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anlamına gelir. Genellikle, planlanan bir eylemin, daha kötü hale gelme riskine 

rağmen isteyerek ertelenmesi olarak tanımlanır (Steel, 2007). Erteleme eğilimi 

olan bireyler, daha yüksek stres düzeyleri yaĢama ve daha kötü sağlık 

deneyimleme olasılığına sahip olabilirler (Tice ve Baumeister, 1997). Erteleme 

davranıĢının duygusal sonuçları da vardır. Erteleme eğilimine sahip kiĢiler, bu 

davranıĢlarını fark ettiklerinde genellikle genel anksiyete, gerilim, panik, suçluluk 

duyguları, kaygı, hilekârlık hissi, yetersizlik ve kendini reddetme gibi içsel olan 

duygular deneyimlerler (Burka ve Yuen, 1983). Knaus‟un perspektifine göre 

ertelemenin öz yeterlilik, özgüven ve üretkenlikle iliĢkilendirildiğini belirtir. Bazı 

araĢtırmacılar, erteleme davranıĢının, çocukluk döneminde edinildiğini 

savunmuĢlardır. Bu teoriye göre, ertelemenin temeli, çocuklukta bağımsızlığını 

ilan etmek isteyen çocukların, ebeveynlerinin baskısına direnç göstermek için 

kullandığı pasif dirençli ertelemenin bir sonucu olarak ortaya çıkar. BaĢka bir 

deyiĢle, çocuklar, ebeveyn kontrolüne karĢı gelmeyi ifade eden bir davranıĢ 

biçimi olarak erteleme davranıĢını geliĢtirirler (Duru ve Balkıs, 2014).  

Bu araĢtırma, erken dönem uyum bozucu Ģemaların varoluĢsal kaygılar, 

kendini sabotaj eğilimi ve erteleme davranıĢı arasındaki iliĢkiyi incelemeyi 

amaçlamaktadır. Mevcut literatür incelendiğinde, bu kavramların aynı çalıĢma 

içinde beraber ele alındığına dair baĢka bir örneğe rastlanmamıĢtır. Bu nedenle, 

bu çalıĢmanın elde edeceği sonuçların bilimsel literatüre önemli katkılar 

sağlayacağı düĢünülmektedir. 

A. AraĢtırmanın Amacı ve Önemi 

Bu çalıĢma, temel olarak erken dönem uyum bozucu Ģema alanları ile 

varoluĢ kaygısı, kendini sabotaj eğilimi ve erteleme davranıĢı arasındaki iliĢkiyi 

incelemeyi hedeflemektedir. Önceki literatür taramaları göz önüne alındığında, bu 

değiĢkenlerin aynı anda bir arada kullanıldığı bir çalıĢma bulunamamıĢtır. Bu 

nedenle, erken dönem uyum bozucu Ģemaların varoluĢ kaygısı, kendini sabotaj 

eğilimi ve erteleme davranıĢı düzeylerinde olumlu yönde etkilerini 

öngörmekteyiz. AraĢtırmanın elde edeceği sonuçlar, literatüre ve gelecekte 

yapılacak çalıĢmalara katkı sağlama amacı taĢımaktadır. 

ġema Terapi YaklaĢımı‟na göre, optimal düzeyde karĢılanmamıĢ çocukluk 

çağı ihtiyaçları yaĢamın ilerleyen dönemlerinde bireyin uyum sağlamasını 
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zorlaĢtıran erken dönem uyumsuz Ģemaların oluĢumuna ve sürdürülmesine yol 

açmaktadır (Young vd. 2003). Young ve arkadaĢları bireyin olaylar karĢısında 

gösterdiği tepkileri ve davranıĢ Ģeklini erken dönem uyumsuz Ģemaların telafi 

sürecinin bir parçası olarak değerlendirmektedir. 

Bireyin çocukluk döneminde oluĢturulan Ģemalar, yetiĢkinlik döneminde 

kendi ihtiyaçlarını tanıma ve karĢılama konusunda engel teĢkil edebilir (DaĢ, 

2003). Bir kiĢinin çocukluk dönemindeki algıları, yetiĢkinlik dönemindeki dünya 

görüĢünü etkileyebilir (Richter vd., 2009). Bireyin hayatının erken dönemlerinde 

baĢkalarının bakımına muhtaç olması veya travmatik olaylarla karĢılaĢması, 

kontrolü dıĢındaki durumlarla baĢ etme yeteneğini etkileyebilir ve bu da kiĢiyi 

savunmasız hale getirebilir. Ancak varoluĢçuların vurguladığı gibi, yetiĢkinlik 

döneminde bireyler, kendi kiĢisel kaderlerini belirleme gücüne sahiptirler. 

Yetersizliklerine rağmen, seçimler yapabilir, tutumlar benimseyebilir ve 

davranıĢlar sergileyebilirler. (Geçtan, 2000). Bu nedenle, çocukluktan gelen temel 

nedenlerin, yetiĢkin yaĢamında nasıl iĢlev gördüğünü anlamak için erken dönem 

uyumsuz Ģemaların varoluĢsal kaygılarla iliĢkisini araĢtırmak anlamlıdır.  

Kendini sabotaj etme eğilimi kavramını ele aldığımızda, birey, bir iĢi veya  

görevi baĢarabilecek yeteneklere sahip olmasına rağmen sonuç konusunda 

belirsizlik yaĢadığında, benlik saygısını koruma motivasyonuyla hareket ederek, 

olası baĢarısızlık ve yetersizlik durumlarına dair bahaneler üretmeye yönelik bir 

çaba içerisine girebilir. Kendini sabotaj davranıĢlarının oluĢumunda, bireyin 

çocukluktan itibaren baĢarıyla ilgili geliĢtirdiği olumsuz biliĢsel yapıların etkisi 

de önemlidir. Bu olumsuz biliĢsel yapılar, büyük ölçüde ebeveynlerin çocuğa 

karĢı sergilediği tutumlar, ödül-ceza politikalarıyla Ģekillenir. Ebeveynlerin, 

çocuğun performansına dayalı olarak değer verdiği ailelerde, çocuklar kendilerini 

daha yetenekli ve zeki göstermek için çaba sarf edebilirler ve bu zamanla kendini 

sabotaj eğilimine yol açabilir. Bireyin kendini sabotaj etme eğiliminin ebeveynin 

erken dönemlerde sergilediği tutumlarla bağlantılı olduğu gözlemlenmiĢtir 

(Kearns vd., 2008; Stewart ve George-Walker, 2014). Ġç içe geçme, yüksek 

standartlar, baĢarısızlık, bağımlılık, karamsarlık, yetersiz özdenetim, ayrıcalıklılık 

gibi Ģemaların, baĢarısızlık korkusu, öz yeterlilik, benlik saygısı, 

mükemmeliyetçilik, narsisizm ve öz disiplin gibi kavramlarla bağlantılı olduğu 

bilinmektedir. Bu kavramların kendini sabotaj eğilimi ile bağlantısı daha önceden 
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birçok çalıĢmada yer almıĢtır. Bu sebepten dolayı erken dönem uyum bozucu 

Ģemaların bireyin kendini sabotaj eğilimi iliĢkili olabileceği sonucuna varılmıĢtır.  

Erteleme davranıĢının biliĢsel faktörler açısından incelenmesi, bu davranıĢın 

gerçekçi olmayan inançlar, düĢük öz yeterlilik hissi gibi unsurlarla 

iliĢkilendirilmiĢtir (Steel, 2007). Bu bağlamda, erken dönem uyumsuz Ģemaların 

oluĢumu ve sürdürümü konusunda ebeveyn ve erken dönem iliĢkilerinin her iki 

değiĢken üzerinde de etkili olduğuna dair iĢaretler bulunmaktadır. Aynı zamanda, 

baĢarısızlık ve yetersiz öz denetim gibi erken dönem uyumsuz Ģemaların altında 

yatan biliĢsel faktörler, erteleme davranıĢı ile benzerlik gösterebilir. Özetle, 

yaĢam boyu karĢılaĢılan olayları, uyarıcıları ve kiĢileri anlamlandırma sürecine 

etki eden erken dönem uyumsuz Ģemaların, erteleme davranıĢındaki rolünü 

açıklamak, bu rahatsız edici davranıĢın incelenmesi açısından büyük bir öneme 

sahiptir (Flett vd., 1995). Stresin ve ertelemeciliğin iliĢkisini inceleyen bu 

çalıĢma, stresle baĢa çıkma yöntemlerinin bu iliĢkideki olası rolüne 

odaklanmaktadır. Erteleme davranıĢı, uyum bozucu baĢa çıkma yöntemleriyle 

yakından iliĢkilendirilmiĢ ve özellikle kaçınmacı baĢa çıkma stratejileri 

bağlamında ele alınmıĢtır (Sirois ve Kitner, 2015). 

Ġlgili literatür incelendiğinde, birbirleriyle güçlü bir iliĢkiye sahip olduğuna 

inanılan değiĢkenlerin bir arada ele alındığı bir araĢtırmaya henüz ulaĢılamamıĢ 

olması, bu çalıĢmanın önemli ve katkı sağlayıcı olabileceğini düĢündürmektedir. 

Bu araĢtırma, erken dönem yaĢantıların, varoluĢsal kaygılar, kendini sabotaj 

eğilimi ve erteleme davranıĢının sonuçlarına dair bireylerin bekledikleri inançlar 

üzerindeki etkilerini açıklamada bilgi sunmayı amaçlamaktadır. 

B. AraĢtırmanın Hipotezleri 

Yukarıda belirtilen amaç doğrultusunda aĢağıdaki hipotezler test edilecektir: 

H1: Erken dönem uyum bozucu Ģemalar ile varoluĢ kaygısı arasında anlamlı 

bir iliĢki vardır. 

H2: Erken dönem uyum bozucu Ģemalar ile erteleme arasında anlamlı bir 

iliĢki vardır. 

H3: Erken dönem uyum bozucu Ģemalar ile kendini sabotaj eğilimi arasında 

anlamlı bir iliĢki vardır. 
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H4: Erken dönem uyum bozucu Ģemalar varoluĢ kaygısını yordamaktadır.  

H5: Erken dönem uyum bozucu Ģemalar ertelemeyi yordamaktadır. 

H6: Erken dönem uyum bozucu Ģemalar kendini sabotaj eğilimini 

yordamaktadır. 

C. AraĢtırmanın Sayıltıları 

 Örneklemin, genel popülasyonu temsil ettiği varsayılmıĢtır. 

 AraĢtırma için kullanılan veri toplama envanterlerinin ilgili değiĢkenleri 

geçerli ve aynı zamanda güvenilir bir Ģekilde ölçtüğü varsayılmaktadır.  

 Katılımcıların KiĢisel Bilgi Formu ve Young ġema Ölçeği, Genel 

Erteleme Ölçeği, VaroluĢsal Kaygı Ölçeği ve Kendini Sabotaj Ölçeği 

sorularına doğru ve dürüst cevaplar verdiği varsayılmaktadır. 

D. AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

  alıĢma, Türkiye'de yaĢayan 480 katılımcı ile sınırlıdır. 

 AraĢtırma, ilgili kavramların veri toplama araçları kullanılarak elde edilen 

verilere dayanmaktadır ve bu veriler çalıĢmanın kapsamını 

oluĢturmaktadır. 
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II. KURAMSAL ÇERÇEVE 

 alıĢmanın bu kısmında teorik çerçeve ele alınmaktadır. 

A. Erken Dönem Uyum Bozucu ġema 

1. ġema Kavramı 

ġema kelimesi, aslen Yunanca kökeninden olan 'σχήµα' kelimesinden 

türetilmiĢtir ve karmaĢık ifadeleri düzenlemek için kullanılan bir yapı veya model 

anlamına gelir. Frederic Bartlett, psikoloji alanında ilk olarak Ģemaların 

kavramsal kullanımını geliĢtiren bir bilim insanıdır ve bu kavramı bilinçdıĢı 

zihinsel iĢlemler sırasında oluĢan yapılar olarak açıklamıĢtır. Bartlett'e göre, 

Ģemalar geçmiĢ deneyimlerle Ģekillenen ve güncel tepkilere uyum sağlamak için 

kullanılan örüntülerdir (Young vd., 2016). 

Psikoloji literatüründe, "öykü Ģeması," "öz Ģema," "cinsiyet Ģeması," "olay 

Ģeması" ve baĢka Ģemalarla birlikte kullanılan birçok terim ve atıf bulunmaktadır. 

Ayrıca, bu kavramlara "senaryo" ve "çerçeve" gibi türev kavramlar da 

eklenmektedir. Genel olarak, çağdaĢ psikologlar Ģemaları, bilginin depolanması 

için kullanılan bir yapı olarak tanımlarlar. Bu durum, ilginç bir paradoks 

oluĢturur çünkü aslında Bartlett (1932), hafıza teorisini yeniden Ģekillendirmek 

için bu kavramı geliĢtirmiĢtir. Onun için, Ģema, somut, dinamik, zamanla değiĢen, 

bütünsel ve sosyal bir hatırlama teorisinin temelini oluĢturmuĢtur. Ancak 

Bartlett'in çizdiği bu resim, daha fazla geliĢmeye açık bir taslak gibidir ve bu 

nedenle Ģema kavramı sürekli olarak yeniden yapılandırılmıĢtır. Bartlett'ten bu 

yana, farklı kuĢaklardan ve psikologlardan gelen insanlar Ģemayı kendi teorik 

çerçevelerine uyarlamıĢlardır (Wagoner, 2013). 

1911 yılında Vaihinger tarafından ilk defa dile getirilen fikir, bireyin temel 

Ģematik gerçeklik modelinin gerçek dünyadan farklı olduğu düĢüncesini 

içermekte ve Alfred Adler tarafından kiĢilik teorileri ve psikoterapi kuramları 

aracılığıyla ayrıntılı bir Ģekilde açıklanmıĢtır (Edwards ve Arntz, 2012). Bu 
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düĢünce, ayrıca Bartlett'in bellek teorisi ve Piaget'in geliĢim psikolojisinin 

temelini atmıĢtır. 1970'lerden itibaren Ģema kavramı, biliĢsel ve psikodinamik 

terapi yaklaĢımlarının merkezi bir bileĢeni haline gelmiĢtir. Özellikle bebeklik ve 

erken çocukluk dönemlerinde ortaya çıkan problemli tepki modellerini 

tanımlamak ve değiĢtirmek, psikodinamik terapistlerin uzun süre ilgilendiği bir 

konuydu. GeliĢimsel faktörleri göz önünde bulunduran ve erken dönemden gelen 

kökleri ele alan birçok biliĢsel terapist için, Young'un Ģema odaklı yaklaĢımı, son 

derece etkili bir kavramlar seti olarak kabul edilmiĢtir (Edwards ve Arntz, 2012).  

Aaron T. Beck, psikoloji ve psikoterapi alanında Ģema kavramını ilk kez 

kullanan kiĢi olarak tanınır. ġemalar, bireylerin yaĢam deneyimlerini 

anlamlandırmak için kullandıkları geniĢ düzenleme ilkeleridir. Ġnsanlar, bu 

Ģemaları kullanarak kendileri ve dünya hakkında istikrarlı ve tutarlı bir bakıĢ açısı 

geliĢtirmeye çalıĢırlar, bazen bu Ģemalar gerçekdıĢı veya çarpıtılmıĢ olabilir. Bu 

Ģemalar, olumlu ve uyumlu olabileceği gibi olumsuz ve uyumsuz bir biçimde de 

olabilir (Young vd., 2003). Uyumsuz hale geldiklerinde, bu Ģemalar iĢlevsiz 

düĢüncelere, duygulara ve davranıĢlara yol açabilir. Ayrıca, bu durum, Ģemayı 

destekleyen sistemli düĢünsel hataları tetikleyebilir (Sieswerda vd., 2013). 

ġema kavramını özetlemek gerekirse, bu terim biliĢsel psikolojiden 

kaynaklanır ve bir bireyin yaĢamının erken dönemlerinde öğrendiği güçlü 

inançlar olarak tanımlanır. ġemalar, kiĢinin kendilik algısının merkezindedir, bu 

nedenle bir bireyin Ģemaya olan inancını değiĢtirmesi, kim olduğuna ve dünyanın 

nasıl bir yer olduğuna dair güvenini kaybetmesi anlamına gelir. Bu sebeple, 

psikologlar genellikle biliĢsel alandaki Ģemaların değiĢtirilmesinin zor olduğuna 

inanmaktadırlar (Young ve Klosko, 2019). ġemalar, bireylerin geçmiĢ 

yaĢantılarına ve gelecekte karĢılaĢacakları durumlara dair bir çerçeve olarak 

tanımlanan biliĢsel yapılar olarak kabul edilir (Wilde ve Dozois, 2019).  

 ocukluk ve ergenlik döneminde ortaya çıkan erken dönem uyumsuz  

Ģemalar, biliĢsel kalıpları oluĢturan anılar, duyusal deneyimler, algılar, düĢünceler 

ve vücut hissiyatlarından meydana gelir. Bu kalıplar, bireylerde tekil olarak 

ortaya çıkabileceği gibi birçok Ģema aynı anda mevcut olabilir Bu Ģemalar, 

insanların kendilerini nasıl algıladıkları ve diğer insanlarla iliĢkilerini nasıl 

deneyimledikleri üzerinde olumsuz etkiler yaratan ve yaĢam boyu sürekli olarak 
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tekrar eden farklı desenlerdir (Arntz ve Jacob, 2017; Rafaeli vd., 2016; Young 

vd., 2003). 

ġemalar, tüm insanlarda bulunan ve davranıĢları yönlendirmeye potansiyel 

olarak sahip olan biliĢsel yapılar olarak kabul edilir (Young vd., 2003). Erken 

dönem uyumsuz Ģemalar Ģu Ģekilde tanımlanabilir: 

a. DüĢünceler, duygular, anılar, bedensel hislerden oluĢan, 

b. Bireyin kendisiyle ve diğerleriyle iliĢkilendirilen, 

c.  ocukluk ve ergenlik döneminde geliĢmeye devam eden, 

d. KiĢinin yaĢamı içinde giderek karmaĢık hale gelen, 

e. Hayatın iĢleyiĢini önemli ölçüde bozan ve genellikle bireyin yaĢamında 

yaygın olarak görülen temalar veya kalıplar olarak. 

Bu Ģemalar, ilerleyen yaĢlarda iĢlevsiz hale gelebilir çünkü bireyleri, 

gerçekte öyle olmasa bile yeni durumları, hatta toksik erken deneyimlerden çok 

farklı olanları bile benzer Ģekilde problemli hale getirebilirler. Ayrıca, tekrarlayıcı 

olarak iĢlevsiz olan belirli durumları veya iliĢkileri yeniden oluĢturarak 

sürdürmeye yol açabilirler (Rafaeli vd, 2016). ġemalar, çeĢitli baĢa çıkma 

davranıĢlarıyla sürdürülme eğilimindedir. Bu nedenle, çocukluk dönemi gibi 

olumsuz yaĢam deneyimlerinin yıkıcı bir Ģekilde tekrarlanmasına neden 

olabilirler (Young ve Klosko, 2011). Neredeyse tüm insanlar, çeĢitli Ģiddet ve 

türde Ģemalara sahiptir, ancak bu Ģemalar patolojik nitelikte duygusal deneyimler, 

semptomlar veya sosyal iĢlevsellik bozuklukları ortaya çıkardığında patolojik 

olarak kabul edilirler (Arntz ve Jacob, 2017). ġemalar, her bireyi eĢit Ģekilde 

etkilemez ve bireyin sahip olduğu Ģemalar da aynı derecede etkili olmayabilir. 

BaĢka bir deyiĢle, Ģemayı aktive eden durumlar, Ģemanın yoğunluğu hakkında 

bilgi verir. ġema ne kadar yoğunsa, onu tetikleyen durumlar da aynı derecede 

fazla olabilir (Young, vd., 2003). Erken dönem uyum bozucu Ģemaların etkileri, 

bireyin baĢa çıkma stratejilerine veya kiĢilerarası iliĢkilerine bağlı olarak yaĢam 

boyunca değiĢebilir, artabilir veya bu faktörlere bağlı olarak Ģemalar beslenebilir 

(Arntz ve Jacob, 2017). 
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2. ġema Terapi 

ġema terapi, ilk olarak Jeffrey Young tarafından 1990 yılında tanıtılmıĢ ve 

sonraki yıllarda arkadaĢlarıyla birlikte geliĢtirilmiĢ bir psikoterapi  modelidir. Bu 

terapi modeli, kiĢilik bozuklukları ve iliĢkisel-duygusal zorluklara odaklanır 

(Young vd., 2011). ġema terapi, nesne iliĢkileri ve bağlanma teorileri, 

psikanalitik yaklaĢım, gestalt terapi ve biliĢsel-davranıĢçı terapi gibi farklı 

psikoterapi yaklaĢımlarını içeren bütüncül bir psikoterapi modelidir (Young vd., 

2003). 

ġema terapi, biliĢsel davranıĢçı terapinin türetilmiĢ bir versiyonu olmasına 

rağmen, "Ģema" ve "erken dönem uyumsuz Ģemalar" terimleri farklı Ģekillerde 

kullanılır. BiliĢsel terapiye göre, Ģema kavramı, bireyin erken yaĢantılarında 

oluĢturduğu ancak yaĢam boyu geliĢen belirli düĢünce kalıplarını ifade eder 

(Dobson ve Dozois, 2010). 

Bu düĢünce kalıpları, bir bireyin çevresindeki olayları ve bilgileri daha hızlı 

bir Ģekilde anlamlandırmasına yardımcı olur. BiliĢsel Ģemalar genellikle kiĢinin 

farkına varmadan mevcut olabilir; ancak bir olay bu Ģemayı tetiklediğinde, birey 

olayları ve bilgileri önyargılı bir bakıĢ açısıyla değerlendirmeye baĢlar (Beck ve 

Dozois, 2011). Öte yandan, Ģema terapisi vurguladığı gibi, bireyin kendisini, 

diğerleri ile kurdukları iliĢkileri ve dünya hakkındaki düĢüncelerini içeren hatalı 

psikolojik yapıları ifade eder (Farrell vd., 2018). Bu erken dönem uyum bozucu 

Ģemalar, çocukluk döneminde oluĢur ve genellikle yaĢam süresince tekrarlanma 

eğilimindedir (Martin ve Young, 2010). 

ġema terapi, biliĢsel davranıĢçı terapinin her danıĢanda eĢit derecede etkili 

olamadığı kiĢilik bozuklukları, Eksen I bozuklukları ve bazı karakteristik 

problemlerin çözümü ve tedavisine yönelik bir imkan sunar (Martin ve Young, 

2010). BiliĢsel davranıĢçı terapi, genellikle kiĢinin mevcut ve akut sorunlarını 

hedefler. Ancak, bazı bireylerin kiĢilik özellikleri ve kronik rahatsızlıkları biliĢsel 

davranıĢçı terapi sürecini karmaĢık hale getirebilir, bu nedenle Ģema terapinin bu 

tür bireylerde daha etkili bir terapi yaklaĢımı olduğu öne sürülmektedir. Bu 

nedenle, Ģema terapinin etkili bir Ģekilde uygulandığı alanlar Ģunları içerir: 

Sorunlar uzun süreli olarak devam ediyor. DüĢünce ve davranıĢlarında bir katılık 
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veya esneklik eksikliği var. Eksen I bozukluğuna sahip kiĢiler önceki tedavilere 

yanıt vermemiĢ veya nüks etmiĢ olabilirler (Young vd., 2003). 

3. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların Kökeni 

ġemaların kökeni, erken çocukluk ve ergenlik dönemlerine kadar uzanır ve 

bu nedenle çocukluk döneminin çevresel koĢulları, Ģemaların oluĢumunda önemli 

bir gösterge olarak kabul edilir (Young vd., 2003; Rafaeli vd., 2016). ġemaların 

temel oluĢum nedeni, olumsuz erken çocukluk deneyimlerinin etkisi olduğu 

genellikle kabul edilir. En güçlü Ģemalar, genellikle erken dönem yaĢam 

deneyimlerine ve çekirdek aile içindeki iliĢkilere dayanır. Ġlerleyen yaĢlarda, 

akranlar, okul, toplumsal gruplar ve kültürel faktörler gibi çevresel etkenler 

Ģemaların geliĢimine katkıda bulunabilir, ancak bu sonradan geliĢtirilen Ģemaların 

genellikle erken dönemde oluĢturulanlar kadar etkili ve yaygın olmadığı 

bilinmektedir (Young vd., 2003). 

ġemaların oluĢumunu üç farklı kategori altında incelemek mümkündür. Bu 

kategoriler erken dönemde olan yaĢam olayları, erken dönemde oluĢan 

ihtiyaçların karĢılanamaması, mizaç Ģekillerini içerir (Young vd., 2003). 

ġemaların oluĢmasına neden olan koĢulları daha ayrıntılı bir Ģekilde açıklayacak 

olursak: 

İhtiyaçların karşılanmaması: Erken dönem uyum bozucu Ģemaların 

geliĢiminde önemli bir faktör, kiĢinin çocukluk döneminde temel ihtiyaçlarının 

yeterince karĢılanmamıĢ olmasıdır. Bu temel ihtiyaçlar genellikle aile içinde 

deneyimlenir ve bu deneyimler, kiĢinin erken dönem uyum bozucu Ģemalar 

geliĢtirmesine yol açabilir (Rafaeli vd., 2016). Psikolojik olarak sağlıklı bireyler, 

bu temel ihtiyaçların tatmin edildiği bireyler olarak tanımlanır. Bu temel 

ihtiyaçlar, literatürde "çocuğun beĢ temel duygusal ihtiyacı" olarak adlandırılır 

(Young vd., 2003). Bu beĢ temel ihtiyaç Ģu Ģekilde açıklanabilir:  

1) Güvenli bağlanma baĢkalarına (güvenlik, istikrar, sevgi ve kabul) 

2) Kendi kendine yeterli olma ve kimlik duygusu 

3) Ġhtiyaçlarını, duygularını ifade etme özgürlüğün olması 

4) Kendilik ve oyun 

5) Gerçekçi sınırlar/öz denetim 
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Bireyin kiĢisel geliĢiminde, bakım verenleriyle kurduğu iliĢkinin kalitesi 

oldukça büyük bir rol oynamaktadır (Johnson, 2018). Genellikle güvenli bir bağa 

sahip olan çocuklar, önemli diğer kiĢilerle güvenli ve sıcak iliĢkilere sahip 

oldukları için bu iliĢkilere talepleri karĢılık bulur. Güvenli bağlanmanın 

sağlanması için, çocuğun sürekli ve istikrarlı bir Ģekilde duyarlı ve eriĢilebilir bir 

önemli diğer kiĢiye sahip olması gerekmektedir (Kesebir vd., 2011). Bir çocuğun, 

önemli diğer kiĢinin onu terk etmeyeceğine dair güveni olduğunda, güvenli bir 

bağ oluĢur. Ancak, önemli diğer kiĢiler tarafından tutarsız davranıĢlara veya 

ihmale maruz kalan çocuklar, güvensiz bağlanmanın iki türü olan kaygılı ve 

kaçınan bağlanma biçimlerini geliĢtirirler. Güvensiz bağlanma, bireyin düĢünce 

ve davranıĢlarını olumsuz etkileyerek anksiyete artıĢına neden olabilir (Albayrak, 

2015). Duygusal olarak tutarsız davranan bireylerin çocukları, agresif, talepkar 

veya bağımlı davranıĢlar sergileyebilirler. Bu tür bir önemli diğer kiĢinin çocuğu, 

terk edilme veya bir daha geri gelmeme korkusuyla kaygılı  bir bağ oluĢturabilir 

(Ahmadova ve Yavuz, 2019). Önemli diğer kiĢi, güven ve destek kaynağı olarak 

değil, tehlike kaynağı olarak algılanırsa, kaçınan bağlanma biçimi geliĢebilir. 

Kaçınan bağlanmada, önemli diğer kiĢiler, genellikle çocuklarının stresli 

anlarında destek sunmamakta, fiziksel temas kurmamakta ve çocuklarını yalnız 

bırakmaktadır. Bu olumsuz davranıĢlar ve algılar, bireyde çeĢitli Ģema alanlarını 

oluĢturarak savunma mekanizmaları olarak ortaya çıkar (KarakuĢ, 2012).  

Erken dönem yaşam olayları: Daha önce belirtildiği gibi, çocukluk 

dönemindeki yaĢam olayları, bireyin erken dönemdeki olumsuz Ģemalarını 

oluĢturmasına katkı sağlayabilir. Bu yaĢam olayları daha ayrıntılı bir Ģekilde 

incelendiğinde, dört farklı kategoriye ayrıldığını gözlemleyebiliriz . Bu kategoriler 

Ģunlardır: ihtiyaçların karĢılanmasının engellenmesi, travmatizasyon, gereğinden 

fazla olumlu Ģeylerin sunulması ve seçici içselleĢtirme veya özdeĢleĢme (Rafaeli 

vd., 2016). 

İhtiyaçların karşılanmasının engellenmesi: Normalde, insanlar 

giderilemeyen ihtiyaçlarını tolere edebilir ve hayatlarına devam edebilirler, ancak 

temel insani ihtiyaçlar karĢılanmazsa, yaĢamı devam ettirmek çok zor hale 

gelebilir. Bu ihtiyaçların karĢılanmamasının altında yatan Ģey, önemli kiĢilerle 

kurulan iliĢkinin, uyumsuz Ģemaları nasıl etkileyebildiğidir (Loose vd., 2018). 

 ocuğun, sevgi, istikrar, anlayıĢ gibi temel ihtiyaçlarının yetersiz Ģekilde 
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karĢılanması durumunda, kiĢi eksiklik hissi yaĢayabilir ve Duygusal Yoksunluk 

veya Terk Edilme, Kusurluluk Ģemalarını geliĢtirebilir (Rafaeli vd., 2016). 

Travmatizasyon: Bu kategori, çocuğun yaĢadığı duygusal ve fiziksel 

olumsuz olayları kapsar. Özellikle kiĢi küçükken eleĢtirilirse, zarar görürse veya 

kontrol altında tutulursa, Kusurluluk ve Boyun Eğme gibi Ģemalar geliĢt irebilir 

(Young vd., 2011). Ġnsanlar veya doğa kaynaklı travmalar, bireyin bütünlüğünü 

sarsarak kiĢinin psikolojisine zarar verebilir. Özellikle çocuklar için, güvenli bir 

ortamda büyümek önemlidir. Duygusal, fiziksel veya cinsel ihmal veya tacize 

uğramak, kiĢinin dünya algısını etkileyebilir ve dünyayı güvensiz bir yer olarak 

görmesine neden olabilir. Aile içi çatıĢmalara tanık olmak, önemli kiĢiler 

tarafından duygusal veya fiziksel olarak kötüye kullanılmak ve özellikle 

güvensizlik Ģemasının oluĢmasına yol açan travmatik deneyimler, bireyin travma 

sonucu etkilenmesinde önemli bir rol oynayabilir (Rafaeli vd., 2016).  

Gereğinden fazla olumlu şeylerin sunulması: Anne ve baba, çocuğun 

özerkliğini desteklemek için belirli sınırlar çizerek, içinde özgürce 

geliĢebilmesini sağlamalıdır. Eğer çocuk, özerklik geliĢimine aile baskısıyla 

karĢılaĢırsa, ilerleyen yaĢamında kendini ifade etme ve karar verme konularında 

zorluklar yaĢayabilir. Özgürlüğün yanı sıra, sınırlar da insan geliĢimi için 

elzemdir ve aile, uygun rehberlik anlayıĢıyla bunu sağlamalıdır. GeliĢim 

sürecinde çocuğun özerkliğini kısıtlamak, ileride psikolojik problemler için bir 

risk faktörü oluĢturabilir (Young vd., 2009; Rafaeli vd., 2016). Bunun tam tersi 

olarak çocuğa sağlıklı olan Ģeylerin çok fazla sunulması problemler için bir risk 

faktörüdür. Bu tür davranıĢlar haklılık Ģemasının oluĢmasına neden olabilir 

(Güler, 2020). 

Seçici içselleştirme/özdeşleşme:  ocuk, ebeveynin duygularını, 

düĢüncelerini ve Ģemalarını seçici bir Ģekilde içselleĢtirme eğiliminde olabilir ve 

bu, kendisiyle özdeĢleĢmesine yol açabilir. Özellikle çocuğun mizacı, ebeveynin 

özelliklerini içselleĢtirmesi açısından önemlidir (Martin ve Young, 2010). 

ÖzdeĢim figürleri zaman içinde değiĢebilir. Bu figürler öğretmenlerden 

arkadaĢlara veya baĢka önemli kiĢilere dönüĢebilir. KiĢinin karakteri, yaĢadığı 

kültür ve önemli kiĢilerle kurduğu özdeĢim iliĢkileri, dünyayı nasıl gördüğünü 

etkileyebilir. KiĢilik geliĢiminde sadece kiĢinin doğası değil, çevresel faktörlerin 

de önemi göz ardı edilmemelidir (Arıkan, 2019). 
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Mizac özellikleri: Mizaç, doğuĢtan gelen, bireyin olaylara nasıl tepki 

verdiğini belirleyen duygusal bir yapıdır (Young vd., 2009). Mizaç özellikleri 

kiĢiden kiĢiye farklılık gösterdiği için, çevre ve yaĢanılan olaylar, Ģemaların 

oluĢumunda etkileĢimde bulunur. Bu nedenle, Ģemaların geliĢimi temel olarak 

çocukluk dönemindeki travmalar veya olumsuz deneyimlerle iliĢkilendirilse de 

istisnai durumlar gözlenebilir. Örneğin, birey aĢırı korunaklı bir çevrede 

yetiĢtirilirse ve olumsuz deneyimler yaĢamasa bile Bağımlılık/Yetersizlik Ģeması 

geliĢtirebilir (Young vd., 2003). 

4. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemalar/ġema Alanları 

Erken dönemdeki uyum bozucu Ģemalar, kiĢinin karĢılanmamıĢ temel 

duygusal ihtiyaçlarına dayanarak belirli bir Ģema alanını oluĢturur. ġema alanları 

arasında net sınırların bazen belirsiz olduğu durumlar mevcut olabilir. Her Ģema 

alanı içinde, farklı alt Ģemalar bulunmaktadır. ġema terapi modeline göre, 5 ana 

alan ve 18 uyum bozucu Ģema tanımlanmıĢtır (Young vd., 2009). ġema terapisine 

göre, bu 5 ana alan ve 18 Ģema aĢağıda detaylı bir Ģekilde açıklanmıĢtır.  

 izelge 1. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemalar/ġema Alanları 

 ġEMA ALANI   ġEMA BOYUTLARI 

 Kopukluk ve ReddedilmiĢlik 
 

 

 

 

 

ZedelenmiĢ Otonomi 
 

 

 

 

ZedelenmiĢ Sınırlar 
 

 

 

 

Diğerleri Yönelimlilik 
 

 

 

AĢırı duyarlılık/baskılama 

  Terk Edilme/ Ġstikrarsızlık 

Güvensizlik/Kötüye Kullanılma 

Duygusal Yoksunluk 

Kusurluluk/Utanç 

Sosyal Ġzolasyon-YabancılaĢma 

 

Bağımlılık/Yetersizlik 

Hastalıklar ve Zarar Görme KarĢısında 

Dayanıksızlık 

Ġç içe Geçme/ GeliĢmemiĢ Benlik 

BaĢarısızlık 

 

Haklılık 

Yetersiz Özdenetim 

 

Onay Arayıcılık 

Boyun Eğicilik 

Kendini Feda 

 

Karamsarlık 

Duyguları Bastırma 

Cezalandırıcılık 

Yüksek Standartlar 

Kaynak: (Young vd., 2009). 
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a. Birinci Alan: Kopukluk ve ReddedilmiĢlik 

Kopukluk ve reddedilme alanı, temel evrensel ihtiyaçların çocukluk 

döneminde karĢılanmamasıyla bağlantılıdır. Bu ihtiyaçlar arasında güvende 

hissetme, emniyet, istikrarlı bir çevre, sevgi, kabul, duygusal ifade ve saygı gibi 

temel insan ihtiyaçları bulunur. Bu Ģema alanı, genel anlamda erken çocukluk 

döneminde aile ortamının kopuk, soğuk, reddedici ve patlayıcı veya tahmin 

edilemez tepkilerin olduğu durumlarda ortaya çıkar (Rafaeli vd. 2016). Kopukluk 

ve reddedilme Ģemaları, temel olarak bireyin kiĢilerarası iliĢkilerinde güvensizlik 

ve bağlanma sorunları yaĢamasıyla iliĢkilendirilir (Arntz ve Jacob, 2017). Diğer 

Ģema alanlarıyla karĢılaĢtırıldığında, kopukluk/reddedilme alanına ait Ģemaları 

olan bireylerin, çocukluk dönemlerinde sarsıcı ve travmatik deneyim lere maruz 

kalan kiĢiler olduğu gözlemlenmektedir. Ayrıca, bu Ģema alanına ait Ģemalara 

sahip bireylerin yetiĢkinlik dönemi deneyimleri genellikle baĢkalarıyla olan 

iliĢkilerinde kendi kendilerine zarar verme eğilimlerine dayanmaktadır. Bu 

kiĢiler, çocukluk döneminde yaĢadıkları travmatik deneyimlerin etkisiyle, 

kendilerine zarar verebilecek iliĢkilere devam edebilirler veya tam tersine, 

iliĢkilerden kaçınma eğiliminde olabilirler (Young vd., 2009; Aslan, 2017).  

Duygusal Yoksunluk 

Bu Ģema altında, bireyler duygusal ihtiyaçlarının hiçbir Ģekilde 

karĢılanmayacağına dair bir beklenti taĢırlar (Young vd., 2003). Bu kiĢiler, diğer 

insanlar tarafından sevildiklerini yeterince anlamada veya kabul etmede zorluk 

yaĢayabilirler. ġemanın kökenlerine bakıldığında, bu bireylerin çocukluk 

döneminde yeterince sevgi dolu bir ortamda büyümedikleri ve kendilerini 

güvende hissetmedikleri anlaĢılır (Arntz ve Jacob, 2019). Bu Ģema altında, 

duygusal olarak gereken desteğin kendilerine verilmeyeceğine inanma Ģeklinde üç 

tür yoksunluk bulunmaktadır: 

1. Ġlgi yoksunluğu: BaĢkalarının kendilerine yeterince ilgi 

göstermeyeceklerine dair bir inanç içerir. 

2. Empati yoksunluğu: Kendi duygusal durumlarını baĢkalarının 

anlamayacağı ve desteklemeyeceği inancını içerir. 
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3. Korunma yoksunluğu:  ocukluk dönemlerinde yeterli rehberlik ve 

yönlendirme alamamıĢ bireylerin, yetiĢkin yaĢamlarında da aynı Ģekilde 

desteklenmeyeceğine inandıkları yoksunluğu ifade eder (Young vd, 2019).  

Duygusal yoksunluk Ģemasına sahip bireyler genellikle duygusal ihtiyaçları 

için istekte bulunmaktan kaçınırlar. Genellikle duygularını, arzularını ve 

beklentilerini ifade etmekten kaçınırlar ve güçsüz yanlarını gizleyerek 

ihtiyaçlarını inkâr ederler. Duygusal yoksunluk Ģeması, bireyin duygusal olarak 

duyarsız partnerleri tercih etmesinin yanı sıra iliĢkilerden kaçınma veya aĢırı 

talepkâr davranıĢlara da sebep olabilir (Güler, 2020). 

Terk Edilme 

Terk edilme Ģemasının etkisindeki kiĢiler, duygusal olarak bağlandıkları 

insanları herhangi bir nedenle kaybedeceklerine ve iliĢkilerinin uzun  vadeli 

olamayacağına inanırlar (Bricker ve Young, 2012). ĠliĢkilerinin istikrarlı ve 

sağlıklı bir Ģekilde sürdürülemeyeceğine dair inançları vardır, çünkü 

hayatlarındaki önemli kiĢiler genellikle duygusal olarak dengesizdir (Young vd., 

2003). Sık sık, iliĢkilerinde duygusal destek alamayacakları veya her zaman 

destek göremeyecekleri konusunda endiĢeler taĢırlar. Terk edilme ve kararsızlık 

Ģemasına sahip olan bireyler, kendileri için önemli bir kiĢinin sonunda onları terk 

edeceği korkusunu yoğun bir Ģekilde yaĢarlar. Gerçekten yaĢanan veya kiĢi 

tarafından algılanan kayıp durumları (terk edilme, ayrılık vb.) anksiyete ve 

depresyon hislerine yol açabilir; aynı zamanda ayrılan kiĢilere veya ayrılacak 

olanlara karĢı öfke duygularını besleyebilirler. Bunları engellemek için, bireyler 

genellikle yapıĢkan davranıĢlar sergilerler, kiĢileri kontrol etmeye çalıĢırlar, aĢırı 

kıskançlık gösterirler ve itham edici bir tutum takınırlar. Diğer zamanlarda ise, bu 

korkulan terk edilmeyi önlemek amacıyla yakın iliĢkilerden kaçınma eğiliminde 

olabilirler (Güler, 2020). Terk edilme ve kararsızlık Ģeması, bireyin çocukluk 

yıllarındaki aile iliĢkilerindeki güvensizlikle iliĢkilendirilir. Bu Ģemanın temel 

kaynakları, tutarsız davranıĢlar sergileyen veya ani tepkiler veren ebeveynlere 

sahip olma, genç yaĢta bir ebeveynin kaybı, güvenli bağlanmanın eksik olduğu 

aile dinamikleri gibi faktörlere dayanmaktadır (Young vd., 2011). 

 ocukluklarında terk edilmiĢ veya önemli bir kayıp yaĢamıĢ olabilecekleri gibi, 

tahmin edilemeyen davranıĢlar sergileyen kiĢilerle kurdukları iliĢkiler sonucunda 
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genellikle kendi inançlarını doğrulayan bir sonuca varırlar (Arntz ve Jacob, 

2019). 

Güvensizlik/ Kötüye Kullanılma 

Bu bireyler, çevrelerindeki insanlara karĢı genellikle aldatılacakları, 

manipüle edilecekleri, kullanılacakları veya zarar görecekleri beklentisi taĢırlar 

(Martin ve Young, 2010). Kendilerine kasıtlı olarak zarar verileceğinden 

endiĢelenirler ve insanlara karĢı Ģüpheci bir tavır sergilerler (Arntz ve Jacob, 

2019). ĠliĢki kurmak yerine, iliĢkileri genellikle yüzeyde ve mesafeli tutma 

eğilimindedirler (Young ve Klosko, 2011). Bu Ģemanın genellikle çocukluk 

döneminde cinsel, fiziksel, duygusal veya sözlü istismarla iliĢkilendirildiği 

belirtilmektedir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu kiĢilerin genellikle aĢağılanma ve 

istismarın yaygın olduğu bir aile ortamında büyüdükleri öne sürülmektedir. 

Güvensizlik ve istismar Ģemasına sahip olan bireyler, diğer insanların gerçekten 

açık ve dürüst olabileceğine, kendi çıkarları olmadan ilgilenebileceğine 

inanmakta zorlanırlar. Bu nedenle, sürekli olarak diğer insanları test etmeye 

çalıĢarak ve onların güvenilirliğini sınamak için çaba harcarlar (Günaydın, 2016).  

Kusurluluk/Utanç 

Kusurluluk ve utanç Ģeması, kiĢinin kendini kusurlu hissetme, diğer 

insanlarla karĢılaĢtırıldığında daha kötü veya değersiz olduğu inancıyla birlikte, 

diğer insanlar tarafından sevilmediği korkusuyla Ģekillenir. Bu düĢüncelerle 

birlikte genellikle kiĢinin kendini eksik veya hatalı hissettiği konularla 

iliĢkilendirilen utanç duygusu deneyimlenir. Bu eksiklikler, bencil düĢünceler, 

saldırgan içsel dürtüler, toplum tarafından kabul edilmeyen cinsel arzular veya dıĢ 

görünüm ve yeteneklerle iliĢkilendirilebilir (Young vd., 2003). Ayrıca, 

eleĢtirilere, reddedilmelere ve suçlamalara karĢı aĢırı hassasiyet de 

gözlemlenebilir (Rafaeli vd., 2016). Bu Ģema, genellikle kiĢinin çocukluk 

döneminde kötü görülme, istenmeme, aĢağılanma, sevilmezlik hissi ve eleĢtirilme 

gibi bakım veren tutumlarının sonucunda geliĢebilir (Roediger vd., 2020). Bu 

kiĢiler, kusurluluk duygularının kaynağının dıĢsal davranıĢlarda değil, varoluĢsal 

bir kusurda olduğuna inanırlar (Güler, 2020). Kendilerini kusursuz hissetmeyen 

ve yüksek benlik saygısına sahip olmayan bireylerin, öz kontrol duygularının, 
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problem çözme yeteneklerinin ve yaĢam doyumlarının daha düĢük olduğu 

bulunmuĢtur (Faraji ve Güler, 2021). 

Sosyal İzolasyon-Yabancılaşma 

Bu Ģema, kendini kiĢilerden daha değiĢik olduğunu hissetme, aynı zamanda 

topluluklara, gruplara veya sosyal çevreye ait olmama, hatta bu grup içindeki 

bireylerden farklılık hissi ile karakterize edilir. Bu Ģemaya sahip olan bireyler 

genellikle yalnızlık hissi yaĢarlar ve kendilerini izole edilmiĢ hissederler (Arntz 

ve Jacob, 2017; Young vd., 2003). Bu Ģemanın kökeninin, çocukluk veya ergenlik 

döneminde yaĢanan dıĢlanma ve aĢağılanma deneyimleriyle iliĢkilendirildiği 

düĢünülmektedir (Roediger vd., 2020). Sosyal izolasyon Ģemasının, diğer 

Ģemalara göre daha sonraki yaĢlarda oluĢtuğu teorize edilmektedir. Bu Ģemanın 

oluĢumu, çocukluk/ergenlik dönemlerinde çevre ya da toplum tarafından 

dıĢlanmıĢ ya da herhangi sosyal grubta kabul görmemiĢ kiĢilered daha sık 

gözlemlenir. Bireyin akranları tarafından kilosu, boyu, zekası, görünüĢü gibi 

konularda farklı algılandığında, bu Ģemanın oluĢma olasılığı artar. Ayrıca, önemli 

bir etken olarak bu Ģemaya sahip olan baĢka bir kiĢinin de bulunması, bireylerin 

kendilerini çevresinden soyutlamalarında rol oynayabilir (Young vd., 2009). Bu 

Ģemaya sahip olanlar, temelde diğerlerinden farklı olduklarına inanırlar. Bu 

sebepten dolayı bu bireylerin sağlıklı sosyal iliĢkiler kurma ve sürdürme 

konusunda zorluk yaĢamaları yaygındır (Kim vd., 2014). 

b. Ġkinci Alan: ZedelenmiĢ Otonomi ve Performans 

ZedelenmiĢ özerklik ve performans alanı, bireyin özerklik ve yetkinlik 

hissini geliĢtirmesi için gereken bağımsızlık, kendi baĢına yaĢama becerisi ve 

yaĢamla ilgili çeĢitli görevleri baĢarıyla yerine getirme gibi temel insan 

ihtiyaçlarının karĢılanamadığı bir alanı ifade eder. Bu alandaki Ģemalar genellikle 

çocukluk döneminde ebeveynlerin aĢırı koruyucu veya aksine çocuğun 

bağımsızlığını desteklememesi gibi nedenlerle oluĢur (Young vd., 2003; Rafaeli 

vd., 2016). Ebeveynler tarafından aĢırı derecede korunmuĢ olma veya aksine hiç 

korunmamıĢ olma deneyimleri, bu Ģema boyutlarının geliĢmesinde etkilidir. Bu 

Ģemaların kökenlerine bakıldığında, ailenin çocuğun özgüvenini küçümseyerek ve 

sosyal hayatta ilerlemesi için cesaretlendirmeyerek bu alandaki Ģemaların 

oluĢabileceği görülür (Rafaeli, 2020). Bu Ģemalara sahip bireyler, genellikle 
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kendilerini bağımlı hissederler ve özgüven eksikliği yaĢarlar. Kendi kararlarını 

verme ve hayatlarını Ģekillendirme konusunda zorluk yaĢarlar. Ayrıca, 

kararlarının baĢarısızlıkla sonuçlanacağı veya kendilerine veya çevrelerindeki 

insanlara zarar verebilecekleri endiĢesini taĢırlar (Arntz ve Jacob, 2017). 

Bağımlılık/Yetersizlik: 

Bu Ģemanın temel inancı genellikle kiĢinin en basit günlük görevleri bile 

baĢkalarının yardımı olmadan yerine getiremeyeceği inancıyla kendini gösterir 

(Bricker ve Young, 2012). Bu nedenle sürekli bir dıĢ destek arayıĢı içindedirler 

ve kendi kararlarını vermekten kaçınırlar. Örneğin, finansal iĢleri yönetme, basit 

sorunları çözme, durumları değerlendirme, giriĢimcilik yapma veya doğru 

kararlar alma konularında yeteneksiz olduklarını düĢünürler. Genellikle bu 

Ģemaya sahip bireyler, kendilerini yetersiz ve yeteneksiz olarak algılarlar (Boyda 

vd., 2018). Bağımlılık/yetersizlik Ģemasının oluĢumunda, kiĢinin çocukluk 

döneminden itibaren baskın bir ebeveyn tutumunun etkili olduğu 

gözlemlenmektedir. AĢırı koruyucu bir ebeveyn tutumuna sahip ailelerde yetiĢen 

bireyler, bu uyum bozucu Ģemaya sahip olabilirler (Young vd., 2009). Bu 

hissiyatın kaynağı, çocukluklarında bağımsızlık kazanmaya çalıĢırken aileleri 

tarafından yetersiz görülmüĢ olmalarıdır (Young ve Klosko, 2011). Ebeveynlerin 

fikirlerini sormamaları, fazla sorumluluk yüklemeleri, ergenlik döneminde bile en 

küçük görevlerde bile yardım etmeleri, bağımlılık Ģemasının oluĢmasına yol açan 

etkenler olarak kabul edilmektedir (Arntz ve Jacob, 2019). 

Beklenmedik Olaylar Karşısında Dayanıksızlık 

Aniden ortaya çıkabilecek felaketler, hastalıklar, olumsuz olaylara karĢı 

aĢırı beklenti ve korkuyla karakterizedir (Arntz ve Jacob, 2019). Bireyler, böyle 

bir durumla karĢılaĢtıklarında bu zorlukları aĢamayacaklarını düĢünerek bu 

konuda fazlasıyla endiĢelenirler. 

Dayanıksızlık Ģemasına sahip bireyler genellikle üç alanda kendilerini 

dayanıksız veya güçsüz hissederler: 

1. Tıbbi felaket: Birey, sürekli olarak ciddi bir hastalığa sahip olabileceği 

korkusunu taĢır. Bu hastalıkla baĢa çıkma yeteneğini küçümser ve bu tür 

bir durumla baĢa çıkamayacağına inanır. 
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2. Duygusal felaket: KiĢi, duygusal olarak kontrolünü kaybedebileceği ve 

aĢırı öfke, çılgınlık veya delirme gibi duygusal sorunlar yaĢayabileceği 

konusunda endiĢelenir. 

3. DıĢsal felaket: Birey, sürekli olarak büyük felaketlerin (deprem, yangın, 

hırsızlık, uçak kazası vb.) baĢına gelebileceği endiĢesi taĢır ve bu tür 

olaylarla baĢa çıkamayacağına inanır (Young vd., 2019). 

Bu Ģema, geçmiĢte çocuğun fiziksel güvenliğinin ve psikolojik istikrarının 

sağlanmamıĢ olmasından kaynaklanır ve hastalığa karĢı aĢırı hassasiyet ve 

herhangi bir belirtiye karĢı yoğun kaygı Ģeklinde ortaya çıkar (Farrell vd., 2012). 

Bu bireylerin geçmiĢlerinde ciddi hastalıklar, doğal afetler yaĢamıĢ olab ilecekleri 

veya ebeveynleri tarafından kötü olaylara karĢı aĢırı derecede dikkatli ve tedbirli 

olmaları gerektiği öğretilmiĢ olabilir. Bu nedenle, bu Ģemaya sahip kiĢiler 

genellikle risklere karĢı aĢırı koruyucu önlemler alırlar (Arntz ve Jacob, 2019).  

İç İçe Geçme/ Gelişmemiş Benlik: 

Bu Ģemanın kökeni çekirdek aileleri arasında aĢırı yakınlık ve bireysel 

sınırların yeterince korunamadığı bir aile yapısı bulunduğu düĢünülmektedir. Bu 

Ģemaya sahip olan bireyler, genellikle yakın çevreleriyle (çoğunlukla aileleriyle) 

aĢırı bağlılık ve iç içe geçmiĢ iliĢki deseni geliĢtirirler. Bu durumun altında, bu 

iliĢkilere bu Ģekilde yapıĢık olmadan yaĢamanın çok zor veya mutsuz bir hayat 

sürmeyi gerektireceği inancı yatar (Thimm, 2010; Young vd., 2019). Diğer 

insanlara olan bağlılık derecesi aĢırıdır ve kiĢi kendini bağımlı hisseder. 

Bağlandığı kiĢiler olmadan eksik veya tamamlanmamıĢ hisseder. Bu Ģema, ciddi 

bir kimlik sorununa iĢaret edebilir (Güler, 2020). 

Bu Ģemaya sahip kiĢiler, hayatlarındaki önemli insanlarla çok yakın ve bağlı 

iliĢkiler kurmuĢlardır (Bricker ve Young, 2012). Bu aĢırı bağlılık, bireyin tam 

anlamıyla kendi özgün kimliğini geliĢtirmesini engelleyebilir veya sosyal 

yaĢamını olumsuz etkileyebilir (Martin ve Young, 2010). Bu bireyler, önemli 

insanların düĢüncelerini o kadar çok önemserler ki kendi baĢlarına karar verme 

yetilerine Ģüpheyle yaklaĢırlar. Genellikle bu iç içe geçmiĢ iliĢkilerden rahatsızlık 

duymazlar çünkü bu iliĢkilerin onlar için besleyici ve olumlu yönleri vardır 

(Arntz ve Jacob, 2019). 
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Başarısızlık: 

Bu Ģemanın etkisi altındaki birey, yaĢıtlarıyla aynı seviyede performans 

gösteremeyeceğine, ne yaparsa yapsın baĢarılı olamayacağına inanır; bu nedenle 

baĢarıya ulaĢmak için fazla çaba göstermez (Bricker ve Young, 2012). Birey, 

kendisinin kaçınılmaz bir Ģekilde baĢarısız olacağına inanır ve diğer insanlara 

göre daha yetersiz hisseder (Young vd. 2003). BaĢarısızlık hissettiği alanlar, 

bireyin hayatının her yönünü kapsayabilir. Özellikle rekabet içeren aktivitelerde 

bulunmuĢ veya ebeveynleri tarafından sürekli olarak diğerleriyle kıyaslanıp 

eleĢtirilen kiĢiler, baĢarısızlık Ģeması geliĢtirme eğilimindedirler (Arntz ve Jacob, 

2019).  ocukluk döneminde ebeveynlerin eleĢtirel bir tutum sergilemeleri ve 

performans gerektiren durumlar için olumsuz geri bildirimler vererek özsaygı 

eksikliği yaratmıĢ olmaları, bu Ģemanın oluĢumunda önemli bir rol oynadığı 

düĢünülmektedir (Roediger vd., 2020). 

c. Üçüncü Alan: ZedelenmiĢ Sınırlar 

ZedelenmiĢ sınırlar alanındaki Ģemalara sahip bireylerin geçmiĢ yaĢamlarına 

dair yapılan incelemelerde, genellikle erken yaĢlarda yeterli sınırlamaların 

konulmadığı, aĢırı hoĢgörüyle karĢılandığı ve istedikleri her Ģeyin anında 

karĢılandığı bir aile ve çevreyle karĢılaĢıldığı gözlemlenmektedir (Young vd., 

2019). 

Bu Ģema, genellikle bireyin baĢkalarının sınırlarına saygı gösterme, uyum 

sağlama ve hayatlarını düzenleme yeteneği konusunda zorluklar yaĢadığı bir 

alandır (Arntz ve Jacob, 2019). Bu tür bireyler genellikle bencil, sorumsuz, 

narsist ve Ģımarık bir tavır sergilerler (Young, vd., 2003).  ocukluk 

dönemlerinde, ebeveynlerinin aĢırı hoĢgörülü, kuralların eksik olduğu ve denetim 

ile disiplinin sağlanmadığı bir Ģekilde yetiĢtirilmiĢlerdir. Bu nedenle, yetiĢkin bir 

birey olarak dürtü kontrolü sağlama ve gerektiğinde anlık zevkleri erteleyebilme 

yeteneğine sahip olmakta zorluk yaĢarlar. Bu alanda 2 tane Ģema bulunmaktadır. 

Bunlar; haklılık ve yetersiz özdenetim Ģemalarıdır (Rafaeli, 2020).  

Haklılık: 

Haklılık Ģemasına sahip bireylerin çocukluk döneminde, ailelerinde 

ebeveynlerinin sağlıklı sınırları eksik olabilir ve güç dengesi çocuğun lehine 

olabilir, bu da çocuğun sınırsız özgürlüğünün verilmesiyle sonuçlanabilir. Bu 
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Ģema, yetiĢkinlik döneminde de güç ve üstünlük elde etme arzusu ve narsisistik 

eğilimlerle iliĢkilendirilir (Farrell ve Shaw, 2019). Bu Ģemaya sahip kiĢiler, 

kendilerini son derece özel hissederler ve herkesin uyum sağladığı kuralların 

kendileri için geçerli olmadığını düĢünme eğilimindedirler (Arntz ve Jacob, 

2019). Birey, kendini diğer insanlardan üstün görür ve bu nedenle herkesten farklı 

ayrıcalıklara sahip olduğunu düĢünür (Young, vd., 2003). Normal sosyal 

etkileĢim kurallarına uyma ihtiyacını hissetmeden, davranıĢlarının diğer 

insanların üzerindeki etkilerini göz ardı ederek, istedikleri her Ģeyi 

yapabileceklerine inanırlar (Martin ve Young, 2010). Ayrıca, üstünlük 

kazanabilecekleri alana (kariyer, maddiyat, otorite, baĢarı, popülerlik) aĢırı 

odaklanma eğilimindedirler. Bu kiĢiler, aĢırı talepkâr, otoriter, diğerlerini kontrol 

etme eğiliminde olan ve diğerlerinin bakıĢ açısını anlama konusunda eksik olan 

bir tutum sergilerler (Güler, 2020). 

Yetersiz Özdenetim: 

 ocukluk yıllarında, bireyler zor durumlarla baĢa çıkma ve kendilerini etkili 

bir Ģekilde kontrol etme becerilerini kazanmakta güçlük yaĢayabilirler. Aynı 

zamanda aĢırı disiplin altında büyüyen bireylerde de bu Ģema geliĢebilir. Kendi 

kendini kontrol etme becerisini örneklemeyen veya çocuklarını yeterince disipline 

etmeyen ebeveynler, çocuklarının bu Ģemayı yetiĢkinlik dönemlerinde 

geliĢtirmelerine yol açabilirler (Bricker ve Young, 2012). AĢırı kontrolcü 

ebeveynlik yerine sınırlar koyma ve özerkliği öğretme konusunda eksikliklerin 

olduğu aile ortamının bu Ģemanın oluĢumuna etki ettiği düĢünülmektedir (Caner, 

2009; Kaya, 2010). Bu Ģemanın etkisindeki birey, hedeflerine ulaĢmak için 

kontrol sağlama, sorumluluk alma ve gerektiğinde dürtülerini ve duygularını 

ertelemek gibi becerilerde zorluk yaĢayabilir (Bricker ve Young, 2012). Düzenli 

bir Ģekilde hedeflerine yönelik yeterince çaba gösteremeyebilirler ve kolayca 

vazgeçebilirler.  evreleri tarafından tembel ve bencil olarak tanımlanabilirler 

(Arntz ve Jacob, 2019). ġemaya sahip olan bu bireyler, en küçük hayal kırıklığı 

veya fikir ayrılığı durumunda bile hassasiyet gösterebilirler ve risklerden 

kaçınırlar. Potansiyel yeteneklerini kullanmak ve inisiyatif kullanmak onlar için 

zorlayıcı olabilir (McKay vd., 2012). 
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d. Dördüncü Alan: Diğerleri Yönelimlilik 

Bu alanın öne çıkan özelliklerinden biri, bireylerin kendi ihtiyaçlarından 

daha fazla baĢkalarının ihtiyaçlarını önemsemeleridir (Arntz ve Jacob, 2019). 

Diğerlerinin gereksinimlerini karĢılamak için büyük çaba sarf ederler. Bu 

davranıĢlarının temelinde duygusal bağlarını sürdürmek, onaylanmak ve olası 

çatıĢmalardan kaçınmak yatmaktadır (Martin ve Young, 2010). Ġnsanlarla iletiĢim 

kurarken, genellikle karĢı tarafın söylediklerine fazla odaklanır ve kendi 

duygularını ve tercihlerini fark etmekte zorlanabilirler (Young, vd., 2003). Bu 

Ģemanın kökeni, ebeveynlerin veya bakım verenlerin isteklerinin her zaman 

çocuğun isteklerinin önünde olduğu, ilgi, sevgi ve onayın Ģarta bağlı olduğu bir 

aile ortamını içerebilir (Kaya, 2010). 

Bu alanda 3 adet Ģema yer almaktadır. Bunlar; onay arayıcılık, boyun 

eğicilik ve kendin feda Ģemalarıdır. 

Onay Arayıcılık: 

Onay Arayıcılık Ģemasına sahip bireyler, çevrelerindeki insanların onayını 

ve takdirini kazanmaya büyük önem verirler. BaĢkalarının olumlu düĢünce ve 

beklentilerine uyum sağlamak için sürekli olarak sosyal statülerini veya 

görünüĢlerini iyileĢtirmeye çalıĢırlar ve bu uğurda büyük çaba harcarlar (Arntz ve 

Jacob, 2019). Bu kiĢilerin kendilerine olan saygısı, baĢkalarının onayladığı ve 

takdir ettiği ölçüde belirlenir gibi görünür. Benlik değerleri, diğer insanların 

kendilerini onaylama ve takdir etmesine dayanır (Martin ve Young, 2010). Bu 

nedenle, hayatlarında iĢlevsel, gerçekçi ve kendi tatminlerine uygun kararlar 

vermek konusunda güçlük yaĢarlar. Ayrıca, sıklıkla gerçekçi olmayan ve tatmin 

etmeyen kararlar alırlar veya baĢkaları tarafından reddedilmeye karĢı aĢırı hassas 

olabilirler. Onay Arayıcılık Ģemasının kökeninde, "olumlu koĢullu kabul" 

bulunmaktadır. KiĢinin, yalnızca iyi Ģeyler yaptığında önemli kiĢilerin ilgi ve 

sevgisini kazanabileceğine inandığı aile yapısı, bu Ģemanın oluĢumunda etkili 

olabilir (Arntz ve Genderen, 2009; Young vd, 2009). Bu Ģema, çocuğun kendi 

sosyal davranıĢlarından ziyade, ebeveynlerin belirlediği beklentilere dayalı olarak 

verilen koĢullu sevgi ve övgü ifadelerinin etkisi altında geliĢebilir (Roediger vd., 

2020). 
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Boyun Eğicilik: 

Bu Ģemanın etkisindeki birey, genellikle baĢkalarının kendisini kontrol 

etmesine ve baskı yapmasına izin verir (Bricker ve Young, 2012). Bu Ģema, 

kiĢinin kendi ihtiyaçlarını veya duygularını bastırma eğiliminde olduğunu yansıtır 

(Rafaeli, 2020). ġemanın etkisi altındayken birey, kendi gereksinimlerinin veya 

duygularının önemli olmadığını düĢünür ve davranıĢlarını diğerlerinin isteklerine 

göre ayarlar (Young, vd., 2003). ġemanın kökenleri incelendiğinde, kiĢilerin 

duygusal ihtiyaçlarını ifade ettiklerinde cezalandırıldığı veya kendi ihtiyaçlarının 

değerli olmadığına dair mesajların aile içinde iletebildiği ilgisiz aile tutumlarına 

iĢaret edebilir. Genellikle bu kiĢiler, kendi isteklerinin, fikirlerinin veya 

duygularının diğerleri için doğru veya önemli olmadığına inanırlar (VelibaĢoğlu, 

2014). Ayrıca, bu kiĢiler çocukluklarında ebeveynlerinden birinin diğerine aĢırı 

baskı uyguladığını ve diğer ebeveynin de bu baskıya boyun eğdiğini gözlemlemiĢ 

olabilir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu Ģemaya sahip olanlar, özellikle öfke gibi 

duygularını içlerine atma eğilimindedirler ve ihtiyaçlarını bastırma eğiliminde 

olabilirler. Bu durum iki temel Ģekilde ortaya çıkabilir (Young vd., 2009):  

 Ġhtiyaçlar bağlamında boyun eğicilik: KiĢinin kendi beklenti, istek veya 

tercihlerini göz ardı etmesi. 

 Duygusal bağlamda boyun eğicilik: Özellikle öfke gibi duygusal 

tepkilerini bastırma eğiliminde olmalarını ifade eder. 

ġemaya sahip olan bu bireyler, ihtiyaçlarını ve duygusal durumlarını göz 

ardı ederek bastırma eğiliminde olabilirler. Bu nedenle, diğer insanlar genellikle 

onların istekleri, duygusal beklentileri veya içinde bulundukları durum hakkında 

bilgi edinmekte zorlanabilirler. KiĢiler, bastırdıkları öfkeyi zaman zaman aniden 

agresif davranıĢlar Ģeklinde sergileyebilirler. Bu Ģemaya sahip olan kiĢiler, içten 

içe diğerlerinden farklı ihtiyaçlara sahip olduklarının farkındadırlar, ancak bu 

ihtiyaçları ifade etme ve duygu ile düĢüncelerini açıkça ifade etme konusunda 

rahat olma becerisi geliĢtirmeleri gerekebilir. Boyun Eğicilik Ģemasına sahip olan 

kiĢiler, çevrelerine karĢı daha fazla fedakâr olma eğilimindedirler ve diğer 

insanların ihtiyaçlarını öncelikli olarak görürler. Ancak bu durum, içlerinde 

biriken ancak dıĢarıya yansıtmadıkları bir öfke biriktirmelerine ve pasif-agresif 

tutumlar sergilemelerine neden olabilir (Simeone-DiFrancesco vd., 2015). 
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Kendini Feda: 

Kendini Feda Ģemasına sahip olanlar, genellikle baĢkalarının ihtiyaçlarını ve 

sorunlarını çözmek için kendilerini bir tür sorumluluk altında hissederler (Arntz 

ve Jacob, 2019). Bu kiĢilere sıkça "aĢırı fedakarlar" denir, çünkü bu davranıĢların 

temelinde, bencillikten kaçınma ve baĢkalarına zarar verme durumlarından 

kaçınma gibi sebepler bulunmaktadır (Renner, Arntz ve Leeuw, 2013). Bu 

bireyler, çevrelerindeki insanların ihtiyaçlarını karĢılayarak tatmin olurlar ve 

insanların acılarına karĢı yüksek bir duyarlılık gösterirler (Martin ve Young, 

2010). Bu Ģekilde davranarak bencillikten kaçındıklarını, ihtiyaç sahibi kiĢilerle 

duygusal bağlarını sürdürebildiklerini ve çevrelerindeki insanları incitmeden 

yaĢamlarına devam edebildiklerini düĢünürler (Young, vd., 2003). 

Bunu genellikle kendilerine saygı duymak ve suçluluk duygusundan 

kaçınmak için yaparlar. Kendini Feda Ģemasının oluĢumunda, bu kiĢilerin aĢırı 

fedakarlıkları, çocukluklarında kendi isteklerinden vazgeçmiĢ ebeveyn lerin model 

alınmasına ek olarak, ayrıca yetersiz, aciz, çocuksu, hasta veya depresif bir 

ebeveynin etkisi de rol oynar. Bu nedenle, çok genç yaĢlardan itibaren bu kiĢiler, 

ebeveynlerinin sorumluluklarını üstlenen bir "ebeveynli çocuk" rolünü 

benimseyebilirler (Günaydın, 2016). 

e. BeĢinci Alan: AĢırı duyarlılık/baskılama 

Uyarılma ve baskılama Ģemalarına sahip bireylerin, kendilik ifadesi ve oyun 

gibi temel ihtiyaçları çocukluklarında yeterince karĢılanmamıĢtır. Bu kiĢiler, genç 

yaĢlarda yeterli eğlence ve deneyimleme fırsatlarına sahip olamamıĢlar ve 

çocuklar için önemli olan oyun oynamaya gereken ilgiyi gösterememiĢlerdir 

(Young vd., 2019). Bu Ģema alanı, bireylerin duygusal ifade, yaĢam deneyimi ve 

ihtiyaçlarını açıkça ifade etmekten kaçınmaları ile karakterizedir. Mutluluklarını, 

zevklerini ve sevinçlerini bastırma eğilimindedirler ve bunun yerine performansa, 

mükemmeliyete ve katı kurallara aĢırı odaklanırlar (Martin ve Young, 2010).  

Bu Ģema alanına ait Ģemaları geliĢtirmelerine neden olan faktörlerden biri,  

ailelerinin katı ve kurallı bir tutum benimsemesidir. Bu bireyler, çocukluklarında 

duygusal ifadenin ayıp olduğuna ve duygusal deneyimlerin bastırılması 

gerektiğine dair bir öğrenme süreci yaĢamıĢlardır. Ek olarak, bu çocuklar, 
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yalnızca baĢarılarında takdir edildikleri ve oyun gibi diğer önemli ihtiyaçlarının 

önemsenmediği bir çevrede büyümüĢlerdir (Arntz ve Jacob, 2019). 

Karamsarlık/ Olumsuzluk: 

ġemaya sahip olan bu bireyler, olumsuzlukları abartarak ve olumlu yönleri 

küçümseyerek, yaĢamın ve olayların negatif tarafına odaklanma eğilimindedirler. 

KiĢiler, her Ģeyin kötü bir Ģekilde sonuçlanacağına, zarar göreceklerine veya 

büyük hatalar yapacaklarına inanırlar (Güler, 2020). Genellikle iflas edecekleri, 

zarar görecekleri, rezil olacakları gibi inançlara sahiptirler. Bu nedenle, bu 

bireyler en küçük olumsuzluklara karĢı aĢırı hassas ve tetikte olurlar. Her an bir 

Ģeyler ters gidebilir, bu yüzden her zaman hazır olmalıyım düĢüncesi sıkça 

karĢılarına çıkar (Láng, 2015). Bu Ģemanın kökenlerine bakıldığında, 

çocukluklarında ebeveynlerinin benzer bir Ģekilde yaĢam olaylarını aĢırı negatif 

bir Ģekilde değerlendiren ve karamsar bir tutum sergileyen bir tutum içinde 

oldukları gözlemlenebilir (Arntz ve Jacob, 2019). 

Duyguları Bastırma: 

Bu Ģemanın etkisi altındaki bireyler, duygusal ifadeyi gereksiz ve anlamsız 

buldukları için duygularını bastırmayı tercih ederler (Arntz ve Jacob, 2019). 

Kendi içsel duygusal dünyalarını ifade etmekten kaçınırlar çünkü onaylanmama, 

dürtülerini kontrol edememe ve utanç duyma korkusu taĢırlar (Young, vd., 2003). 

Bu Ģema, özellikle öfkenin aĢırı derecede bastırılması, olumlu duyguların 

yaĢanmaması, kiĢisel ihtiyaçların ve isteklerin ifade edilememesi ve duygusal 

deneyimler yerine mantığın aĢırı önemsendiği bir tutumu içerebilir (Rafaeli, 

2020). 

Bu Ģemanın kökenlerine bakıldığında, çocukluk dönemlerinde ebeveynlerin 

duygusal ifadeyi hoĢ karĢılamayan, sınırlayıcı veya cezalandırıcı tutumlar 

sergilediği bilinmektedir. Ayrıca, çocukluk döneminde yaĢanan yoğun duygusal 

deneyimlerin, duygularla baĢa çıkma mekanizmasının geliĢimine etki edebileceği 

de düĢünülmektedir (Arntz ve Jacob, 2017; Roediger vd., 2020). Bu nedenle, bu 

bireyler genellikle kontrolcü, hoĢgörüsüz ve katı görünebilirler (Güler, 2020).  

Cezalandırıcılık: 

Cezalandırıcılık Ģemasına sahip bireyler, hatalarının ağır bir Ģekilde 

cezalandırılması gerektiğine inandıkları için, beklentileri karĢılanmadığında 
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çevrelerindeki insanlara karĢı öfke ve hoĢgörüsüzlük gösterebilirler (Rafaeli, 

2020). Ġnsanlar hata yaptığında bu durumu anlamakta zorlandıkları için, bu 

hataları affetme konusunda güçlük yaĢarlar. Bu Ģemanın temelinde, çocukluk 

döneminde benzer davranıĢları sergileyen kiĢiler tarafından yetiĢtirilmeleri 

gözlemlenmiĢtir (Arntz ve Jacob, 2019). 

Bu tutumun arkasında empati eksikliği, olumlu yönleri göz ardı etme ve 

hata kabul edememe gibi faktörler bulunmaktadır. ġemanın temelini oluĢturan ise 

suçlayıcı ebeveyn tutumlarıdır (Güler, 2020). 

Yüksek Standartlar: 

Yüksek Standartlar Ģemasına sahip olanlar, genellikle performanslarına ve 

baĢarılarına karĢı aĢırı yüksek standartlar belirlerler ve eleĢtiriye karĢı 

hassastırlar, bu nedenle bu standartlara ulaĢmak için büyük bir çaba sarf ederler 

(Martin ve Young, 2010). Her görevde en iyi sonuca ulaĢma, baĢarı ve mükemmel 

performans gerektiren durumlarla baĢa çıkmak için kendilerini fazlasıyla baskı 

altında hissederler. Mükemmel sonuçlar elde etme hedefleri, hayatlarının birçok 

alanında görülen mükemmeliyetçi, eleĢtirel ve katı bir tutumla kendini gösterir 

(Arntz ve Jacob, 2019). 

Bu Ģema, bireylerin genellikle yavaĢlamalarını, baĢarı odaklı olmayan 

aktivitelerde bulunmalarını ve rahatlayabilmeleri için gereken zihinsel rahatlığı 

elde etmelerini engeller (Rafaeli, 2020). Bireyler, sadece kendilerinden değil, 

baĢkalarından da yüksek standartlar beklerler, bu nedenle çevrelerine eleĢtirel bir 

yaklaĢım sergileyebilirler (Young ve Klosko, 2011). Genellikle çocuklukta 

ebeveynler tarafından aĢırı talepler ve beklentilerle karĢılaĢmanın bir sonucu 

olarak bu Ģema geliĢebilir (Roediger vd., 2020). 

Yüksek Standartlar Ģeması, genellikle üç temel biçimde kendini gösterir: 

 Mükemmeliyetçilik: Kendi performanslarına aĢırı detaylı bir odaklanma 

ve kendi baĢarılarını küçümseme eğilimiyle karakterizedir. 

 Dayatmalar: Etik, ahlaki, kültürel veya inançsal açıdan gerçekçi olmayan  

sıkı kurallar ve "olmalı/olmamalı" ifadelerle yaĢamı kısıtlama 

eğilimindedirler. 
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 Performans Odaklı AĢırı ĠĢkoliklik: Sürekli olarak yüksek standartlara 

ulaĢma inancıyla, aĢırı iĢkoliklik ve çalıĢma çabaları içinde olma 

eğilimindedirler (Behary, 2008; Günaydın, 2016). 

5. ġema BaĢ Etme Tarzları ve Tepkileri 

Erken dönem uyum bozucu Ģemalara sahip olan bireyler, yaĢamlarının her 

anında duygusal ve biliĢsel yoğunluklarını Ģemalarını yaĢantılama eğiliminde 

değillerdir. Bu bireyler, çocukluklarından itibaren uyum bozucu Ģemalarıyla baĢa 

edebilmek amacıyla çeĢitli baĢa çıkma tarzlarını ve tepkiler öğrenirler. Bu baĢa 

çıkma tarzları, bazı durumlarda bireylerin Ģemadan kaçınma davranıĢını 

sergilemesine veya tam tersi olarak aĢırı telafi yapmasına olanak tanır, ancak bu 

davranıĢlar belirli bir noktadan sonra uyum bozucu hale gelebilir. Bu durumlar 

genellikle Ģemanın iyileĢmesine katkıda bulunmak yerine Ģemanın devamını 

destekleyen yapılar olabilir (Young vd., 2003). ġemalarla baĢ etme stratejileri, 

bireylerin Ģemalarını sürdürmelerine ek olarak bu Ģemaların bireyin davranıĢları 

ve kiĢilerarası iliĢkilerinde nasıl yansıdığını da ortaya koymaktadır (Jacob vd.., 

2020; Arntz ve Jacob, 2019). 

ġemalar kendilerini her insanda aynı Ģekilde göstermeyebilir, aynı Ģemaya 

sahip bireyler birbirinden oldukça farklı davranıĢsal problemlerle karĢılaĢabilirler 

(Arntz ve Jacob, 2019). Bireyler hayatlarının farklı dönemlerinde farklı baĢa 

çıkma stratejilerini kullanabilirler. Sabit kalan tek Ģey Ģema iken, durumlara ve 

hayat olaylarına göre baĢa çıkma biçimleri değiĢkenlik gösterebilir (Rafaeli, 

2020). Bunun yanı sıra kiĢi farklı Ģemaları için farklı baĢ etme stratejilerini de 

kullanabilir (Young, vd., 2003). BaĢa çıkma ve kaçınma stratejileri üç ayrı 

uyumsuz kategoride toplanır: Ģema teslimi, Ģema kaçınması ve Ģema aĢırı telafisi 

Ģeklindedir (Young vd., 2009). 

a. ġema Teslimi 

Teslimci baĢa çıkma biçimine sahip bireyler, Ģemanın dayattığı düĢünce ve 

duyguları olduğu gibi kabul etme eğilimindedirler. Bu Ģema tarafından 

yönlendirilen düĢünce ve duyguları yoğun bir Ģekilde deneyimlerler ve bu 

düĢünce ve duygularla uyumlu davranıĢlar sergilerler (Martin ve Young, 2010; 

Van Vreeswijk vd., 2019). 
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Bu kiĢiler, erken çocukluk döneminde yaĢadıkları deneyimleri tekrarlayıcı 

bir Ģekilde sürdürme eğilimindedirler. BaĢa çıkma biçimleri, anlık olarak 

problemleri çözmek gibi görünse de ileride daha büyük ve aĢılmaz sorunlara yol 

açabilir. Teslim olarak baĢa çıkma tarzı, genellikle diğerleri yönelimlilik 

alanındaki Ģemalar ile iliĢkilendirilir (Young vd., 2009). 

Teslimci baĢa çıkma tarzını kullanan bireyler, kendi ihtiyaçlarından daha 

fazla Ģekilde baĢka insanların ihtiyaçlarına odaklanma eğilimindedirler. 

Kendilerini fedakârca ortaya koyarlar ve baĢkalarının onayını kazanmak için 

yoğun bir Ģekilde çalıĢırlar. Taleplere her zaman boyun eğerler (Jacob vd., 2020). 

b. ġema Kaçınması 

Bireyler, Ģemalarının ve bu Ģemalarla iliĢkili duyguların ve düĢüncelerin 

tetiklenmesini önlemek için kaçınma baĢa çıkma stilini kullanırlar (Martin ve 

Young, 2010). ġemaların etkisi altında olmadıkları gibi davranmaya çalıĢırlar ve 

Ģema tarafından tetiklenen savunmasızlık hissinden kaçınırlar. Hayatlarını Ģema 

aktivasyonlarından kaçınmak üzere düzenlerler ve bu Ģemaların tetiklenmesine 

neden olabilecek yakın iliĢkilere girmek istemezler (Young, vd., 2003). 

KiĢiler, kaçınma baĢa çıkma biçimini kullanarak Ģema olduğunu 

varsaymadan davranmaya çalıĢırlar. ġemayla iliĢkilendirilen düĢünce ve imajları 

engellemeye çalıĢarak Ģemanın etkisini azaltmaya çalıĢırlar. Bazı kiĢiler, bu 

düĢünceleri bastırmak için aĢırı temizlik yapma, uyuĢturucu madde kullanma 

veya alkol tüketme gibi yolları tercih edebilirler (Young vd., 2009).  

BaĢa çıkma tarzı olarak kaçınma, bazı bireyler için, sevgiyi kazanma 

çabalarına zıt olarak, günlük aktivitelerden zevk duyma ve iĢlerden memnuniyet 

sağlama yetenekleri ile çatıĢabilir, bu sebepten dolayı hayatlarında daha yaygın 

bir özellik haline dönüĢebilir. Aynı zamanda, olumsuz uyarıcıları pekiĢtirmek 

suretiyle edimsel koĢullanma yoluyla, bireyin aynı durumu tekrar tekrar yaĢama 

eğilimini destekleyebilir. Bu durum, kiĢinin kaçınma davranıĢının ödüllendirildiği 

için devam etmesine ve kısa vadeli rahatlama sağlamasına rağmen, uzun vadede 

kaygının ve kaçınma davranıĢının daha da artmasına neden olabilir (Arntz ve 

Genderen, 2009). 
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c. ġema AĢırı Telafisi 

Bireyin Ģemasına karĢı aĢırı telafi etme, Ģemanın yönlendirmesine karĢı 

gelme ve Ģemanın mesajının tam tersini yapma çabasıyla tanımlanır. ġema aktive 

olduğunda, kiĢi bu Ģema ile mücadele halindedir ve kendisini çocukluk 

dönemlerinde oluĢan Ģemadan farklılaĢtırmak için büyük bir çaba sarf eder 

(Martin ve Young, 2010). Örneğin, boyun eğicilik Ģemasına sahip bir birey aĢırı 

telafi yoluyla baĢa çıkmaya çalıĢıyorsa, çevresindeki insanları kendisine boyun 

eğmeye zorlayarak fikirlerini ısrarla kabul ettirmeye çalıĢabilir (Arntz ve Jacob, 

2019). Bu baĢa çıkma biçimi, Ģemalardan kaynaklanan duygusal yükün bir 

kısmını hafifletebilir, ancak Ģemayı tamamen çözemez. KiĢi, Ģemanın tam tersi 

davranarak duygu, düĢünce ve eylemde bulunarak Ģemayla savaĢmayı denese de 

bu davranıĢlar genellikle aĢırı veya etkisiz olduğu için tam anlamıyla baĢarılı 

olamaz (Jacob vd., 2014). Young'un sıraladığı aĢırı telafi mekanizmaları arasında 

onay düĢkünlüğü, isyankarlık, mükemmeliyetçilik, özgürlükçülük, inatçılık, 

duygusal mesafe, bencilik, saldırganlık, tepkicilik, iyimserlik ve baskınlık 

bulunur (Young vd., 2009). 

B. VaroluĢsal Felsefe 

 evremizin sürekli değiĢtiği ve hiçbir Ģeyin sonsuza kadar sabit 

olamayacağı gerçeği, insanları temel sorular sormaya itmiĢtir. Ġnsanlar, 

kendilerini ve çevrelerini anlamak için neyin gerçek ve kalıcı olduğunu 

düĢünmüĢlerdir. Bu tür sorular, varlığın temel doğasını anlama ve açıklama 

yolunda atılan önemli adımlardır. VaroluĢçu felsefe, bu sorular etrafında geliĢmiĢ 

ve ĢekillenmiĢtir (CoĢkun, 2013). 

1930'lar ile 1940'lar arasında, I. Dünya SavaĢı'nın ardından, varoluĢsal 

felsefe akım olarak ortaya çıkmıĢtır. Bu dönemde, Dostoyevski, Kierkegaard, 

Kafka, Nietzsche gibi büyük düĢünürlerin adları bir arada anılmıĢtır (Colette, 

2017). BaĢlangıçta, bu düĢünce akımı farklı gruplar arasında benimsenmiĢ; 

içerisinde din adamları, üniversite öğrencileri, sanatçılar, toplum düzenine karĢı 

çıkanlar ve yeni akımları takip edenler bulunmuĢtur (Geçtan, 1974). VaroluĢçu 

terimi, Wahl'a (1999) göre, ilk kez günümüz anlamıyla Kierkegaard tarafından 

kullanılmıĢtır. 
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VaroluĢ, ontolojiyle bağlantılıdır ve Yunanca'da "varolma" anlamına gelen 

"ontos" kelimesiyle ifade edilir. "VaroluĢ" terimi, Latincede "ex-sistere" 

kelimesinden türemiĢ olup "ortaya çıkmak, belirmek" anlamına gelir. Hem felsefi 

hem de psikiyatrik bakıĢ açısından, varoluĢçuluk bireyi bir mekanizma topluluğu 

olarak değil, "olmakta olan" bir varlık olarak kabul eder (Geçtan, 2016). Ancak 

varoluĢçuluğu tam olarak tanımlamak mümkün müdür? Heinemann'ın yanıtı 

hayırdır: "Hayır! VaroluĢçuluğun kesin bir tanımı yapılamaz çünkü varoluĢçuluk, 

tek bir özü içeren, sabit ve değiĢmez bir felsefe olmayan bir terimi kapsar.  

Jaspers'ın ifadesiyle, varoluĢçuluk aslında varoluĢ felsefesinin ölümüdür. Bu 

ifade, insan varlığının teorik olarak ele alınmaya baĢladığını ve varoluĢ 

felsefesinin asıl amacından uzaklaĢtığını vurgular. Dolayısıyla, varoluĢ felsefeleri 

soyut ve somutun bir araya geldiği, ancak sabit ve değiĢmez doktrinler olarak 

tanımlanamayacakları bir anlam içerebilir (Colette, 2017). 

VaroluĢçu düĢünce, aralarında derin ayrılıklar bulunan çeĢitli felsefeleri 

içeren bir terimdir." Özellikle varoluĢçu filozoflar arasında Marcel, Heidegger, 

Kierkegaard, Sartre, Jaspers ve Nietzsche gibi düĢünürlerin, ortak ilkelerde 

anlaĢtığı pek söylenemez. BaĢka bir ifadeyle, varoluĢçuluk, belirli bir düĢünce 

tarzını, davranıĢ modelini veya ruhsal bir yaklaĢımı temsil etmez. Wahl'ün (1999) 

tanımında olduğu gibi, sadece belirli bir atmosferi ve ortak bir atmosferi ifade 

eder. Bu atmosfer, genellikle bireyciliğe vurgu yapar, bireyin varoluĢsal 

sorunlarına odaklanır ve herhangi bir düĢünce okuluna bağlı kalmadan, özellikle 

sistemleri yetersiz bulur, geleneksel felsefeyi küçümseme eğilimindedir (Sartre, 

2019). 

VaroluĢçuluğu tanımlamak yerine, bu felsefi akımı açıklamak için daha 

uygun bir perspektif, varoluĢçuluğun kökenlerine, ortaya çıkardığı sonuçlara ve 

ele aldığı konulara odaklanmaktır. Öncelikle varoluĢçuluğun savaĢ sonrası 

yıllarda bireyin en belirgin bir Ģekilde yabancılaĢtığı dönemlerde ortaya çıktığını 

ileri sürer. Bu nedenle, varoluĢçuluğun buhranın, yalnızlığın ve güvensizliğin bir 

ifadesi olduğu kadar aynı zamanda bireyi baĢkaldırmaya, direnmeye, seçim 

yapmaya ve sorumluluk almaya çağırdığını vurgular (Sartre, 2019). Diğer bir 

görüĢe göre, insanların yabancılaĢmasını, makinelerin yükseliĢiyle iliĢkilendirir 

ve insanların yavaĢ yavaĢ kendilerinin ürettiği makineleĢmiĢ dünyanın parçası 
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haline gelmeye baĢladığını savunur. Bu bağlamda, birey, zaman içinde yalnızlık, 

yabancılaĢma ve bunalım gibi sorunlarla karĢı karĢıya gelir (Tillich, 1958). 

VaroluĢçuluk, Kierkegaard sonrasında iki temel kola ayrılmıĢtır: "Hristiyan 

varoluĢçular" ve "ateist varoluĢçular". Ġlk gruba Kierkegaard, Barth, Jaspers, 

Marcel gibi düĢünürler dahil edilirken; Nietzsche, Heidegger ve Sartre gibi 

düĢünürler kendilerini "ateist varoluĢçu filozoflar" Ģeklinde tanımlamıĢlardır. Ġki 

farklı varoluĢçuluk biçiminin temel benzerliği, iki görüĢün de "VaroluĢ özden 

önce gelir." prensibini benimsemesidir. Bu bağlamda, varoluĢçuluk felsefesesinin 

ana kavramları arasında öznellik, bunaltı, seçim, sorumluluk, varoluĢun özden 

önce gelmesi, özgürlük, otantik varoluĢ gibi terimler aĢağıda açıklanmıĢtır 

(Sartre, 2019). 

İç Sıkıntısı: Birey, kendi adına kararlar verirken aynı zamanda baĢkaları için 

de kararlar vermek zorunda olduğun konusunda farkındalık yaĢadığında iç sıkıntı 

yaĢar. Bu iç sıkıntı, bireyin tamamlanmamıĢ bir varoluĢa sahip olmasından, 

önceden belirlenmiĢ doğru ve ahlaki değerlerin bulunmamasından ve kararlarını 

rehberlik eden bir kılavuzun eksikliğinden kaynaklanır (Foulquie, 1998). 

VaroluĢçuluğun “var olmak veya olmamak” sorusunu yeniden ele alarak klasik 

felsefenin öz ve töz terimlerini sorguladığını ifade etmiĢtir. Kısaca, varoluĢçuluk, 

bireyin dünya içindeki durumunun, varlığının özünden daha önce geldiği, 

tercihlerin kalıcı olduğu, sorumluluk ve özgürlüğün sınırsız olduğu ve bu 

durumun içsel bir sıkıntıya neden olduğu bağlamında açıklar (Wahl,1999),  

Varoluş Özden Önce Gelir: VaroluĢçuluk perspektifine göre, nedeni 

bilinmeden bu dünyaya bırakılmıĢızdır. VaroluĢumuz için herhangi bir neden 

bulunmamaktadır ve aslında özsüz varlıklarız (Wahl, 1999). Her nesne, hem öz 

hem de varlık taĢır. Öz, sürekli niteliklerin bir toplamını ifade ederken, varlık 

yeryüzünde etkin bir Ģekilde bulunmayı anlatır.  oğu insan, önce özün ve 

ardından varlığın geldiğine inanır. Örneğin, bezelyeler topraktan büyür ve 

yuvarlaklaĢır, bu da onların bezelye özüne uymasından kaynaklanır. Bu bakıĢ 

açısı, genellikle dini inançlardan türetilir. Bu görüĢe göre öz, varlıktan önce gelir. 

Ancak dini inançları olmayanlar, nesnelerin sadece özlerine uyarak var 

olabileceğine inanırlar. Ortak bir özün, yani "insan doğası"nın tüm insanlar için 

geçerli olduğuna inanmak genel bir perspektiftir. Ancak varoluĢçuluk, tamamen 

farklı bir bakıĢ açısı sunar: Sadece insanın önce var olduğu, ardından özünün 
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geldiği kabul edilir. Kabul edildiği takdirde, birey kendi varlığından sorumlu 

olarak kabul edilir. Bu nedenle, varoluĢçuluk kiĢiyi kendi varlığına eriĢtirmek ve 

bu varlığın sorumluluğunu almasını sağlamayı amaçlanmaktadır. Ġnsanın Kendi 

Özünü Seçmesi konusundaki görüĢleriyle, insanın sadece kendi seçiminden baĢka 

bir etken olmadığını ve bu felsefenin ana prensibi olarak ortaya koyar (Sartre, 

2019). 

Sorumluluk Kavramı: Dünya üzerine fırlatılan ve yalnız kalan kiĢi, 

gerçekleĢtirdiği her eylemden tam anlamıyla sorumludur. Birey, nasıl bir kiĢi 

olacağını tasarlar, tercihler yapar ve davranır; bu da varlığının özünü 

Ģekillendirir. Birey, davranıĢları aracılığıyla kendisini gerçekleĢtirir (Sartre, 

2019). 

Otantik Varoluş Kavramı: Otantik varoluĢ tanımını Heidegger; bireyin 

kendi adına kendisi gibi olması Ģeklinde tanımlar. Yalnızca kendi özgün 

varoluĢuyla varlık otantik bir hale gelebilir. Otantik olma durumu, varlık 

tarafından kazanılmaz, varlık tarafından yaĢananılır ( üçen, 2003). 

Seçim: Birey, kendi kendine olmayı arzuladığı kiĢiyi yaratırken, diğer 

insanların da nasıl olması gerektiğini tasarlar. Her eylem, bireyin kendi taĢıdığı 

bir insan tasarımını ortaya çıkarır. Bu bağlamda birey, kendi tercihleri ve 

eylemleri aracılığıyla varlığını biçimlendirir (Sartre, 2019). 

Özgürlük Kavramı: Birey, doğası gereği özgürdür çünkü önceden 

belirlenmemiĢtir. Dünyaya atılan insan, yaptıklarının tamamından sorumludur 

(Sartre, 2019). 

1. VaroluĢçu Psikoloji 

Farklı coğrafyalardan birçok psikoterapistin gözlemlerine göre, insanların 

terapiye baĢvurma nedenleri Freud dönemine kıyasla önemli ölçüde evrim 

geçirmiĢtir Freud'un çağında sıklıkla karĢılaĢılan belirtiler, örneğin histeri, 

günümüzde yaygın olarak görülen sorunlarla değiĢim göstermiĢtir. Bu modern 

sorunlar arasında yabancılaĢma, yalnızlık, umutsuzluk, anlam arayıĢı, izolasyon 

ve yakın iliĢki kurma zorlukları bulunmaktadır. Bu yeni semptomlara karĢı, o 

dönemde kullanılan geleneksel psikoterapi yöntemleri yetersiz kalmıĢtır. Bu 

sebepten ötürü, klasik davranıĢçı ve psikanaliz teorilerinin, bireyi nesne gibi 

değerlendiren açıklamalara yönelik eleĢtiriler artmıĢtır (May, 2012).  
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VaroluĢçu yaklaĢımın perspektifinden, psikanaliz yönteminin insan doğasını 

belirleyici ve deterministik bir perspektifini ve radikal davranıĢçı görüĢü 

reddeder. Psikanaliz, bireyin özgürlüğünün, irrasyonel dürtülerin, bilinçaltındaki 

etmenlerin ve geçmiĢ deneyimlerin kısıtladığı bir perspektife sahiptir. VaroluĢçu 

terapistler, bireyin özgürlüğünün, kendi koĢullarını seçme eyleminde 

bulunduğunu ve bu seçimlerin ve eylemlerin birey üzerinde sorumluluk 

doğurduğunu kabul eder. VaroluĢçu ilke, insanın geleceğini kendi tercihleriyle 

Ģekillendirdiği yaklaĢımı benimsediği için bireyleri koĢulların kurbanı olarak 

görmeme eğilimindedir. Terapinin temel hedeflerinden biri, danıĢanların 

yaĢamlarını düĢünmelerini teĢvik etmek, farklı seçeneklerin farkına varmalarını 

sağlamak ve bu seçenekler arasından birini seçmelerine cesaretlendirmektir 

(Corey, 2008). VaroluĢçu terapi, psikiyatri ve psikolojide bağımsız bir tedavi 

okulu olmaktan ziyade, sistematik bir kiĢilik teorisi içermemesi nedeniyle diğer 

yaklaĢımlarla birleĢtirilme eğilimindedir. Bu nedenle, varoluĢçu yaklaĢımı 

benimseyen psikiyatristler ve psikologlar genellikle çalıĢmalarında psikanalitik 

kuramlardan yararlanmayı tercih ederler (Geçtan, 2016). VaroluĢçu düĢüncenin 

psikiyatri ile yollarının kesiĢmesi, Ġkinci Dünya SavaĢı sonrasında gerçekleĢmiĢ 

ve Amerika'da hızla yayılan bir perspektif haline gelmiĢtir. Ġsviçreli psikanalistler 

Medard ve Ludwig Binswanger, varoluĢçu psikoterapinin öncülerinden biri olarak 

kabul edilen "Daseinanalysis" adlı terapi yöntemini geliĢtirmiĢlerdir. Bu iki 

psikanalist, klasik psikanaliz pratiğinin, hastalarının yaĢadığı sorunlara etkili bir 

çözüm sunmada yetersiz kalmaya baĢladığını fark ederler. Bu nedenle, 

psikanalitik psikoterapi yöntemi ile Heidegger'in ontolojik düĢüncesini bir araya 

getirebilecek bir tedavi yaklaĢımını araĢtırmaya baĢlarlar. Heidegger'in yaĢadığı 

bölgenin Ġsviçre sınırına yakın olması, Boss ve Binswanger'ın onunla iletiĢime 

geçip danıĢmasını kolaylaĢtırmıĢtır. Ortak çalıĢmalarının sonucunda, psikoterapi 

alanına çağın insanının özgün sorunlarına ve beklentilerine uygun, önemli bir 

katkı sağlamıĢ olurlar (Geçtan, 2016). Psikiyatri alanı, Medard ve Ludwig 

Binswanger'ın "Daseinanalysis" ile tanıĢarak önemli bir evrim yaĢamıĢtır. Ancak 

bu tanıĢma, bir baĢlangıç değil, daha geniĢ bir geliĢimin bir parçası olarak kabul 

edilmelidir.  ünkü varoluĢçu psikoterapi, sadece bireyler için değil, aynı 

zamanda döneminin zorunlu bir sonucu olan bir ürün olarak ortaya çıkmıĢtır. Bu 

yöntem, varoluĢun reddedilmesi ve kabul edilmesi üzerine odaklanır. Var olmak 

ile yok olmak, ayrılmaz bir Ģekilde bağlantılıdır. VaroluĢun anlamını kavramak, 
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yok olma olasılığını kabul etmek anlamına gelir. Ölüm, yok olmanın somut bir 

ifadesi olsa da günümüzün sıradanlığına kapılmak ve yok olmanın 

kaçınılmazlığını görmezden gelmek de yok olmanın baĢka bir biçimidir. Yok 

olmaktan kaçınmanın bir yolu, kiĢinin kaygılarını ve düĢmanca duygularını 

kabullenmektir. Bu kabul, bu duyguları bastırmak yerine onlarla baĢa çıkmak ve 

bu duyguların oluĢturduğu enerjiden olumlu ve üretken bir Ģekilde faydalanmaktır 

(Geçtan, 2016). 

2. VaroluĢçu Terapi YaklaĢımının Özelikleri 

VaroluĢçu psikiyatri ve psikoloji, "ben" kavramının merkezi bir öneme 

sahip olduğunu vurgular. Bu yaklaĢım, kiĢinin kendisini algılayabilmesinin ve 

deneyimleyebilmesinin öncelikli bir gereklilik olduğunu savunur. Ancak, "ben"i 

yaĢamak sadece kiĢilerin sorunlarına tek baĢına bir çözüm getirmez; ancak çözüm 

için bir ön koĢuldur. Bazı görüĢlere göre, bir kiĢinin baĢkaları tarafından kabul 

edilmesi, "ben"i deneyimlemesine yardımcı olabilir gibi görünsede, bu 

yaklaĢımın genel bir yanılgı olduğu düĢünülür. Bazı terapi yöntemlerinde, 

terapistin danıĢanını koĢulsuz kabulünün, danıĢanın kendini gerçekleĢtirmesine 

yeteceği fikri öne sürülsede, bu görüĢ de tartıĢmalıdır. Temel olarak, "ben"i 

algılama ve yaĢama süreci önemlidir. KiĢinin, kendi varoluĢ sorumluluğunu nasıl 

deneyimlediği ve kabul ettiği, onun iç dünyasını Ģekillendirir. "Ben"i yaĢamak, 

kiĢinin bilinç ve bilinçdıĢını fark etmekten daha fazlasını içerir. Bu, insanın içsel 

deneyimlerini anlama ve tanımlama sürecini ifade eder. Psikanalitik yaklaĢımda 

ego, kiĢiliğin dıĢ dünya ile etkileĢim kurduğu bölüm olarak kabul edilir; yani dıĢ 

dünyanın yansımasıdır. Ancak varoluĢçu yaklaĢımda "ben," bir özne olarak değil, 

anlık olarak var olan bir deneyim olarak görülür. Bu deneyim, dıĢ dünya ile 

iliĢkilendirilmez. "Ben," gerektiğinde dıĢ dünyaya karĢı bir tutum alabilme 

yeteneğine sahip olmanın yanı sıra, varoluĢa karĢı direnme kapasitesini içermesi 

gerekir (Geçtan, 2016). 

VaroluĢsal psikoterapi, bireyin varoluĢsal kaygılarına odaklanan dinamik bir 

terapi türüdür. Diğer terapi ekollerinden varoluĢçu psikoterapi yaklaĢımlarını 

ayıran iki önemli fark vardır. Ġlk olarak, tek bir liderin kuramına dayanmazlar ve 

farklı bölgelerde doğal olarak ortaya çıkmıĢlardır. Ġkinci olarak, diğer terapi 

ekollerinin aksine yeni bir terapi tekniği sunmazlar. Bunun yerine,  insanın 
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varoluĢ yapısını incelemeye yönelirler. VaroluĢçu terapiyi özel kılan bir diğer 

unsur da kaygı, direniĢ ve yaĢam öyküsü gibi durumlarla baĢa çıkarken aldığı 

yaklaĢımdır. Bu yaklaĢım, terapistin ne yapması gerektiği yerine terapinin 

bağlamını öne çıkarır (Yalom, 2018). 

VaroluĢçu terapinin temel katkılarından biri, odak noktasını insanın varlık 

boyutuna yönlendirmesidir. Bu perspektif, varoluĢçu terapiyi diğer terapilerden 

ayıran önemli bir özelliktir. Diğer terapi yaklaĢımlarında, terapistin ne yapması 

gerektiği, kaygı, direniĢ veya yaĢam öyküsü gibi durumlarla baĢa çıkma ön 

plandadır. Fakat varoluĢçu perspektifte, bu süreçler terapinin bağlamında önemli 

bir rol oynar. Bireyler, varoluĢsal sıkıntıların temelinde yatan kaynakları fark 

ettiğinde, bu sıkıntılarla yüzleĢme ve üstesinden gelme yollarını bulabilirler. 

Ancak bazı bireyler, bu kaynaklardan kaçınarak otantik olmayan bir varoluĢ 

tarzını seçerler ve kendilerini kandırırlar. Bu kaçınma, baĢlangıçta varoluĢsal 

kaygılardan kaçınmalarına yardımcı olabilir, ancak sonunda nörotik bir sıkıntı 

içine sürükler. Nörotik sıkıntı, bireyin kaçınılmaz olarak karĢılaĢacağı varoluĢsal 

sıkıntılara otantik olmayan bir yanıt geliĢtirmesinin bir sonucudur. Ġnsanın insan 

olma sorumluluğundan kaçması ve bunun dıĢına çıkması, nörotik bir sıkıntıyı 

beraberinde getirir ve bu, psikopatolojiye yol açabilir (Göka, 1997). May'e göre, 

varoluĢçu terapinin uygulama teknikleri esnek olmalıdır ve danıĢmandan 

danıĢmana farklılık gösterebilmelidir. Aynı danıĢanın terapi sürecinde bile farklı 

aĢamalarda farklı yaklaĢımlar gerekebilir. DanıĢan, psikolojik dinamiklerin 

anlamlarını o anki yaĢam durumundan çıkarmalıdır (May, 2012). 

Victor Frankl, önceleri varoluĢçu perspektife dayanan ve varoluĢsal analizle 

eĢ anlamlı olarak kullanılan bir kuram olan logoterapiyi geliĢtirmiĢtir. Bu terimi 

ilk kez 1920'lerde kullanmıĢ, ancak daha sonra diğer varoluĢçu yaklaĢımlardan 

ayırmak için sadece "logoterapi" terimini kullanmayı tercih etmiĢtir. Frankl, 

insanların hayattaki deneyimlerine anlam verme gerekliliğini vurgular ve bu 

anlamı bulamadıklarında ortaya çıkan anlamsızlık sorununun ruhsal problemlere 

yol açabileceğini savunur. Bu perspektifle, yaĢamın anlamını kavramaya yönelik 

ve aynı zamanda "anlam terapisi" olarak bilinen logoterapiyi geliĢtirmiĢtir (Göka, 

2008). 
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3. VaroluĢsal Kaygı 

VaroluĢçu filozoflar, insan doğasının önemli bir yönü olarak kabul ettikleri 

kaygıyı detaylı bir biçimde ele almıĢlardır. Bu perspektife göre, günlük yaĢamda 

karĢılaĢılan kaygı ile varoluĢsal kaygı arasında net bir ayrım yapılır. VaroluĢçu 

filozoflar, varoluĢsal kaygının, insan yaĢamının evrensel ve temel bir öğesi 

olduğunu savunur. Bu filozoflara düĢünceleri bakımından, varoluĢsal kaygı, 

sadece birkaç kiĢi tarafından saf bir Ģekilde deneyimlenebilecek bir duygu 

değildir. Kaygı, basit bir duygu değil; aksine, insanın varoluĢunun temelinde 

bulunan ontolojik bir nitelik taĢır. Bu, çevresel tehditler veya diğer duygusal 

tepkilerle karıĢtırılamaz. Kaygı, varoluĢun temelinde yer alan ve sürekli bir tehdit 

oluĢturan bir duygudur (Kıraç, 2007). 

Kaygı, bireylerin günlük yaĢamlarının kaçınılmaz bir parçasıdır ve herkesin 

ara sıra deneyimlediği gerçek bir duygudur. Ancak kaygı yoğunlaĢtığında ve uzun 

süre devam ettiğinde, kiĢinin yaĢamını sürdürmekte zorlanmasına ve ruh sağlığı 

sorunlarına yol açabilir (Gençtan,2016). Dasein'in olması, kaygı yönünden ifade 

eder. Kaygı kavramı, Dasein'in varlığının bir yönünü ortaya koyar ve ontolojik bir 

inceleme gerektirir. Kaygı, varlığın özgünlüğünü keĢfetme yolunu açar. Dasein, 

kaygıyı deneyimlediğinde, kendi varlığının imkânlarını fark eder ve seçme 

özgürlüğüne sahip bir varlık olur ( üçen, 2015). 

VaroluĢsal kaygı, bir bireyin varoluĢunun sarsılabilirliğini, kendi varlığını 

ve dünyasını kaybetme ihtimalini fark ettiği öznel bir deneyimidir. Varlığını 

sürdürme mücadelesi veren canlı bir varlık tarafından duyulan bir endiĢedir (May, 

2016). VaroluĢsal kaygı üç temel kaygı alanı etrafında gruplandırmıĢtır (Tillich, 

2019). Bu gruplar aĢağıda aktarılmıĢtır: 

1. Birinci temel kaygı, bireyin kaderi ve ölümüyle bağlantılıdır. Kader ve 

ölüm endiĢeleri, bireyin varlığına karĢı belirgin bir tehdidi simgeler.  

2. Ġkinci temel kaygı alanı, anlamsızlık ve boĢlukla bağlantılıdır. Bu 

kaygılar, yaĢamın anlamını bulamama veya yaĢamın amacını sorgulama ile 

alakalıdır. Bu durumda, bireyin varlığına anlam katma konusunda hiçbir 

nihai endiĢenin yeterince önemli olmadığı düĢüncesini içerir. 

3. Son olarak, mahkûmiyet ve suçluluk kaygısı, ahlaki ve etik kimliği tehdit 

eden algılanan tehlikeleri içerir. 
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KiĢiler yaĢamlarının dört temel ana kaygı çeĢidiyle karĢı karĢıyadır: 

özgürlük, yalıtılmıĢlık, anlam yokluğu ve ölüme iliĢkin kaygıları (Yalom, 2018).  

a. Ölüm kaygısı 

Ölüm, bir birey için yalnızca biyolojik bir son değil, aynı zamanda 

varoluĢun sona erme tehdidini sembolize eder. Bu nedenle, ölümün kaçınılmaz 

olduğunu fark eden birey, varoluĢsal bir kaygı deneyimi yaĢamaya baĢlar. Bireyin 

ölümle iliĢkilendirdiği anlam, sadece ölümün kendisi değil, aynı zamanda bireyin 

ölüm hakkındaki duygusal tepkileri ve bu olayı nasıl yorumladığıyla yakından 

doğrudan bağlantıldır (Onur, 2000). 

Bu bağlamda, üzerinde durulması gereken önemli bir ayrım bulunmaktadır: 

ölüm korkusu ile ölüm kaygısı arasındaki farklılıklar ve bazı küçük detaylar. 

Korku ve kaygı, ontolojik olarak aynı temelden gelmelerine rağmen, ölüm 

korkusu belirli bir nesneye odaklanırken, ölüm kaygısı ölüm sonrasının 

belirsizliği ile ilgilidir. Ölüm korkusu, hastalık veya kaza gibi belirli ölüm 

anlarını içerirken, ölüm kaygısı ölüm sonrasının ne getireceğini bilememenin bir 

ifadesidir (Tillich, 2019). 

Ölüme iliĢkin kaygılar her zaman, her yerde insanların hayatlarının bir 

parçasıdır. Bu nedenle birçok insan, ölüm gerçeğini kabullenmekte zorlanır ve bu 

kabul etme güçlüğü, hayatlarının farklı alanlarında, içsel dürtülerinde, savunma 

mekanizmalarında, rüyalarında ve baĢarı hırsında ölüm kaygısının izlerini bırakır. 

Bireyler, ölümün kaçınılmaz bir gerçek olduğunu kabul ederek ve bu gerçekle 

sağlıklı bir Ģekilde yüzleĢerek ölüm kaygısını azaltabilirler (Yalom, 2018).  

Ölüme karĢı uzak durma ve karamsar yaklaĢımlardan ziyade, bireyin 

ölümün farkındalığıyla içsel bir dönüĢ yaĢamasının ve kendine odaklanmasının, 

özgün ve anlamlı bir yaĢamı güçlendirdiğini savunur "Ölüm her Ģeydir / ve hiçbir 

Ģey" sözleriyle, ölüme karĢı benimsenebilecek iki farklı bakıĢ açısını ele alır. 

Sonluluğun bilinci, insanın yaĢamı boyunca her Ģeyi kuĢattığında, insanın geride 

bıraktığı Ģey, yaĢamın anlamını bulma arzusu ve anın tadını çıkarmaktır. Zamanın 

bilincinde olarak kendi seçimlerimizi yaparak yaĢamak, yaĢamın anlamını daha 

iyi anlama yeteneğimizi güçlendirir. Bu bağlamda, ölümün varlığının her zaman 

bir kriz yaratmadığı ve ölümü bir tehdit olarak görmek yerine, bireylerin ölümü 

otantik bir Ģekilde kabul ederek yaĢamda anlam bulma yeteneklerini daha etkin 
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bir Ģekilde kullanabileceği söylenebilir (Yalom, 2008). Her anın sonunun 

gelebileceği gerçeğiyle yaĢamak, bireyi hayatı daha derinlemesine kavramaya 

yönlendirir. Bu gerçek bir tehdit karĢısında kaygıyı hakiki bir ölüm korkusuna 

dönüĢtürebilir. Bu durumda, vücut ya kaçma ya da savaĢma durumuna geçerek 

kendini uygun Ģekilde adapte eder. Hayatın geçiciliğini kabul edip, buna rağmen 

sevebilme yetisi, olgunluk çağına özgü bir meziyet olarak kabul edilir (Schneider, 

Kirk ve Krug, 2015). 

Kaygılı bir durum, kiĢinin kendini aciz ve önemsiz  hissetmesi, özellikle de 

ölümden sonrasıyla ilgili Ģüpheleri içerir. Bu kaygılı durum, neredeyse hiç 

kimsenin dayanamayacağı bir ruh halidir. Bu tür bir kaygıya kapılmıĢ bir kiĢi, 

huzura kavuĢmakta zorlanır, yaĢamın tadını çıkaramaz ve geleceğe kayıtsız 

kalamaz. Ġnsanlar, bu dayanılmaz belirsizlik durumundan ve kendilerini önemsiz 

hissetme duygusundan kurtulmanın yolunu ararlar (Fromm, 2011). 

Bireylerin bu tür kaygılardan kurtulma çabasının genellikle kaygının belirli 

bir nesneye veya duruma odaklanarak azaltılmaya çalıĢıldığını belirtir. 

Kierkegaard'un ifadesiyle, ölüm kavramına duyulan korkuyla, ölüm kaygısı 

arasındaki ayrımı ilk ortaya koyan kiĢi olmuĢtur. Kierkegaard‟ın düĢüncesine 

göre, "bir Ģeyden" korkma, "hiçlikten" korkma farklı durumlardır. “Hiçlik,” 

Kierkegaard'ın düĢüncesine göre, "insanın hiçbir Ģey yapamadığı bir hiç" olarak 

tanımlanabilir. Rollo May, Kierkegaard'ın bu tanımına katılarak, insanların ölüm 

kaygısını bilinçdıĢında korkuya dönüĢtürme eğiliminde olduğunu söyler.  ünkü 

"hiçlikten" korku yerine "bir Ģeylerden" korkmak, kiĢinin kendini bu "bir 

Ģeylerden" korumak için savunma mekanizmaları geliĢtirmesine olanak tanır. 

Ancak "hiçlik" karĢısında kiĢi çaresiz ve hareketsiz bir durumda bulunur (Yalom, 

2018). 

Ölüm anksiyetesini hafifletmek isteyen kiĢiler, genellikle farklı baĢa çıkma 

stratejileri geliĢtirirler. Bu durumlar, temelde inkâr stratejilerine dayalı çeĢitli 

yaklaĢımları içermektedir; yer değiĢtirme, bastırma, bireysel güç inancı, cinsel 

aktivite ve toplumsal olarak kabul gören dini inançları benimseme gibi. Aynı 

zamanda, sembolik ölümsüzlüğü hedefleyen diğer bireysel çabalar da söz konusu 

olabilir. Ancak bu yaklaĢımların her ne kadar anksiyeteden kaçınma sağlasa da 

genellikle yaĢamı sınırlar ve bireyin varoluĢsal suçluluk duygularını  

deneyimlemesine neden olabilir. Bu nedenle ölüm kaygısıyla hatalı baĢa çıkma 
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stilleriyle baĢa çıkmaya çalıĢırsak, bu durum psikopatoloji durumuna yol açabilir 

(Yalom, 2018). Bireyin ölüm anksiyetesiyle baĢa çıkmak için geliĢtirdiği 

savunma mekanizmalarından biri, bir gruba aidiyet duygusudur. Birey, egosunu 

grup içinde bulur ve kendisini güvende hissetmek adına kiĢisel kimliğinden 

feragat edebilir. Bu alternatifte, birey kendisini, idealize edilmiĢ bir güç veya 

topluluğun koruyuculuğunda bulur ve ölüm anksiyetesinden kurtulmayı umar. 

Diğer bir durumda ise, birey kendi benliğiyle ilgili benzersiz bir özellik olduğuna 

inanabilir. Her iki durum da bireyin ölümsüzlük duygusunu içeren ve ölümü inkâr 

ederek yaĢamaya yönelik alternatifler sunar. Kurtarıcıya duyulan ihtiyaç, idealize 

edilmiĢ bir topluluğa duyulan güven veya kiĢinin kendisini benzersiz kılan 

özellik, bireyin yok olma korkusundan kaçınmak için geliĢtirdiği alternatiflerdir. 

Bağımlı iliĢkilerde ve füzyon iliĢkilerinde de, izolasyon kaygısından kaynaklanan 

bir Ģekilde, ölüm kaygısından kaçınma eğiliminin olduğu düĢünülmektedir 

(Gelder, Andreasen, Lopez-Ibor ve Geddes, 2012). 

b. Anlamsızlık kaygısı 

YaĢamın yaĢanmaya değip değmeyeceği sorusu dahil olmak üzere felsefi 

düĢünce tarihindeki en önemli sorunun bu olduğunu iddia etmiĢtir. Diğer tüm 

sorular arasında en acı verici olarak kabul edilen soru, hayatın gerçek anlamının 

ne olduğudur (Camus, 2018).  Bu konuyla ilgili birçok düĢünür, "görkemli, 

düĢünsel ve ahlaki bir konu" olarak tanımlanmıĢtır (Eagleton, 2007) ve "cevap 

verilmesi zor bir soru" olarak görülmüĢtür (Adler, 2014). 

Ġnsanlar genellikle anlam arayıĢındadır. Hayatın anlamı, amaçlar, değerler 

ve idealler olmadan yaĢamak, büyük ölçüde stres yaratabilir (Yalom, 2018). 

Viktor Frankl'a göre, yaĢama verilen anlam kiĢiden kiĢiye, saat baĢına ve günden 

güne değiĢebilir. Bu nedenle, genellikle yaĢamın genel anlamı değil, belirli 

dönemlerde kiĢinin yaĢamına özgü anlamı önemlidir. Ġnsanların soyut bir  anlam 

arayıĢına girmemeleri gerektiğini, çünkü yaĢamın potansiyel anlamını 

gerçekleĢtirmeleri gerektiğini belirtir. Gerçek anlamın, bireyin iç dünyasında 

değil, dıĢ dünyada keĢfedilmesi gerektiğini vurgular (Frankl, 2014).  

Anlamsızlık kaygısı, varoluĢsal kaygıların içinde en zor tanımlanabilecek 

kaygı türü olarak kabul edilir. Bu zorluğun nedeni, anlamanın her birey için farklı 

olması ve anlam oluĢturmanın her bireye özgü olmasıdır. Anlam oluĢturmak, 
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bireyin kendisini aĢarak dıĢa doğru baktığı, mevcut potansiyelini ve enerjisini 

kullanarak yarattığı bir süreç olarak tanımlanır. Bu süreç, her birey için farklıdır. 

Diğer varoluĢsal kaygılar içinde, içsel bir arayıĢ ve kiĢinin bu kaygılarla 

yüzleĢmesi önemlidir, ancak anlamsızlık kaygısına karĢı dıĢa doğru bakmanın 

önemi vurgulanır. Anlamsızlık kaygısıyla baĢa çıkmak için Buddha'dan 

alıntılanan Ģu yaklaĢım önerilir: "KiĢi yaĢam nehrine dalmalı ve bu sorunun akıp 

gitmesine izin vermelidir" (Yalom, 1980). 

Sartre, hayatın anlamsızlığını ilk vurguladıktan sonra, daha sonra anlam 

arayıĢının değerli olduğuna inanmıĢ ve anlamanın, dünyada bir yuva ve anlamlı 

arkadaĢlık iliĢkileri, hareket, özgürlük, baskılara karĢı direniĢ, baĢka insanlara 

yardım etme, kendini gerçekleĢtirme ve bağlanma yoluyla elde edilebileceğini 

öne sürmüĢtür (Yalom, 2018). Bir eser üretmek veya bir iĢle meĢgul olmak, bir 

deneyim yaĢamak veya bir insanla etkileĢimde bulunmak, kaçınılmaz acıya karĢı 

direnmek gibi eylemlerde bulunmak Ģeklinde üç temel kaynaktan oluĢtuğunu 

ifade etmektedir (Frankl, 2009). 

Anlam ve anlamsızlık konusundaki açıklamalara ek olarak, anlamsızlığı, 

anlamlılıktan yoksunluk olarak tanımlar. Anlamlılıktan yoksun olan bir bireyin 

hedefsiz, özsüz, niteliksiz, değersiz ve doğrultusuz olduğunu savunur; aynı 

zamanda bunalımlı ve psikotik olduğunu öne sürer (Eagleton, 2007). Bir diğer 

görüĢ ise; anlamsızlığı varoluĢsal bir rahatsızlık olarak tanımlar ve bu 

anlamsızlığın üç farklı Ģekilde deneyimlenebileceğini öne sürer: Bitkisellik, 

nihilizm, maceracılık, yapılması düĢünülen değmeyeceğine inanma, duygu 

eksikliği ve can sıkıntısı gibi özellikleri içeren bir dizi durumu ifade eder. 

Bitkisellik depresyon, tükenmiĢlik, basit Ģizofreniye sebep olabilir. Nihilizm, 

görünüĢte anlam ifade eden hiçbir Ģeyin aslında gerçekte bir anlam taĢımadığını 

ifade eder ve bu durum iğrenme, bıkkınlık ve öfke duygularını tetikleyebilir. Bu 

sebepten dolayı, nihilizm genellikle obsesif-kompulsif bozukluk, paranoid 

bozukluk, saldırgan davranıĢlarla iliĢkilendirilir. En sonunda, maceracılıkta 

hayatın temelde anlamsız olduğuna dair inanç baskındır, bu nedenle birey, tatmin 

duygusu için büyük risklere atılabilir ve belirli sapkınlıkları sergileyebilir. Bu 

nedenle, maceracılığın genellikle duygudurum bozukluklarıyla iliĢkilendirildiği 

öne sürülmektedir (Maddi, 2005). Benzer biçimde, Jung, yaĢamın tamamlanması 

önünde bir engel olarak gördüğü anlamsızlığı, "hastalığa eĢdeğer" bir durum 
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olarak tanımlar. Bu durumu Ģu Ģekilde açıklar: "Hayatın anlamının eksikliğinin, 

nevrozların baĢlangıcında önemli rolü vardır. Nevroz, anlamını bulamamıĢ bir 

ruhun yaĢadığı acı olarak değerlendirilmelidir. Klinik bir tanı ile 

nitelendirilemeyen vakaların üçte biri, hayatlarındaki anlamsızlık ve amaçsızlık 

konusunda Ģikayetçi olmaktadır (Yalom, 2018). Nevroz vakalarının yüzde 

yirmisinin temelinde aslında hayattaki anlamsızlığın yattığını belirtir ve bu özel 

nevroz türünü diğerlerinden ayırmak amacıyla "noojenik nevroz" olarak 

adlandırır. Ayrıca, anlamsızlık hissiyle birlikte varoluĢsal boĢluğun bireyin 

deneyiminde, "kitle nevrozu"na kadar geniĢleyebileceğini ileri sürer (Frankl, 

2009). 

c. Özgürlük kaygısı 

Özgürlük, diğer kaygı türlerine göre daha karmaĢık ve anlaĢılması güç bir 

varoluĢsal endiĢedir. Genellikle insanlar, özgürlüğün bireyleri nasıl etkilediği 

konusunda fazla düĢünmezler. Ancak özgürlük hakkında sorular sorduğumuzda, 

genellikle olumsuz yanıtlar alırız. Ġnsanlar genellikle mevcut koĢulların 

seçimlerini nasıl etkilediğini düĢünürler (Yıkılmaz, 2016). 

VaroluĢçu filozoflara göre, bireyliğin temeli özgürlükle Ģekillenir ve 

özgürlük, seçim yapma sorumluluğunu da beraberinde getirir (KarataĢ ve 

Yavuzer, 2018). Sorumluluk ve seçim yapma yetisi, özgürlük kaygısını doğurur. 

Bir birey, yaĢamındaki sorumluluklarına karĢılık benimsediği değerleri seçme 

özgürlüğüne sahip olduğunda, bu durum kaygıya yol açabilir (Sharf, 2014). 

VaroluĢsal bakıĢ açısıyla ele alındığında, özgürlük kavramı ölümle sıkı bir 

bağ içerisindedir ve bireyin sorumluluk taĢıma yükünü üstlenir. Bireyin 

yaĢamında belirli bir temel yoktur; her zaman yaptıkları seçimlerden 

sorumludurlar. Özgürlük, dıĢsal bir yapı eksikliği anlamına gelmez, tam aksine 

bireylerin dünyayla nasıl etkileĢimde bulunacaklarını kendi seçimleriyle 

belirlemelerini gerektirir (Yalom, 2018). 

Özgürlük, bireylerin kendi seçimleri aracılığıyla belirledikleri bir dünya 

içinde karĢılaĢtıkları gerçeklikle nasıl etkileĢimde bulunacaklarını ifade eden bir 

süreçtir. Her bir tercih, sadece evet veya hayır arasında basit bir seçenek 

olmayabilir. Özgürlük, bireyin kendi varlığını Ģekillendirme ve gerçekleĢtirme 

yeteneğini temsil eder. Bireyin geliĢiminde önemli bir etkisi olan özgürlük, kendi 
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potansiyelini Ģekillendirme yeteneğini içermektedir. Birey, seçimlerini mantıklı 

bir çerçeveye oturtarak veya benimsediği değerlerle uyumlu bir Ģekilde yaparak 

tatmin olmayı hedefler. Her bir seçim sonucunda diğer seçeneklerin elenmesi, 

bireyde kaygı oluĢturabilir (Iacovou ve Weixel-Dixon, 2015). Kendi kimliğini ve 

amaçlarını belirlemek için hangi yolu seçeceğini belirlemek, kiĢinin özgürlük 

alanını inĢa etmesine katkıda bulunur. Bireyler, yaĢamlarını yönlendirme yetisine 

sahiptir ve yaratıcı seçimler yaparak kendi olasılıklarını oluĢturabilirler (Pinto, 

2019). 

Ġnsan varoluĢu ile özgürlük kavramı, birbirinden ayrılmaz iki temel öğedir. 

Ġnsanın cennetten kovuluĢunu anlatan mitos, insanın ve özgürlüğün karmaĢık 

iliĢkisini özlü bir Ģekilde açıklar. Mitolojide, Tanrı'nın emri gereği, ağaçtan 

yemek yemek yasaklanmıĢtır. Tanrı'nın buyruğuna karĢı gelmek, bu hikayeye 

göre bir tür günah olarak kabul edilir, ancak aynı zamanda insanın özgürlüğünün 

ilk adımıdır. Bu baĢkaldırı eylemi, akıl yolculuğunun baĢlangıcını simgeler ve 

sonucunda birey, yalnız ve bağımsız hale gelir; ancak zayıf ve korku içindedir. 

Günah diye damgalanan bu davranıĢ, bireyin özgürlüğe ilk atılan adımı temsil 

eder; ancak aynı zamanda büyük bir acıyı da beraberinde getirir (Fromm, 2011). 

YaĢam her ne kadar zor tecrubeler getirmiĢ olsa da değiĢim ancak iceriden, 

bireyin kendisinden hareketle gercekleĢtirilebilmektedir. DıĢarıda bir suclu arama 

bireyi dıĢa bağımlı hale getirirken kurtarıcı arayıĢı da bireyi pasif bir konuma 

sıkıĢtırarak sorumluluktan uzaklaĢtırmaktadır. DeğiĢim yolunda irade göstermek, 

yaĢamın sorumluluğunu üstlenmek ve kendi kaderini belirlemek anlamına gelir 

(Peck, 2003). Ġnsan, yaĢamını istediği gibi Ģekillendirme ve yön lendirme 

özgürlüğüne sahip olduğu için sorumlu tutulur. Özgürlük olmadan, sorumluluk da 

anlamsız hale gelir çünkü özgürlük olmadan yapılan eylemler sorumluluk 

gerektirmez. Bu nedenle özgürlük ve sorumluluk birbirine bağlı iki kavram olarak 

kabul edilir. Bu bağlamda, bireyin sadece eylemlerinden değil, eylemsizliğinden 

de sorumlu olduğu ileri sürülmüĢtür (Shaver ve Mikulincer, 2012). Ġnsanın 

özgürlüğü, karmaĢık bir evrimi temsil eder ve bu evrim diyalektik bir nitelik taĢır. 

Bir tarafta bireyin özgürlüğü ve güçleniĢi yükselirken, doğaya hükmetme yetisi 

artarken ve akıl daha da güçlenirken; diğer tarafta ise soyutlanma, bireyselleĢme, 

güvensizlik, evrende oynadığı rol, yaĢamın anlamıyla ilgili Ģüpheler, kiĢisel 

zayıflık ve bireyin önemsizlik hissi gibi olumsuz  etkiler de artıĢ gösterir. Bu 
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durum, bireyin bağımsız bir varlık olarak var olduğu, ancak aynı zamanda dünya, 

doğa ve diğer insanlarla olumlu bir Ģekilde bütünleĢebildiği sorusunu gündeme 

getirir. Ġnsanların özgür olduğu zaman aynı zamanda birlik içinde olabileceğine, 

eleĢtirel olabileceğine, ancak koĢullardan bağımsız bir Ģekilde bağımsız bir birey 

olarak insanlığın ayrılmaz bir parçası olabileceğine inandığını Fromm dile 

getirmiĢtir. Bu pozitif özgürlüğe ulaĢmak için bireyin kendi benliğini 

gerçekleĢtirmesi ve spontan bir Ģekilde davranması gerektiğini belirtir. Bu 

Ģekilde, birey özgürlük sorununa bir çözüm bulabilir. Ancak genellikle insanlar, 

özgürlüklerine hükmedilmiĢ gibi hissederler ve sorumluluktan kaçınma 

eğilimindedirler (Fromm, 2011). 

d. YalıtılmıĢlık Kaygısı 

YalıtılmıĢlık kaygısı yaĢayan bireyler, bir baĢka insanın içsel yaĢantılarını 

gerçekten kavrayamazlar ve bir baĢkasının perspektifini tam olarak kavramanın 

zorluğunu yaĢarlar. Bu nedenle, bireyin içsel deneyimi ile diğer insanların içsel 

deneyimleri arasında bağlantı kurulamamaktadır. Ancak, bireyler hala bir 

baĢkasına olan bağlılık ihtiyacını hissederler. Bu bağ sağlıklı bir Ģekilde 

sağlanmadığında, bireylerde yalnızlık ve izole edilmiĢlik duyguları geliĢebilir 

(Bruggen vd., 2014). 

Bireyler genellikle kendilerini ve baĢkalarını dıĢlanmıĢ hissederler. Bu 

dıĢlanmanın temelinde, aslında bireyin varoluĢuyla ilgili daha derin bir 

yalıtılmıĢlık yatar. Bu nedenle, varoluĢsal yalıtım, birey ile baĢkaları arasında ve 

birey ile kendisi arasında kapatılamayan bir uçurumu ifade eder. Bu yalıtım 

durumu, dünya ve bireyin aralarında da yaĢanabilir. VaroluĢsal boĢlukla birlikte 

yalıtılmıĢlık, bireylerin iç dünyasında belirsiz bir duygu olarak belirir. Sağlıksız 

bir biçimde yalnızlık hissini yaĢayan bireyler, yalnızlıkla baĢ etmekte zorlanır ve 

kendi baĢlarına kaldıklarında acı çekme eğilimindedirler. Öte yandan, 

yalıtılmıĢlıkla yüzleĢip bunu anlayan bireyler, diğerleriyle sevgi dolu iliĢkiler 

kurma yeteneğine sahip olabilirler. ĠliĢki kuran ve bir derece olgunluğa  eriĢen 

bireyler, bu yalıtıma tahammül edebilirler (Yalom, 2018). Yalom'un perspektifine 

göre, üç farklı yalıtım türü mevcuttur: 

 Ġnsanlar arası yalıtım: Genellikle yalnızlık olarak algılanan ve kiĢiler arası 

iliĢkilerden kaçınma eğiliminde olan bir izolasyon türüdür. Bu durum, 
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genellikle kiĢilik bozukluklarından kaynaklanabilir (örneğin, narsistik, 

Ģizoid, antisosyal) veya sosyal beceri eksikliği, yakın iliĢki kurma 

konusundaki zorluklar gibi çeĢitli faktörlere bağlı olabilir. 

 KiĢinin kendi içindeki yalıtımı: Birey, içsel bir ayrıĢma gerçekleĢtirir ve 

bu nedenle benlik bütünlüğü bozulabilir. Bu tür yalıtılmıĢlık yaĢayan 

bireyler genellikle duygularını bastırma, kendi arzularına güvenmeme ve 

potansiyellerini bastırma eğilimindedir. Bu davranıĢlar, bireyin kendi 

içinde yalıtılmıĢlık hissini artırabilir. Bu tür yalıtılmıĢlıklarda, savunma 

mekanizmaları genel olarak bilinçli farkındalığının ötesine geçmeye veya 

benliğin bölünüp parçalanmasını ifade edebilir. Bu çeĢit yalıtılmıĢlığın 

genellikle psikopatolojiyle bağlantısının bulunduğu düĢünülmektedir. 

 VaroluĢsal açıdan yalıtım: Bu tip yalıtımın genellikle özgürlük ve ölüm 

kavramlarıyla arasında bir bağlantı vardır. Genel anlamda yalıtılmıĢlık 

kaygısının temeli ölüm kaygısıdır. 

Birey, diğerleriyle bağ kurma ihtiyacı hissederken kendi merkezinden 

uzaklaĢma zorunluluğunu ve riskini taĢır. Ancak bu çıkıĢ, her zaman kimlik kaybı 

riski taĢır; bu nedenle, organizma kendi merkezinden fazla uzaklaĢtığında, 

kimliğini kaybetme tehlikesiyle karĢı karĢıya kalır. Nevrotik birey, sıkı kurallarla 

kendini sınırlayarak, dıĢarı çıkmaktan kaçınarak ve merkezini koruma eğiliminde 

olarak büyüme ve geliĢme potansiyelini engelleyebilir. Ancak günümüzdeki 

konformist ve dıĢa dönük birey tipi, nevrotik kiĢiliğin tam tersidir. Bu birey, 

kendi varlığını parçalayarak diğerleriyle birleĢmek ve özdeĢleĢmek için yalıtımı 

aĢmaya çalıĢır (May, 2018). YalıtılmıĢlık hissi, boĢluk ve anlamsızlık duygularını 

beraberinde getirir. Bireyin yalnızlık hissi, temelde benlik algısını kaybetme 

tehdidine duyulan korkudan kaynaklanmaktadır (Geçtan, 1974). YalıtılmıĢlık 

kaygısı, ölüm ve özgürlük kaygısı gibi varoluĢun diğer unsurlarıyla açık bir iliĢki 

içindedir. BirleĢme isteği, varoluĢsal yalnızlıktan kaçma ve ölüm korkusundan 

kaçınma ile belirgin bir paralellik gösterir. Ölümün gerçekliği ve aynı zamanda 

özgürlükle yüzleĢmek, varoluĢsal yalnızlığa zorunlu olarak sürükler. BaĢkalarıyla 

olan iliĢkiler yalnızlığı tamamen ortadan kaldıramaz, çünkü her birimiz varoluĢun 

temelinde yalnızız. Heidegger, "Kimse kimsenin ölümünü elinden alamaz" 

diyerek, etrafımızdaki insanlarla dolu olsak da ölümün en yalnız eylem olduğunu 

ifade eder. Ġnsanlar arasındaki iliĢkiler yalıtımı hafifletebilir, ancak birey 
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yalnızlıkla yüzleĢerek anlamlı ve derinlikli bir bağ oluĢturabilir. Bu sebeple, 

yalıtılmıĢlık kaygısı, diğer yaĢamsal zorluklar gibi karĢılaĢılması gereken bir 

unsur olarak kabul edilmeli; çünkü çözüm, varoluĢun farklı boyutlarıyla 

yüzleĢmek ve bu deneyimleri anlamlandırmakta yatmaktadır (Yalom, 2018).  

C. Kendini Sabotaj 

Canlılar aleminde birçok farklı özelliklere sahip varlıklar mevcuttur. 

Ġnsanlar, diğer türlerden ayrılan özel yeteneklere sahiptirler. Bu yetenekler, 

çoğunlukla düĢünme, hayal kurma ve doğada olmayan kurguları yaratma gibi 

kognitif becerilere dahil edilebilir. Büyük bir beyne sahip olmamız, bu 

yetenekleri geliĢtirmemize ve dünyayı geniĢ bir bakıĢ açısıyla görmemize 

yardımcı olur. Ġnsanlar, yaĢadıkları dünyayı deneyimlerine dayalı olarak algılarlar 

ve bu deneyimler genellikle çeĢitli zorluklar, acılar veya sevinçlerle Ģekillenir. Bu 

deneyimler, insanların kendilerini nasıl gördüklerini etkiler. Aynı Ģekilde, 

davranıĢlarının sonuçlarına dayanarak kendileri hakkında bazı yargılarda bulunma 

eğilimindedirler. Özellikle baĢarısızlık durumlarında, kendilerini yetersiz 

hissedebilirler ve bu nedenle bu baĢarısızlık durumlarını kendileri ve çevreleri 

için mantıklı bir Ģekilde açıklamaya çalıĢabilirler (Büyükgöze ve Gün, 2015).  

Kendini sabotaj terimi, baĢarısız olduğu bir durumda olan bireyin bu 

baĢarısızlığı dıĢsal bir nedenle açıklaması, ancak baĢarılı olduğu bir durumda 

baĢarısını içsel bir nedenle açıklaması olarak açıklanır (Jones ve Berglas, 1978). 

Bu açıklama ile kendini sabotajın bireyin kendi yeterliliğini hissetmesine 

yardımcı olabileceğini ifade ederler. BaĢka bir deyiĢle,  birey, bir performansta 

baĢarılı olduğunda, bu baĢarıya rağmen karĢılaĢtığı zorlukları aĢarak baĢarılı ve 

yetenekli bir kiĢi olarak kabul edilmesini sağlayabilir; ancak baĢarısız olduğu bir 

durumda, baĢarısızlığı dıĢsal faktörlere atfeder ve kendi yetenek leriyle 

iliĢkilendirmez (Zuckerman vd., 1998). 

Kendini sabote etme, bireyin potansiyel bir baĢarıya ulaĢma kapasitesine 

sahip olmasına rağmen belirsizlik durumlarında, baĢarısızlık ve yetersizlik 

korkusuyla benlik saygısını koruma amacıyla baĢvurduğu bir davranıĢ biçimidir 

(Anlı vd., 2015). BaĢka bir ifadeyle, kendini sabote etme, gelecekteki olası 

baĢarısızlık endiĢesiyle önceden yüzleĢerek, bu olumsuz senaryoya dair 

kullanılabilecek bahaneleri bilinçli bir Ģekilde üretme eğilimidir. Bu, bir bireyin 
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benlik saygısını koruma amacıyla gerçekleĢtirilen bir çaba olarak ortaya çıkar 

(Kearns vd., 2007; Coudevylle vd., 2008). Aslında, kendini sabote etme eğilimi, 

bireyin belirli bir eylemi ne sebepten dolayı hayata geçiremediği veya istediği 

hedeflere niçin ulaĢamadığını açıklamak amacıyla kullandığı stratejilerin temelini 

oluĢturur (CoĢar, 2012). 

Kendini sabote etme, kronik ve durumsal olarak iki temel kategoriye 

ayrılabilir. Yalnızca spesifik bir durumla veya olayla iliĢkili olarak ortaya çıkan 

kendini sabote etme durumuna "durumsal kendini sabote etme" denir. Örneğin, 

yalnızca bir topluluk önünde konuĢma yaparken kaygılanan bir kiĢinin bu tür 

durumlarda kendini sabote etmeye baĢlaması durumsal bir sabote etme örneğidir. 

Kronik kendini sabote etme ise bir bireyin, herhangi bir zamanda ve herhangi bir 

durumda, kendi benliği ve baĢarısı üzerinde bir tehdit olduğunu düĢünerek 

kendini sabote etme eğiliminde olduğu bir durumu ifade eder. Kendini sabote 

etmenin kronik hale gelmesi, sonunda bireyin benlik saygısına zarar verebilir 

(Feick ve Rhodewalt, 1997). Bireylerin, potansiyel bir baĢarısızlık durumunda 

benlik algılarını olumsuz etkilememek adına kendilerini sabote ederek mazeretler 

ürettiklerini ve baĢarısızlığı bu mazeretlere atfettiklerini ifade etmiĢtir. Bu 

mazeretlere rağmen baĢarı elde edilirse, birey baĢarısını engellere rağmen 

kazandığını ifade edebilir ve yeteneklerini övünerek olumlu bir benlik algısı 

oluĢturabilir. Örneğin, önemli bir sınavdan önce yeterli uyku almayan bir öğrenci, 

sınavdan kötü bir not alırsa uykusuzluğunu bir bahane olarak kullanabilir. Bu, 

aslında "eğer daha fazla uyku almıĢ olsaydım, çok daha iyi yapardım" inancını 

yaratma ve yeteneklerini öne çıkararak olumlu bir benlik imajı oluĢturma amacını 

taĢıyabilir (Tice, 1991). Kendini sabote etmeyi kiĢilerin, olumlu eleĢtiriler almayı 

ve olumsuz eleĢtirilerden kaçınmayı hedefleyen bir davranıĢ biçimi olarak açıklar 

(Kolditz ve Arkin, 1982). 

Kendini sabote etmenin temel amacı, baĢkalarının bakıĢ açısını olumlu bir 

Ģekilde etkilemektir. Bireyler, performanslarının sonucunun önemli olduğu 

durumlarda ve benliklerine zarar gelme olasılığının düĢük olduğu durumlarda 

genellikle kendini sabote etme eğiliminde değillerdir (Rhodewalt ve Vohs, 2005). 

Ancak, iĢler ters gittiğinde, baĢarılı olma olasılığı belirsiz olduğunda veya 

baĢarısızlıktan korkulduğunda, performansın değerlendirileceği bir durumda, 

benliklerinin korunması kaygısı taĢıdıklarında kendini sabote etme davranıĢları 
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daha yaygın hale gelir (Eddings, 2003; Elliot ve Church, 2003). Bireyin kendisini 

sabote etme kararı alırken performansın kiĢisel önemini, benliklerinin nasıl 

etkileneceğini, baĢka insanların etkisini, performans sonucundaki kayıplar ve 

kazançları gibi etmenleri değerlendirirler (Salomon, 1997). 

1. Kendini Sabotaj ÇeĢitleri 

Bilimsel literatüre göre, kendini sabotaj yönelik stratejiler genellikle sözel 

ve davranıĢsal kendini sabotaj Ģeklinde iki ana kategoride ele alınır (Abacı ve 

Akın, 2011). Sözel olarak kendini sabotajda, bireyler performans 

gerçekleĢtirmeden önce potansiyel baĢarısızlığı, içinde bulundukları olumsuz 

Ģartlarla birlikte fiziksel ve psikolojik zorluklarla iliĢkilendirirler (Leary ve 

Shepperd, 1986; Snyder vd., 1983). Sözel olarak kendini sabotajda, birey 

performansı gerçekleĢtirmeden önce kaygı, utanç duyguları yaĢadığını ifade 

ederek potansiyel olarak gerçekleĢecek baĢarısızlığı açıklamaya çalıĢır. 

DavranıĢsal olarak kendini sabotajdaysa birey, performansına engel olacak 

olumsuz koĢulları doğrudan yaratır. DavranıĢsal kendini sabote durumunda, birey, 

içinde bulunduğu Ģartları olumsuz bir Ģekilde açıklamak yerine, bu Ģartları daha 

da kötüleĢtirecek engelleri kendi oluĢturur (Akın, 2012; Leary ve Shepperd, 1986; 

Snyder vd., 1985). 

Literatürde öne çıkan önemli sözel kendini sabotaj ve davranıĢsal kendini 

sabotaj stratejileri Ģunlardır: 

DavranıĢsal Stratejiler 

 KiĢinin görevleri, aktiviteleri kronik bir Ģekilde ertelemesi,  

 KiĢinin görevle alakasız aktivitelere aĢırı zaman ayırması, 

 KiĢinin kendisine fazla yüklenmesi, 

 KiĢinin ulaĢılması zor olan hedefler belirlemesi, 

 KiĢinin alkol, madde, ilaç kullanımına yönelmesi, 

 KiĢinin gereken düzeyde pratik yapmaktan kaçınması, 

 KiĢinin görevi gerçekleĢtirmek için gerekli olan çabayı göstermemesi,  

 KiĢinin fırsatlara dikkatini vermemesi, 

 KiĢinin yeteneklerini azaltan performans ortamlarını seçmesi. 
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Sözel Stratejiler 

 KiĢinin sınav kaygısını beyan etmesi, 

 KiĢinin fiziksel ve psikolojik semptomları rapor etmesi, 

 KiĢinin sosyal kaygı deneyimlediğini dile getirmesi, 

 KiĢinin kötü duygular yaĢadığını dile getirmesi, 

 KiĢinin travmatize olduğunu dile getirmesi, 

 KiĢinin hipokondrik eğilimleri ifade etmesi, 

 KiĢinin utanç duyduğunu dile getirmesi (Akın ve Abacı, 2011). 

Sözel ve davranıĢsal olarak kendini sabotaj türlerini tercih etmenin temel 

sebebi, her ikisinin de benlik koruma amacını taĢımasıdır. Ancak bu iki tür 

arasında önemli farklılıklar bulunmaktadır, çünkü davranıĢsal kendini sabotajda 

bireylerin performanslarını engellemek için yarattıkları engeller, diğer insanlar 

tarafından daha açıkça gözlemlenebilir, bu da daha ikna edici olabilir (Leary ve  

Shepperd, 1986; Snyder ve Smith, 1982). Her ne kadar kısa vadede etkili gibi 

görünsede, bu engeller uzun vadeli olarak baĢarılı bir Ģekilde performans 

sergileme olasılığını düĢürebilir (Arkin ve Baumgardner, 1985). Dahası, 

davranıĢsal kendini sabotajı uygulayan bireylerin kendi performansları doğrudan 

bu sabotajdan etkilenebilir. Sözel kendini sabote etme durumunda, bireyler, 

baĢarısızlıklarını gerekçelendirmek için ortaya koydukları bahanelerin, gerçekte 

baĢarılarını etkilemeyebileceğini ifade eder (Hirt vd., 1991), bu nedenle 

performanslarının baĢarılı olma olasılığı devam eder. Bu bağlamda, davranıĢsal 

olan kendini sabotaj davranıĢının, sözel olan kendini sabotaja davranıĢına göre 

daha yüksek maliyet ve risk taĢıdığı sonucuna varabiliriz (Akın ve Abacı, 2012). 

2. Kendini Sabotajın Nedenleri 

Kendini sabote etmenin kiĢilik özellikleri ile durumsal faktörler arasındaki 

iliĢki hala tartıĢma konusu olmuĢtur. Berglas ve Jones'un öncü çalıĢmaları, bazı 

bireylerin kendini sabote etme stratejilerini daha fazla kullandığını göstermiĢtir 

(Berglas ve Jones, 1978). Kendini sabotaj, hem kiĢiliğin bir özelliği hem de 

duruma bağlı bir tepki olarak ele alınmıĢtır (Rhodewalt, 1990; Strube, 1986). 

Duruma yönelik tepkiyi vurgulayan araĢtırmacılar, çevresel faktörlerin etkisini 
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analiz etmek ve tanımlamak için çaba harcamıĢlardır (Elliot vd., 2006; Shepperd 

ve Arkin, 1989). Kendini sabote davranıĢlarının tümü, bireylerin kendilerine zorlu 

hedefler koyduklarında ve bu hedeflere ulaĢamadıklarında olumsuz etkilere yol 

açar, çünkü bu durumda bireyler kendilerini büyük hayal kırıklıklarıyla ve 

eleĢtirilerle karĢılarlar (Shepperd ve Arkin, 1989). 

Benlik Saygısı: Benlik saygısı düĢük olan bireyler, özellikle kendi 

yeteneklerine dayalı baĢarıdan kaçınma eğilimindedir, çünkü kendilerine 

güvenleri düĢüktür ve baĢarısız olma korkusu taĢırlar (Marecek ve Mettee, 1972). 

Buna ek olarak, düĢük öz saygı seviyelerine sahip bireylerin, yüksek öz saygıya 

sahip olanlara kıyasla kendini daha fazla sabote etme eğiliminde olduğu 

gözlemlenmiĢtir (Martin ve Brawley, 2002). Bu sonuç, düĢük öz saygıya sahip 

bireylerin yeteneklerine güven konusunda daha fazla Ģüphe duydukları 

durumlarının etkisi olarak açıklanmıĢtır (Coudevylle vd., 2011). Yinede, bazı 

çalıĢmalar, güçlü bir benlik saygısına olanların kendini sabote etme eğiliminin 

daha az olduğunu ortaya koymaktadır (Eronen vd., 1998; Üzbe ve Bacanlı, 2015).  

Mükemmeliyetçilik: Öz sabotajla iliĢkilendirilen bir diğer önemli faktör 

mükemmeliyetçi tutumdur (Stewart ve George-Walker, 2014). Bireylerin hatadan 

kaçınma davranıĢı, kendi yeteneklerine olan Ģüpheleri, olumsuz 

değerlendirmelerden ve baĢarısızlık korkusundan kaçınma stratejileri 

geliĢtirmelerine neden olabilir. Uyumlu/olumlu mükemmeliyetçiler ve 

uyumsuz/olumsuz mükemmeliyetçiler olarak sınıflandırılan bireyler arasında 

farklar görülmektedir. Uyumlu mükemmeliyetçiler, yüksek standartlarına ulaĢma 

çabaları sırasında psikolojik sorunlar yaĢamazlar, ancak uyumsuz 

mükemmeliyetçiler, davranıĢları hakkında sürekli Ģüphe duyarlar ve sağlıksız bir 

değerlendirme sistemi ve hata yapmaktan kaçınma kaygısı taĢırlar (Suddart ve 

Slaney, 2001). Bu nedenle uyumsuz mükemmeliyetçilerin kendini sabotaj 

eğilimleri daha yüksektir. Üniversite öğrencileri üzerinde yapılan bir baĢka 

araĢtırma, kendini sabotajın mükemmeliyetçilikle pozitif bir iliĢkisi olduğunu ve 

akademik baĢarı ile negatif bir iliĢkisi olduğunu göstermiĢ (Karner-Hu, 2014). 

Çocukluk Çağı Travmaları: Kendini sabotaj davranıĢlarının oluĢumunda, 

bireyin çocukluktan itibaren baĢarıyla ilgili geliĢtirdiği olumsuz biliĢsel yapıların 

etkisi de önemlidir (Kearns vd., 2008; Stewart ve George-Walker, 2014). Bu 

olumsuz biliĢsel yapılar, büyük ölçüde ebeveynlerin çocuğa karĢı sergilediği 
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tutumlar, ödül-ceza politikalarıyla Ģekillenir. Ebeveynlerin, çocuğun 

performansına dayalı olarak değer verdiği ailelerde, çocuklar kendilerini daha 

yetenekli ve zeki göstermek için çaba sarf edebilirler ve bu zamanla kendini 

sabotaj eğilimine yol açabilir. Ayrıca, ebeveynlerin ödül-ceza politikalarının 

tutarsızlığı, çocukların kendi yetenekleri ve baĢarıları hakkında belirsizlik 

yaĢamalarına ve baĢarının Ģansa bağlı olduğu düĢüncesini benimsemelerine neden 

olabilir. Alınan ödüllerin veya cezaların nedenlerinin açıklanmaması gibi 

durumlarda çocuklar, performansları öncesinde büyük bir kaygı yaĢayabilir ve bu 

da kendini sabotaj eğilimine katkıda bulunabilir. Her davranıĢın ödüllendirildiği 

ailelerde büyüyen çocuklar ise performansları ile baĢarı arasındaki iliĢkiyi göz 

ardı etmeye baĢlayabilirler (Abacı ve Akın, 2011). 

Ebeveynlerin olumsuz tavırları ve aile içi iletiĢim sorunları, çocuğun benlik 

geliĢimini olumsuz etkileyebilir ve hata yapma, baĢarısız olma veya olumsuz 

değerlendirilme korkusunu tetikleyebilir. Bu korkuları deneyimleyen bireyler, 

farklı ortamlarda yüksek düzeyde kaygı ve endiĢe yaĢama eğilimindedirler ve bu 

da kendini sabotaj davranıĢlarına yönlendirebilir. Kendini sabotaj davranıĢlarının 

özellikle baĢkalarının değerlendirmesine açık olduğu ortamlarda arttığını 

bulmuĢlardır. Birey, performansının sonuçlarına dair belirsizlik yaĢayarak, ilaç 

kullanımı gibi kendini sabotaj eylemiyle baĢarısızlığını baĢkalarının suçlamasına 

atabilir ve böylece olumsuz değerlendirmeden kaçınabilir. Sonuç olarak, bireyin 

hata yapma, baĢarısız olma veya olumsuz değerlendirilme korkusu, performansı 

iyileĢtirmek yerine performansı olumsuz etkileyecek koĢulların oluĢturulmasına 

yani kendini sabotaja yol açabilir (Kolditz ve Arkin, 1982). 

 ocukluk travmasının ve tıbbi olarak kendini sabotaj davranıĢları arasındaki 

iliĢkiyi incelemiĢtir. Bu çalıĢma, 120 psikiyatrik hastayla yapılmıĢtır ve 

katılımcılara çocukluk döneminde olan duygusal, fiziksel, cinsel istismar ve 

Ģiddet olayına tanıklık etme, fiziksel ihmal, tıbbi açından kendini sabotaj 

davranıĢları (örneğin, tıbbi semptomları abartma veya hastalığın alevlenmesini 

isteme) hakkında sorular yöneltilmiĢtir. AraĢtırma sonuçları, erken çocukluk 

döneminde olan fiziksel ihmal, cinsel istismarla yetiĢkinlikte olan tıbbi kendini 

sabotaj davranıĢları arasında iliĢki olduğunu göstermiĢtir (Sansone vd., 2008).  

Psikopataloji: Bireylerin kiĢilik yapılarına ait bazı özelliklerin kendini 

sabotaj eğilimlerini etkileyebileceği konusunda açıklamalar bulunmaktadır. Bu  
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bağlamda, narsistik kiĢilik özellikleri önemli bir rol oynayabilir. Narsistik kiĢilik 

özelliklerinin artmasıyla birlikte kendini sabotaj eğiliminin de arttığını 

gözlemlemiĢlerdir (Rhodewalt vd., 2006). 

Narsistik kiĢilik özelliklerine sahip bireyler, kendilerini üstün gördükleri, 

olumsuz eleĢtirileri reddettikleri, hatalarıyla yüzleĢmekten kaçındıkları ve 

baĢarısızlık nedenlerini dıĢsal faktörlere atadıkları için kendini sabotaj 

eğilimleriyle uyumlu davranıĢlar sergileyebilirler. Bu nedenle, narsistik kiĢil ik 

özellikleri kendini sabotajın potansiyel bir nedeni olarak kabul edilebilir (Kalyon 

vd., 2016). 

Kendini sabotajı tetikleyen diğer bir kiĢilik yapısı da maladaptif (uyumsuz) 

mükemmeliyetçi kiĢilik yapısıdır. Gerçekçi mükemmeliyetçi kiĢilik özelliklerine 

sahip bireyler, yüksek standartlara ulaĢmak için çaba gösterirler ve bu durum 

onları psikososyal sorunlara veya stresle baĢa çıkma konusunda olumsuz 

etkilemez. Ancak maladaptif mükemmeliyetçi kiĢilik özelliklerine sahip bireyler, 

hata yapma korkusu taĢıdıkları için kendilerini sabotaj stratejilerini kullanma 

olasılığı daha yüksektir. Ayrıca, literatürde borderline kiĢilik özellikleri taĢıyan 

bireylerin de kendini sabotaja yatkın olduğuna dair bilgilere rastlanmaktadır. 

Borderline kiĢilik bozukluğu olan bireylerin, tedavilerini olumsuz etkilemeye 

yönelik kendini sabotaj iliĢkin stratejileri sıklıkla kullandıklarını belirtmiĢlerdir 

(Sansone vd., 2008). 

Hedef Yönelimi: Hedef yönelimlerinin de kendini sabotaj eğilimleri 

üzerinde etkili olduğu görülmektedir. Hedef yönelimleri, bireylerin öğrenme 

süreçlerini Ģekillendiren kiĢisel algıları ifade eder (Kapıkıran, 2012). Performans 

hedef yönelimine sahip bireylerin kendini sabotaj stratejilerini daha sık 

kullandığı, öğrenme hedef yönelimine sahip üniversite öğrencilerinin ise kendini 

sabotaj stratejilerini daha az kullandığı bulunmuĢtur (Üzbe ve Bacanlı, 2015).  

Kendini sabotajla performansın hedef yönelimiyle pozitif bir iliĢkiye sahip 

olduğu tespit edilmiĢtir (Leondari ve Gonida, 2007). Bireyin hedef yönelimleri 

kadar, öğrenme ortamının hedef yapısı da kendini sabotaj üzerinde etkilidir. 

Performans hedef yapısının hâkim olduğu bir sınıfta öğrenciler, sıklıkla kendi 

yetenekleri ve performanslarıyla karĢılaĢtırılır, rekabet ortamı oluĢturulur ve 

öğrenciler genellikle performanslarıyla tanınırlar. Bu tür bir ortam, öğrencilerin 

kendini sabotaj eğilimini artırabilir (Covington, 1992). 
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Kontrol Algısı: Kendini sabotajın bir diğer nedeni de kontrol algısıyla 

iliĢkilidir. Kontrol algısı, bireylerin kendi davranıĢları üzerindeki algılanan 

kontrol düzeyini ifade eder. Ġç kontrol algısına sahip bireyler, davranıĢlarını kendi 

değerleri ve standartlarına göre düzenlerler ve değerlendirirler. Öte yandan, dıĢ 

kontrol algısına sahip bireyler, çevrenin baskısını, teĢviklerini ve 

değerlendirmelerini önemserler. Bu nedenle, dıĢ kontrol algısına sahip bireyler, 

çevrenin kendilerini nasıl değerlendirdiğiyle fazlasıyla ilgilenirler ve bu durum 

kendini sabotaj stratejilerini kullanma olasılıklarını artırabilir. Bu konuda yapılan 

bazı araĢtırmalar, dıĢ kontrol algısına olan bireyin kendini sabotaj eğiliminin daha 

fazla olduğunu göstermiĢtir (Stewart ve George-Walker, 2014). 

3. Kendini Sabotaj Eğiliminin Bireye Etkileri 

Literatürde kendini sabotaj davranıĢının, benlik koruma mekanizması olarak 

iĢlev gördüğü bir görüĢ yaygındır. Kendini sabotaj, baĢarısızlıkla baĢa çıkmak ve 

benlik saygısını korumak amacıyla bir tür tampon görevi üstlenir ve baĢarı 

sonrasında bireyin özsaygısını artırabilir (Anlı, 2011). Ancak kendini sabotaj 

sıklıkla mevcut sorunların çözümünü teĢvik etmek yerine, sorunları kısa süreli 

olarak hafifletme eğilimindedir. Bu nedenle, uzun vadeli olarak kendini sabotajın 

kullanılması, olumsuz sonuçlara yol açabilir (Zuckerman vd., 1998). Kendini 

sabotajın olumlu yönlerini vurgulayan bazı çalıĢmaların bulunmasına rağmen, bu 

bulguların kendini sabotajın olumsuz etkilerini göz ardı eden çalıĢmaların 

yanında pek dikkat çekmediğine dikkat çekmektedir (Abacı ve Akın, 2011).  

Kendini sabotaj stratejilerinin, baĢarı için çaba harcamaktansa kısa vade li 

amaçlara odaklanmaya yol açtığı ve bu durumun bireyin uzun vadeli hedeflerine 

zarar verebileceği belirtilmektedir. Kendini sabotaj, bireylerin baĢarısızlığa karĢı 

duyarsızlaĢmasına neden olabilir, bu da bireyleri daha fazla kendini sabotaj 

stratejilerine baĢvurabileceği bir döngü yaratabilir (Urdan ve Midgley, 2001).  

Kendini sabotajın olumsuz etkileri üç temel nedenden kaynaklanmaktadır. 

BaĢlangıçta, uyuĢturucu ve alkol gibi belirli kendini sabote davranıĢları doğrudan 

zarar verici olabilir. Ġkinci olarak, kendini sabote etme eğilimi genellikle 

performans düĢüklüğüne sebep olur, bunun sonucu olarak kiĢinin psikolojisini 

negatif yönde etkileyebilir. Üçüncü olarak, kendini sabotaj, bireyin kendi kendini 

aldatmasına neden olabilir (Zuckerman ve Tsai, 2005). Kendini sabotajı sıkça 
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kullanan bireylerin somatik Ģikayetler yaĢama eğiliminde olduğu ve çeĢitli 

psikolojik sorunlarla karĢılaĢabileceği bilinmektedir (Abacı ve Akın, 2011; 

Berglas ve Jones, 1978; Zuckerman ve Tsai, 2005). Ayrıca, kendini sabotajın aĢırı 

kullanılması, çeĢitli kiĢilik, davranıĢ bozukluklarıyla iliĢkilendirilmiĢtir, bu da 

bireylerin uzun vadede daha ciddi problemlerle karĢılaĢabileceği anlamına gelir 

(Want ve Kleitman, 2006). 

D. Erteleme DavranıĢı 

Erteleme kavramının ilk kullanım tarihi hakkında farklı görüĢler 

bulunmaktadır. Bazı kaynaklar, insanlığın baĢlangıcından itibaren var olduğunu 

ve yaklaĢık 2,5 milyon yıl önce ortaya çıktığını öne sürer (Knaus, 2000). 

AraĢtırmacılara göre, Babil Kralı olan Hammurabi kanunlarının içerisinde 

ertelemeye karĢıt olan ifadelere rastlanması, bu kavramın tarihini 3700 yıl 

öncesine kadar götürebilecek bir kanıt olarak değerlendirilmektedir (Knaus, 

2002). Eski Yunan Ģairi Hesiod'un M.Ö. VIII. yüzyılda yazdığı Ģiirlerde, William 

Shakespeare'in 1592'deki "6. Henry" adlı oyununda ve Ġngiliz Ģair Edward 

Young'un 1742'deki " Gece DüĢünceleri" adlı Ģiirinde erteleme kavramına 

rastlanabilir (Rawson ve Miner, 1986). Ayrıca Latince metinlerde, Romalılar 

tarafından askeri bağlamda sıkça kullanıldığına dair kayıtlar bulunmaktadır 

(Ferrari vd., 1995). 

Erteleme davranıĢını tanımlarken araĢtırmacılar farklı boyutları ele 

almıĢlardır. Erteleme, kiĢinin bir görevi isteyerek yapmayı geciktirmesi ve bu 

geciktirmenin sonucunda kötü sonuçlar beklemesine dayanır (Knaus, 2002). 

Erteleme, görevlerden kaçınma veya geciktirme eğilimi olarak tanımlanabilir ve 

kiĢisel endiĢelerin kaynağı olabilir (Haycock vd., 1998). Ancak, erteleme 

davranıĢını belirlerken dikkate alınması gereken çeĢitli kriterler bulunmaktadır. 

Bir davranıĢın erteleme olarak kabul edilmesi için, kiĢinin bu davranıĢı isteyerek 

geciktirdiği, bu gecikmenin mantık dıĢı nedenlere dayandığı ve kiĢinin bu 

gecikmeden kaynaklanan sıkıntılar yaĢadığı göz önüne alınmalıdır (Blunt, 1998; 

Sabini ve Silver, 1981). 

Bir davranıĢın erteleme olarak kabul edilebilmesi için bazı kriterler belirtir. 

Bu kriterlere göre, davranıĢın önemli bir görev olarak algılanması, geciktirilmesi, 

standartlara uygun olmaması ve duygusal bir rahatsızlık yaratması gerekmektedir 
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(Milgram, 1991).  BaĢka bir görüĢe göre ise bir davranıĢın erteleme olarak kabul 

edilebilmesi için bu davranıĢın kasıtlı ve gönüllü olarak gerçekleĢmesi ve kiĢinin 

davranıĢının olumsuz sonuçlarını öngörebilmesi gerektiğini belirtir (Steel, 2002).  

1. Erteleme DavranıĢının Boyutları 

Erteleme davranıĢının nedenleri ve sonuçları üzerine yapılan araĢtırmalar, 

bu davranıĢın basit bir neden ya da boyutla açıklanamayacağını göstermektedir. 

Her bireyde farklı bileĢenlerle ortaya çıkabilen karmaĢık bir yapıya sahiptir 

(Haycock vd., 1998). Bu sebepten dolayı, 'Erteleme olgusunun kökenlerinin ve 

etkilerinin genel olarak, duygusal, biliĢsel ve davranıĢsal süreçleri kapsayan çok 

yönlü yapıya sahip olduğu genel bir fikir birliği bulunmaktadır (Rothbolum 

vd.1986; Solomon ve Rothbolum, 1984). 

Ertelemenin Davranışsal Boyutu: DavranıĢsal erteleme kavramı bireyin 

yapması gerek olan görevleri veya aldıkları kararları erteleyerek zamanını 

gereksiz yere harcaması, belirlenen süre içinde iĢi tamamlamaması veya teslim 

etmemesi biçiminde ifade edilir Bir birey, belirlenen bir zamanda 

gerçekleĢtirmesi gereken görevi veya sorumluluğu yerine getirmek yerine, 

dikkatini baĢka eylemlere kaydırarak erteleyebilir. Bu tutum, akademik olan veya 

akademik olmayan durumlarda ilerlemeyi geciktirebilir ve fırsatları kaçırmaya 

yol açabilir (Knaus, 1998; Tuckman, 1991). 

Ertelemenin Bilişsel Boyutu: BiliĢsel boyut, arzulanan davranıĢ ile 

gerçekleĢen davranıĢın birbiri arasındaki tutarsızlıkla bağlantılıdır (Blunt ve 

Pychyl, 2000). Birey, yapılması gereken görevi bilinçli olarak ve belirli olan 

hedefi ertelemeyi tercih eder. Daha az kritik olan görevlere öncelik vermek ve 

daha fazla zaman ayırma, bireyin erteleme eğilimini sergilediğine dair bir belirti 

olabilir (Senecal vd., 1995). BiliĢsel erteleme, yanlıĢ biliĢsel yüklemeler, gerçekçi 

olmayan beklentiler ve mükemmeliyetçilik gibi unsurları içerebilir (Güner, 2008). 

BaĢarısızlık korkusu da ertelemenin nedenlerinden biri olarak kabul edilir (Uzun -

Özer, 2005). Özellikle çocuğundan oldukça yüksek akademik baĢarı beklentisinde 

olan ebeveynler, çocuğunun erteleme eğilimi göstermelerine yol açabilirler. 

Görevin ertelenmesine, kaçınılmasına, bahaneler üretilmesine ve daha sonra 

yapılacağına dair ifadeler, erteleme davranıĢıyla iliĢkilendirilen davranıĢsal ve 

biliĢsel boyutlarla bağlantılıdır (Knaus, 1998). 
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Ertelemenin Duygusal Boyutu: Bu erteleme boyutunda, erteleme 

davranıĢının farkına varıldığında bireyde beliren yetersizlik, kendini reddetme, 

karamsarlık, suçluluk, piĢmanlık, huzursuzluk, panik gibi duyguları içerir 

(Binder, 2000). Ertelenme davranıĢı sergileyen bireyler, baĢlangıçta bu eğilimden 

dolayı geçici bir memnuniyet hissedebilirler, ancak olumsuz belirtiler meydana 

geldiğinde bu memnuniyet duygusu, piĢmanlık, karamsarlık, utangaçlık suçluluk 

duygularına dönüĢebilir (Ferrari ve Beck, 1998). Ertelemenin birden fazla 

tanımına göre, bu davranıĢın sebebiyle ortaya çıkan olumsuz duygular, bir 

davranıĢın erteleme davranıĢı olarak kabul görmesi için önemli bir koĢul olarak 

kabul edilir. Hatta bu duyguların yoğunluğunun yetersiz olduğu durumlarda bir 

davranıĢın erteleme olarak kabul edilmediği bile belirtilir (Rothblum vd., 1986).  

2. Erteleme Döngüsü 

Erteleme davranıĢları, duygu, düĢünce ve davranıĢsal boyutlarda bir döngü 

oluĢturur ve bu döngü, bireyin kiĢisel farklılıklarına göre değiĢiklik gösterebilir . 

Bu döngü, kısa bir zaman diliminde bitebileceği gibi aynı zamanda aylarca da 

sürebilir. Süreci açıklamak için Burka ve Yuen (2008) tarafından aĢağıdaki 

aĢamalar öne sürülmüĢtür: 

1. Evre: ĠĢe erken baĢlayacağına ve program dahilinde iĢi tamamlayacağına 

inanan birey, baĢlangıçta iĢe baĢlamak isteksizlikle karĢılar, ancak kendiliğinden 

göreve baĢlayabileceğine dair inancı vardır. 

2. Evre: Birey, iĢe en erken zamanda baĢlaması zorunda olduğunu 

düĢünmeye baĢlar. Henüz yapacağı iĢe baĢlamamıĢsa, kaygıya iliĢkin belirtiler 

ortaya çıkar ve birey üzerinde bir baskı hisseder. 

3. Evre: Birey, yapacağı iĢe baĢlamayacağına dair bir inanç geliĢtirir. Bu 

nedenle, iĢi ertelemesinin sonuçları üzerinde düĢünür. ĠĢe daha önce baĢlaması 

gerektiğini düĢünen bir erteleme eğilimli birey, suçluluk duyar. Kendisi için önem 

arz eden iĢlere baĢlamak yerine, keyifli aktivitelere yönelir ve bu durum suçluluk 

ve kaygı duygularına yol açar. Sonrasında kendisini haklı çıkaracak nedenler 

ortaya konur. 

4. Evre: Zaman olduğuna dair hala inancı vardır, iĢe baĢlandığında baĢarılı 

olunabileceğine dair bir inanç vardır. 



57 

5. Evre: Birey korku hissetmeye baĢlar. Kendisinde olumlu özelliklerin 

olmadığına ve herkesin kendisinden daha yetenekli olduğuna inanır.  

6. Evre: ĠĢi tamamlama veya bırakma eğilimi baĢlar. ĠĢi kısa sürede 

bitirebileceğine inanıyorsa çaba harcar, ancak iĢi bitiremeyeceğine inanıyorsa 

daha öncesinde iĢe koyulmasına gerek olduğunu düĢünmeye baĢlar. 

7. Evre: Son evrede ise, birey erteleme davranıĢını bir daha yapmayacağını 

söylemeye baĢlar. ĠĢi tamamladığında veya bıraktığında huzurlu hisseder ve daha 

sistemli bir çalıĢma ile benzer durumları önlemeye çaba sarf edeceğine inanır. 

Ancak erteleme eğilimine sahip olanlar, bu döngüyü devamlı bir Ģekilde 

yaĢantılamaya devam ederler. 

3. Erteleme DavranıĢı Türleri 

Erteleme kavramı, literatürde tanımı kadar sınıflandırılması açısından da bir 

görüĢ birliği bulunmayan bir alandır. Bireyler aktif ertelemeci veya pasif 

ertelemeciler olarak sınıflandırılmıĢtır. Pasif erteleme davranıĢına sahip olan lar, 

genellikle hızlı karar verme konusunda zorluk yaĢamamalarına rağmen, yapmaları 

gereken iĢleri sıklıkla son dakikaya bırakırlar. Aktif ertelemeciler ise, diğerlerinin 

aksine hızlı karar verebilirler, ancak sürekli olarak ertelemeye eğilimlidirler. Bu 

nedenle, pasif ertelemeciler genellikle zamanında iĢlerini tamamlayamazken, 

aktif ertelemeciler son anda olsa bile iĢlerini tamamlayabilirler (Chun ve Choi, 

2005). Ayrıca, ertelemeyi açıklamaya çalıĢan diğer araĢtırmacılar ertelemeyi beĢ 

farklı boyutta ele almıĢlardır ve toplamda altı boyutlu bir sınıflandırma aĢağıda 

sunulmaktadır: 

1. Genel Erteleme Eğilimi: Genel erteleme, günlük iĢleri planlama ve 

zamanında yapma konusunda zorlanmayı içerir. Bu tür bir erteleme, kiĢilerin 

evlilik, kariyer, yerleĢme gibi yaĢam kararlarında da ortaya çıkabilir (Ferrari vd., 

1995). 

2. Nevrotik Erteleme Eğilimi: Nevrotik erteleme, temel yaĢam kararlarını 

ertelemeye yönelik bir eğilimi ifade eder, özellikle çatıĢma durumları veya farklı 

seçeneklerle karĢı karĢıya kalındığında (Ellis ve Knaus, 1977).  

3. Akademik Erteleme Eğilimi: Bu tip erteleme, bireyin akademik 

görevlerini son dakikaya bırakması ve bu nedenle özellikle üniversite 
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öğrencilerinin akademik çalıĢmalarını geciktirmesi ve bunun sonucunda kaygı 

duyması ile iliĢkilidir (Odacı ve Kaya, 2019). 

4. Aktif-Pasif Erteleme Eğilimi: Aktif-pasif erteleme, hızlı karar verme 

yeteneği açısından farklılık gösterir. Pasif ertelemeciler, çoğu zaman karar verme 

konusunda zorluk yaĢarlar ve son dakikada iĢlerini tamamlama eğilimindedirler. 

Aktif ertelemeciler ise hızlı karar verebilirler, ancak yine de ertelemeye 

eğilimlidirler (Chun ve Choi, 2005). 

5. İşlevsel Erteleme Eğilimi: ĠĢlevsel erteleme, bazen olumlu sonuçlar 

doğurabilen erteleme türüdür. Örneğin, bir iĢi ertelemek, iĢin zaman içinde daha 

olumlu sonuçlar vermesine veya kiĢinin motivasyonunu artırmasına yardımcı 

olabilir. Bu nedenle, iĢlevsel ertelemeyi bazı araĢtırmacılar olumlu bir erteleme 

türü olarak kabul ederler (Ferrari, 1993). 

6. Karar Erteleme Eğilimi: Karar erteleme, önemli yaĢamsal kararlar verme 

konusunda yetersizlik içeren bir eğilimi ifade eder. Bu türdeki bireyler, karar 

verme konusunda daha az sistemli davranır ve karar vermeyi ertelemelerine neden 

olan özgüvensizlik yaĢarlar (Effert ve Ferrari, 1989). 

4. Ertelemenin Nedenleri 

Erteleme davranıĢının nedenleri iki ana baĢlık altında oluĢmaktadır: genel 

nedenler ve göreve iliĢkin nedenler. 

Genel Nedenler: 

1. Başarılı Olamama Kaygısı: BaĢarısızlık korkusu, erteleme davranıĢının 

en önemli tetikleyicilerinden biridir. KiĢi, baĢarısız olma endiĢesiyle hareket 

ederek görevi erteleme eğiliminde olabilir. Bu, utanç, suçluluk ve kaygı gibi 

duygusal faktörlerle iliĢkilendirilir (Schouwenburg, Lay, Pychyl ve Ferrari,2004).  

2. Mükemmeliyetçilik: Mükemmeliyetçilik, kiĢinin kendisine yüklediği 

yüksek standartlar ve korkuyla ilgilidir. Hata yapma endiĢesi, yanlıĢ yapma 

korkusu, aile beklentileri ve eleĢtiri alma korkusu gibi alt boyutları içerir (Frost 

vd., 1990). 

3. Sorumluluk ve Vicdan Eksikliği: Sorumsuz olma, erteleme davranıĢının 

altında yatan kiĢilik açısından olan faktörlerinden biridir. Bu özellik, düzenli, 
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dakik, dürüst, disiplinli, çalıĢkan ve saygılı olma gibi niteliklere karĢı bir eksiklik 

olarak ortaya çıkabilir (Costa ve McCrae, 1992). 

4. Heyecan Arayışı: DıĢa dönük bir kiĢilik özelliği olan heyecan arayıĢı, 

farklı deneyimler arayıĢı ve riskli davranıĢlarda bulunma isteği ile bağlantılıdır 

(Costa ve McCrae, 1992). 

Göreve ĠliĢkin Nedenler: 

1. Görevden Kaçınma: Birey, hoĢlanmadığı veya beğenmediği bir görevle 

karĢılaĢtığında erteleme davranıĢına yönelebilir. Bu durum, görevi yapmaktan 

kaçınma eğilimine iĢaret eder (Solomon ve Rothblum, 1984). 

2. Görev Anksiyetesi: Duygusal bir unsuru içeren anksiyete, ertelenen 

davranıĢların görevden kaçınma ve baĢarısızlık korkusu ile iliĢkilendirildiği bir 

durumdur. Birey, görevlerde sürekli baĢarısız olacağına dair negatif düĢüncelere 

kapıldığında bu tür kaygıları deneyimler (Yakkub, 2000). 

3. Görev Değeri: Görevin birey tarafından algılanan önemi, görev değerini 

oluĢturur. Bu, görevin Ģu anki ve gelecekteki amaçlara katkı sağlama veya 

görevle ilgili olmanın olumsuz yanlarından oluĢur  (Yakkub, 2000). 

4. Zaman Baskısı: Zamanla ilgili baskı, bireyi harekete geçirmeye teĢvik 

edebilir. Ancak, zaman baskısı erteleme davranıĢını tetiklediğinde, kiĢi görevi son 

ana kadar erteleyebilir, bu da görevin sonunda aceleye getirilmesine neden 

olabilir. Erteleme davranıĢının bu nedenlerinin anlaĢılması, kiĢilerin bu 

eğilimleriyle daha etkili bir Ģekilde baĢa çıkmalarına yardımcı olabilir (Balkıs, 

2006). 

5. Ertelemenin Kuramsal Çerçevesi 

a. Psikodinamik YaklaĢım 

Freud, erteleme olgusunu tanımlarken özellikle kaçınma davranıĢına, aynı 

zamanda kaçınma davranıĢının temelinde yatan kaygılara derinlemesine 

odaklanmıĢtır. Kaygının bastırılmıĢ olan bilinçaltı düzeyinde duyguların egoyu 

uyarıcı bir Ģekilde etkilediğini, bu kaygının ortaya çıktığı anda ego tarafından bir 

dizi savunma mekanizmasının devreye girdiğini belirtmiĢtir Freud, 

tamamlanmamıĢ görevlerin egoyu tehdit eden faktörler arasında olduğunu ve 

kaygı veren durumu engellemek amacıyla kiĢinin erteleme davranıĢını 
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sergilediğini vurgulamıĢtır. Bu nedenle, Freud'a göre, kaçınma veya erteleme, 

ego'nun kendi kendini koruması amacıyla baĢvurduğu savunma mekanizmasıdır 

(Ferrari vd., 1995). 

Ancak, Freud aynı zamanda ertelemenin kısa vadeli olarak kaygı durumunu 

hafifletebileceğini, fakat uzun vadede tamamlanmamıĢ görevlerin geliĢimini 

olumsuz etkileyebileceğini ve kaygıyı artırabileceği konusunda da uyarır. 

Nevrotik kiĢilik özellikleri sergileyen bireyler, günlük yaĢam sorunlarıyla baĢa 

çıkmak yerine, bu sorunlardan kaçınma eğilimindedirler. Kaçınma düĢünceleri ve 

duyguları, bireyin kendisini yetersiz hissetme konusundan kaçınmasını veya bu 

sorunla yüzleĢmeyi ertelemesini sağlar (Geçtan, 2003). 

Freud'un teorileri, çocukluk deneyimlerini, özellikle çocukluk travmalarını, 

erteleme davranıĢının sembolik yönlerini sıkça vurgular. Bunun yanı sıra, 

yetiĢkinlerin biliĢsel süreçlerini nasıl etkilediğine dair vurgu yaparak, erken 

çocukluk deneyimlerine dikkat çekerler. Bu çerçevede, bu teoriler, erteleme 

davranıĢının geliĢmesinde otoriter ebeveyn stilinin oynadığı rolü öne sürmektedir. 

Bu kurama göre, çocuklar, ebeveynlerinin dayattığı görevlerde baĢarısız 

olduklarında, bilinçsiz bir Ģekilde ebeveynlerinin öfke duygularının ortaya 

çıkmasını fark ederler. Bu çocuklar, bu öfkeye bilinçsizce tepki vererek 

gelecekteki hedef odaklı davranıĢlarında gecikmeler yaĢarlar. Bu çerçevede 

yetiĢen yetiĢkinler, baĢarı beklentisi olan bir görevle karĢı karĢıya geldiklerinden, 

bilinçsiz bellekte olan ebeveyn çatıĢmasını hatırlarlar ve sonrasında baĢarı 

beklentisi olan görevi dayatan ebeveyn figürüne ait olan  talepleri engellemeye 

çalıĢarak, bu bilinçdıĢı belleğe ve sonrasında gelen öfkeye tepki gösterirler. Tüm 

bunların sonucunda, bu bireyler, erken çocukluk döneminde kendileri ile 

ebeveynleri arasındaki çatıĢmaların bir sonucu olarak herhangi bir görevi kron ik 

olarak tamamlayamama eğilimindedirler (Ferrari vd., 1995). 

b. DavranıĢçı YaklaĢım 

DavranıĢçı teorisyenler, öğrenmenin temel olarak bir uyarıcıyla davranıĢ 

arasında kurulan iliĢki olduğunu, davranıĢın tekrarlama yolu ile nasıl 

değiĢebileceğini vurgularlar. Ertelemenin açıklamasını davranıĢsal öğrenme 

kuramı çerçevesinde yapar ve bunu kaçınma veya kaçınma koĢullanması ile 

pekiĢtirme kavramlarıyla açıklar. Organizmanın olumsuz uyarıcılara maruz 
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kaldığını ve bu durumda iki temel davranıĢ türünün ortaya çıktığını belirtir 

(Ferrari vd., 1995). 

Ġlk olarak, kaçma durumudur; yani olumsuz bir uyarıcı baĢladığında, kiĢi bu 

uyarıcının sona ermesini sağlamak amacıyla belirli bir davranıĢı gerçekleĢtirir. 

Ġkincisi, kaçınma durumudur; burada ise kiĢi, olumsuz bir uyarıcının baĢlamasını 

engellemek veya geciktirmek için belirli bir davranıĢ sergiler BaĢka  bir ifadeyle, 

kaçınma, istenmeyen bir durumun gerçekleĢmesini önlemek amacıyla öğrenilen 

bir davranıĢtır (Kağan, 2010). 

Örneğin, bir öğrenci dersine odaklanması ve çalıĢması gerektiğini 

algıladığında, bu görevleri olumsuz uyarıcılar olarak görür ve bu nedenle 

erteleme davranıĢına yönelir (Morris, 2002). DavranıĢçı perspektife göre, 

erteleme davranıĢının genel olarak kiĢide isteksizlik, üzüntüye sebep olduğu, bu 

durumdan ötürü de kiĢiyi daha fazla kaçınma davranıĢına yönlendirdiği 

savunulur. Bu yaklaĢımın amacı, kiĢinin görevine, sorumluluklarına 

odaklanmasını teĢvik etmektir. Bu amaçla, davranıĢ modellerini değiĢtirmek için 

öğrenmeyi ve maruz bırakmayı içeren teknikler kullanılır (Rozental ve Carlbring, 

2013). 

c. BiliĢsel YaklaĢım 

BiliĢsel yaklaĢım teorisi, erteleme ve benzeri davranıĢları anlamak için 

oldukça yaygın bir Ģekilde kullanılmaktadır. BiliĢsel teorinin destekçileri, 

erteleme davranıĢının temel nedenlerini akılcı olmayan inançlar içinde 

görmektedirler. Görevleri yerine getirmeyi sürdüren bireyler, sık sık mantıksız 

eylemlerde bulunabilirler ve bu nedenle görevlerin tamamlanmasından 

kaçınabilirler (Jaradat, 2004). Genel olarak, erteleme davranıĢının altında yatan 

nedenler olarak üç ana faktör öne çıkmaktadır: irrasyonel inançlar, zayıf benlik 

saygısı ve karar verme zorluğu. Bu üç faktör farklı gibi görünse de birbirleriyle 

yakından iliĢkilendirildiğine inanılmaktadır (Ferrari vd., 1995).  

Erteleme davranıĢını duygusal bir sorun olarak kabul ederek irrasyonel 

düĢüncelere dayalı bir bozukluk olarak adlandırmıĢlardır (Ellis ve Knaus, 1977).  

Erteleyen kiĢiler arasında yaygın olan irrasyonel inançlardan biri, "her Ģeyi 

mükemmel yapmalıyım" düĢüncesidir. Bu inanç, bir göreve baĢladıklarında her 

Ģeyi mükemmel yapmaları gerektiği fikrini içerir ve bu düĢünce onları yanlıĢ 
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yapma korkusuyla harekete geçmemeye teĢvik edebilir. Bu rasyonel olmayan 

inançlar aynı anda diğer görevleri baĢlama, yapım, tamamlama aĢamasında 

gecikmelere yol açabilir. Erteleme, bu kiĢiler için bir tür bahane haline gelir 

çünkü baĢarısızlıklarını dıĢsal nedenlere atfederler, bu da zaman yetersizliği veya 

tembellik gibi nedenlere bağlı olduklarını düĢünmelerini sağlar. Bu durum, ego 

savunma mekanizmalarına benzer, ancak psikanalitik teorinin öne sürdüğü 

anlamda kaygıya odaklanmaktan ziyade kaygının bir sonucu olarak geliĢir 

(Ferrari v, 1995). 

Ġkinci ana neden olarak önerilen faktör, savunmasız bir benlik saygısını 

korumaktır. erteleme davranıĢını savunmasız bireyler için duygusal bir tampon 

olarak görürler. Bu teoriye göre, erteleme, kiĢinin bireysel yeteneklerini 

değerlendirmesini geciktirerek savunmasız benlik saygısını koruma amacı güder. 

BaĢka bir deyiĢle, ertelendiğinde, bireyin kendi yetenekleriyle yüzleĢmesi de 

ertelenir (Burka ve Yuen, 1983). Öte yandan, karar verme zorluğu olarak 

adlandırılan üçüncü faktörle ilgili olarak, erteleme ile zorlu kararlar verme 

arasında bir iliĢki önermiĢlerdir. Zorlu kararlarla baĢa çıkma çabası içinde olan 

bireyler için erteleme, bir tür baĢ etme mekanizması olarak görülür (Janis ve 

Mann, 1977).  Tatmin edici çözümler elde etme konusundaki karamsarlık, 

erteleme ile özellikle iliĢkilendirilmiĢtir. Bu durum, kiĢinin zor kararlar verirken 

çatıĢmalarla dolu bir ortamda baĢarı Ģansının düĢük olduğuna inanmasıyla 

bağlantılıdır (Siaputra, 2010). 

d. Duygusal YaklaĢım 

Duygusal yaklaĢım temeli insanların aynı anda doğru ve mantıklı düĢünme 

yeteneğine sahip oldukları hem de mantıksız ve yanıltıcı düĢünme potansiyeline 

sahip oldukları temel varsayımına dayanır. Bu perspektif, insanların doğal 

eğilimlerinin iliĢki kurma, mutlu olma, kendini koruma, düĢünme, duygularını 

ifade etme ve kendini gerçekleĢtirme yönünde olduğunu iddia eder. Ancak aynı 

zamanda, insanların kendilerini yok etme, düĢünmekten kaçınma, görevleri 

ertelemeyi tercih etme, sürekli olarak hatalarını tekrarlama, mantıksız inançlar 

geliĢtirme, hoĢgörüsüzlük sergileme, mükemmel olmaya çalıĢma, kendilerini 

suçlama ve potansiyellerini gerçekleĢtirmekten kaçınma eğilimleri de taĢıdıkları 

ifade edilir (Corey, 2005). 
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6. Ertelemenin Sonucu 

Erteleme davranıĢı, bireyin kiĢisel ve sosyal yaĢamını olumsuz etkileyen 

birçok sonucu beraberinde getirir. Bu davranıĢsal zayıflıklar, genellikle kiĢiler 

tarafından "zorluklar" olarak algılanır ve çoğunlukla çaresizlik duyguları ve 

sürekli ertelenen görevlerin yarattığı stresle baĢa çıkamama hissiyle 

iliĢkilendirilir. Erteleme, psikolojik ve fiziksel sağlık üzerinde olumsuz etkilere 

neden olabilir (Milgram, 1998). 

Ertelemenin etkileri, ruh hali, performans (verimlilik), sağlık durumu, 

akademik baĢarı, yaĢam refahı ve yaĢam kalitesi gibi bir dizi önemli konuda 

negatif sonuçlar doğurur. Ġlk baĢta, erteleme, karĢılaĢılan yoğun kaygıdan 

kaçınmanın geçici bir yolu olarak algılanabilir ve bu nedenle ruh halini kısa 

süreliğine iyileĢtirebilir. Ancak zamanla erteleme davranıĢının daha da 

kötüleĢtireceği beklenir, bu da bir tür depresyon döngüsünün olasılığını artırır. 

Ruh halinin yanı sıra, düĢük performans da benzer bir etki yaratabilir; zira düĢük 

performans, kiĢinin öz yeterliliğine olan inancını zayıflatabilir ve bu da daha fazla 

erteleme eğilimine yol açabilir (Stell, 2007). 

Erteleme davranıĢı, alanı ne olursa olsun, sağlıkla ilgili sonuçlar üzerinde 

ciddi etkilere sahip olduğu giderek daha fazla kabul edilen bir olgudur. 

Ertelemenin temelinde, uzun vadeli ödüller sunan sağlıkla ilgili kararların ve 

eylemlerin yerine, anlık olumsuz ruh halini hafifletmeye öncelik verilmesi yatar. 

Ġnsanlar sıklıkla hoĢlanmadıkları veya zorlayıcı buldukları görevleri erteleme 

eğiliminde oldukları için, sağlığı geliĢtiren birçok davranıĢ da erteleme 

potansiyeli taĢır (Sirois, 2017). 

Sonuç olarak, erteleme davranıĢının alıĢkanlık haline gelmesi durumunda, 

sağlık üzerindeki birikmiĢ olumsuz etkilere ek olarak, yüksek düzeyde stres ve 

muhtemel diğer negatif duygular getirebilir ve bu da kronik sağlık sorunlarının 

olası bir geliĢimine yol açabilir (Sirois, 2016). 
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III. YÖNTEM 

 Bu kısımda, çalıĢmanın yöntemi ile ilgili bilgiler bulunmaktadır.  

A. AraĢtırmanın Modeli 

Bu çalıĢma, erken dönem uyum bozucu Ģemalarla varoluĢsal kaygı, erteleme 

ve kendini sabotaj eğiliminin iliĢkiyi değerlendirmeyi amaçladığı için, nicel 

araĢtırma biçimlerinden olan iliĢkisel tarama modelini uygulamıĢtır. Bu model, 

genel tarama modeline ait bir türdür ve iki ya hda ikiden daha çok değiĢkenin 

birbirleri arasındaki iliĢkiyi ve niteliğini inceleyen bir yöntemdir. ĠliĢkisel tarama 

modeli, bir veya daha fazla değiĢkenin durumunu tahmin etmek amacıyla 

kullanılır (Karasar, 2005). 

B. AraĢtırmanın Evren ve Örneklemi 

 alıĢmanın örneklemini Ġstanbul'da yaĢayan 278 kadın ve 202 erkek 

oluĢturmuĢtur. AraĢtırmanın evrenini Ġstanbul'un farklı bölgelerinde yaĢayan 18 -

55 yaĢ arası genç bireyler oluĢmuĢtur. Örneklem seçimi, kolayda örnekleme 

yöntemi kullanılarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Kolayda örnekleme, araĢtırmacının 

kendi takdirine dayanarak, ana kütleden seçilen örneklemin tesadüfi olmayan bir 

yöntemle belirlendiği bir örnekleme stildir ve bu örnekleme verilerin ana kütleden 

en ekonomik, kolay ve hızlı biçimde toplandığı bir yöntem olarak bilinir (Aaker 

vd., 2007).Bu örneklemin %42.1‟i erkek, %57.9‟u kadındır. %22.3‟ü lise, 

%52.7‟si üniversite, %25.0‟ı lisansüstü ve üzeridir. %71.9‟u bekar, %28.1‟i 

evlidir. %20.8‟inin gelir düzeyi düĢük, %74.2‟sinin gelir düzeyi orta, %5.0‟ının 

gelir düzeyi yüksektir. %90.0‟ının psikiyatrik/psikolojik rahatsızlığı yok, 

%10.0‟ının psikiyatrik/psikolojik rahatsızlığı var. 
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C. AraĢtırmada Kullanılan Veri Toplama Envanteri 

AraĢtırma için verileri bir araya getirmek amacıyla hazırlanan formlar; 

KBF, Young ġema Ölçeği, Genel Erteleme Ölçeği, VaroluĢsal Kaygı Ölçeği, 

Kendini Sabotaj Ölçeğidir. 

1. KiĢisel Bilgi Formu 

AraĢtırmaya katılanların kiĢisel bilgilerinin elde edilmesi için kiĢisel bilgi 

formunun kullanılması uygun görülmüĢtür. Katılımcıların yaĢ, cinsiyet, gelir 

düzeyleri, eğitim durumları, medeni durumu ve psikiyatrik/psikolojik tanı 

geçmiĢler iliĢkin sorular yer almaktadır. 

2. Young ġema Ölçeği-KF3 (YġÖ-KF3) 

Bireylerin erken dönem uyum bozucu Ģemalarını değerlendirmek amacıyla 

Young ġema Ölçeği Kısa Form-3 kullanılmıĢtır. Jeffrey E. Young bu ölçeği 1991 

yılında geliĢtirilmiĢtir. Karaosmanoğlu Soygüt,  akır ise Türkiye'de ise geçerlik 

ve güvenirlik çalıĢmaları üniversite öğrencilerinden oluĢan bir örneklem üzerinde 

2008 yılında gerçekleĢtirilmiĢtir. 90 maddeye sahip 6'lı ölçme tipi bir ölçme 

aracıdır. Katılımcılardan her soruyu kendilerini en iyi Ģekilde tanımladığını 

düĢündükleri Ģekilde yanıtlamaları istenir. Ölçek, 5 Ģema alanı altında toplanmıĢ 

14 Ģema alt boyutunu içerir. Orijinal versiyonunda 18 Ģema alt boyutu bulunsa da 

Türkiye'deki standardizasyon çalıĢmaları, sadece 14 Ģemanın Türk popülasyonuna 

uygun olduğunu göstermiĢtir. Ölçeğin test-tekrar test güvenirlik sonuçları için 

yapılan korelasyona analizine göre, Ģema boyutlarının aralığı r=.66-.82, Ģema 

alanları aralığı ise r=.66-.83 arasında olduğunu göstermektedir. Ayrıca Ģemaların 

Cronbach's Alpha değeri .63-.80 arası, Ģema alanlarının da .53-.81 arası olduğu 

tespit edilmiĢtir. 

3. Genel Erteleme Ölçeği (GEÖ) 

1980'lerden itibaren, insanların günlük yaĢamlarında genel erteleme 

davranıĢını ölçmek amacıyla çeĢitli çalıĢmalar yürütülmüĢtür. Mann (1982), 

Karar Vermeyi Erteleme Ölçeği (Decisional Procrastination Scale-DP) adını 

verdiği ölçeği geliĢtirmiĢ ve bu ölçek, kiĢilerin erteleme davranıĢını, karar verme 

süreçlerinde veya alternatif seçenekler arasında tercih yapma durumlarında bir 
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baĢ etme stratejisi olarak kullanma eğilimlerini değerlendirmek amacıyla 

tasarlanmıĢtır. Lay (1986) ise Genel Erteleme Ölçeği (General Procrastination 

Scale-GP) adında bir ölçek geliĢtirmiĢtir ve bu ölçek, kiĢilerin günlük yaĢamın 

her alanında sergiledikleri erteleme davranıĢını ölçmek için kullanılmıĢtır. 

Türkiye'de genel erteleme davranıĢını ölçmek için  akıcı (2003) tarafından bir 

ölçek geliĢtirilmiĢtir. Genel Erteleme Ölçeği olarak adlandırılan bu ölçek, 

kiĢilerin günlük yaĢamlarındaki görevleri ve sorumlulukları erteleyip 

ertelemediklerini değerlendirmek amacıyla tasarlanmıĢtır. Ölçekte, toplamda 18 

madde bulunmaktadır, bunların 11'i olumsuz ve 7'si olumlu ifadelerdir. 

Katılımcılar, bu ifadelere verdikleri tepkileri beĢ basamaklı Likert tipinde 

derecelendirme yapmaktadırlar. 

4. VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (VKÖ) 

VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (VKÖ), Türkçe'ye Murat Yıkılmaz (2016) 

tarafından uyarlanmıĢtır. VKÖ, toplamda 25 madde ve 4 alt ölçekten oluĢmakta 

olup ve 5‟li ölçme derecesini içermektedir. Genel olarak, toplam puanın artması 

VKÖ puanının arttığını göstermektedir. VKÖ'nün güvenirlik katsayısı yapılan 

analizlerle .85 değerinde olduğu gözlemlenmiĢtir. VKÖ'ye ait iki yarımı için 

güvenirliği analiz etmek amacıyla yapılan iĢlemlerin sonucu CA değeri birinci 

yarımda .73, diğer yarında .74 olarak saptanmıĢtır. 

5. Kendini Sabotaj Ölçeği (KSÖ) 

Jones ve Rhodewalt (1982)‟ın geliĢtirdiği Kendini Sabotaj Ölçeği, 6'lı 

ölçme tipinde tek boyuta odaklanan bir ölçektir. Bu ölçek, toplamda 25 sorudan 

oluĢmaktadır. Bireylerin bu maddelerin açıklamalarına verdikleri yanıtlarla kendi 

kendilerini sabote etme düzeyini değerlendirmelerini isteyen bir yapıya sahiptir. 

Ölçeğin 8 maddesi ters yönlüdür ve bu maddeler terse çevrildikten sonra toplam 

kendini sabotaj puanı hesaplanır. Ölçeğin puan aralığı 25-150 puanı arasıdır. Bu 

ölçme aracının Türkçeye çevirisini Abacı ve Akın (2010) gerçekleĢtirilmiĢtir. 

Orijinal ve Türkçe versiyonlarında olan maddelerin korelasyonu genellikle 0.69 

ile 0.98 arası olduğu gözlemlenmiĢtir Türkçe versiyonun güvenirlik katsayısı 

0.90‟dır; aynı zamanda test-tekrar testine ait olan güvenirlik katsayısı 0.84 olarak 

belirlenmiĢtir. 
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D. Veri Analizi 

Bu çalıĢmada, tüm istatistiksel analizler SPSS 27 programı kullanılarak 

yürütüldü. Ġlk aĢamada, ölçeklerin güvenilirlik katsayıları detaylı bir Ģekilde 

değerlendirildi. Güvenilirlik açısından, literatüre göre ölçeğin güvenilir olduğunu 

gösteren bir kriter olan Cronbach alfa katsayısının 0.70'nin üzerinde olması 

beklenmektedir (Kılıç, 2016). Tüm ölçeklerin Cronbach alfa değerleri bu 

standartı karĢıladı ve 0.70'nin üzerinde olduğu belirlendi (Tablo 1). Ġkinci 

aĢamada, ölçeklerin normal dağılım varsayımını karĢılayıp karĢılamadığı kontrol 

edildi. Bu değerlendirme esnasında, ölçeklerin basıklık, çarpıklık katsayı 

değerlerinin -2 ile +2 referans aralığını karĢıladığı tespit edildi (HahsVaughn ve 

Lomax, 2020). Tüm bu sonuçlar göz önüne alındığında, bu araĢtırmada 

parametrik istatistiksel testlerin kullanılmasının uygun olduğu sonucuna varıldı 

( izelge 2). 

Ölçeklerin iliĢki düzeyi ve yönü Pearson Korelasyon testi ile incelendi. 

Bağımsız değiĢkenlerin bağımlı değiĢkeni nasıl tahmin ettiğini anlamak için 

 oklu Doğrusal Regresyon testi kullanıldı. Bu araĢtırma kapsamında yapılan 

analizlerin tamamı %95 güven aralığında gerçekleĢtirildi, p anlamlılık seviyesi 

0.05 olarak kabul edildi. 
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 izelge 2. Young ġema Ölçeği, Kendini Sabotaj Ölçeği, Genel Erteleme 

Ölçeği, VaroluĢsal Kaygı Ölçeğine Ait Basıklık ve  arpıklık Katsayıları, 

Cronbach Alpha Değerlerinin Ġncelenmesi 

  

Basıklık 

 

Çarpıklık 

Cronbach 

Alpha (α) 

Young ġema Ölçeği    

Duygusal Yoksunluk 0.71 1.10 0.80 

Sosyal Ġzolasyon/Güvensizlik -0.21 0.64 0.75 

Kusurluluk 1.82 1.58 0.76 

Duyguları Bastırma -0.13 0.83 0.76 

Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık 1.86 1.42 0.82 

Terk Edilme 1.71 1.50 0.72 

Beklenmedik Olaylar KarĢısında 

Dayanıksızlık 

0.22 0.79 0.65 

BaĢarısızlık 0.78 1.25 0.84 

Karamsarlık 0.13 0.82 0.76 

Ayrıcalıklılık/Yetersiz Özdenetim -0.47 0.41 0.70 

Kendini Feda -0.78 0.33 0.79 

Cezalandırılma -0.14 0.45 0.76 

Yüksek Standartlar -0.62 0.30 0.70 

Onay Arayıcılık -0.66 0.23 0.80 

Kendini Sabotaj Ölçeği -0.53 0.10 0.79 

Genel Erteleme Ölçeği 0.52 0.91 0.94 

VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 0.63 0.82 0.86 

Anlamsızlık Kaygısı 1.83 1.18 0.85 

Ölüm Kaygısı 0.47 1.00 0.65 

YalıtılmıĢlık Kaygısı 0.05 0.69 0.70 

Özgürlük Kaygısı 1.42 1.23 0.74 
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IV. BULGULAR 

 izelge 3. Katılımcılara Ait Demografik Özelliklerin Dağılımı  

 n % 

Cinsiyet Kadın 278 57.9 

Erkek 202 42.1 

Medeni durum Bekar 345 71.9 

Evli 135 28.1 

Eğitim süresi Lise mezunu 107 22.3 

Üniversite mezunu 253 52.7 

Yüksek lisans 

(Uzman statüsü) ve 

üzeri 

120 25.0 

Gelir düzeyi DüĢük 100 20.8 

Orta 356 74.2 

Yüksek 24 5.0 

Toplam 480 100.0 

Katılımcıların %57.9‟u kadın, %42.1‟i erkektir. %71.9‟u bekar, %28.1‟i 

evlidir. %22.3‟ü lise, %52.7‟si üniversite, %25‟i yüksek lisans ve üzeri 

mezunudur. %20.8‟inin gelir düzeyi düĢük, %74.2‟sinin gelir düzeyi orta, 

%5‟inin gelir düzeyi yüksektir. Bunlara ek olarak, katılımcıların yaĢ ortalaması 

33.10±7.77, en küçük yaĢ 18, en büyük yaĢ 55‟tir. 

 izelge 4. Young ġema Ölçeği, Kendini Sabotaj Ölçeği, Genel Erteleme 

Ölçeği, VaroluĢsal Kaygı Ölçeğinin Tanımlayıcı Değerleri  

 n Min Maks    SS 

Duygusal Yoksunluk 480 5 29 10.60 5.47 

Sosyal 

Ġzolasyon/Güvensizlik 

480 7 35 15.59 6.14 

Kusurluluk 480 6 22 8.77 3.73 

Duyguları Bastırma 480 5 26 9.85 4.66 

Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık 480 9 42 15.41 6.67 

Terk Edilme 480 5 21 7.85 3.55 

Beklenmedik Olaylar 

KarĢısında Dayanıksızlık 

480 5 25 11.00 4.53 

BaĢarısızlık 480 6 26 10.30 4.70 

Karamsarlık 480 5 25 10.53 4.50 

Ayrıcalıklılık/Yetersiz 

Özdenetim 

480 9 38 20.93 6.21 
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 izelge 4. (devamı) Young ġema Ölçeği, Kendini Sabotaj Ölçeği, Genel Erteleme 

Ölçeği, VaroluĢsal Kaygı Ölçeğinin Tanımlayıcı Değerleri 

 n Min Maks    SS 

Kendini Feda 480 5 29 15.00 5.81 

Cezalandırılma 480 6 34 16.88 5.71 

Yüksek Standartlar 480 3 17 7.70 3.14 

Onay Arayıcılık 480 6 34 17.47 5.94 

Kendini Sabotaj Ölçeği 480 35 103 66.70 14.15 

Genel Erteleme Ölçeği 480 18 74 32.91 12.18 

VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 480 26 96 47.34 12.68 

Anlamsızlık Kaygısı 480 10 45 18.43 6.47 

Ölüm Kaygısı 480 5 21 9.00 3.45 

YalıtılmıĢlık Kaygısı 480 5 23 11.13 4.11 

Özgürlük Kaygısı 480 5 23 8.78 3.57 

Duygusal Yoksunluk ortalaması (X =10,60 SS=5,47), Sosyal 

Ġzolasyon/Güvens zl k ortalaması (X =15,59 SS=6,14), Kusurluluk ortalaması 

(X =8,77 SS=3,73), Duyguları Bastırma ortalaması (X =9,85 SS=4,66), Ġç Ġçe 

Geçme/Bağımlılık ortalaması (X =15,41 SS=6,67), Terk Ed lme ortalaması 

(X =7,85 SS=3,55), Tehd tler KarĢısında dayanıksızlık ortalaması (X =11,00 

SS=4,53), BaĢarısızlık ortalaması (X =10,30 SS=4,70), Karamsarlık ortalaması 

(X =10,53 SS=4,50), Ayrıcalıklılık-yeters z özdenet m ortalaması (X =20,93 

SS=6,21), Kendin  Feda ortalaması (X =15,00 SS=5,81), Cezalandırılma 

ortalaması (X =16,88 SS=5,71), Yüksek Standartlar ortalaması (X =7,70 SS=3,14), 

Onay Arayıcılık ortalaması (X =17,47 SS=5,94), Kend n  Sabotaj Ölçeğ  

ortalaması (X =66,70 SS=14,15), Genel Erteleme Ölçeğ  ortalaması (X =32,91 

SS=12,18), VaroluĢsal Kaygı Ölçeğ  ortalaması (X =47,34 SS=12,68), 

Anlamsızlık Kaygısı ortalaması (X =18,43 SS=6,47), Ölüm Kaygısı ortalaması 

(X =9,00 SS=3,45), YalıtılmıĢlık Kaygısı ortalaması (X =11,13 SS=4,11), 

Özgürlük Kaygısı ortalaması (X =8,78 SS=3,57) „d r. 

A. Korelasyon Analizine ĠliĢkin Bulgular 

Bu kısımda, araĢtırmaya ait ölçeklerin birbirleri arasındaki iliĢkisinin 

değerlendirmek amacıyla Pearson Korelasyon analizi uygulanmıĢ ve bulgular 

aĢağıda verilmiĢtir. 
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 izelge 5. Young ġema Ölçeği, Kendini Sabotaj Ölçeği, Genel Erteleme Ölçeği, VaroluĢsal Kaygı Ölçeğinin ĠliĢkisine Ait Bulgular  

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 

1-Duygusal Yoksunluk 1                     

2-Sosyal Ġzolasyon/Güvensizlik .63** 1                    

3-Kusurluluk .38** .58** 1                   

4-Duyguları Bastırma .41** .47** .62** 1                  

5-Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık .36** .48** .67** .50** 1                 

6-Terk Edilme .24** .36** .46** .25** .70** 1                

7-Tehditler KarĢısında 

dayanıksızlık 

.46** .55** .61** .52** .67** .62** 1               

8-BaĢarısızlık .34** .51** .74** .54** .66** .52** .54** 1              

9-Karamsarlık .35** .41** .36** .35** .49** .51** .64** .56** 1             

10-Ayrıcalıklılık/Yetersiz 

Özdenetim 

.26** .48** .27** .48** .14** .06 .15** .22** .14** 1            

11-Kendini Feda .35** .38** .30** .23** .43** .42** .43** .34** .52** .12** 1           

12-Cezalandırılma .24** .31** .19** .39** .26** .21** .37** .29** .49** .37** .32** 1          

13-Yüksek Standartlar .14** .29** .30** .55** .25** .18** .26** .22** .19** .52** .12* .43** 1         

14-Onay Arayıcılık .25** .36** .28** .35** .49** .52** .40** .48** .51** .27** .32** .42** .38** 1        

15-Kendini Sabotaj Ölçeği .35** .45** .42** .42** .53** .46** .41** .64** .58** .23** .32** .33** .24** .44** 1       

16-Genel Erteleme Ölçeği .01 .26** .33** .24** .52** .52** .43** .45** .33** .21** .11* .12* .09 .35** .54** 1      

17-VaroluĢsal Kaygı Ölçeği .51** .48** .55** .37** .70** .53** .53** .59** .55** .13** .36** .26** .18** .46** .71** .48** 1     

18-Anlamsızlık Kaygısı .44** .32** .41** .25** .53** .30** .38** .44** .33** .08 .16** .07 .05 .06 .56** .44** .79** 1    

19-Ölüm Kaygısı .15** .16** .23** .07 .29** .31** .11* .26** .27** -.04 .18** .00 .11* .47** .35** .13** .57** .25** 1   

20-YalıtılmıĢlık Kaygısı .57** .64** .50** .41** .57** .46** .56** .51** .52** .28** .34** .37** .19** .48** .53** .34** .74** .37** .26** 1  

21-Özgürlük Kaygısı .23** .26** .41** .32** .58** .50** .45** .46** .51** .03 .41** .36** .23** .53** .55** .38** .71** .33** .30** .55** 1 

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testİ 
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Duygusal Yoksunluk ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.35, p<0.01), Duygusal 

Yoksunluk ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.51, p<0.01), Duygusal Yoksunluk ile 

Anlamsızlık Kaygısı (r=.44, p<0.01), Duygusal Yoksunluk ile Ölüm Kaygısı 

(r=.15, p<0.01), Duygusal Yoksunluk ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.57, p<0.01), 

Duygusal Yoksunluk ile Özgürlük Kaygısı (r=.23, p<0.01) değiĢkenleri arasında 

düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Sosyal Ġzolasyon/Güvensizlik ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.45, p<0.01), 

Sosyal Ġzolasyon/Güvensizlik ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.26, p<0.01), Sosyal 

Ġzolasyon/Güvensizlik ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.48, p<0.01), Sosyal 

Ġzolasyon/Güvensizlik ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.32, p<0.01), Sosyal 

Ġzolasyon/Güvensizlik ile Ölüm Kaygısı (r=.16, p<0.01), Sosyal 

Ġzolasyon/Güvensizlik ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.64, p<0.01), Sosyal 

Ġzolasyon/Güvensizlik ile Özgürlük Kaygısı  (r=.26, p<0.01) değiĢkenleri 

arasında düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Kusurluluk ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.42, p<0.01), Kusurluluk ile 

Genel Erteleme Ölçeği (r=.33, p<0.01), Kusurluluk ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 

(r=.55, p<0.01), Kusurluluk ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.41, p<0.01), Kusurluluk 

ile Ölüm Kaygısı (r=.23, p<0.01), Kusurluluk ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.50, 

p<0.01), Kusurluluk ile Özgürlük Kaygısı  (r=.41, p<0.01) değiĢkenleri arasında 

düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Duyguları Bastırma ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.42, p<0.01), Duyguları 

Bastırma ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.24, p<0.01), Duyguları Bastırma ile 

VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.37, p<0.01), Duyguları Bastırma ile Anlamsızlık 

Kaygısı (r=.25, p<0.01), Duyguları Bastırma ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.41, 

p<0.01), Duyguları Bastırma ile Özgürlük Kaygısı  (r=.32, p<0.01) değiĢkenleri 

arasında düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.53, p<0.01), Ġç Ġçe 

Geçme/Bağımlılık ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.52, p<0.01), Ġç Ġçe 

Geçme/Bağımlılık ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.70, p<0.01), Ġç Ġçe 

Geçme/Bağımlılık ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.53, p<0.01), Ġç Ġçe 

Geçme/Bağımlılık ile Ölüm Kaygısı (r=.29, p<0.01), Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık ile 

YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.57, p<0.01), Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık ile Özgürlük 



75 

Kaygısı  (r=.58, p<0.01) değiĢkenleri arasında düĢük ve orta düzey pozitif 

korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Terk Edilme ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.46, p<0.01), Terk Edilme ile 

Genel Erteleme Ölçeği (r=.52, p<0.01), Terk Edilme ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 

(r=.53, p<0.01), Terk Edilme ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.30, p<0.01), Terk 

Edilme ile Ölüm Kaygısı (r=.31, p<0.01), Terk Edilme ile YalıtılmıĢlık Kaygısı 

(r=.46, p<0.01), Terk Edilme ile Özgürlük Kaygısı  (r=.50, p<0.01) değiĢkenleri 

arasında orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.41, 

p<0.01), Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.43, 

p<0.01), Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.53, 

p<0.01), Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.38, 

p<0.01), Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile Ölüm Kaygısı (r=.11, p<0.05), 

Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.56, p<0.01), 

Tehditler KarĢısında dayanıksızlık ile Özgürlük Kaygısı  (r=.45, p<0.01) 

değiĢkenleri arasında düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır.  

BaĢarısızlık ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.64, p<0.01), BaĢarısızlık ile 

Genel Erteleme Ölçeği (r=.45, p<0.01), BaĢarısızlık ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 

(r=.59, p<0.01), BaĢarısızlık ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.44, p<0.01), BaĢarısızlık 

ile Ölüm Kaygısı (r=.26, p<0.01), BaĢarısızlık ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.51, 

p<0.01), BaĢarısızlık ile Özgürlük Kaygısı (r=.46, p<0.01) değiĢkenleri arasında 

düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Karamsarlık ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.58, p<0.01), Karamsarlık ile 

Genel Erteleme Ölçeği (r=.33, p<0.01), Karamsarlık ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 

(r=.55, p<0.01), Karamsarlık ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.33, p<0.01), 

Karamsarlık ile Ölüm Kaygısı (r=.27, p<0.01), Karamsarlık ile YalıtılmıĢlık 

Kaygısı (r=.52, p<0.01), Karamsarlık ile Özgürlük Kaygısı (r=.51, p<0.01) 

değiĢkenleri arasında düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır.  

Ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.23, 

p<0.01), Ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.21, 

p<0.01), Ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.13, 
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p<0.01), Ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.28, 

p<0.01) değiĢkenleri arasında düĢük düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır.  

Kendini Feda ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.32, p<0.01), Kendini Feda ile 

Genel Erteleme Ölçeği (r=.11, p<0.05), Kendini Feda ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği 

(r=.36, p<0.01), Kendini Feda ile Anlamsızlık Kaygısı (r=.16, p<0.01), Kendini 

Feda ile Ölüm Kaygısı (r=.18, p<0.01), Kendini Feda ile YalıtılmıĢlık Kaygısı 

(r=.34, p<0.01), Kendini Feda ile Özgürlük Kaygısı (r=.41, p<0.01) değiĢkenleri 

arasında düĢük ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Cezalandırılma ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.33, p<0.01), Cezalandırılma 

ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.12, p<0.05), Cezalandırılma ile VaroluĢsal Kaygı 

Ölçeği (r=.26, p<0.01), Cezalandırılma ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.37, p<0.01), 

Cezalandırılma ile Özgürlük Kaygısı (r=.36, p<0.01) değiĢkenleri arasında düĢük 

ve orta düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

Yüksek Standartlar ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.24, p<0.01), Yüksek 

Standartlar ile VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.18, p<0.01), Yüksek Standartlar ile 

Ölüm Kaygısı (r=.11, p<0.05), Yüksek Standartlar ile YalıtılmıĢlık Kaygısı 

(r=.19, p<0.01), Yüksek Standartlar ile Özgürlük Kaygısı  (r=.23, p<0.01) 

değiĢkenleri arasında düĢük düzey pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır.  

Onay Arayıcılık ile Kendini Sabotaj Ölçeği (r=.44, p<0.01), Onay 

Arayıcılık ile Genel Erteleme Ölçeği (r=.35, p<0.01), Onay Arayıcılık ile 

VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (r=.46, p<0.01), Onay Arayıcılık ile Ölüm Kaygısı 

(r=.47, p<0.01), Onay Arayıcılık ile YalıtılmıĢlık Kaygısı (r=.48, p<0.01), Onay 

Arayıcılık ile Özgürlük Kaygısı  (r=.53, p<0.01) değiĢkenleri arasında orta düzey 

pozitif korelasyonlar saptanmıĢtır. 

B. Regresyon Analizine ĠliĢkin Bulgular 

Bu bölümde, araĢtırmanın bağımsız değiĢkenlerinin bağımlı değiĢkeni ne 

ölçüde yordadığını test etmek amacıyla  oklu Doğrusal Regresyon analizi 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Elde edilen sonuçlara ait tablolar aĢağıda sunulmuĢtur.  
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 izelge 6. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların VaroluĢsal Kaygıları 

Yordaması 

      %95 GA 

DeğiĢkenler B SH β t p Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Sabit 19.55 1.11  17.69 <.001*** 17.38 21.73 

Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık 0.86 0.07 0.45 11.53 <.001*** 0.72 1.01 

Duygusal Yoksunluk 0.58 0.07 0.25 7.96 <.001*** 0.44 0.73 

Karamsarlık 0.53 0.10 0.19 5.25 <.001*** 0.33 0.73 

BaĢarısızlık 0.26 0.11 0.10 2.36 0.019* 0.04 0.48 

R=.78      R
2
=.61   F(4.475)=184.42    p<.001*** 

***p<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Güven Aralığı 

Regresyon çizelgesine ait sonuçlar incelendiğinde, regresyon modelinde 

sosyal izolasyon-güvensizlik, kusurluluk, duyguları bastırma, terk edilme, 

beklenmedik olaylar karĢısında dayanıksızlık, ayrıcalıklılık/yetersiz özdenetim, 

kendini feda, cezalandırılma, yüksek standartlar, onay arayıcılık değiĢkenlerinin 

varoluĢsal kaygılar üzerinde anlamlı bir yordayıcılığı olmadığı için modele dahil 

edilmemiĢtir. Bunun yanı sıra iç içe geçme-bağımlılık, duygusal yoksunluk, 

karamsarlık, baĢarısızlık değiĢkenleri varoluĢsal kaygıları yordamaktadır. R
2
 

değeri .61 olup, yordayıcıların sonuç değiĢkenindeki varyansın %61‟'ini 

açıkladığını görülmektedir (F(4,475)=184.42, p<.001). Bulguların sonucu olarak, 

iç içe geçme-bağımlılık varoluĢsal kaygıları pozitif yönde yordadığını (β=.45 

p<.001), içe duygusal yoksunluk varoluĢsal kaygıları pozitif yönde yordadığını 

(β=.25 p<.001), karamsarlık varoluĢsal kaygıları pozitif yönde yordadığını (β=.19 

p<.001), baĢarısızlık varoluĢsal kaygıları pozitif yönde yordadığını (β=.10 p<.05) 

göstermektedir. 

 izelge 7. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların Ertelemeyi Yordaması  

      %95 GA 

DeğiĢkenler B SH β t p Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Sabit 9.90 1.85  5.35 <.001*** 6.27 13.54 

Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık 0.39 0.11 0.21 3.59 <.001*** 0.17 0.60 

Terk Edilme 1.00 0.18 0.29 5.57 <.001*** 0.65 1.35 

Ayrıcalıklılık/Yetersiz 

Özdenetim 

0.27 0.07 0.14 3.65 <.001*** 0.13 0.42 

BaĢarısızlık 0.34 0.13 0.13 2.63 0.009** 0.09 0.60 

R=.59      R
2
=.35   F(4,475)=64.08    p<.001*** 

***p<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Güven Aralığı 
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Regresyon çizelgesine ait sonuçlar incelendiğinde, adımlama yöntemi ile 

kurulan regresyon modelinde duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon-güvensizlik, 

kusurluluk, duyguları bastırma, beklenmedik olaylar karĢısında dayanıksızlık, 

karamsarlık, kendini feda, cezalandırılma, yüksek standartlar, onay arayıcılık 

değiĢkenlerinin varoluĢsal kaygılar üzerinde anlamlı bir yordayıcılığı olmadığı 

için modele dahil edilmemiĢtir. Bunun yanı sıra iç içe geçme-bağımlılık, terk 

edilme, ayrıcaklılık/ yetersiz özdenetim, baĢarısızlık değiĢkenleri varoluĢsal 

kaygıları yordamaktadır. R
2
 değeri .35 olup, yordayıcıların sonuç değiĢkenindeki 

varyansın %35‟'ini açıkladığını görülmektedir (F(4,475)=64.08, p<.001). 

Bulguların sonucu olarak, iç içe geçme-bağımlılık ertelemeyi pozitif yönde 

yordadığını (β=.21 p<.001), terk edilme ertelemeyi pozitif yönde yordadığını 

(β=.29 p<.001), ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim ertelemeyi pozitif yönde 

yordadığını (β=.14 p<.001), ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim ertelemeyi pozitif 

yönde yordadığını (β=.13 p<.01) göstermektedir. 

 izelge 8. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların Kendini Sabote Etme 

Eğilimini Yordaması 

      %95 GA 

DeğiĢkenler B SH β t p Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Sabit 36.61 1.90  19.27 <.001*** 32.88 40.35 

Ġç Ġçe Geçme/Bağımlılık 0.30 0.09 0.14 3.18 0.002** 0.11 0.48 

BaĢarısızlık 1.06 0.14 0.35 7.49 <.001*** 0.78 1.33 

Karamsarlık 0.96 0.13 0.31 7.68 <.001*** 0.72 1.21 

Ayrıcalıklılık/Yetersiz 

Özdenetim 

0.21 0.08 0.09 2.83 0.005** 0.07 0.36 

R=.71      R
2
=.50   F(4,475)=118.41    p<.001*** 

***p<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Güven Aralığı 

Regresyon çizelgesine ait sonuçlar incelendiğinde, adımlama yöntemi ile 

kurulan regresyon modelinde duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon-güvensizlik, 

kusurluluk, duyguları bastırma, terk edilme, beklenmedik olaylar karĢısında 

dayanıksızlık, kendini feda, cezalandırılma, yüksek standartlar, onay arayıcılık 

değiĢkenlerinin kendini sabotaj eğilimi üzerinde anlamlı bir yordayıcılığı 

olmadığı için modele dahil edilmemiĢtir. Bunun yanı sıra iç içe geçme-bağımlılık, 

baĢarısızlık karamsarlık, ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim değiĢkenleri kendini 

sabotaj eğilimini yordamaktadır. R
2
 değeri .50 olup, yordayıcıların sonuç 

değiĢkenindeki varyansın %50‟'sini açıkladığını görülmektedir (F(4,475)=118.41, 
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p<.001). Bulguların sonucu olarak, iç içe geçme/bağımlılığın kendini sabotaj 

eğilimini pozitif yönde yordadığını (β=.14 p<.01), baĢarısızlık kendini sabotaj 

eğilimini pozitif yönde yordadığını (β=.35 p<.001), karamsarlık kendini sabotaj 

eğilimini pozitif yönde yordadığını (β=.31 p<.001), ayrıcalıklılık-yetersiz 

özdenetim kendini sabotaj eğilimini pozitif yönde yordadığını (β=.09 p<.01) 

göstermektedir. 
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V. TARTIġMA VE YORUM 

AraĢtırmanın amacı erken dönem uyum bozucu olan Ģemaların varoluĢsal 

kaygılar, erteleme ve kendini sabotaj eğilimi ile iliĢkisinin incelenmesidir 

AraĢtırmanın bu bölümünde, ölçekler arasındaki iliĢkilerin ve demografik 

değiĢkenlerin ölçeklerle olan iliĢkinin sonuçları tartıĢılmıĢtır. Sonuçlar aĢağıda 

aktarılmıĢtır. 

A. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların VaroluĢsal Kaygılarla ĠliĢkinin 

Ġncelenmesi 

 alıĢmanın bulguları değerlendirildiğinde, erken dönem uyum bozucu 

Ģemaların varoluĢsal kaygılarla anlamlı düzeyde iliĢkiler gözlemlenmiĢtir. 

VaroluĢsal kaygılar ile tüm erken dönem uyum bozucu Ģemalar ile anlamlı 

düzeyde iliĢkiler gözlemlenmiĢtir. En çok iliĢkili olan Ģemaların iç içe 

geçme/bağımlılık, baĢarısızlık, kusurluluk ve karamsarlıktır. Bunun yanısıra, 

duygusal yoksunluk, karamsarlık, iç içe geçme-bağımlılık, baĢarısızlık Ģemasının 

varoluĢsal kaygı üzerinde anlamlı bir yordayıcılığı bulunduğu gözlemlenmiĢtir. 

Alan yazı incelendiğinde, Yıkılmaz‟ın (2016) yaptığı çalıĢmada varoluĢsal 

kaygılar ile tüm Ģema alanlarının anlamlı bir iliĢkisi olduğu fakat en çok iliĢkili 

olduğu Ģema alanının sırasıyla zedelenmiĢ otonomi, ayrılma ve reddedilme, 

baĢkalarına yönelimlilik Ģema alanı olduğu gözlemlenmiĢtir. Türköz‟ün (2022) 

yaptığı çalıĢmaya göre, varoluĢsal kaygıların alt boyutları ile tüm Ģema 

alanlarının arasında anlamlı bir korelasyon olduğu gözlemlenmiĢtir. Bunlara ek 

olarak en çok iliĢkinin olduğu Ģema alanları ayrılma ve reddedilme, zedelenmiĢ 

otonomi, aĢırı duyarlılık/baskılama alanı olduğu gözlemlenmiĢtir. Salartash‟ın 

(2022) yaptığı çalıĢmaya göre baĢarısızlık Ģeması ile varoluĢsal kaygı arasında  en 

yüksek korelasyonun olduğu gözlemlenmiĢtir. Orang‟ın (2017) yaptığı çalıĢmaya 

göre, erken dönem uyumsuz Ģemaların (amansız standartlar, kendini feda etme, 

boyun eğme, duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon ve baĢarısızlık), yaĢlıların ruh 

sağlığını etkileyebilecek yaĢam anlamı ve esenlik için yordayıcılığı 
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gözemlenmiĢtir. Alan yazındaki çalıĢmalar ile bu çalıĢmadaki bulguların 

sonucunun benzer olduğu sonucuna varılmıĢtır. 

B. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların Erteleme DavranıĢıyla ĠliĢkinin 

Ġncelenmesi 

 alıĢmanın bulguları değerlendirildiğinde, erken dönem uyum bozucu 

Ģemaların erteleme davranıĢıyla anlamlı düzeyde iliĢkiler gözlemlenmiĢtir. 

Erteleme davranıĢı ile duygusal yoksunluk ve yüksek standartlar Ģeması ile hariç 

diğer tüm Ģemaların anlamlı bir iliĢkisi olduğu gözlemlenmiĢtir. Bunun yanısıra, 

iç içe geçme-bağımlılık, terk edilme, baĢarısızlık, ayrıcalıklılık-yetersiz 

özdenetim, Ģemasının erteleme davranıĢı üzerinde anlamlı bir yordayıcılığı 

bulunduğu gözlemlenmiĢtir. Bu sonuca göre, bu çalıĢmada erteleme davranıĢı ile 

bağlantılı Ģemaların ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim, terk edilme, iç içe geçme-

bağımlılık, baĢarısızlık Ģeması olduğu sonucuna varılmıĢtır. Tüm bunların 

sonucunda, erteleme davranıĢının erken dönem uyum bozucu Ģemaların birçoğu 

bağlantılı olduğu görülmüĢtür ancak öne çıkan dört Ģema olmuĢtur. Erteleme 

davranıĢının sırasıyla en çok terk edilme, ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim, 

baĢarısızlık, iç içe geçme-bağımlılık, Ģemasıyla bağlantılı olduğu sonucuna 

varılmıĢtır.Ġlgili alan yazın incelendiğinde, IĢık‟ın (2019) yaptığı çalıĢmada 

erteleme davranıĢı ile terk edilme, güvensizlik, kusurluluk, sosyal izolasyon, 

karamsarlık, ayrıcalıklılık/yetersiz özdenetim, onay arayıcılık, duygusal 

yoksunluk, duyguları bastırma, iç içe geçme-bağımlılık, yüksek standartlar, 

beklenmedik olaylar karĢısında dayanıksızlık, arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunurken cezalandırılma ve kendini feda Ģemasıyla iliĢkisi anlamlı düzeyde 

bulunmamıĢtır. Erteleme ile en çok bağlantılı olan iki Ģemanın terk edilme ve 

baĢarısızlık olduğu gözlemlenmiĢtir.  Mazlum‟un (2021) yaptığı çalıĢmada 

akademik erteleme davranıĢı ile baĢarısızlık, yüksek standartlar, 

ayrıcalıklılık/yetersiz öz denetim, duygusal yoksunluk, karamsarlık, sosyal 

izolasyon-güvensizlik, iç içe geçme-bağımlılık, kusurluluk, Beklenmedik olaylar 

karĢısında dayanıksızlık Ģemaları arasında anlamlı bir iliĢki bulunurken duyguları 

bastırma, onay arayıcılık, kendini feda, terk edilme, cezalandırılma Ģeması ile 

anlamlı bir iliĢki bulunmadığı gözlemlenmiĢtir. Erteleme ile en çok bağlantılı 

olan iki Ģemanın sosyal izolasyon/güvensizlik ve baĢarısızlık olduğu 
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gözlemlenmiĢtir. Aftab‟ın (2017) yaptığı çalıĢmada ise erteleme ve depresyonun 

iliĢkisinde kusurluluk ve ayrıcalıklılık-yetersiz özdenetim Ģeması aracılı role 

sahip olduğu bulunmuĢtur. Azhari‟nin (2017) araĢtırmasına göre akademik 

erteleme ile erken dönem uyum bozucu Ģemalar arasında olan iliĢkisinde negatif 

mükemmeliyetçiliğin aracılık rolünün olduğu bulunmuĢtur. Bu çalıĢmada erken 

dönem uyum bozucu Ģemalar olarak baĢarısızlık, yüksek standartlar, iç içe 

geçme-bağımlılık Ģemasını kullanmıĢtır. Sonuç olarak, mevcut yapılan 

çalıĢmaların bulgu sonuçları ile bu çalıĢmaya ait bulguların benzer olduğu 

görülmüĢtür. 

C. Erken Dönem Uyum Bozucu ġemaların Kendini Sabotaj Eğilimiyle ĠliĢkinin 

Ġncelenmesi 

 alıĢmanın bulguları değerlendirildiğinde, erken dönem uyum bozucu 

Ģemalarla kendini sabotaj eğilimi arasında anlamlı düzeyde iliĢkiler 

gözlemlenmiĢtir. Kendini sabotaj eğilimi ile tüm erken dönem uyum bozucu 

Ģemalar arasında anlamlı düzeyde iliĢkiler gözlemlenmiĢtir. En çok iliĢkili 

Ģemaların baĢarısızlık, karamsarlık ve iç içe geçme/bağlımlılık Ģeması olduğu 

gözlemlenmiĢtir. Kendini sabotaj eğilimi ile tüm Ģemaların tek tek iliĢkili olduğu 

fakat tüm Ģemaların aynı anda kendine sabotaj eğilimine üzerinde yordayıcılığına 

baktığımızda, baĢarısızlık, iç içe geçme-bağımlılık, karamsarlık, ayrıcalıklılık-

yetersiz özdenetim Ģemalarının anlamlı bir yordayıcılığı olduğu görülmüĢtür. 

Alan yazın incelendiğinde, bu çalıĢmanın bulgularına destekler sonuçlar 

görülmektedir. 

Bu çalıĢmada karamsarlık Ģeması ile kendini sabote etme düzeyi arasında 

anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulunmuĢtur. Karamsarlık Ģemasına sahip bireyler 

olayların sonuçlarını olumsuzlaĢtırma eğilimine sahiptir (Martin ve Young, 

2010). Bu sonuca benzer Ģekilde, Zuckerman ve diğerlerinin (1998) kendini 

sabotaj düzeyi yüksekdikçe "olumsuzlaĢtırma ve geri çekilme" gibi baĢa çıkma 

stratejileri kullamının arttığını göstermektedir. Martin ve diğerleri (2003) kendini 

sabotaj ve savunmacı kötümserlik üzerinde görev ve performans yöneliminin, 

belirsiz kiĢisel kontrolün ve dıĢsal baskının pozitif yönde yordayıcı olduğunu 

ortaya koymaktadır. 



84 

Bu çalıĢmada yüksek standartlar Ģeması ile kendini sabote etme düzeyi 

arasında anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulunmuĢtur. Yüksek standartlar Ģemasına 

sahip bireyler mükemmeliyetçi mükemmeliyetçi, eleĢtirel ve katı bir tutumla 

kendini gösterir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu sonuca benzer Ģekilde, Stewart ve 

George-Walker (2014) uyumlu olmayan mükemmeliyetçilik tarafından kendini 

sabotaj değiĢkeninin yordandığı ortaya koymuĢtur. Karner-Hutuleach (2014) 

mükemmeliyetçiliğin kendini sabote etme ile pozitif iliĢkili olduğunu ortaya 

koymuĢtur. Kearns ve diğerleri (2007) kendini sabotaj düzeyi azalırken ve aynı 

süre zarfında mükemmeliyetçilik düzeylerinin azaldığını ortaya koymuĢtur. 

Pulford ve diğerleri (2005) kendine, baĢkalarına ve topluma yönelik olan 

mükemmeliyetçilik boyutlarında daha yüksek bir kendini sabote etme 

düzeylerinin benzer olduğunu ortaya koymaktadır. 

Bu çalıĢmada baĢarısızlık Ģeması ile kendini sabote etme düzeyi arasında 

anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulunmuĢtur. BaĢarısızlık Ģemasına sahip bireyler 

performans gerektiren durumlarda kaygı ve baĢarısızlık korkusu yaĢar ve baĢarılı 

olmayacakalarına dair derin inançları sahiptir. (Lumley ve Harkness, 2007). Bu 

sonuca benzer Ģekilde, Harris ve diğerleri (1986), baĢarısızlık korkusu, sınav 

kaygısı ve gizli benlik saygısının yüksek olduğu kadın öğrencilerin kendini 

sabote etme düzeylerinin de yüksek olduğunu ortaya koymuĢtur. Chen ve 

diğerleri(2009) ustalık kaçınma ve performans kaçınma baĢarı yönelimi alt 

boyutlarının, kendini sabote etme ve baĢarısızlık korkusu arasındaki iliĢkide 

arabulucu rol oynadığını ortaya koymuĢtur. 

Bu çalıĢmada ayrıcalılık/yetersiz özdenetim Ģeması ile kendini sabote etme 

düzeyi arasında anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulunmuĢtur. Ayrıcalılık/yetersiz 

özdenetim Ģemasına sahip bireyler diğer bireylere göre kendilerinin, daha üstün, 

baĢarılı, farklı ve genellikle özel olduklarına dair inanç geliĢtirmektedir. Bu 

sebepten dolayı narsisistlik özelliklere sahiptirler (Young, 1999). Bu sonuca 

benzer Ģekilde,  elebi (2019) sabote etme düzeyleri ile toplam narsisizm ve 

narsisizm alt boyutlarından teĢhircilik arasında pozitif bir iliĢki olduğunu, güç al t 

ölçeğiyle pozitif yönlü bir korelasyon olduğunu ifade etmektedir. 

Bu çalıĢmada iç içe geçme/bağımlılık Ģeması ile kendini sabote etme düzeyi 

arasında anlamlı düzeyde pozitif iliĢki bulunmuĢtur. Ġç içe geçme 

geçme/bağımlılık Ģemasına sahip bireyler geliĢmemiĢ benlik algısına sahiptirler. 
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Bu sebepten dolayı düĢük benlik saygısına ve düĢük öz yeterliliğe sahiptirler 

(Young vd., 2009).Bu sonuca benzer Ģekilde, Ünvanlı (2021) benlik saygısı ve 

kendini sabote etme düzeyi arası negatif yönlü bir iliĢki olduğunu göstermiĢ, bu 

iliĢkinin orta düzeyde olduğunu ortaya koymuĢtur. Yalnız (2014) öz-yeterlik 

düzeylerinin, kendini sabote etme, otoriter ebeveyn tutumu ve koruyucu ebeveyn 

tutumuyla negatif yönlü korelasyon içinde olduğunu göstermiĢtir.  

D. VaroluĢsal Kaygı, Erteleme ve Kendini Sabotaj Eğiliminin ĠliĢkinin 

Ġncelenmesi 

VaroluĢsal kaygı; ölüm kaygısı, anlamsızlık kaygısı, özgürlük kaygısı ve 

yalıtılmıĢılık kaygısını içermektedir. VaroluĢsal kaygı yaĢayan kiĢi hayatının 

sonluluğu ve anlamsızlığı ile yüzleĢtiğinde problemler yaĢayabilir (Kaplan vd., 

1994). Bu durumla yüzleĢen kiĢi karamsarlık ve umutsuzluk yaĢayabilir. Hayatın 

anlamsız olduğu, yapılan eylemlerin bir anlamı olmadığı çıkarımda bulunan kiĢi 

eylemsizlik haline geçebilir (Maddi, 2005). Bu sebepten dolayı er teleme ve 

kendini sabotaj eğilimi gösterebilir. 

Bunun aksine, kiĢi ölüm ve hayatın anlamsızlığından dolayı daha çok 

eyleme geçmek istebilir. Eyleme geçerken verilen herbir karar için sorumluluk 

kiĢidedir ve bu konuda özgürdür (Peck, 2003). KiĢi hayatını ve  kendisini verdiği 

kararlar ile yaratmaktadır. Fakat bu durum özgürlük kaygısını yaratabilir. 

Özgürlük kaygısı yaĢayan kiĢi seçim yapmakta ve eyleme geçmekte zorlanabilir 

(Shaver ve Mikulincer, 2012). Bunun sonucunda, erteleme ve kendini sabotaj 

eğilimi gösterebilir. 

Kendini sabote etme, bireyin potansiyel bir baĢarıya ulaĢma kapasitesine 

sahip olmasına rağmen belirsizlik durumlarında, baĢarısızlık ve yetersizlik 

korkusuyla benlik saygısını koruma amacıyla baĢvurduğu bir davranıĢ biçimidir 

(Anlı vd., 2015). KiĢi baĢarısız olmamak için görevleri aktiviteleri kronik bir 

Ģekilde erteleyebilir ve görevle alakasız aktivitelere aĢırı zaman ayırabilir (Akın, 

2012; Leary ve Shepperd, 1986; Snyder vd., 1985). Bu durum erteleme 

davranıĢına sebep olabilir. 
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VI. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu araĢtırma, erken dönem uyum bozan Ģemaların varoluĢsal kaygılar, 

kendini sabotaj eğilimi ve erteleme davranıĢı ile nasıl iliĢkilendiğini incelemeyi 

amaçlamaktadır. Bu çalıĢmanın sonucunda, varoluĢsal kaygı, kendini sabotaj, 

erteleme ile iliĢkili öne çıkan üç Ģemanın iç içe geçme/bağımlılık, baĢarısızlık 

Ģeması olduğu bulunmuĢtur. Erteleme, kendini sabotaj veya varoluĢsal kaygı 

yaĢayan kiĢilere Ģema terapi verecek terapistlerin bu üç Ģemaya önem vermesi 

önerilmektedir.  alıĢmanın bazı güçlü yönleri bulunsa da bazı sınırlılıklar da 

vardır. Örneğin, çalıĢmanın örneklem grubunun daha geniĢ olması ve kadın ile 

erkek katılımcıların sayılarının eĢit dağılıma sahip olması, daha kapsamlı ve 

güvenilir sonuçlara ulaĢmak açısından önemli olabilir. 
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EK-1: BilgilendirilmiĢ Onam Formu 

Bu çalıĢma Oğuzhan Duran tarafından yapılmaktadır. AraĢtırma Dr. Öğr. 

Üyesi Kahraman Güler ile birlikte yürütülecektir. AraĢtırmanın amacı, varoluĢsal 

kaygı, erteleme, kendini sabotaj eğiliminin erken dönem uyum bozucu Ģemalarla 

arasındaki iliĢkinin incelenmesidir. 

Lütfen her soruyu dikkatlice okuyup sizin için en uygun olan yanıtı anket 

içindeki yönerge doğrultusunda iĢaretleyiniz. Ankette yer alan soruların doğru ya 

da yanlıĢ bir cevabı yoktur ve sizden kimlik bilgilerinize yönelik bilgi 

istenmemektedir. Vereceğiniz yanıtlar tamamıyla gizli tutularak sadece 

araĢtırmacılar tarafından değerlendirilecektir. AraĢtırmadan elde edilecek 

sonuçlar bilimsel ve akademik amaçlı kullanılacaktır. Ankete katılım gönüllülük 

esasına dayanmaktadır. AraĢtırma sürecinde aklınıza takılan bir soru olursa Ģeffaf 

bir Ģekilde tüm sorularınız yanıtlanacaktır. Desteğiniz ve katılımınız için teĢekkür 

ederiz. Gösterdiğiniz ilgi, katkı ve iĢbirliği için teĢekkür ederim. 

Bu araĢtırmaya tamamen gönüllü olarak katılıyorum ve istersem araĢtırmadan 

ayrılma hakkımın olduğunu biliyorum. Verdiğim bilgilerin akademik amaçlı 

kullanılmasına izin veriyorum. 

EK-2: KiĢisel Bilgi Formu 

1)  YaĢ: 

2)  Cinsiyet 

(   ) Kadın (   ) Erkek 

3)  Medeni durum 

(   ) Evli (   ) Bekar 

3)  Eğitim süreniz nedir? 

(   ) Lise  (   ) Lisans (   ) Lisansüstü 

4)  Yıllık gelir durumunuz? 

(   ) DüĢük (   ) Orta (   )Yüksek 
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EK-3: Young ġema Ölçeği (YSÖ-KF3) 

Derecelendirme 

1- Benim için tamamıyla yanlıĢ 

2- Benim için büyük ölçüde yanlıĢ 

3- Bana uyan tarafı uymayan tarafından biraz fazla 

4- Benim için orta derecede doğru 

5- Benim için çoğunlukla doğru 

6- Beni mükemmel Ģekilde tanımlıyor 

1. _____   Bana bakan, benimle zaman geçiren, baĢıma gelen olaylarla 

gerçekten ilgilenen kimsem olmadı. 

2. _____  Beni terkedeceklerinden korktuğum için yakın olduğum insanların 

peĢini bırakmam. 

 

3. _____  Ġnsanların beni kullandıklarını hissediyorum  

 

4. _____  Uyumsuzum. 

 

5. _____  Beğendiğim hiçbir erkek/kadın, kusurlarımı görürse beni sevmez. 

 

6. _____  ĠĢ (veya okul) hayatımda neredeyse hiçbir Ģeyi diğer insanlar 

kadar iyi yapamıyorum 

 

7. _____  Günlük yaĢamımı tek baĢıma idare edebilme becerisine sahip 

olduğumu hissetmiyorum. 

 

8. _____  Kötü bir Ģey olacağı duygusundan kurtulamıyorum. 
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9. _____  Anne babamdan ayrılmayı, bağımsız hareket edebilmeyi, 

yaĢıtlarım kadar, baĢaramadım. 

 

10. _____  Eğer istediğimi yaparsam, baĢımı derde sokarım diye 

düĢünürüm. 

 

11. _____  Genellikle yakınlarıma ilgi gösteren ve bakan ben olurum. 

 

12. _____  Olumlu duygularımı diğerlerine göstermekten utanırım 

(sevdiğimi, önemsediğimi göstermek gibi). 

 

13. _____  Yaptığım çoğu Ģeyde en iyi olmalıyım; ikinci olmayı 

kabullenemem. 

 

14. _____  Diğer insanlardan bir Ģeyler istediğimde bana “hayır” 

denilmesini  çok zor kabullenirim. 

 

15. _____  Kendimi sıradan ve sıkıcı iĢleri yapmaya  zorlayamam.  

 

16. _____  Paramın olması ve önemli insanlar tanıyor olmak beni değerli 

yapar. 

 

17. _____  Her Ģey yolunda gidiyor görünse bile, bunun bozulacağını 

hissederim. 

 

18. _____  Eğer bir yanlıĢ yaparsam, cezalandırılmayı hakkederim.  
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19. _____   evremde bana sıcaklık, koruma ve duygusal yakınlık gösteren 

kimsem yok. 

 

20. _____  Diğer insanlara o kadar muhtacım ki onları kaybedeceğim diye 

çok endiĢeleniyorum. 

 

21. _____  Ġnsanlara karĢı tedbiri elden bırakamam yoksa bana kasıtlı olarak 

zarar vereceklerini hissederim. 

 

22. _____  Temel olarak  diğer insanlardan farklıyım.  

 

23. _____  Gerçek beni tanırlarsa beğendiğim hiç kimse bana  yakın olmak 

istemez. 

 

24. _____  ĠĢleri halletmede son derece yetersizim. 

 

25. _____  Gündelik iĢlerde kendimi baĢkalarına bağımlı biri olarak 

görüyorum. 

 

26. _____  Her an bir felaket (doğal, adli, mali veya tıbbi) olabilir diye 

hissediyorum. 

 

27. _____  Annem, babam ve ben birbirimizin hayatı ve sorunlarıyla aĢırı 

ilgili olmaya eğilimliyiz. 

 

28. _____  Diğer insanların isteklerine uymaktan baĢka yolum yokmuĢ gibi 

hissediyorum; eğer böyle yapmazsam bir Ģekilde beni reddederler veya intikam 

alırlar. 
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29. _____  BaĢkalarını kendimden daha fazla düĢündüğüm için ben iyi bir 

insanım. 

 

30. _____  Duygularımı diğerlerine açmayı utanç verici bulurum.  

 

31. _____  En iyisini yapmalıyım, “yeterince iyi” ile yetinemem. 

 

32. _____  Ben özel biriyim ve diğer insanlar için konulmuĢ olan 

kısıtlamaları veya sınırları kabul etmek zorunda değilim. 

 

33. _____  Eğer  hedefime ulaĢamazsam kolaylıkla yılgınlığa düĢer ve 

vazgeçerim. 

 

34. _____  BaĢkalarının da  farkında olduğu baĢarılar benim için en 

değerlisidir. 

 

35. _____  Ġyi bir Ģey olursa, bunu kötü bir Ģeyin izleyeceğinden endiĢe 

ederim. 

 

36. _____  Eğer yanlıĢ yaparsam, bunun özürü yoktur. 

 

37. _____  Birisi için özel olduğumu hiç hissetmedim. 

 

38. _____  Yakınlarımın beni terk edeceği ya da ayrılacağından endiĢe 

duyarım 

 

39. _____  Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkıĢabilir.  
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40. _____  Bir yere ait değilim, yalnızım. 

 

41. _____  BaĢkalarının sevgisine, ilgisine ve saygısına değer bir insan 

değilim. 

 

42. _____  ĠĢ ve baĢarı alanlarında birçok insan benden daha yeterli. 

 

43. _____  Doğru ile yanlıĢı birbirinden ayırmakta zorlanırım.  

 

44. _____  Fiziksel bir saldırıya uğramaktan endiĢe duyarım. 

 

45. _____ Annem, babam ve ben özel hayatımız birbirimizden saklarsak, 

birbirimizi aldatmıĢ hisseder veya suçluluk duyarız 

 

46. _____  ĠliĢkilerimde, diğer kiĢinin yönlendirici olmasına izin veririm.  

 

47. _____  Yakınlarımla o kadar meĢgulüm ki kendime çok az zaman 

kalıyor. 

 

48. _____  Ġnsanlarla beraberken içten ve cana yakın olmak benim için 

zordur. 

 

49. _____  Tüm sorumluluklarımı yerine getirmek zorundayım. 

 

50. _____  Ġstediğimi yapmaktan alıkonulmaktan veya kısıtlanmaktan nefret 

ederim. 
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51. _____  Uzun vadeli amaçlara ulaĢabilmek için Ģu andaki zevklerimden 

fedakarlık etmekte  zorlanırım 

 

52. _____  BaĢkalarından yoğun bir ilgi görmezsem kendimi daha az önemli 

hissederim. 

 

53. _____  Yeterince dikkatli olmazsanız, neredeyse her zaman bir Ģeyler 

ters gider. 

 

54. _____  Eğer iĢimi doğru yapmazsam sonuçlara katlanmam gerekir.  

 

55. _____  Beni gerçekten dinleyen, anlayan veya benim gerçek 

ihtiyaçlarım ve duygularımı önemseyen kimsem olmadı. 

 

56. _____  Önem verdiğim birisinin benden uzaklaĢtığını sezersem çok kötü 

hissederim. 

 

57. _____  Diğer insanların niyetleriyle ilgili oldukça Ģüpheciyimdir.  

 

58. _____  Kendimi diğer insanlara uzak veya kopmuĢ hissediyorum. 

 

59. _____  Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum. 

 

60. _____  ĠĢ (okul) hayatımda diğer insanlar kadar yetenekli değilim.  

 

61. _____  Gündelik iĢler için benim kararlarıma güvenilemez.  
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62. _____  Tüm paramı kaybedip çok fakir veya zavallı duruma düĢmekten 

endiĢe duyarım. 

 

63. _____   oğunlukla annem ve babamın benimle iç içe yaĢadığını  

hissediyorum-Benim kendime ait bir    hayatım yok. 

 

64. _____  Kendim için ne istediğimi bilmediğim için daima benim adıma 

diğer insanların karar vermesine izin veririm. 

 

65. _____  Ben hep baĢkalarının sorunlarını dinleyen kiĢi oldum.  

 

66. _____  Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya 

hissiz bulurlar. 

 

67. _____  BaĢarmak ve bir Ģeyler yapmak için sürekli bir baskı altındayım. 

 

68. _____  Diğer insanların uyduğu kurallara ve geleneklere uymak zorunda 

olmadığımı hissediyorum. 

 

69. _____  Benim yararıma olduğunu bilsem bile hoĢuma gitmeyen Ģeyleri 

yapmaya kendimi zorlayamam. 

 

70. _____  Bir toplantıda fikrimi söylediğimde veya bir topluluğa 

tanıtıldığımda onaylanılmayı ve takdir görmeyi isterim. 

 

71. _____  Ne kadar çok çalıĢırsam çalıĢayım, maddi olarak iflas 

edeceğimden ve neredeyse her Ģeyimi kaybedeceğimden endiĢe ederim.  
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72. _____  Neden yanlıĢ yaptığımın önemi yoktur; eğer hata yaptıysam 

sonucuna da katlanmam gerekir. 

 

73. _____  Hayatımda ne yapacağımı bilmediğim zamanlarda uygun bir 

öneride bulunacak veya beni yönlendirecek kimsem olmadı. 

 

74. _____  Ġnsanların beni terk edeceği endiĢesiyle bazen onları kendimden 

uzaklaĢtırırım. 

 

75. _____  Genellikle insanların asıl veya art niyetlerini araĢtırırım.  

 

76. _____  Kendimi hep grupların dıĢında hissederim. 

 

77. _____  Kabul edilemeyecek pek çok özelliğim yüzünden insanlara 

kendimi açamıyorum veya beni tam olarak tanımalarına izin vermiyorum. 

 

78. _____ ĠĢ (okul) hayatımda diğer insanlar kadar zeki değilim.  

 

79. _____  Ortaya çıkan gündelik sorunları çözebilme konusunda kendime 

güvenmiyorum. 

 

80. _____  Bir doktor tarafından herhangi bir ciddi hastalık bulunmamasına 

rağmen bende ciddi bir hastalığın geliĢmekte olduğu endiĢesine kapılıyorum.  

 

81. _____  Sık sık annemden babamdan ya da eĢimden ayrı bir kimliğimin 

olmadığını  hissediyorum. 
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82. _____  Haklarıma saygı duyulmasını ve duygularımın hesaba 

katılmasını istemekte çok zorlanıyorum. 

 

83. _____  BaĢkaları beni, diğerleri için çok, kendim için az Ģey yapan biri 

olarak görüyorlar. 

 

84. _____  Diğerleri beni duygusal olarak soğuk bulurlar. 

 

85. _____  Kendimi sorumluluktan kolayca sıyıramıyorum veya  hatalarım 

için gerekçe bulamıyorum. 

 

86. _____  Benim yaptıklarımın, diğer insanların katkılarından daha önemli 

olduğunu hissediyorum. 

 

87. _____  Kararlarıma nadiren sadık kalabilirim. 

 

88. _____  Bir dolu övgü ve iltifat almam kendimi değerli birisi olarak 

hissetmemi sağlar. 

 

89. _____  YanlıĢ bir kararın bir felakete yol açabileceğinden endiĢe 

ederim. 

 

90. _____  Ben cezalandırılmayı hakeden kötü bir insanım. 
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EK-4: VaroluĢsal Kaygı Ölçeği (VKÖ) 
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1 Dünyada bir iz bırakmayı önemsiyorum  

   

 

2 Gelecekte beni bekleyen önemli görevlerim 

olduğuna inanıyorum. 

 

   

 

3 Sebebini bilmediğim bir can sıkıntısı yaĢıyorum.  

   

 

4 Kendimi, dünyaya atılmıĢ gibi hissediyorum.  

   

 

5 Ölümümü, yaĢamımın doğal bir parçası olarak 

görüyorum 

 

   

 

6 Uğruna çaba göstermeye değen amaçlara sahibim  

   

 

7 YaĢamımın sona erecek olmasını 

kabullenemiyorum. 

 

   

 

8 YaĢamda ilgimi çeken Ģeyler var.  

   

 

9 YaĢama bir Ģeyler katabilmeyi önemsiyorum.  

   

 

10 Kararlarımı çoğunluğun görüĢüne göre 

belirliyorum. 

 

   

 

11 YaĢamımla ilgili önemli kararlar vermem 

gerektiğinde tutulup kalıyorum. 

 

   

 

12 Ġnsanların dünyasına dahil olamıyorum.  

   

 

13 Yapmayı planladığım Ģeylerin önemine 

inanıyorum. 

 

   

 

14 YaĢamımı baĢkalarının denetiminde yaĢıyorum.  

   

 

15 YaĢam hakkında baĢkalarına öğretebileceğim 

değerli Ģeylerim olduğunu hissediyorum. 

 

   

 

16 YaĢamımın sona ereceğini düĢününce boĢluğa 

düĢüyorum. 

 

   

 

17 YaĢamda iyi iĢler yaptığımı düĢünüyorum.      

18 Yapmayı tasarladığım Ģeylerin doğruluğuna 

inanıyorum. 

 

   

 

19 GerçekleĢtirmeyi tasarladığım Ģeylerin yararına 

inanıyorum. 

 

   

 

20 Yok olup gitmekten korkuyorum.      

21 Kendimi, diğer insanlardan soyutlanmıĢ gibi 

hissediyorum. 

 

   

 

22 Yalnız kaldığımda huzursuzluktan kıvranıyorum.      

23 Tek baĢına seçim yapmanın sorumluluğundan 

korkuyorum. 

 

   

 

24 Kendimi güvende hissetmek için diğer insanların 

yaptıklarını yapıyorum. 

 

   

 

25 Ölüm düĢüncesini aklımdan çıkaramıyorum.      
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EK-5: Genel Erteleme Ölçeği (GEÖ) 
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1 ĠĢlerimi gereken zamandan daha kısa 

sürede bitiririm 

 

   

 

2 Bir konuda karar vermiĢ olsam bile, 

harekete geçmeyi son dakikaya bırakırım 

 

   

 

3 ĠĢleri ertesi güne bırakmak tarzım değildir  

   

 

4 En sıkıcı iĢlerin yapılabilmesi için bile 

mutlaka zamanında baĢlarım 

 

   

 

5 Ailem ve arkadaĢlarım benim iĢleri hep son 

dakikada yaptığımı söylerler 

 

   

 

6 ĠĢlerin bitirilmesi için zamanımı iyi 

kullanırım 

 

   

 

7 Ne yapar eder iĢlerimi son dakikaya 

bırakırım 

 

   

 

8 ĠĢleri zamanında bitiririm  

   

 

9 Ailem ve arkadaĢlarım randevularıma hep 

geç kaldığımı söylerler 

 

   

 

10 Sıklıkla iki ayağım bir papuca girer  

   

 

11 Yapmak zorunda olduğum iĢleri son dk ya 

bırakırım 

 

   

 

12 ĠĢleri bitirdiğimde kontrol etmek için 

zamanım kalır 

 

   

 

13 ĠĢ iĢten geçtikten sonra harekete geçerim  

   

 

14 Önemli iĢlerimi yapmayı da son dakikaya 

bırakırım 

 

   

 

15 ĠĢlerimi yapmak için gereken zamanı çoğu 

kez yanlıĢ hesaplarım 

 

   

 

16 ĠĢlerimi zamanında yapmadığım için maddi 

manevi zarara uğrarım 

 

   

 

17 Önemli iĢleri bana verilen zamandan daha 

önce bitiririm 

 

   

 

18  ok gerekli bir Ģeyi bile genellikle son 

dakikada yaparım 
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EK-6: Kendini Sabotaj Ölçeği (KSÖ) 
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1 YanlıĢ bir Ģey yaptığımda ilk tepkim içinde 

bulunduğum Ģartları suçlamaktır. 

 

   

  

2 ĠĢlerimi son ana kadar ertelerim.  

   

  

3 Bir sınava gireceğim zaman önceden iyi bir Ģekilde 

hazırlanırım. 

 

   

  

4 Birçok insana göre daha keyifsizim.  

   

  

5 Ne olursa olsun her zaman elimden gelenin en iyisini 

yapmaya çalıĢırım. 

 

   

  

6 Bir derse veya önemli bir etkinliğe kayıt olmadan önce 

gerekli hazırlığı yaptığımdan emin olmaya çalıĢırım. 

 

   

  

7 Bir sınava girmeden önce kendimi son derece kaygılı 

hissederim. 

 

   

  

8 Okumaya çalıĢırken duyduğum sesler veya hayallerim 

kolaylıkla dikkatimi dağıtır. 

 

   

  

9 YarıĢmaya dayanan aktivitelerden kaçınmaya çalıĢırım, 

böylece kaybettiğimde veya kötü performans 

sergilediğimde çok fazla incinmemiĢ olacağım. 

 

   

  

10 Potansiyelimle takdir görmek yerine iyi yaptığım 

iĢlerle saygı görmeyi tercih ederim. 

 

   

  

11 Daha fazla çalıĢsaydım daha iyisini yapardım.  

   

  

12 ġu andaki küçük zevkleri gelecekteki büyük zevklere 

tercih ederim. 

 

   

  

13 BaĢarılı olmamı güçleĢtirecek ortamlarda bulunmayı 

istemem. 

 

   

  

14 Belki bir gün kendimi tamamen toparlayabilirim.  

   

  

15 Üzerimdeki sosyal baskıyı ortadan kaldırdığı için, bazı 

zamanlar bir iki günlüğüne hafif bir rahatsızlık bana 

zevk verir. 

 

   

  

16 Duygularım engel olmasaydı, daha iyi Ģeyler 

yapabilirdim. 

 

   

  

17 Herhangi bir iĢte baĢarısız olduğumda, baĢka iĢlerde iyi 

olduğumu hatırlayarak kendimi avuturum. 

 

   

  

18 Kabul ediyorum ki, diğerlerinin beklentisini 

karĢılayamadığımda bu sonucu mantıklı hale getirmeye 

çalıĢırım. 

 

   

  

19 Sıklıkla spor, Ģans oyunu ve yetenek gerektiren diğer 

alanlarda Ģansımın kötü olduğunu düĢünürüm. 

 

   

  

20 Mantıklı düĢünmemi ve doğru Ģeyler yapmamı 

engelleyecek herhangi bir uyuĢturucu veya ilaç almayı 

tercih etmem. 

 

   

  

21 Yiyecek ve içecek maddelerine olması gerekenden       
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daha fazla düĢkünüm. 

22 Sınav veya iĢ görüĢmesi gibi önemli anlardan önceki 

geceler mümkün olduğunca uykumu almaya çalıĢırım. 

 

   

  

23 ġu anda yaĢadığım duygusal problemlerin, yaĢamımın 

baĢka bir anını etkilemesine asla izin vermem. 

 

   

  

24  oğunlukla bir iĢi iyi yapacağıma iliĢkin kaygı 

yaĢadığımda iyi sonuç elde ederim. 

 

   

  

25 Bazı zamanlar çok kolay iĢleri bile baĢarmamı 

zorlaĢtıracak düzeyde karamsar olurum. 
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EK-7: Etik Kurul Kararı 
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