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VAROLUSSAL KAYGI, ERTELEME, KENDINi SABOTAJ
EGILIMININ ERKEN DONEM UYUM BOZUCU SEMALARLA
ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

OZET

Bu ¢aligsma, yetiskin bireylerde varolugsal kaygi, erteleme davranisi, kendini
sabotaj egiliminin erken donem uyumsuz semalarla iliskisini degerlendirmek
amactyla yapilmistir. Arastirmanin deseni i¢in iliskisel tarama modeli tercih
edilmis ve orneklem kolayda ornekleme yontemi kullanilarak elde edilmistir.
Istanbul ilinde yasayan 18 yas ve iizeri 480 katilimcidan olusmaktadir. Bu
katilimcilara, Kisisel Bilgi Formu (KBF), Varolussal Kaygi Ol¢egi (VKO), Genel
Erteleme Olgegi (GEO) ve Kendini Sabotaj Olgegi (KSO), Young Sema Olgegi
Kisa Form-3 (YSO-KF3) uygulanmustir. Istatistiksel analizler SPSS 27 yazilimi

kullanilarak gerceklestirilmistir.

Caligmanin sonuglar1 incelendiginde, varolussal kaygi, erteleme davranisi
ve kendini sabotaj egilimi ile erken donem uyumsuz semalar arasinda anlamli
seviyede olan pozitif korelasyonlar saptanmistir. Ayrica, erken donem uyumsuz
semalarin varolussal kaygi, erteleme davranisi ve kendini sabotaj egilimi iizerinde
anlamli yordayict etkileri oldugu goriilmiistiir. Bulgularin sonuglari 1s181nda, bu
iliskiler arasinda en gii¢lii iliskinin "zedelenmis Ozerklik" sema alani ile
varolugsal kaygi, erteleme davranisi ve kendini sabotaj egilimi arasinda oldugu

sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Varolussal Kaygi, Erteleme, Kendini Sabotaj, Erken Donem

Uyum Bozucu Semalar
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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 (YSO-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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|. GIRIS

Erken dénem uyum bozucu semalar, bireyin yasami boyunca tekrar eden,
islevsiz desenler olusturan, anilari, duygulari, diislinceleri ve bedensel duyumlari
iceren biligsel yapilar1 ifade eder (Young vd., 2009). Bir¢ok yetiskinlik donemi
sorunu, cocukluk donemindeki deneyimlerle ilgilidir. Bilissel psikolojide, semalar
soyut bir biligsel plan olarak diisiiniiliir; bilgiyi yorumlama ve sorunlar1 ¢6zme
yetisi sunar (Young, Klosko ve Weishaar, 2003). Bu semalar genellikle
uyumsuzdur. Erken donem uyum bozucu semalarin temel nedeninin ¢ocukluga ait
deneyimleri oldugunu 6ne siirer, bu donemde karsilanmayan bazi ihtiyaglarin bu
semalarin olusumunu etkiledigini belirtir. Sema terapi, danmisanlarin ¢ocukluk
donemlerindeki iliskilere odaklanarak tedavi etme, erken donem uyum bozucu
semalarin nasil gelistigini inceleme ve uyumsuz basa ¢ikma tarzlar1 ve devam
eden durumlarin1 ele alarak iyilestirme hedefiyle gelistirilmistir (Young

vd.,2003).

Ontolojik anlamda, kaygi, bir bireyin varliginin sona erebilecegi, tiim
tamidiklarindan ve kendisinden wuzaklasabilecegi ve nihayetinde higlikle
yiizlesebilecegi farkindaliginin bir ifadesidir. Kurt Goldstein'in ifadesiyle, kaygi
bir sey sahip oldugumuz bir deneyim degil, oldugumuz bir durumdur. Ayni
sekilde Nietzsche'ye gore, kaygi zaman zaman hissettigimiz ve zaman zaman
hissetmedigimiz bir 'duygu' degil, varolussal bir durumdur. Baska bir deyisle,
kaygi, bireyin varolussuzluk tehdidini kisisel olarak deneyimlemesidir ve bu
tehdidin en somut hali dliimdiir (May, 2018). Varolusgu psikoloji perspektifine
gore, kaygi, psikolojik siireclerin bir sonucu olarak ortaya c¢ikmaz, aksine
varolusun kac¢inilmaz bir sonucudur. Kaygi, se¢im yapmanin getirdigi belirsizlik,
bazi seyleri reddetmenin kag¢inilmazliglr ve yasamin 6liime dogru ilerlemesinin
sonucu olarak meydana gelir (Cohn, 1997). Varolusgu psikoterapiler, esas olarak
insan varliginin igerdigi sahip olma, sahip olmama, arzu etme ve kaybetme,
diisinme ve hissetme, yasama ve Oliimle yiizlesme gibi yasamsal dongiilerin

anlamint vurgular (Barnett ve Madison, 2012). Yasamin belirsizligi sonucunda



ortaya ¢ikan varolussal kaygi, bireyin bu kaygilara nasil yanit verdigi iizerine
odaklanir. Bu baglamda varolugsal kaygi, bir bireyin kagamayacagi bir
gergeklikken, bireyin bu kaygiyla iliskisi kendi seg¢imidir (Spinelli, 2007).
Varolusgu perspektifle tasarlanan psikoterapiler, bireylerin yasamlarindaki dort
gerceklik nedeniyle deneyimledikleri varolugsal kaygilara odaklanir. Bu kaygilar,
terapi siirecinin her evresinde ve bireysel ruhsal diizenleme siireclerinde onemli
bir etki birakir ve aymi zamanda klinik arastirmalarla da iliskilidir. Bireyin
yasantiladigr bu varolusuna ait endiseler felsefi, terapotik, psikopatolojik bakis
acilarindan anlam i¢germektedir Kisinin deneyimledigi dort durum, ayn1 zamanda
bunlarin ortaya cikardigi kayginin tiirleri sunlardir: ozgiirlik kaygisi, 6liime

iligkin kayg1, anlamsizlik kaygisi ve yalitilmislik kaygisi (Yalom, 2018).

Kendini sabotaj terimi, bireyin Onemli gordigii goérevi basarip
basaramayacagindan siiphe duymasi durumunda benligini korumak amaciyla
basvurdugu, basariy1r igsellestirme ve cesitli bahaneler lireterek basarisizligi
digsallagtirma girisimleridir. Kendini sabotaj egiliminin benligi koruma amach
fazlaca kullanilan stratejilerden biridir (Berglas ve Jones, 1978). Bu strateji,
bireyin kendi performansini zayiflatmasi sebebiyle "kendini sabotaj" ya da
"kendini sabote etme" adin1 almistir (Midgley, 2001). Bireyler, basarilarina veya
performanslarina yonelik engeller olusturarak kendilerini sabote ederler. Bu
engeller, kisa silire ig¢inde olumsuz duygularin azaltilmasina ve bireyin
O0zsaygisinin artmasina katkida bulunabilir (Deppe ve Harackiewicz, 1996).
Kendini sabotaj stratejileriyle birey bir yandan benligini ve 0z saygisini
korumaya calisirken bir yandan da Oz-yeterligi zarar goriir. Diisiik 6zyeterlik
diizeyi de bireyin kendini sabotaj egilimini tekrar artirir (Coudevylle ve ark.,
2008; Stewart ve George-Walker, 2014). Fakat, bu durumun tekrar etmesi, uzun
vadede bireyin kendini sabote etmesinin, alkol ve madde bagimliligi, depresyon,
anksiyete, stres gibi olumsuz sonuglarini beraberinde getirebilir. Kendini
sabotajin temelinde bireyin cocukluktan itibaren gelistirdigi olumsuz bilissel
kaliplarin, basariyla ilgili etkileri olduguna inanilmaktadir (Stewart ve George-

Walker, 2014).
Erteleme davranisi, bir kisinin karar alma ve bir isi yapma konusundaki
egilimidir veya kisilik 6zelligidir” (Milgram vd., 1998). “Erteleme” kelimesi,

Latince “procrastinatus” kelimesinden tiiretilmistir ve "yarmma kadar erteleme"



anlamina gelir. Genellikle, planlanan bir eylemin, daha kotii hale gelme riskine
ragmen isteyerek ertelenmesi olarak tanimlanir (Steel, 2007). Erteleme egilimi
olan bireyler, daha yiiksek stres diizeyleri yasama ve daha koti saglk
deneyimleme olasiligina sahip olabilirler (Tice ve Baumeister, 1997). Erteleme
davranisinin duygusal sonuclar1 da vardir. Erteleme egilimine sahip kisiler, bu
davranislarini fark ettiklerinde genellikle genel anksiyete, gerilim, panik, su¢luluk
duygulari, kaygi, hilekarlik hissi, yetersizlik ve kendini reddetme gibi ig¢sel olan
duygular deneyimlerler (Burka ve Yuen, 1983). Knaus’un perspektifine gore
ertelemenin 6z yeterlilik, 6zgiiven ve iiretkenlikle iligkilendirildigini belirtir. Baz1
arastirmacilar, erteleme davranisinin, ¢ocukluk doneminde edinildigini
savunmusglardir. Bu teoriye gore, ertelemenin temeli, ¢ocuklukta bagimsizligin
ilan etmek isteyen cocuklarin, ebeveynlerinin baskisina direng gostermek icin
kullandig1 pasif direngli ertelemenin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar. Baska bir
deyisle, cocuklar, ebeveyn kontroliine karsi gelmeyi ifade eden bir davranig

bi¢imi olarak erteleme davranisini gelistirirler (Duru ve Balkis, 2014).

Bu arastirma, erken donem uyum bozucu semalarin varolussal kaygilar,
kendini sabotaj egilimi ve erteleme davranisi arasindaki iliskiyi incelemeyi
amaglamaktadir. Mevcut literatiir incelendiginde, bu kavramlarin ayni ¢alisma
iginde beraber ele alindigina dair bagka bir 6rnege rastlanmamistir. Bu nedenle,
bu c¢aligmanin elde edecegi sonuglarin bilimsel literatiire o6nemli katkilar

saglayacagi distiniilmektedir.

A. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calisma, temel olarak erken donem uyum bozucu sema alanlari ile
varolus kaygisi, kendini sabotaj egilimi ve erteleme davranisi arasindaki iliskiyi
incelemeyi hedeflemektedir. Onceki literatiir taramalar1 gdz 6niine alindiginda, bu
degiskenlerin ayni anda bir arada kullanildigi bir ¢alisma bulunamamistir. Bu
nedenle, erken donem uyum bozucu semalarin varolus kaygisi, kendini sabotaj
egilimi ve erteleme davramis1 diizeylerinde olumlu yodnde etkilerini
ongormekteyiz. Arastirmanin elde edece8i sonuclar, literatiire ve gelecekte

yapilacak ¢aligmalara katki saglama amac1 tagimaktadir.

Sema Terapi Yaklasimi’na gore, optimal diizeyde karsilanmamis ¢ocukluk

cag1 ihtiyaclar1 yasamin ilerleyen donemlerinde bireyin uyum saglamasini

3



zorlagtiran erken dénem uyumsuz semalarin olusumuna ve siirdiiriilmesine yol
agmaktadir (Young vd. 2003). Young ve arkadaslar1 bireyin olaylar karsisinda
gosterdigi tepkileri ve davranis seklini erken donem uyumsuz semalarin telafi

siirecinin bir pargasi olarak degerlendirmektedir.

Bireyin ¢ocukluk doneminde olusturulan semalar, yetiskinlik doneminde
kendi ihtiyaclarini tanima ve karsilama konusunda engel teskil edebilir (Das,
2003). Bir kisinin ¢ocukluk donemindeki algilari, yetiskinlik dénemindeki diinya
goriisiini etkileyebilir (Richter vd., 2009). Bireyin hayatinin erken donemlerinde
baskalarinin bakimina muhta¢ olmasi veya travmatik olaylarla karsilagsmasi,
kontrolii disindaki durumlarla bas etme yetenegini etkileyebilir ve bu da kisiyi
savunmasiz hale getirebilir. Ancak varoluscularin vurguladigi gibi, yetiskinlik
doneminde bireyler, kendi kisisel kaderlerini belirleme giiciine sahiptirler.
Yetersizliklerine ragmen, secimler yapabilir, tutumlar benimseyebilir ve
davranislar sergileyebilirler. (Gegtan, 2000). Bu nedenle, ¢cocukluktan gelen temel
nedenlerin, yetiskin yagaminda nasil islev gordiigiinii anlamak i¢in erken dénem

uyumsuz semalarin varolussal kaygilarla iliskisini aragtirmak anlamlidir.

Kendini sabotaj etme egilimi kavramini ele aldigimizda, birey, bir isi veya
gorevi basarabilecek yeteneklere sahip olmasina ragmen sonu¢ konusunda
belirsizlik yasadiginda, benlik saygisini koruma motivasyonuyla hareket ederek,
olas1 basarisizlik ve yetersizlik durumlarina dair bahaneler iiretmeye yonelik bir
caba icerisine girebilir. Kendini sabotaj davranislarinin olusumunda, bireyin
cocukluktan itibaren basariyla ilgili gelistirdigi olumsuz biligsel yapilarin etkisi
de onemlidir. Bu olumsuz bilissel yapilar, biiylik dl¢iide ebeveynlerin ¢ocuga
kars1 sergiledigi tutumlar, odiil-ceza politikalariyla sekillenir. Ebeveynlerin,
cocugun performansina dayali olarak deger verdigi ailelerde, cocuklar kendilerini
daha yetenekli ve zeki gostermek icin ¢aba sarf edebilirler ve bu zamanla kendini
sabotaj egilimine yol acgabilir. Bireyin kendini sabotaj etme egiliminin ebeveynin
erken donemlerde sergiledigi tutumlarla baglantili oldugu goézlemlenmistir
(Kearns vd., 2008; Stewart ve George-Walker, 2014). I¢ ice gecme, yiiksek
standartlar, basarisizlik, bagimlilik, karamsarlik, yetersiz 6zdenetim, ayricaliklilik
gibi  semalarin, Dbasarisizlik  korkusu, 06z yeterlilik, benlik saygisi,
miikemmeliyetcilik, narsisizm ve 6z disiplin gibi kavramlarla baglantili oldugu

bilinmektedir. Bu kavramlarin kendini sabotaj egilimi ile baglantis1 daha dnceden



birgok calismada yer almistir. Bu sebepten dolay1r erken donem uyum bozucu

semalarin bireyin kendini sabotaj egilimi iliskili olabilecegi sonucuna varilmaistir.

Erteleme davranisinin bilissel faktorler agisindan incelenmesi, bu davranisin
gergek¢i  olmayan inanglar, disik o6z yeterlilik hissi gibi unsurlarla
iliskilendirilmistir (Steel, 2007). Bu baglamda, erken donem uyumsuz semalarin
olusumu ve siirdiirimii konusunda ebeveyn ve erken donem iliskilerinin her iki
degisken tlizerinde de etkili olduguna dair isaretler bulunmaktadir. Ayni1 zamanda,
basarisizlik ve yetersiz 6z denetim gibi erken donem uyumsuz semalarin altinda
yatan bilissel faktorler, erteleme davranisi ile benzerlik gosterebilir. Ozetle,
yasam boyu karsilasilan olaylari, uyaricilart ve kisileri anlamlandirma siirecine
etki eden erken donem uyumsuz semalarin, erteleme davranisindaki roliinii
aciklamak, bu rahatsiz edici davranisin incelenmesi acisindan biiylik bir dneme
sahiptir (Flett vd., 1995). Stresin ve ertelemeciligin iligkisini inceleyen bu
calisma, stresle basa c¢ikma yontemlerinin bu iliskideki olast roliine
odaklanmaktadir. Erteleme davranisi, uyum bozucu basa ¢ikma ydntemleriyle
yakindan iligkilendirilmis ve oOzellikle ka¢inmaci basa c¢ikma stratejileri

baglaminda ele alinmistir (Sirois ve Kitner, 2015).

Ilgili literatiir incelendiginde, birbirleriyle giiclii bir iliskiye sahip olduguna
inanilan degiskenlerin bir arada ele alindig1 bir arastirmaya heniiz ulasilamamis
olmasi, bu ¢aligmanin 6nemli ve katki saglayici olabilecegini diisiindiirmektedir.
Bu aragtirma, erken donem yasantilarin, varolussal kaygilar, kendini sabotaj
egilimi ve erteleme davranisinin sonuglarina dair bireylerin bekledikleri inanglar

tizerindeki etkilerini agiklamada bilgi sunmay1 amaclamaktadir.

B. Arastirmanin Hipotezleri

Yukarida belirtilen amag¢ dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilecektir:

Hi: Erken donem uyum bozucu semalar ile varolus kaygis1 arasinda anlamli

bir iliski vardir.

H,: Erken donem uyum bozucu semalar ile erteleme arasinda anlamli bir

iliski vardir.

Hs: Erken donem uyum bozucu semalar ile kendini sabotaj egilimi arasinda

anlamli bir iligki vardir.



Has: Erken donem uyum bozucu semalar varolus kaygisini yordamaktadir.
Hs: Erken donem uyum bozucu semalar ertelemeyi yordamaktadir.

Hs: Erken donem uyum bozucu semalar kendini sabotaj egilimini

yordamaktadir.

C. Arastirmanin Sayiltilar:

e Orneklemin, genel popiilasyonu temsil ettigi varsayilmistir.

e Arastirma ic¢in kullanilan veri toplama envanterlerinin ilgili degiskenleri

gecerli ve ayn1 zamanda giivenilir bir sekilde 6l¢tiigii varsayilmaktadir.

e Katilimcilarin Kisisel Bilgi Formu ve Young Sema Olgegi, Genel
Erteleme Olgegi, Varolussal Kaygi Olgegi ve Kendini Sabotaj Olgegi

sorularina dogru ve diiriist cevaplar verdigi varsayilmaktadir.

D. Arastirmanin Sinirhliklar:

e (Calisma, Tirkiye'de yasayan 480 katilimcr ile sinirlidir.

e Arastirma, ilgili kavramlarin veri toplama araglar1 kullanilarak elde edilen
verilere  dayanmaktadir ve bu veriler c¢alismanin = kapsamini

olusturmaktadir.



Il. KURAMSAL CERCEVE

Calismanin bu kisminda teorik ¢ergeve ele alinmaktadir.

A. Erken Donem Uyum Bozucu Sema

1. Sema Kavram

Sema kelimesi, aslen Yunanca kdkeninden olan 'oynpa' kelimesinden
tiiretilmistir ve karmasik ifadeleri diizenlemek i¢in kullanilan bir yap1 veya model
anlamina gelir. Frederic Bartlett, psikoloji alaninda ilk olarak semalarin
kavramsal kullanimini gelistiren bir bilim insanidir ve bu kavrami bilingdist
zihinsel islemler sirasinda olusan yapilar olarak agiklamistir. Bartlett'e gore,
semalar gegmis deneyimlerle sekillenen ve giincel tepkilere uyum saglamak i¢in

kullanilan 6riintiilerdir (Young vd., 2016).

" on: nn

0z sema,

nmn

Psikoloji literatiiriinde, "0ykii semast, cinsiyet semast," "olay
semas1" ve baska semalarla birlikte kullanilan bir¢ok terim ve atif bulunmaktadir.
Ayrica, bu kavramlara "senaryo" ve '"gerceve" gibi tirev kavramlar da
eklenmektedir. Genel olarak, ¢agdas psikologlar semalari, bilginin depolanmasi
i¢cin kullanilan bir yap1 olarak tanimlarlar. Bu durum, ilging bir paradoks
olusturur ¢iinkii aslinda Bartlett (1932), hafiza teorisini yeniden sekillendirmek
i¢in bu kavrami gelistirmistir. Onun i¢in, sema, somut, dinamik, zamanla degisen,
biitiinsel ve sosyal bir hatirlama teorisinin temelini olusturmustur. Ancak
Bartlett'in ¢izdigi bu resim, daha fazla gelismeye acik bir taslak gibidir ve bu
nedenle sema kavrami siirekli olarak yeniden yapilandirilmistir. Bartlett'ten bu
yana, farkli kusaklardan ve psikologlardan gelen insanlar semay: kendi teorik

cercevelerine uyarlamislardir (Wagoner, 2013).

1911 yilinda Vaihinger tarafindan ilk defa dile getirilen fikir, bireyin temel
sematik gerceklik modelinin gercek diinyadan farkli oldugu diisiincesini
icermekte ve Alfred Adler tarafindan kisilik teorileri ve psikoterapi kuramlari

aracilifiyla ayrintili bir sekilde agiklanmistir (Edwards ve Arntz, 2012). Bu



diiglince, ayrica Bartlett'in bellek teorisi ve Piaget'in gelisim psikolojisinin
temelini atmistir. 1970'lerden itibaren sema kavrami, biligsel ve psikodinamik
terapi yaklasimlarinin merkezi bir bileseni haline gelmistir. Ozellikle bebeklik ve
erken c¢ocukluk donemlerinde ortaya ¢ikan problemli tepki modellerini
tanimlamak ve degistirmek, psikodinamik terapistlerin uzun siire ilgilendigi bir
konuydu. Gelisimsel faktorleri géz oniinde bulunduran ve erken donemden gelen
kokleri ele alan birgok biligsel terapist i¢in, Young'un sema odakl1 yaklagimi, son

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

Aaron T. Beck, psikoloji ve psikoterapi alaninda sema kavramini ilk kez
kullanan kisi olarak taninir. Semalar, bireylerin yasam deneyimlerini
anlamlandirmak icin kullandiklar1 genis diizenleme ilkeleridir. Insanlar, bu
semalari kullanarak kendileri ve diinya hakkinda istikrarli ve tutarli bir bakis agis1
gelistirmeye calisirlar, bazen bu semalar gercekdisi veya carpitilmis olabilir. Bu
semalar, olumlu ve uyumlu olabilecegi gibi olumsuz ve uyumsuz bir bigimde de
olabilir (Young vd., 2003). Uyumsuz hale geldiklerinde, bu semalar islevsiz
diisiincelere, duygulara ve davraniglara yol agabilir. Ayrica, bu durum, semay1

destekleyen sistemli diisiinsel hatalar tetikleyebilir (Sieswerda vd., 2013).

Sema kavramini Ozetlemek gerekirse, bu terim biligsel psikolojiden
kaynaklanir ve bir bireyin yasaminin erken donemlerinde oOgrendigi giiclii
inanglar olarak tanimlanir. Semalar, kisinin kendilik algisinin merkezindedir, bu
nedenle bir bireyin semaya olan inancini degistirmesi, kim olduguna ve diinyanin
nasil bir yer olduguna dair giivenini kaybetmesi anlamina gelir. Bu sebeple,
psikologlar genellikle biligsel alandaki semalarin degistirilmesinin zor olduguna
inanmaktadirlar (Young ve Klosko, 2019). Semalar, bireylerin ge¢mis
yasantilarina ve gelecekte karsilasacaklar1 durumlara dair bir ¢erceve olarak

tanimlanan biligsel yapilar olarak kabul edilir (Wilde ve Dozois, 2019).

Cocukluk ve ergenlik doneminde ortaya cikan erken dénem uyumsuz
semalar, biligsel kaliplar1 olusturan anilar, duyusal deneyimler, algilar, diislinceler
ve viicut hissiyatlarindan meydana gelir. Bu kaliplar, bireylerde tekil olarak
ortaya cikabilecegi gibi bir¢ok sema ayni anda mevcut olabilir Bu semalar,
insanlarin kendilerini nasil algiladiklar1 ve diger insanlarla iliskilerini nasil

deneyimledikleri ilizerinde olumsuz etkiler yaratan ve yasam boyu siirekli olarak



tekrar eden farkli desenlerdir (Arntz ve Jacob, 2017; Rafaeli vd., 2016; Young
vd., 2003).

Semalar, tiim insanlarda bulunan ve davramiglar1 yonlendirmeye potansiyel
olarak sahip olan bilissel yapilar olarak kabul edilir (Young vd., 2003). Erken

donem uyumsuz semalar su sekilde tanimlanabilir:
a. Diisiinceler, duygular, anilar, bedensel hislerden olusan,
b. Bireyin kendisiyle ve digerleriyle iliskilendirilen,
c. Cocukluk ve ergenlik doneminde gelismeye devam eden,
d. Kisinin yasami i¢inde giderek karmasik hale gelen,

e. Hayatin isleyisini dnemli 6l¢iide bozan ve genellikle bireyin yagaminda

yaygin olarak goriilen temalar veya kaliplar olarak.

Bu semalar, ilerleyen yaslarda islevsiz hale gelebilir c¢iinkii bireyleri,
gercekte Oyle olmasa bile yeni durumlari, hatta toksik erken deneyimlerden g¢ok
farkli olanlar1 bile benzer sekilde problemli hale getirebilirler. Ayrica, tekrarlayici
olarak islevsiz olan belirli durumlar1 veya iligkileri yeniden olusturarak
sirdirmeye yol agabilirler (Rafaeli vd, 2016). Semalar, cesitli basa ¢ikma
davraniglariyla silirdiirlilme egilimindedir. Bu nedenle, ¢ocukluk dénemi gibi
olumsuz yasam deneyimlerinin yikici bir sekilde tekrarlanmasina neden
olabilirler (Young ve Klosko, 2011). Neredeyse tiim insanlar, ¢esitli siddet ve
tiirde semalara sahiptir, ancak bu semalar patolojik nitelikte duygusal deneyimler,
semptomlar veya sosyal islevsellik bozukluklar1 ortaya ¢ikardiginda patolojik
olarak kabul edilirler (Arntz ve Jacob, 2017). Semalar, her bireyi esit sekilde
etkilemez ve bireyin sahip oldugu semalar da ayni derecede etkili olmayabilir.
Baska bir deyisle, semay1 aktive eden durumlar, semanin yogunlugu hakkinda
bilgi verir. Sema ne kadar yogunsa, onu tetikleyen durumlar da ayni derecede
fazla olabilir (Young, vd., 2003). Erken déonem uyum bozucu semalarin etkileri,
bireyin basa ¢ikma stratejilerine veya kisilerarasi iligkilerine bagli olarak yasam
boyunca degisebilir, artabilir veya bu faktorlere bagli olarak semalar beslenebilir
(Arntz ve Jacob, 2017).



2. Sema Terapi

Sema terapi, ilk olarak Jeffrey Young tarafindan 1990 yilinda tanitilmis ve
sonraki yillarda arkadaslariyla birlikte gelistirilmis bir psikoterapi modelidir. Bu
terapi modeli, kisilik bozukluklar1 ve iliskisel-duygusal zorluklara odaklanir
(Young vd., 2011). Sema terapi, nesne iliskileri ve baglanma teorileri,
psikanalitik yaklasim, gestalt terapi ve biligsel-davranisgr terapi gibi farkh
psikoterapi yaklasimlarini igeren biitiinciil bir psikoterapi modelidir (Young vd.,
2003).

Sema terapi, biligsel davranis¢t terapinin tiiretilmis bir versiyonu olmasina
ragmen, "sema" ve "erken donem uyumsuz semalar" terimleri farkli sekillerde
kullanilir. Bilissel terapiye goére, sema kavrami, bireyin erken yasantilarinda
olusturdugu ancak yasam boyu gelisen belirli diisiince kaliplarin1 ifade eder

(Dobson ve Dozois, 2010).

Bu diisiince kaliplari, bir bireyin ¢evresindeki olaylar1 ve bilgileri daha hizli
bir sekilde anlamlandirmasina yardimci olur. Biligsel semalar genellikle kisinin
farkina varmadan mevcut olabilir; ancak bir olay bu semay1 tetiklediginde, birey
olaylar1 ve bilgileri onyargili bir bakis agisiyla degerlendirmeye baslar (Beck ve
Dozois, 2011). Ote yandan, sema terapisi vurguladigi gibi, bireyin kendisini,
digerleri ile kurduklar iliskileri ve diinya hakkindaki diisiincelerini igeren hatali
psikolojik yapilar1 ifade eder (Farrell vd., 2018). Bu erken dénem uyum bozucu
semalar, cocukluk déoneminde olusur ve genellikle yasam siiresince tekrarlanma

egilimindedir (Martin ve Young, 2010).

Sema terapi, biligsel davranis¢1 terapinin her danisanda esit derecede etkili
olamadig1 kisilik bozukluklari, Eksen I bozukluklar1 ve bazi karakteristik
problemlerin ¢6zliimii ve tedavisine yonelik bir imkan sunar (Martin ve Young,
2010). Bilissel davranis¢1 terapi, genellikle kisinin mevcut ve akut sorunlarini
hedefler. Ancak, baz1 bireylerin kisilik 6zellikleri ve kronik rahatsizliklar1 biligsel
davranisg1 terapi siirecini karmasik hale getirebilir, bu nedenle sema terapinin bu
tiir bireylerde daha etkili bir terapi yaklasimi oldugu One siiriilmektedir. Bu
nedenle, sema terapinin etkili bir sekilde uygulandigi alanlar sunlar1 igerir:

Sorunlar uzun siireli olarak devam ediyor. Diislince ve davraniglarinda bir katilik
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veya esneklik eksikligi var. Eksen I bozukluguna sahip kisiler onceki tedavilere

yanit vermemis veya niiks etmis olabilirler (Young vd., 2003).

3. Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Kokeni

Semalarin kokeni, erken ¢ocukluk ve ergenlik donemlerine kadar uzanir ve
bu nedenle ¢ocukluk doneminin ¢evresel kosullari, semalarin olusumunda 6nemli
bir gosterge olarak kabul edilir (Young vd., 2003; Rafaeli vd., 2016). Semalarin
temel olusum nedeni, olumsuz erken cocukluk deneyimlerinin etkisi oldugu
genellikle kabul edilir. En giiclii semalar, genellikle erken donem yasam
deneyimlerine ve c¢ekirdek aile igindeki iliskilere dayanir. Ilerleyen yaslarda,
akranlar, okul, toplumsal gruplar ve kiltiirel faktorler gibi cevresel etkenler
semalarin gelisimine katkida bulunabilir, ancak bu sonradan gelistirilen semalarin
genellikle erken donemde olusturulanlar kadar etkili ve yaygin olmadigi

bilinmektedir (Young vd., 2003).

Semalarin olusumunu {i¢ farkli kategori altinda incelemek miimkiindiir. Bu
kategoriler erken donemde olan yasam olaylari, erken doénemde olusan
ihtiyaglarin karsilanamamasi, miza¢ sekillerini igerir (Young vd., 2003).
Semalarin olusmasina neden olan kosullar1 daha ayrintili bir sekilde agiklayacak

olursak:

Ihtiyaglarin  karsilanmamasi: Erken donem uyum bozucu semalarin
gelisiminde 6nemli bir faktor, kisinin ¢ocukluk doneminde temel ihtiyac¢larinin
yeterince karsilanmamis olmasidir. Bu temel ihtiyaclar genellikle aile icinde
deneyimlenir ve bu deneyimler, kisinin erken donem uyum bozucu semalar
gelistirmesine yol agabilir (Rafaeli vd., 2016). Psikolojik olarak saglikli bireyler,
bu temel ihtiyaglarin tatmin edildigi bireyler olarak tanimlanir. Bu temel
ihtiyaclar, literatiirde "cocugun bes temel duygusal ihtiyaci" olarak adlandirilir

(Young vd., 2003). Bu bes temel ihtiya¢ su sekilde aciklanabilir:
1) Giivenli baglanma baskalarina (glivenlik, istikrar, sevgi ve kabul)
2) Kendi kendine yeterli olma ve kimlik duygusu
3) Ihtiyaglarini, duygularini ifade etme 6zgiirliigiin olmasi
4) Kendilik ve oyun

5) Gergekei sinirlar/6z denetim
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Bireyin kisisel gelisiminde, bakim verenleriyle kurdugu iliskinin kalitesi
oldukca biiyilik bir rol oynamaktadir (Johnson, 2018). Genellikle gilivenli bir baga
sahip olan ¢ocuklar, 6nemli diger kisilerle giivenli ve sicak iliskilere sahip
olduklar1 i¢in bu iliskilere talepleri karsilik bulur. Gilivenli baglanmanin
saglanmasi i¢in, ¢ocugun siirekli ve istikrarl bir sekilde duyarli ve erisilebilir bir
onemli diger kisiye sahip olmasi gerekmektedir (Kesebir vd., 2011). Bir cocugun,
onemli diger kisinin onu terk etmeyecegine dair giiveni oldugunda, giivenli bir
bag olusur. Ancak, onemli diger kisiler tarafindan tutarsiz davranislara veya
ithmale maruz kalan g¢ocuklar, giivensiz baglanmanin iki tiiri olan kaygili ve
kaginan baglanma bi¢imlerini gelistirirler. Glivensiz baglanma, bireyin diisiince
ve davranislarini olumsuz etkileyerek anksiyete artisina neden olabilir (Albayrak,
2015). Duygusal olarak tutarsiz davranan bireylerin ¢ocuklari, agresif, talepkar
veya bagimli davranislar sergileyebilirler. Bu tiir bir 6nemli diger kisinin ¢ocugu,
terk edilme veya bir daha geri gelmeme korkusuyla kaygili bir bag olusturabilir
(Ahmadova ve Yavuz, 2019). Onemli diger kisi, giiven ve destek kaynag: olarak
degil, tehlike kaynagi olarak algilanirsa, ka¢inan baglanma bi¢imi gelisebilir.
Kaginan baglanmada, onemli diger kisiler, genellikle c¢ocuklarinin stresli
anlarinda destek sunmamakta, fiziksel temas kurmamakta ve ¢ocuklarini yalniz
birakmaktadir. Bu olumsuz davranislar ve algilar, bireyde cesitli sema alanlarini

olusturarak savunma mekanizmalari olarak ortaya ¢ikar (Karakus, 2012).

Erken dénem yasam olaylari: Daha oOnce belirtildigi gibi, ¢ocukluk
donemindeki yasam olaylari, bireyin erken donemdeki olumsuz semalarini
olusturmasina katki saglayabilir. Bu yasam olaylar1 daha ayrintili bir sekilde
incelendiginde, dort farkli kategoriye ayrildigini gozlemleyebiliriz. Bu kategoriler
sunlardir: ihtiyaglarin karsilanmasinin engellenmesi, travmatizasyon, gereginden
fazla olumlu seylerin sunulmasi ve segici igsellestirme veya 6zdeslesme (Rafaeli

vd., 2016).

Ihtivaglarin ~ karsilanmasimin ~ engellenmesi: ~ Normalde,  insanlar
giderilemeyen ihtiyaclarini tolere edebilir ve hayatlarina devam edebilirler, ancak
temel insani ihtiyaglar karsilanmazsa, yasami devam ettirmek cok zor hale
gelebilir. Bu ihtiyaglarin karsilanmamasinin altinda yatan sey, onemli kisilerle
kurulan iliskinin, uyumsuz semalar1 nasil etkileyebildigidir (Loose vd., 2018).

Cocugun, sevgi, istikrar, anlayis gibi temel ihtiyaglarinin yetersiz sekilde
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karsilanmasi durumunda, kisi eksiklik hissi yasayabilir ve Duygusal Yoksunluk

veya Terk Edilme, Kusurluluk semalarini1 gelistirebilir (Rafaeli vd., 2016).

Travmatizasyon: Bu kategori, c¢ocugun yasadigi duygusal ve fiziksel
olumsuz olaylar1 kapsar. Ozellikle kisi kiigiikken elestirilirse, zarar goriirse veya
kontrol altinda tutulursa, Kusurluluk ve Boyun Egme gibi semalar gelistirebilir
(Young vd., 2011). Insanlar veya doga kaynakli travmalar, bireyin biitiinligiinii
sarsarak kisinin psikolojisine zarar verebilir. Ozellikle ¢ocuklar icin, giivenli bir
ortamda biiylimek onemlidir. Duygusal, fiziksel veya cinsel ihmal veya tacize
ugramak, kisinin diinya algisini etkileyebilir ve diinyay:1 glivensiz bir yer olarak
gormesine neden olabilir. Aile i¢i g¢atismalara tanik olmak, Onemli kisiler
tarafindan duygusal veya fiziksel olarak kotiiye kullanilmak ve Ozellikle
giivensizlik semasinin olugsmasina yol acan travmatik deneyimler, bireyin travma

sonucu etkilenmesinde 6nemli bir rol oynayabilir (Rafaeli vd., 2016).

Gereginden fazla olumlu seylerin sunulmasi: Anne ve baba, ¢ocugun
Ozerkligini desteklemek i¢in belirli sinirlar ¢izerek, iginde Ozglirce
gelisebilmesini saglamalidir. Eger cocuk, Ozerklik gelisimine aile baskisiyla
karsilasirsa, ilerleyen yasaminda kendini ifade etme ve karar verme konularinda
zorluklar yasayabilir. Ozgiirliigiin yan1 sira, smirlar da insan gelisimi igin
elzemdir ve aile, uygun rehberlik anlayisiyla bunu saglamalidir. Geligim
siirecinde ¢ocugun O6zerkligini kisitlamak, ileride psikolojik problemler igin bir
risk faktorii olusturabilir (Young vd., 2009; Rafaeli vd., 2016). Bunun tam tersi
olarak c¢ocuga saglikli olan seylerin ¢ok fazla sunulmasi problemler i¢in bir risk
faktoriidiir. Bu tir davraniglar haklilik semasinin olusmasina neden olabilir

(Giiler, 2020).

Secici  i¢sellestirme/ozdeslesme: Cocuk, ebeveynin  duygularini,
diisiincelerini ve semalarini segici bir sekilde igsellestirme egiliminde olabilir ve
bu, kendisiyle 6zdeslesmesine yol agabilir. Ozellikle cocugun mizaci, ebeveynin
Ozelliklerini icsellestirmesi agisindan Onemlidir (Martin ve Young, 2010).
Ozdesim figiirleri zaman icinde degisebilir. Bu figiirler gretmenlerden
arkadaglara veya baska onemli kisilere doniisebilir. Kisinin karakteri, yasadigi
kiltir ve onemli kisilerle kurdugu 6zdesim iliskileri, diinyayr nasil gordiigiinii
etkileyebilir. Kisilik gelisiminde sadece kisinin dogas1 degil, ¢evresel faktorlerin

de dnemi g6z ardi edilmemelidir (Arikan, 2019).
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Mizac ozellikleri: Mizag, dogustan gelen, bireyin olaylara nasil tepki
verdigini belirleyen duygusal bir yapidir (Young vd., 2009). Miza¢ O6zellikleri
kisiden kisiye farklilik gosterdigi i¢in, ¢evre ve yasanilan olaylar, semalarin
olusumunda etkilesimde bulunur. Bu nedenle, semalarin gelisimi temel olarak
cocukluk donemindeki travmalar veya olumsuz deneyimlerle iliskilendirilse de
istisnai durumlar gozlenebilir. Ornegin, birey asir1 korunakli bir cevrede
yetistirilirse ve olumsuz deneyimler yasamasa bile Bagimlilik/Yetersizlik semasi

gelistirebilir (Young vd., 2003).

4. Erken Donem Uyum Bozucu Semalar/Sema Alanlari

Erken donemdeki uyum bozucu semalar, kisinin kargilanmamis temel
duygusal ihtiyag¢larina dayanarak belirli bir sema alanini olusturur. Sema alanlari
arasinda net sinirlarin bazen belirsiz oldugu durumlar mevcut olabilir. Her sema
alani i¢inde, farkli alt semalar bulunmaktadir. Sema terapi modeline gore, 5 ana
alan ve 18 uyum bozucu sema tanimlanmistir (Young vd., 2009). Sema terapisine

gore, bu 5 ana alan ve 18 sema asagida detayli bir sekilde aciklanmaistir.

Cizelge 1. Erken Donem Uyum Bozucu Semalar/Sema Alanlari

SEMA ALANI SEMA BOYUTLARI

Kopukluk ve Reddedilmislik Terk Edilme/ Istikrarsizlik
Giivensizlik/Koétiiye Kullanilma
Duygusal Yoksunluk
Kusurluluk/Utang
Sosyal izolasyon-Yabancilasma

Zedelenmis Otonomi Bagimlilik/Yetersizlik
Hastaliklar ve Zarar Gorme Karsisinda
Dayaniksizlik
I¢ ice Gegme/ Gelismemis Benlik
Basarisizlik

Zedelenmis Simirlar
Haklilik
Yetersiz Ozdenetim

Onay Arayicilik
Digerleri Yonelimlilik Boyun Egicilik
Kendini Feda

Karamsarlik

Asir1 duyarhhik/baskilama Duygular1 Bastirma
Cezalandiricilik
Yiiksek Standartlar

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

Kopukluk ve reddedilme alani, temel evrensel ihtiyaglarin ¢ocukluk
doneminde karsilanmamasiyla baglantilidir. Bu ihtiyaglar arasinda giivende
hissetme, emniyet, istikrarli bir ¢evre, sevgi, kabul, duygusal ifade ve saygi gibi
temel insan ihtiyaglar1 bulunur. Bu sema alani, genel anlamda erken ¢ocukluk
doneminde aile ortaminin kopuk, soguk, reddedici ve patlayic1 veya tahmin
edilemez tepkilerin oldugu durumlarda ortaya ¢ikar (Rafaeli vd. 2016). Kopukluk
ve reddedilme semalari, temel olarak bireyin kisilerarasi iliskilerinde giivensizlik
ve baglanma sorunlar1 yasamasiyla iligkilendirilir (Arntz ve Jacob, 2017). Diger
sema alanlariyla karsilastirildiginda, kopukluk/reddedilme alanina ait semalari
olan bireylerin, ¢ocukluk donemlerinde sarsict ve travmatik deneyimlere maruz
kalan kisiler oldugu goézlemlenmektedir. Ayrica, bu sema alanina ait semalara
sahip bireylerin yetigkinlik donemi deneyimleri genellikle baskalariyla olan
iligkilerinde kendi kendilerine zarar verme egilimlerine dayanmaktadir. Bu
kisiler, cocukluk doneminde yasadiklar1 travmatik deneyimlerin etkisiyle,
kendilerine zarar verebilecek iliskilere devam edebilirler veya tam tersine,

iligkilerden kaginma egiliminde olabilirler (Young vd., 2009; Aslan, 2017).
Duygusal Yoksunluk

Bu sema altinda, bireyler duygusal ihtiyaclarimin higbir sekilde
karsilanmayacagina dair bir beklenti tagirlar (Young vd., 2003). Bu kisiler, diger
insanlar tarafindan sevildiklerini yeterince anlamada veya kabul etmede zorluk
yasayabilirler. Semanin kokenlerine bakildiginda, bu bireylerin ¢ocukluk
doneminde yeterince sevgi dolu bir ortamda biliyiimedikleri ve kendilerini
giivende hissetmedikleri anlasilir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu sema altinda,
duygusal olarak gereken destegin kendilerine verilmeyecegine inanma seklinde ii¢

tiir yoksunluk bulunmaktadir:

1. ligi yoksunlugu: Bagkalarinin kendilerine yeterince ilgi

gostermeyeceklerine dair bir inang igerir.

2. Empati  yoksunlugu: Kendi duygusal durumlarimi bagkalarinin

anlamayacag1 ve desteklemeyecegi inancini igerir.
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3. Korunma yoksunlugu: Cocukluk donemlerinde yeterli rehberlik ve
yonlendirme alamamis bireylerin, yetiskin yasamlarinda da ayni sekilde

desteklenmeyecegine inandiklar1 yoksunlugu ifade eder (Young vd, 2019).

Duygusal yoksunluk semasina sahip bireyler genellikle duygusal ihtiyaglar1
icin istekte bulunmaktan kaginirlar. Genellikle duygularini, arzularini ve
beklentilerini ifade etmekten kacinirlar ve gii¢siiz yanlarini  gizleyerek
ihtiyaclarin1 inkar ederler. Duygusal yoksunluk semasi, bireyin duygusal olarak
duyarsiz partnerleri tercih etmesinin yani sira iliskilerden kaginma veya asiri

talepkar davranislara da sebep olabilir (Giiler, 2020).
Terk Edilme

Terk edilme semasinin etkisindeki kisiler, duygusal olarak baglandiklar
insanlart herhangi bir nedenle kaybedeceklerine ve iliskilerinin uzun vadeli
olamayacagma inanirlar (Bricker ve Young, 2012). iliskilerinin istikrarli ve
saglikli  bir sekilde siirdiirilemeyecegine dair inanglart vardir, ¢iinki
hayatlarindaki 6nemli kisiler genellikle duygusal olarak dengesizdir (Young vd.,
2003). Sik sik, iliskilerinde duygusal destek alamayacaklar1 veya her zaman
destek goremeyecekleri konusunda endiseler tasirlar. Terk edilme ve kararsizlik
semasina sahip olan bireyler, kendileri i¢in dnemli bir kisinin sonunda onlar1 terk
edecegi korkusunu yogun bir sekilde yasarlar. Gercekten yasanan veya kisi
tarafindan algilanan kayip durumlart (terk edilme, ayrilik vb.) anksiyete ve
depresyon hislerine yol acabilir; ayn1 zamanda ayrilan kisilere veya ayrilacak
olanlara kars1 6fke duygularimi besleyebilirler. Bunlar1 engellemek i¢in, bireyler
genellikle yapiskan davranislar sergilerler, kisileri kontrol etmeye ¢alisirlar, asiri
kiskanclik gosterirler ve itham edici bir tutum takinirlar. Diger zamanlarda ise, bu
korkulan terk edilmeyi 6nlemek amaciyla yakin iligkilerden kaginma egiliminde
olabilirler (Giiler, 2020). Terk edilme ve kararsizlik semasi, bireyin ¢ocukluk
yillarindaki aile iliskilerindeki giivensizlikle iliskilendirilir. Bu semanin temel
kaynaklari, tutarsiz davranislar sergileyen veya ani tepkiler veren ebeveynlere
sahip olma, geng¢ yasta bir ebeveynin kaybi, giivenli baglanmanin eksik oldugu
aile dinamikleri gibi faktorlere dayanmaktadir (Young vd., 2011).
Cocukluklarinda terk edilmis veya 6nemli bir kayip yasamis olabilecekleri gibi,

tahmin edilemeyen davranislar sergileyen kisilerle kurduklar iligkiler sonucunda
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genellikle kendi inanglarini dogrulayan bir sonuca varirlar (Arntz ve Jacob,

2019).
Giivensizlik/ Kotiiye Kullantlma

Bu bireyler, c¢evrelerindeki insanlara kars1 genellikle aldatilacaklari,
manipiile edilecekleri, kullanilacaklar1 veya zarar gorecekleri beklentisi tasirlar
(Martin ve Young, 2010). Kendilerine kasitli olarak zarar verileceginden
endiselenirler ve insanlara karsi siipheci bir tavir sergilerler (Arntz ve Jacob,
2019). iliski kurmak yerine, iliskileri genellikle yiizeyde ve mesafeli tutma
egilimindedirler (Young ve Klosko, 2011). Bu semanin genellikle ¢ocukluk
doneminde cinsel, fiziksel, duygusal veya sozli istismarla iliskilendirildigi
belirtilmektedir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu kisilerin genellikle asagilanma ve
istismarin yaygin oldugu bir aile ortaminda biiyilidiikkleri One siiriilmektedir.
Giivensizlik ve istismar semasina sahip olan bireyler, diger insanlarin gergekten
actk ve diriist olabilecegine, kendi c¢ikarlar1 olmadan ilgilenebilecegine
inanmakta zorlanirlar. Bu nedenle, siirekli olarak diger insanlari test etmeye

calisarak ve onlarin giivenilirligini sinamak i¢in ¢aba harcarlar (Giinaydin, 2016).
Kusurluluk/Utang

Kusurluluk ve utang semasi, kisinin kendini kusurlu hissetme, diger
insanlarla karsilagtirildiginda daha kotii veya degersiz oldugu inanciyla birlikte,
diger insanlar tarafindan sevilmedigi korkusuyla sekillenir. Bu diisiincelerle
birlikte genellikle kisinin kendini eksik veya hatali hissettigi konularla
iligkilendirilen utan¢ duygusu deneyimlenir. Bu eksiklikler, bencil diisiinceler,
saldirgan igsel diirtiiler, toplum tarafindan kabul edilmeyen cinsel arzular veya dis
goriinim ve yeteneklerle iligkilendirilebilir (Young vd., 2003). Ayrica,
elestirilere, reddedilmelere ve suglamalara karst asir1  hassasiyet de
gozlemlenebilir (Rafaeli vd., 2016). Bu sema, genellikle kisinin ¢ocukluk
doneminde kotii goriilme, istenmeme, asagilanma, sevilmezlik hissi ve elestirilme
gibi bakim veren tutumlarinin sonucunda gelisebilir (Roediger vd., 2020). Bu
kisiler, kusurluluk duygularinin kaynaginin digsal davranislarda degil, varolugsal
bir kusurda olduguna inanirlar (Giiler, 2020). Kendilerini kusursuz hissetmeyen

ve yliksek benlik saygisina sahip olmayan bireylerin, 6z kontrol duygularinin,
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problem ¢6zme yeteneklerinin ve yasam doyumlarinin daha diisiik oldugu

bulunmustur (Faraji ve Giiler, 2021).
Sosyal Izolasyon-Yabancilasma

Bu sema, kendini kisilerden daha degisik oldugunu hissetme, ayn1 zamanda
topluluklara, gruplara veya sosyal cevreye ait olmama, hatta bu grup icindeki
bireylerden farklilik hissi ile karakterize edilir. Bu semaya sahip olan bireyler
genellikle yalnizlik hissi yasarlar ve kendilerini izole edilmis hissederler (Arntz
ve Jacob, 2017; Young vd., 2003). Bu semanin kdkeninin, ¢ocukluk veya ergenlik
doneminde yasanan diglanma ve asagilanma deneyimleriyle iliskilendirildigi
digtiniilmektedir (Roediger vd., 2020). Sosyal izolasyon semasinin, diger
semalara gore daha sonraki yaslarda olustugu teorize edilmektedir. Bu semanin
olusumu, cocukluk/ergenlik donemlerinde ¢evre ya da toplum tarafindan
diglanmis ya da herhangi sosyal grubta kabul gérmemis kisilered daha sik
gozlemlenir. Bireyin akranlari tarafindan kilosu, boyu, zekasi, goriiniisii gibi
konularda farkli algilandiginda, bu semanin olusma olasilig1 artar. Ayrica, dnemli
bir etken olarak bu semaya sahip olan baska bir kisinin de bulunmasi, bireylerin
kendilerini ¢evresinden soyutlamalarinda rol oynayabilir (Young vd., 2009). Bu
semaya sahip olanlar, temelde digerlerinden farkli olduklarina inanirlar. Bu
sebepten dolayr bu bireylerin saglikli sosyal iliskiler kurma ve siirdiirme

konusunda zorluk yagamalar1 yaygindir (Kim vd., 2014).
b. ikinci Alan: Zedelenmis Otonomi ve Performans

Zedelenmis oOzerklik ve performans alani, bireyin 6zerklik ve yetkinlik
hissini gelistirmesi i¢in gereken bagimsizlik, kendi bagina yasama becerisi ve
yasamla 1ilgili c¢esitli gorevleri basariyla yerine getirme gibi temel insan
ihtiyaclarinin kargilanamadig: bir alan1 ifade eder. Bu alandaki semalar genellikle
cocukluk doneminde ebeveynlerin asir1 koruyucu veya aksine ¢ocugun
bagimsizligini desteklememesi gibi nedenlerle olusur (Young vd., 2003; Rafaeli
vd., 2016). Ebeveynler tarafindan asir1 derecede korunmus olma veya aksine hig
korunmamis olma deneyimleri, bu sema boyutlarinin gelismesinde etkilidir. Bu
semalarin kdkenlerine bakildiginda, ailenin ¢ocugun 6zgiivenini kiiclimseyerek ve
sosyal hayatta ilerlemesi i¢in cesaretlendirmeyerek bu alandaki semalarin

olusabilecegi goriiliir (Rafaeli, 2020). Bu semalara sahip bireyler, genellikle
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kendilerini bagimli hissederler ve 6zgiiven eksikligi yasarlar. Kendi kararlarini
verme ve hayatlarim1 sekillendirme konusunda zorluk yasarlar. Ayrica,
kararlarinin basarisizlikla sonug¢lanacagi veya kendilerine veya cevrelerindeki

insanlara zarar verebilecekleri endisesini tasirlar (Arntz ve Jacob, 2017).
Bagimlilik/Yetersizlik:

Bu semanin temel inanci genellikle kisinin en basit giinliik gorevleri bile
baskalarinin yardimi olmadan yerine getiremeyecegi inanciyla kendini gosterir
(Bricker ve Young, 2012). Bu nedenle siirekli bir dis destek arayisi i¢indedirler
ve kendi kararlarini vermekten kacinirlar. Ornegin, finansal isleri yonetme, basit
sorunlart ¢6zme, durumlart degerlendirme, girisimcilik yapma veya dogru
kararlar alma konularinda yeteneksiz olduklarimi distiniirler. Genellikle bu
semaya sahip bireyler, kendilerini yetersiz ve yeteneksiz olarak algilarlar (Boyda
vd., 2018). Bagimlilik/yetersizlik semasinin olusumunda, kisinin ¢ocukluk
doneminden itibaren baskin bir ebeveyn tutumunun etkili oldugu
gozlemlenmektedir. Asir1 koruyucu bir ebeveyn tutumuna sahip ailelerde yetisen
bireyler, bu uyum bozucu semaya sahip olabilirler (Young vd., 2009). Bu
hissiyatin kaynagi, ¢ocukluklarinda bagimsizlik kazanmaya calisirken aileleri
tarafindan yetersiz goriilmiis olmalaridir (Young ve Klosko, 2011). Ebeveynlerin
fikirlerini sormamalari, fazla sorumluluk ytliklemeleri, ergenlik doneminde bile en
kiiclik gorevlerde bile yardim etmeleri, bagimlilik semasinin olugsmasina yol acan

etkenler olarak kabul edilmektedir (Arntz ve Jacob, 2019).
Beklenmedik Olaylar Karsisinda Dayaniksizltk

Aniden ortaya cikabilecek felaketler, hastaliklar, olumsuz olaylara karsi
asir1 beklenti ve korkuyla karakterizedir (Arntz ve Jacob, 2019). Bireyler, boyle
bir durumla karsilastiklarinda bu zorluklar1 asamayacaklarini diisiinerek bu

konuda fazlasiyla endiselenirler.

Dayaniksizlik semasina sahip bireyler genellikle {i¢ alanda kendilerini

dayaniksiz veya gli¢siiz hissederler:

1. Tibbi felaket: Birey, siirekli olarak ciddi bir hastaliga sahip olabilecegi
korkusunu tasir. Bu hastalikla basa ¢ikma yetenegini kiigiimser ve bu tiir

bir durumla basa ¢ikamayacagina inanir.
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2. Duygusal felaket: Kisi, duygusal olarak kontroliinii kaybedebilecegi ve
asir1 Ofke, cilginlik veya delirme gibi duygusal sorunlar yasayabilecegi

konusunda endiselenir.

3. Dissal felaket: Birey, siirekli olarak biiyiik felaketlerin (deprem, yangin,
hirsizlik, ucak kazasi vb.) basina gelebilecegi endisesi tasir ve bu tiir

olaylarla basa ¢ikamayacagina inanir (Young vd., 2019).

Bu sema, ge¢miste ¢ocugun fiziksel glivenliginin ve psikolojik istikrarinin
saglanmamis olmasindan kaynaklanir ve hastalia karsi asir1 hassasiyet ve
herhangi bir belirtiye kars1 yogun kaygi seklinde ortaya ¢ikar (Farrell vd., 2012).
Bu bireylerin ge¢mislerinde ciddi hastaliklar, dogal afetler yasamis olabilecekleri
veya ebeveynleri tarafindan kotii olaylara karsi asir1 derecede dikkatli ve tedbirli
olmalar1 gerektigi Ogretilmis olabilir. Bu nedenle, bu semaya sahip kisiler

genellikle risklere kars1 asir1 koruyucu onlemler alirlar (Arntz ve Jacob, 2019).
I¢ Ice Ge¢me/ Gelismemis Benlik:

Bu semanin kokeni g¢ekirdek aileleri arasinda asir1 yakinlik ve bireysel
sinirlarin yeterince korunamadigi bir aile yapisi bulundugu diisliniilmektedir. Bu
semaya sahip olan bireyler, genellikle yakin g¢evreleriyle (¢ogunlukla aileleriyle)
asirt baglilik ve i¢ ice gegmis iliski deseni gelistirirler. Bu durumun altinda, bu
iligkilere bu sekilde yapisik olmadan yasamanin ¢ok zor veya mutsuz bir hayat
sirmeyi gerektirecegi inanci yatar (Thimm, 2010; Young vd., 2019). Diger
insanlara olan baglilik derecesi asiridir ve kisi kendini bagimli hisseder.
Baglandig: kisiler olmadan eksik veya tamamlanmamis hisseder. Bu sema, ciddi

bir kimlik sorununa isaret edebilir (Gtiler, 2020).

Bu semaya sahip kisiler, hayatlarindaki 6nemli insanlarla ¢ok yakin ve baglh
iligkiler kurmuslardir (Bricker ve Young, 2012). Bu asir1 baglilik, bireyin tam
anlamiyla kendi 0Ozgiin kimligini gelistirmesini engelleyebilir veya sosyal
yasamini olumsuz etkileyebilir (Martin ve Young, 2010). Bu bireyler, dnemli
insanlarin diisiincelerini o kadar ¢ok onemserler ki kendi baslarina karar verme
yetilerine slipheyle yaklasirlar. Genellikle bu i¢ ice ge¢mis iliskilerden rahatsizlik
duymazlar c¢linkii bu iligkilerin onlar i¢in besleyici ve olumlu yonleri vardir

(Arntz ve Jacob, 2019).
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Basarisizlik:

Bu semanin etkisi altindaki birey, yasitlariyla ayni seviyede performans
gosteremeyecegine, ne yaparsa yapsin basarili olamayacagina inanir; bu nedenle
basariya ulagsmak icin fazla ¢aba gostermez (Bricker ve Young, 2012). Birey,
kendisinin kag¢inilmaz bir sekilde basarisiz olacagina inanir ve diger insanlara
gore daha yetersiz hisseder (Young vd. 2003). Basarisizlik hissettigi alanlar,
bireyin hayatinin her yoniinii kapsayabilir. Ozellikle rekabet igeren aktivitelerde
bulunmus veya ebeveynleri tarafindan siirekli olarak digerleriyle kiyaslanip
elestirilen kisiler, basarisizlik semas1 gelistirme egilimindedirler (Arntz ve Jacob,
2019). Cocukluk doneminde ebeveynlerin elestirel bir tutum sergilemeleri ve
performans gerektiren durumlar icin olumsuz geri bildirimler vererek 6zsaygi
eksikligi yaratmis olmalari, bu semanin olusumunda Onemli bir rol oynadigi

distiniilmektedir (Roediger vd., 2020).
c. Uciincii Alan: Zedelenmis Smirlar

Zedelenmis sinirlar alanindaki semalara sahip bireylerin gegmis yasamlarina
dair yapilan incelemelerde, genellikle erken yaslarda yeterli sinirlamalarin
konulmadigi, asir1 hosgoriiyle karsilandigi ve istedikleri her seyin aninda
karsilandig1 bir aile ve g¢evreyle karsilasildigi gozlemlenmektedir (Young vd.,

2019).

Bu sema, genellikle bireyin baskalarinin sinirlarina saygi gésterme, uyum
saglama ve hayatlarin1 diizenleme yetenegi konusunda zorluklar yasadigir bir
alandir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu tiir bireyler genellikle bencil, sorumsuz,
narsist ve smmarik bir tavir sergilerler (Young, vd., 2003). Cocukluk
donemlerinde, ebeveynlerinin asir1 hosgoriilii, kurallarin eksik oldugu ve denetim
ile disiplinin saglanmadig bir sekilde yetistirilmislerdir. Bu nedenle, yetiskin bir
birey olarak diirtii kontrolii saglama ve gerektiginde anlik zevkleri erteleyebilme
yetenegine sahip olmakta zorluk yasarlar. Bu alanda 2 tane sema bulunmaktadir.

Bunlar; haklilik ve yetersiz 6zdenetim semalaridir (Rafaeli, 2020).
Haklilik:

Haklilik semasma sahip bireylerin c¢ocukluk doneminde, ailelerinde
ebeveynlerinin saglikli sinirlar1 eksik olabilir ve gilic dengesi ¢ocugun lehine

olabilir, bu da cocugun smirsiz Ozgiirliigiiniin verilmesiyle sonuglanabilir. Bu
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sema, yetiskinlik doneminde de gii¢ ve iistiinliik elde etme arzusu ve narsisistik
egilimlerle iliskilendirilir (Farrell ve Shaw, 2019). Bu semaya sahip kisiler,
kendilerini son derece 6zel hissederler ve herkesin uyum sagladigi kurallarin
kendileri i¢in gecerli olmadigini diisiinme egilimindedirler (Arntz ve Jacob,
2019). Birey, kendini diger insanlardan tistiin goriir ve bu nedenle herkesten farkli
ayricaliklara sahip oldugunu disiintir (Young, vd., 2003). Normal sosyal
etkilesim kurallarina uyma ihtiyacin1 hissetmeden, davranislarinin diger
insanlarin  {izerindeki etkilerini g6z ardi ederek, istedikleri her seyi
yapabileceklerine inanirlar (Martin ve Young, 2010). Ayrica, istiinlik
kazanabilecekleri alana (kariyer, maddiyat, otorite, basari, popiilerlik) asir1
odaklanma egilimindedirler. Bu kisiler, asir1 talepkar, otoriter, digerlerini kontrol
etme egiliminde olan ve digerlerinin bakis ac¢isin1 anlama konusunda eksik olan

bir tutum sergilerler (Giiler, 2020).
Yetersiz Ozdenetim:

Cocukluk yillarinda, bireyler zor durumlarla basa ¢ikma ve kendilerini etkili
bir sekilde kontrol etme becerilerini kazanmakta giicliikk yasayabilirler. Ayni
zamanda asir1 disiplin altinda biiyiiyen bireylerde de bu sema gelisebilir. Kendi
kendini kontrol etme becerisini 6rneklemeyen veya ¢ocuklarini yeterince disipline
etmeyen ebeveynler, cocuklarinin bu gsemayr yetiskinlik donemlerinde
gelistirmelerine yol acabilirler (Bricker ve Young, 2012). Asirt kontrolcii
ebeveynlik yerine sinirlar koyma ve 6zerkligi 6gretme konusunda eksikliklerin
oldugu aile ortaminin bu semanin olusumuna etki ettigi diisiiniilmektedir (Caner,
2009; Kaya, 2010). Bu semanin etkisindeki birey, hedeflerine ulagmak i¢in
kontrol saglama, sorumluluk alma ve gerektiginde diirtiilerini ve duygularini
ertelemek gibi becerilerde zorluk yasayabilir (Bricker ve Young, 2012). Diizenli
bir sekilde hedeflerine yonelik yeterince caba gosteremeyebilirler ve kolayca
vazgecebilirler. Cevreleri tarafindan tembel ve bencil olarak tanimlanabilirler
(Arntz ve Jacob, 2019). Semaya sahip olan bu bireyler, en kii¢iik hayal kiriklig
veya fikir ayriligi durumunda bile hassasiyet gosterebilirler ve risklerden
kaginirlar. Potansiyel yeteneklerini kullanmak ve inisiyatif kullanmak onlar i¢in

zorlayici olabilir (McKay vd., 2012).
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d. Dordiincii Alan: Digerleri Yonelimlilik

Bu alanin 6ne ¢ikan 6zelliklerinden biri, bireylerin kendi ihtiyaglarindan
daha fazla baskalarinin ihtiyaglarini 6nemsemeleridir (Arntz ve Jacob, 2019).
Digerlerinin gereksinimlerini karsilamak ig¢in biiylik caba sarf ederler. Bu
davraniglarinin temelinde duygusal baglarini siirdiirmek, onaylanmak ve olasi
catismalardan kaginmak yatmaktadir (Martin ve Young, 2010). Insanlarla iletisim
kurarken, genellikle karsi tarafin soylediklerine fazla odaklanir ve kendi
duygularin1 ve tercihlerini fark etmekte zorlanabilirler (Young, vd., 2003). Bu
semanin kokeni, ebeveynlerin veya bakim verenlerin isteklerinin her zaman
cocugun isteklerinin dniinde oldugu, ilgi, sevgi ve onayin sarta bagli oldugu bir

aile ortamini icerebilir (Kaya, 2010).

Bu alanda 3 adet sema yer almaktadir. Bunlar; onay arayicilik, boyun

egicilik ve kendin feda semalaridir.
Onay Arayicilik:

Onay Arayicilik semasina sahip bireyler, ¢evrelerindeki insanlarin onayini
ve takdirini kazanmaya biiylik 6nem verirler. Bagkalarinin olumlu diisiince ve
beklentilerine uyum saglamak i¢in siirekli olarak sosyal statiilerini veya
goriiniislerini iyilestirmeye ¢alisirlar ve bu ugurda biiylik ¢aba harcarlar (Arntz ve
Jacob, 2019). Bu kisilerin kendilerine olan saygisi, bagkalarinin onayladigi ve
takdir ettigi Olclide belirlenir gibi goriinlir. Benlik degerleri, diger insanlarin
kendilerini onaylama ve takdir etmesine dayanir (Martin ve Young, 2010). Bu
nedenle, hayatlarinda islevsel, ger¢ek¢i ve kendi tatminlerine uygun kararlar
vermek konusunda giigliik yasarlar. Ayrica, siklikla ger¢eke¢i olmayan ve tatmin
etmeyen kararlar alirlar veya bagskalar: tarafindan reddedilmeye karsi agir1 hassas
olabilirler. Onay Arayicilik semasinin kokeninde, "olumlu kosullu kabul"
bulunmaktadir. Kisinin, yalnizca iyi seyler yaptiginda onemli kisilerin ilgi ve
sevgisini kazanabilecegine inandig1 aile yapisi, bu semanin olusumunda etkili
olabilir (Arntz ve Genderen, 2009; Young vd, 2009). Bu sema, ¢ocugun kendi
sosyal davraniglarindan ziyade, ebeveynlerin belirledigi beklentilere dayali olarak
verilen kosullu sevgi ve dvgii ifadelerinin etkisi altinda gelisebilir (Roediger vd.,
2020).
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Boyun Egicilik:

Bu semanin etkisindeki birey, genellikle baskalarinin kendisini kontrol
etmesine ve baski yapmasina izin verir (Bricker ve Young, 2012). Bu sema,
kisinin kendi ihtiyaglarin1 veya duygularini bastirma egiliminde oldugunu yansitir
(Rafaeli, 2020). Semanin etkisi altindayken birey, kendi gereksinimlerinin veya
duygularinin énemli olmadigini diisiiniir ve davraniglarint digerlerinin isteklerine
gore ayarlar (Young, vd., 2003). Semanin kokenleri incelendiginde, kisilerin
duygusal ihtiyaclarini ifade ettiklerinde cezalandirildigi veya kendi ihtiyaglarinin
degerli olmadigina dair mesajlarin aile i¢inde iletebildigi ilgisiz aile tutumlarina
isaret edebilir. Genellikle bu kisiler, kendi isteklerinin, fikirlerinin veya
duygularinin digerleri icin dogru veya onemli olmadigina inanirlar (Velibasoglu,
2014). Ayrica, bu kisiler ¢ocukluklarinda ebeveynlerinden birinin digerine asiri
baski uyguladigini ve diger ebeveynin de bu baskiya boyun egdigini gézlemlemis
olabilir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu semaya sahip olanlar, 6zellikle 6fke gibi
duygularini iglerine atma egilimindedirler ve ihtiyaglarini bastirma egiliminde

olabilirler. Bu durum iki temel sekilde ortaya ¢ikabilir (Young vd., 2009):

= [htiyaclar baglaminda boyun egicilik: Kisinin kendi beklenti, istek veya

tercihlerini géz ard1 etmesi.

= Duygusal baglamda boyun egicilik: Ozellikle &fke gibi duygusal

tepkilerini bastirma egiliminde olmalarini ifade eder.

Semaya sahip olan bu bireyler, ihtiyaglarin1 ve duygusal durumlarini goz
ard1 ederek bastirma egiliminde olabilirler. Bu nedenle, diger insanlar genellikle
onlarin istekleri, duygusal beklentileri veya i¢cinde bulunduklari durum hakkinda
bilgi edinmekte zorlanabilirler. Kisiler, bastirdiklar1 6fkeyi zaman zaman aniden
agresif davranislar seklinde sergileyebilirler. Bu semaya sahip olan kisiler, igten
ige digerlerinden farkli ihtiyaglara sahip olduklarinin farkindadirlar, ancak bu
ihtiyaglar1 ifade etme ve duygu ile diisiincelerini agikca ifade etme konusunda
rahat olma becerisi gelistirmeleri gerekebilir. Boyun Egicilik semasina sahip olan
kisiler, g¢evrelerine karsi daha fazla fedakar olma egilimindedirler ve diger
insanlarin ihtiyaclarin1 6ncelikli olarak goriirler. Ancak bu durum, iclerinde
biriken ancak disariya yansitmadiklari bir 6fke biriktirmelerine ve pasif-agresif

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

Kendini Feda semasina sahip olanlar, genellikle baskalarinin ihtiyaglarini ve
sorunlarini ¢ézmek ic¢in kendilerini bir tiir sorumluluk altinda hissederler (Arntz
ve Jacob, 2019). Bu kisilere sikga "asir1 fedakarlar" denir, ¢ilinkii bu davranislarin
temelinde, bencillikten kacinma ve bagkalarina zarar verme durumlarindan
kacinma gibi sebepler bulunmaktadir (Renner, Arntz ve Leeuw, 2013). Bu
bireyler, ¢evrelerindeki insanlarin ihtiyaglarini karsilayarak tatmin olurlar ve
insanlarin acilarina karsi yiiksek bir duyarlilik gosterirler (Martin ve Young,
2010). Bu sekilde davranarak bencillikten kagindiklarini, ihtiyac sahibi kisilerle
duygusal baglarin1 siirdiirebildiklerini ve g¢evrelerindeki insanlart incitmeden

yasamlarina devam edebildiklerini diisiiniirler (Young, vd., 2003).

Bunu genellikle kendilerine saygi duymak ve sugluluk duygusundan
kaginmak igin yaparlar. Kendini Feda semasinin olusumunda, bu kisilerin agir1
fedakarliklari, ¢gocukluklarinda kendi isteklerinden vazge¢cmis ebeveynlerin model
alinmasina ek olarak, ayrica yetersiz, aciz, ¢ocuksu, hasta veya depresif bir
ebeveynin etkisi de rol oynar. Bu nedenle, ¢ok gen¢ yaslardan itibaren bu kisiler,
ebeveynlerinin  sorumluluklarint  iistlenen bir "ebeveynli ¢ocuk" roliinii

benimseyebilirler (Giinaydin, 2016).
e. Besinci Alan: Asir1 duyarhlik/baskilama

Uyarilma ve baskilama semalarina sahip bireylerin, kendilik ifadesi ve oyun
gibi temel ihtiyaclar1 ¢ocukluklarinda yeterince karsilanmamistir. Bu kisiler, geng
yaslarda yeterli eglence ve deneyimleme firsatlarina sahip olamamislar ve
cocuklar i¢in 6nemli olan oyun oynamaya gereken ilgiyi gosterememislerdir
(Young vd., 2019). Bu sema alani, bireylerin duygusal ifade, yasam deneyimi ve
ihtiyaglarini acikca ifade etmekten kaginmalar ile karakterizedir. Mutluluklarini,
zevklerini ve sevinglerini bastirma egilimindedirler ve bunun yerine performansa,

miikemmeliyete ve kat1 kurallara asir1 odaklanirlar (Martin ve Young, 2010).

Bu sema alanina ait semalar1 gelistirmelerine neden olan faktorlerden biri,
ailelerinin kat1 ve kuralli bir tutum benimsemesidir. Bu bireyler, ¢ocukluklarinda
duygusal ifadenin ayip olduguna ve duygusal deneyimlerin bastirilmasi

gerektigine dair bir Ogrenme siireci yasamiglardir. Ek olarak, bu cocuklar,
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yalnizca basarilarinda takdir edildikleri ve oyun gibi diger 6nemli ihtiyaglarinin

onemsenmedigi bir ¢evrede bliylimiislerdir (Arntz ve Jacob, 2019).
Karamsarlik/ Olumsuzluk:

Semaya sahip olan bu bireyler, olumsuzluklar1 abartarak ve olumlu yonleri
kiiclimseyerek, yasamin ve olaylarin negatif tarafina odaklanma egilimindedirler.
Kisiler, her seyin kotii bir sekilde sonuglanacagina, zarar goreceklerine veya
biiylik hatalar yapacaklarina inanirlar (Gtiler, 2020). Genellikle iflas edecekleri,
zarar gorecekleri, rezil olacaklar1 gibi inanglara sahiptirler. Bu nedenle, bu
bireyler en kii¢iik olumsuzluklara karst asir1 hassas ve tetikte olurlar. Her an bir
seyler ters gidebilir, bu yiizden her zaman hazir olmaliyim diisiincesi sik¢a
karsilarima c¢ikar (Lang, 2015). Bu semanin kokenlerine bakildiginda,
cocukluklarinda ebeveynlerinin benzer bir sekilde yasam olaylarini asir1 negatif
bir sekilde degerlendiren ve karamsar bir tutum sergileyen bir tutum iginde

olduklar1 gézlemlenebilir (Arntz ve Jacob, 2019).
Duygular: Bastirma:

Bu semanin etkisi altindaki bireyler, duygusal ifadeyi gereksiz ve anlamsiz
bulduklar1 i¢in duygularini bastirmay1 tercih ederler (Arntz ve Jacob, 2019).
Kendi i¢sel duygusal diinyalarini ifade etmekten kaginirlar ¢linkii onaylanmama,
diirtiilerini kontrol edememe ve utang duyma korkusu tasirlar (Young, vd., 2003).
Bu sema, oOzellikle 6fkenin asir1 derecede bastirilmasi, olumlu duygularin
yasanmamasi, kisisel ihtiyaclarin ve isteklerin ifade edilememesi ve duygusal
deneyimler yerine mantigin asirt1 onemsendigi bir tutumu igerebilir (Rafaeli,

2020).

Bu semanin kdkenlerine bakildiginda, ¢ocukluk dénemlerinde ebeveynlerin
duygusal ifadeyi hos karsilamayan, sinirlayict veya cezalandirict tutumlar
sergiledigi bilinmektedir. Ayrica, ¢ocukluk doneminde yasanan yogun duygusal
deneyimlerin, duygularla basa ¢ikma mekanizmasinin gelisimine etki edebilecegi
de diistiniilmektedir (Arntz ve Jacob, 2017; Roediger vd., 2020). Bu nedenle, bu

bireyler genellikle kontrolcii, hosgdriisiiz ve kat1 goriinebilirler (Gtiler, 2020).
Cezalandiricilik:

Cezalandiricilik  semasina sahip bireyler, hatalarinin agir bir sekilde

cezalandirilmast gerektigine inandiklar1 i¢in, beklentileri karsilanmadiginda
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cevrelerindeki insanlara karsi 6fke ve hosgoriistizlik gosterebilirler (Rafaeli,
2020). Insanlar hata yaptiginda bu durumu anlamakta zorlandiklari igin, bu
hatalar1 affetme konusunda giicliik yasarlar. Bu semanin temelinde, ¢ocukluk
doneminde benzer davranislart sergileyen kisiler tarafindan yetistirilmeleri

gbézlemlenmistir (Arntz ve Jacob, 2019).

Bu tutumun arkasinda empati eksikligi, olumlu yonleri géz ardi etme ve
hata kabul edememe gibi faktorler bulunmaktadir. Semanin temelini olusturan ise

suglayici ebeveyn tutumlaridir (Giiler, 2020).
Yiiksek Standartlar:

Yiiksek Standartlar semasina sahip olanlar, genellikle performanslarina ve
basarilarina karsi asir1 yiiksek standartlar belirlerler ve elestiriye karsi
hassastirlar, bu nedenle bu standartlara ulagsmak i¢in biiylik bir ¢aba sarf ederler
(Martin ve Young, 2010). Her gorevde en iyi sonuca ulagsma, basar1 ve miikemmel
performans gerektiren durumlarla basa ¢ikmak ic¢in kendilerini fazlasiyla baski
altinda hissederler. Miikemmel sonuglar elde etme hedefleri, hayatlarinin bir¢ok
alaninda goriilen milkemmeliyet¢i, elestirel ve kati bir tutumla kendini gosterir

(Arntz ve Jacob, 2019).

Bu sema, bireylerin genellikle yavaslamalarini, basart odakli olmayan
aktivitelerde bulunmalarin1 ve rahatlayabilmeleri i¢in gereken zihinsel rahatlig:
elde etmelerini engeller (Rafaeli, 2020). Bireyler, sadece kendilerinden degil,
baskalarindan da yiiksek standartlar beklerler, bu nedenle ¢evrelerine elestirel bir
yaklasim sergileyebilirler (Young ve Klosko, 2011). Genellikle c¢ocuklukta
ebeveynler tarafindan asir1 talepler ve beklentilerle karsilasmanin bir sonucu

olarak bu sema gelisebilir (Roediger vd., 2020).
Yiiksek Standartlar semasi, genellikle ii¢ temel bigimde kendini gosterir:

e Miikemmeliyetcilik: Kendi performanslarina asir1 detayli bir odaklanma

ve kendi basarilarinm1 kiigclimseme egilimiyle karakterizedir.

e Dayatmalar: Etik, ahlaki, kiiltlirel veya inangsal acidan gercek¢i olmayan
siki  kurallar ve "olmali/olmamali" ifadelerle yasami kisitlama

egilimindedirler.
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e Performans Odakli Asirt Iskoliklik: Siirekli olarak yiiksek standartlara
ulasma inanciyla, asir1 iskoliklik ve c¢alisma c¢abalar1 ig¢inde olma

egilimindedirler (Behary, 2008; Giinaydin, 2016).

5. Sema Bas Etme Tarzlar ve Tepkileri

Erken donem uyum bozucu semalara sahip olan bireyler, yasamlarinin her
aninda duygusal ve bilissel yogunluklarini semalarini yasantilama egiliminde
degillerdir. Bu bireyler, ¢ocukluklarindan itibaren uyum bozucu semalariyla basa
edebilmek amaciyla gesitli basa ¢ikma tarzlarini ve tepkiler 6grenirler. Bu basa
cikma tarzlari, bazi durumlarda bireylerin semadan kaginma davranisini
sergilemesine veya tam tersi olarak asir1 telafi yapmasina olanak tanir, ancak bu
davranislar belirli bir noktadan sonra uyum bozucu hale gelebilir. Bu durumlar
genellikle semanin iyilesmesine katkida bulunmak yerine semanin devamini
destekleyen yapilar olabilir (Young vd., 2003). Semalarla bas etme stratejileri,
bireylerin semalarini siirdiirmelerine ek olarak bu semalarin bireyin davranislari
ve kisilerarasi iliskilerinde nasil yansidigini da ortaya koymaktadir (Jacob vd..,

2020; Arntz ve Jacob, 2019).

Semalar kendilerini her insanda ayni sekilde gostermeyebilir, ayn1 semaya
sahip bireyler birbirinden oldukg¢a farkli davranigsal problemlerle karsilasabilirler
(Arntz ve Jacob, 2019). Bireyler hayatlarinin farkli donemlerinde farkli basa
cikma stratejilerini kullanabilirler. Sabit kalan tek sey sema iken, durumlara ve
hayat olaylarina gore basa c¢ikma bicimleri degiskenlik gdsterebilir (Rafaeli,
2020). Bunun yani sira kisi farkli semalar1 i¢in farkli bas etme stratejilerini de
kullanabilir (Young, vd., 2003). Basa ¢ikma ve kaginma stratejileri li¢ ayri
uyumsuz kategoride toplanir: sema teslimi, sema kacinmasi ve sema asir1 telafisi

seklindedir (Young vd., 2009).
a. Sema Teslimi

Teslimci basa ¢ikma bigimine sahip bireyler, semanin dayattig1 diisiince ve
duygular1 oldugu gibi kabul etme egilimindedirler. Bu gsema tarafindan
yonlendirilen diisiince ve duygular1 yogun bir sekilde deneyimlerler ve bu
diisince ve duygularla uyumlu davranislar sergilerler (Martin ve Young, 2010;

Van Vreeswijk vd., 2019).
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Bu kisiler, erken ¢ocukluk doneminde yasadiklari deneyimleri tekrarlayici
bir sekilde siirdiirme egilimindedirler. Basa c¢ikma bigimleri, anlik olarak
problemleri ¢ozmek gibi goriinse de ileride daha biiyiik ve asilmaz sorunlara yol
acgabilir. Teslim olarak basa c¢ikma tarzi, genellikle digerleri yonelimlilik

alanindaki semalar ile iligkilendirilir (Young vd., 2009).

Teslimci basa ¢ikma tarzini kullanan bireyler, kendi ihtiyaclarindan daha
fazla sekilde bagka insanlarin ihtiyaclarina odaklanma egilimindedirler.
Kendilerini fedakarca ortaya koyarlar ve baskalarinin onayini kazanmak i¢in

yogun bir sekilde ¢alisirlar. Taleplere her zaman boyun egerler (Jacob vd., 2020).
b. Sema Ka¢inmasi

Bireyler, semalarinin ve bu semalarla iliskili duygularin ve diislincelerin
tetiklenmesini onlemek icin kagcinma basa ¢ikma stilini kullanirlar (Martin ve
Young, 2010). Semalarin etkisi altinda olmadiklar1 gibi davranmaya calisirlar ve
sema tarafindan tetiklenen savunmasizlik hissinden kaginirlar. Hayatlarin1 sema
aktivasyonlarindan kacinmak tiizere diizenlerler ve bu semalarin tetiklenmesine

neden olabilecek yakin iliskilere girmek istemezler (Young, vd., 2003).

Kisiler, kacinma basa ¢ikma bi¢imini kullanarak sema oldugunu
varsaymadan davranmaya calisirlar. Semayla iliskilendirilen diisiince ve imajlari
engellemeye calisarak semanin etkisini azaltmaya calisirlar. Bazi kisiler, bu
diislinceleri bastirmak icin asir1 temizlik yapma, uyusturucu madde kullanma

veya alkol tilketme gibi yollar tercih edebilirler (Young vd., 2009).

Basa c¢ikma tarzi olarak kacinma, bazi bireyler icin, sevgiyi kazanma
cabalarina zit olarak, giinliik aktivitelerden zevk duyma ve islerden memnuniyet
saglama yetenekleri ile ¢atisabilir, bu sebepten dolay1 hayatlarinda daha yaygin
bir ozellik haline doniisebilir. Ayn1 zamanda, olumsuz uyaricilar1 pekistirmek
suretiyle edimsel kosullanma yoluyla, bireyin ayni durumu tekrar tekrar yasama
egilimini destekleyebilir. Bu durum, kisinin kaginma davraniginin odiillendirildigi
icin devam etmesine ve kisa vadeli rahatlama saglamasina ragmen, uzun vadede
kayginin ve kaginma davranisinin daha da artmasina neden olabilir (Arntz ve

Genderen, 2009).
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C. Sema Asin Telafisi

Bireyin semasina karsi asirt telafi etme, semanin yonlendirmesine karsi
gelme ve semanin mesajinin tam tersini yapma cabasiyla tanimlanir. Sema aktive
oldugunda, kisi bu sema ile miicadele halindedir ve kendisini ¢ocukluk
donemlerinde olusan semadan farklilastirmak igin biiylik bir caba sarf eder
(Martin ve Young, 2010). Ornegin, boyun egicilik semasina sahip bir birey asiri
telafi yoluyla basa ¢ikmaya calisiyorsa, ¢evresindeki insanlar1 kendisine boyun
egmeye zorlayarak fikirlerini 1srarla kabul ettirmeye calisabilir (Arntz ve Jacob,
2019). Bu basa ¢ikma bi¢imi, semalardan kaynaklanan duygusal yiikiin bir
kismini hafifletebilir, ancak semay1 tamamen ¢ozemez. Kisi, semanin tam tersi
davranarak duygu, diisiince ve eylemde bulunarak semayla savagsmay1 denese de
bu davraniglar genellikle asir1 veya etkisiz oldugu i¢in tam anlamiyla basarili
olamaz (Jacob vd., 2014). Young'un siraladig: asir1 telafi mekanizmalar1 arasinda
onay diiskiinligli, isyankarlik, miilkemmeliyet¢ilik, Ozgiirliikk¢iilik, inatgilik,
duygusal mesafe, bencilik, saldirganlik, tepkicilik, iyimserlik ve baskinlik
bulunur (Young vd., 2009).

B. Varolussal Felsefe

Cevremizin siirekli degistigi ve higbir seyin sonsuza kadar sabit
olamayacag gercedi, insanlar1 temel sorular sormaya itmistir. Insanlar,
kendilerini ve c¢evrelerini anlamak i¢in neyin ger¢ek ve kalici oldugunu
disiinmislerdir. Bu tiir sorular, varligin temel dogasini anlama ve agiklama
yolunda atilan 6nemli adimlardir. Varolusgu felsefe, bu sorular etrafinda gelismis

ve sekillenmistir (Coskun, 2013).

1930'lar ile 1940'lar arasinda, I. Diinya Savasi'nin ardindan, varolugsal
felsefe akim olarak ortaya c¢ikmistir. Bu donemde, Dostoyevski, Kierkegaard,
Kafka, Nietzsche gibi biiyiik diisiinilirlerin adlar1 bir arada anilmistir (Colette,
2017). Baslangicta, bu diisiince akimi farkli gruplar arasinda benimsenmis;
igerisinde din adamlari, liniversite dgrencileri, sanatcilar, toplum diizenine karsi
cikanlar ve yeni akimlar1 takip edenler bulunmustur (Gegtan, 1974). Varoluscu
terimi, Wahl'a (1999) gore, ilk kez giinlimiiz anlamiyla Kierkegaard tarafindan

kullanilmastir.
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Varolus, ontolojiyle baglantilidir ve Yunanca'da "varolma" anlamina gelen
"ontos" kelimesiyle ifade edilir. "Varolus" terimi, Latincede "ex-Sistere"
kelimesinden tiiremis olup "ortaya ¢ikmak, belirmek" anlamina gelir. Hem felsefi
hem de psikiyatrik bakis agisindan, varolusguluk bireyi bir mekanizma toplulugu
olarak degil, "olmakta olan" bir varlik olarak kabul eder (Gegtan, 2016). Ancak
varolus¢ulugu tam olarak tanimlamak miimkiin midiir? Heinemann'in yaniti
hayirdir: "Hayir! Varolusgulugun kesin bir tanim1 yapilamaz ¢iinkii varolusguluk,

tek bir 6zl igeren, sabit ve degismez bir felsefe olmayan bir terimi kapsar.

Jaspers'in ifadesiyle, varolusguluk aslinda varolus felsefesinin 6liimiidiir. Bu
ifade, insan varliginin teorik olarak ele alinmaya basladigini ve varolus
felsefesinin asil amacindan uzaklastigini vurgular. Dolayisiyla, varolus felsefeleri
soyut ve somutun bir araya geldigi, ancak sabit ve defismez doktrinler olarak

tanimlanamayacaklari bir anlam igerebilir (Colette, 2017).

Varoluscu diisiince, aralarinda derin ayriliklar bulunan ¢esitli felsefeleri
iceren bir terimdir." Ozellikle varoluscu filozoflar arasinda Marcel, Heidegger,
Kierkegaard, Sartre, Jaspers ve Nietzsche gibi diisiiniirlerin, ortak ilkelerde
anlastig1 pek sOylenemez. Bagka bir ifadeyle, varolusguluk, belirli bir diistince
tarzini, davranis modelini veya ruhsal bir yaklasimi temsil etmez. Wahl'iin (1999)
taniminda oldugu gibi, sadece belirli bir atmosferi ve ortak bir atmosferi ifade
eder. Bu atmosfer, genellikle bireycilige vurgu yapar, bireyin varolussal
sorunlarina odaklanir ve herhangi bir diisiince okuluna bagl kalmadan, 6zellikle
sistemleri yetersiz bulur, geleneksel felsefeyi kiiclimseme egilimindedir (Sartre,

2019).

Varolusculugu tanimlamak yerine, bu felsefi akimi agiklamak icin daha
uygun bir perspektif, varolugsgulugun kokenlerine, ortaya c¢ikardigi sonuglara ve
ele aldigi konulara odaklanmaktir. Oncelikle varolusculugun savas sonrasi
yillarda bireyin en belirgin bir sekilde yabancilastigi donemlerde ortaya ¢iktigim
ileri siirer. Bu nedenle, varolusculugun buhranin, yalnizligin ve giivensizligin bir
ifadesi oldugu kadar aynm1 zamanda bireyi baskaldirmaya, direnmeye, se¢im
yapmaya ve sorumluluk almaya cagirdigini vurgular (Sartre, 2019). Diger bir
goriise gore, insanlarin yabancilagmasini, makinelerin yiikselisiyle iliskilendirir

ve insanlarin yavas yavas kendilerinin iirettigi makinelesmis diinyanin pargasi
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haline gelmeye basladigini savunur. Bu baglamda, birey, zaman iginde yalnizlik,

yabancilagsma ve bunalim gibi sorunlarla kars1 karsiya gelir (Tillich, 1958).

Varolusguluk, Kierkegaard sonrasinda iki temel kola ayrilmistir: "Hristiyan
varolusgular" ve "ateist varoluscular". ilk gruba Kierkegaard, Barth, Jaspers,
Marcel gibi diisiiniirler dahil edilirken; Nietzsche, Heidegger ve Sartre gibi
diisiiniirler kendilerini "ateist varolusgu filozoflar" seklinde tanimlamislardir. Tki
farkli varolusculuk big¢iminin temel benzerligi, iki goriisiin de "Varolus 6zden
once gelir." prensibini benimsemesidir. Bu baglamda, varolusc¢uluk felsefesesinin
ana kavramlari arasinda 6znellik, bunalti, se¢cim, sorumluluk, varolusun 6zden
once gelmesi, Ozgirliikk, otantik varolus gibi terimler asagida aciklanmistir

(Sartre, 2019).

I¢ Sikintisi: Birey, kendi adina kararlar verirken ayn1 zamanda bagkalari i¢in
de kararlar vermek zorunda oldugun konusunda farkindalik yasadiginda i¢ sikinti
yasar. Bu i¢ sikinti, bireyin tamamlanmamis bir varolusa sahip olmasindan,
onceden belirlenmis dogru ve ahlaki degerlerin bulunmamasindan ve kararlarini
rehberlik eden bir kilavuzun eksikliginden kaynaklanir (Foulquie, 1998).
Varolus¢ulugun “var olmak veya olmamak”™ sorusunu yeniden ele alarak klasik
felsefenin 6z ve toz terimlerini sorguladigini ifade etmistir. Kisaca, varoluscguluk,
bireyin diinya i¢indeki durumunun, varliginin 6ziinden daha once geldigi,
tercihlerin kalict oldugu, sorumluluk ve 06zgirliigiin sinirsiz oldugu ve bu

durumun igsel bir sikintiya neden oldugu baglaminda agiklar (Wahl,1999),

Varolus Ozden Once Gelir: Varolusculuk perspektifine gore, nedeni
bilinmeden bu diinyaya birakilmisizdir. Varolusumuz i¢in herhangi bir neden
bulunmamaktadir ve aslinda 6zsiiz varliklariz (Wahl, 1999). Her nesne, hem 6z
hem de varlik tasir. Oz, siirekli niteliklerin bir toplamii ifade ederken, varlik
yeryliziinde etkin bir sekilde bulunmayi anlatir. Cogu insan, Once 0ziin ve
ardindan varligin geldigine inanir. Ornegin, bezelyeler topraktan biiyiir ve
yuvarlaklasir, bu da onlarin bezelye 0ziine uymasindan kaynaklanir. Bu bakis
acis1, genellikle dini inanglardan tiiretilir. Bu goriise gore 6z, varliktan 6nce gelir.
Ancak dini inanglar1 olmayanlar, nesnelerin sadece 0&zlerine uyarak var
olabilecegine inanirlar. Ortak bir 6ziin, yani "insan dogasi"nin tiim insanlar i¢in
gecerli olduguna inanmak genel bir perspektiftir. Ancak varolusguluk, tamamen

farkli bir bakis agis1 sunar: Sadece insanin 6nce var oldugu, ardindan 6ziiniin
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geldigi kabul edilir. Kabul edildigi takdirde, birey kendi varligindan sorumlu
olarak kabul edilir. Bu nedenle, varolusguluk kisiyi kendi varligina eristirmek ve
bu varligin sorumlulugunu almasini saglamay1 amaglanmaktadir. insanin Kendi
Oziinii Se¢mesi konusundaki goriisleriyle, insanin sadece kendi seciminden baska
bir etken olmadigin1 ve bu felsefenin ana prensibi olarak ortaya koyar (Sartre,

2019).

Sorumluluk Kavrami: Diinya iizerine firlatilan ve yalmiz kalan Kkisi,
gerceklestirdigi her eylemden tam anlamiyla sorumludur. Birey, nasil bir kisi
olacagim1 tasarlar, tercihler yapar ve davranir; bu da varliginin Oziini
sekillendirir. Birey, davraniglar1i araciligiyla kendisini gerceklestirir (Sartre,
2019).

Otantik Varolus Kavrami: Otantik varolus tanimini Heidegger; bireyin
kendi adina kendisi gibi olmasi seklinde tanimlar. Yalnizca kendi 06zgiin
varolusuyla varlik otantik bir hale gelebilir. Otantik olma durumu, varlik

tarafindan kazanilmaz, varlik tarafindan yasananilir (Ciigen, 2003).

Se¢im: Birey, kendi kendine olmayi arzuladigi kisiyi yaratirken, diger
insanlarin da nasil olmasi gerektigini tasarlar. Her eylem, bireyin kendi tasidig:
bir insan tasarimini ortaya c¢ikarir. Bu baglamda birey, kendi tercihleri ve

eylemleri araciligiyla varligini bigimlendirir (Sartre, 2019).

Ozgiirliik Kavrami: Birey, dogasi geregi ozgirdiir c¢iinkii 6nceden
belirlenmemistir. Diinyaya atilan insan, yaptiklarinin tamamindan sorumludur

(Sartre, 2019).

1. Varoluscu Psikoloji

Farkli cografyalardan bircok psikoterapistin gozlemlerine gore, insanlarin
terapiye basvurma nedenleri Freud donemine kiyasla 6nemli Olgiide evrim
gecirmistir Freud'un caginda siklikla karsilasilan belirtiler, 6rnegin histeri,
gliniimiizde yaygin olarak goriilen sorunlarla degisim gostermistir. Bu modern
sorunlar arasinda yabancilasma, yalmzlik, umutsuzluk, anlam arayisi, izolasyon
ve yakin iligki kurma zorluklar1 bulunmaktadir. Bu yeni semptomlara karsi, o
donemde kullanilan geleneksel psikoterapi yontemleri yetersiz kalmigstir. Bu
sebepten otiirli, klasik davranis¢1 ve psikanaliz teorilerinin, bireyi nesne gibi

degerlendiren agiklamalara yonelik elestiriler artmistir (May, 2012).
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Varoluscu yaklasimin perspektifinden, psikanaliz yonteminin insan dogasini
belirleyici ve deterministik bir perspektifini ve radikal davranis¢it goriisi
reddeder. Psikanaliz, bireyin 6zgiirliigiiniin, irrasyonel diirtiilerin, bilin¢altindaki
etmenlerin ve gegmis deneyimlerin kisitladig1 bir perspektife sahiptir. Varoluscu
terapistler, bireyin Ozglrliigiiniin, kendi kosullarin1 se¢me eyleminde
bulundugunu ve bu sec¢imlerin ve eylemlerin birey {izerinde sorumluluk
dogurdugunu kabul eder. Varolusgu ilke, insanin gelecegini kendi tercihleriyle
sekillendirdigi yaklasimi benimsedigi i¢in bireyleri kosullarin kurbani olarak
gormeme egilimindedir. Terapinin temel hedeflerinden biri, danisanlarin
yasamlarin1 diigiinmelerini tesvik etmek, farkli seceneklerin farkina varmalarini
saglamak ve bu secenekler arasindan birini se¢melerine cesaretlendirmektir
(Corey, 2008). Varoluscu terapi, psikiyatri ve psikolojide bagimsiz bir tedavi
okulu olmaktan ziyade, sistematik bir kisilik teorisi icermemesi nedeniyle diger
yaklasimlarla birlestirilme egilimindedir. Bu nedenle, varolus¢u yaklasimi
benimseyen psikiyatristler ve psikologlar genellikle ¢aligmalarinda psikanalitik
kuramlardan yararlanmay1 tercih ederler (Gegtan, 2016). Varoluscu diisiincenin
psikiyatri ile yollarmin kesismesi, Ikinci Diinya Savasi sonrasinda gerceklesmis
ve Amerika'da hizla yayilan bir perspektif haline gelmistir. Isvicreli psikanalistler
Medard ve Ludwig Binswanger, varoluscu psikoterapinin dnciilerinden biri olarak
kabul edilen "Daseinanalysis" adli terapi yontemini gelistirmislerdir. Bu iki
psikanalist, klasik psikanaliz pratiginin, hastalarinin yasadigi sorunlara etkili bir
¢0ziim sunmada yetersiz kalmaya basladigin1 fark ederler. Bu nedenle,
psikanalitik psikoterapi yontemi ile Heidegger'in ontolojik diisiincesini bir araya
getirebilecek bir tedavi yaklasimini arastirmaya baslarlar. Heidegger'in yasadig:
bolgenin Isvigre sinirmna yakin olmasi, Boss ve Binswanger'in onunla iletisime
gecip danigmasini kolaylastirmistir. Ortak ¢alismalarinin sonucunda, psikoterapi
alanina cagin insaninin 6zgiin sorunlarina ve beklentilerine uygun, 6nemli bir
katki saglamis olurlar (Gegtan, 2016). Psikiyatri alani, Medard ve Ludwig
Binswanger'in "Daseinanalysis" ile tanisarak 6nemli bir evrim yasamistir. Ancak
bu tanisma, bir baslangi¢ degil, daha genis bir gelisimin bir parcasi olarak kabul
edilmelidir. Ciinkii varoluscu psikoterapi, sadece bireyler i¢in degil, aym
zamanda doneminin zorunlu bir sonucu olan bir {iriin olarak ortaya ¢ikmistir. Bu
yontem, varolusun reddedilmesi ve kabul edilmesi lizerine odaklanir. Var olmak

ile yok olmak, ayrilmaz bir sekilde baglantilidir. Varolusun anlamini kavramak,
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yok olma olasiligini kabul etmek anlamma gelir. Oliim, yok olmanin somut bir
ifadesi olsa da giinimiiziin siradanhigina kapilmak ve yok olmanin
kaginilmazligim1 géormezden gelmek de yok olmanin baska bir bi¢imidir. Yok
olmaktan kacimmmanin bir yolu, kisinin kaygilarini ve diismanca duygularimi
kabullenmektir. Bu kabul, bu duygular1 bastirmak yerine onlarla basa ¢ikmak ve
bu duygularin olusturdugu enerjiden olumlu ve iiretken bir sekilde faydalanmaktir

(Gegtan, 2016).

2. Varoluscu Terapi Yaklasiminin Ozelikleri

Varoluscu psikiyatri ve psikoloji, "ben" kavraminin merkezi bir 6neme
sahip oldugunu vurgular. Bu yaklasim, kisinin kendisini algilayabilmesinin ve
deneyimleyebilmesinin oncelikli bir gereklilik oldugunu savunur. Ancak, "ben"i
yasamak sadece kisilerin sorunlarina tek basina bir ¢dziim getirmez; ancak ¢6ziim
igin bir 0n kosuldur. Baz1 goriigslere gore, bir kisinin baskalar: tarafindan kabul
edilmesi, "ben"i deneyimlemesine yardimci olabilir gibi goriinsede, bu
yaklasimin genel bir yanilgi oldugu disiiniiliir. Bazi terapi yoOntemlerinde,
terapistin danisanini kosulsuz kabuliiniin, danisanin kendini gergeklestirmesine
yetecegi fikri One siiriilsede, bu gorlis de tartismalidir. Temel olarak, "ben"i
algilama ve yagsama siireci dnemlidir. Kisinin, kendi varolus sorumlulugunu nasil
deneyimledigi ve kabul ettigi, onun i¢ diinyasini sekillendirir. "Ben"i yagsamak,
kisinin biling ve bilingdisini1 fark etmekten daha fazlasini igerir. Bu, insanin igsel
deneyimlerini anlama ve tanimlama siirecini ifade eder. Psikanalitik yaklasimda
ego, kisiligin dis diinya ile etkilesim kurdugu boliim olarak kabul edilir; yani dig
diinyanin yansimasidir. Ancak varolus¢u yaklasimda "ben," bir 6zne olarak degil,
anlik olarak var olan bir deneyim olarak goriiliir. Bu deneyim, dis diinya ile
iligkilendirilmez. "Ben," gerektiginde dis diinyaya karsi bir tutum alabilme
yetenegine sahip olmanin yani sira, varolusa karsit direnme kapasitesini icermesi

gerekir (Gegtan, 2016).

Varolugsal psikoterapi, bireyin varolussal kaygilarina odaklanan dinamik bir
terapi tiirlidiir. Diger terapi ekollerinden varoluscu psikoterapi yaklagimlarini
ayiran iki 6nemli fark vardir. Ilk olarak, tek bir liderin kuramina dayanmazlar ve
farkli bolgelerde dogal olarak ortaya ¢ikmuslardir. ikinci olarak, diger terapi

ekollerinin aksine yeni bir terapi teknigi sunmazlar. Bunun yerine, insanin
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varolus yapisini incelemeye yonelirler. Varolusgu terapiyi 6zel kilan bir diger
unsur da kaygi, direnis ve yasam Oykiisii gibi durumlarla basa c¢ikarken aldigi
yaklasimdir. Bu yaklasim, terapistin ne yapmasi gerektigi yerine terapinin

baglamini 6ne ¢ikarir (Yalom, 2018).

Varoluscu terapinin temel katkilarindan biri, odak noktasini insanin varlik
boyutuna ydnlendirmesidir. Bu perspektif, varoluscu terapiyi diger terapilerden
ayiran onemli bir 6zelliktir. Diger terapi yaklasimlarinda, terapistin ne yapmasi
gerektigi, kaygi, direnis veya yasam Oykiisii gibi durumlarla basa ¢ikma 6n
plandadir. Fakat varolusgu perspektifte, bu siiregler terapinin baglaminda 6nemli
bir rol oynar. Bireyler, varolussal sikintilarin temelinde yatan kaynaklar1 fark
ettiginde, bu sikintilarla yiizlesme ve iistesinden gelme yollarini bulabilirler.
Ancak bazi bireyler, bu kaynaklardan kaginarak otantik olmayan bir varolus
tarzin1 segerler ve kendilerini kandirirlar. Bu kaginma, baslangicta varolussal
kaygilardan kaginmalarina yardimci olabilir, ancak sonunda norotik bir sikinti
igine siiriikler. Norotik sikinti, bireyin kaginilmaz olarak karsilasacagi varolussal
sikintilara otantik olmayan bir yanit gelistirmesinin bir sonucudur. Insanin insan
olma sorumlulugundan ka¢gmasi ve bunun disina ¢ikmasi, norotik bir sikintiyi
beraberinde getirir ve bu, psikopatolojiye yol agabilir (Goka, 1997). May'e gore,
varolus¢u terapinin uygulama teknikleri esnek olmalidir ve danismandan
danigsmana farklilik gosterebilmelidir. Ayn1 danisanin terapi siirecinde bile farklh
asamalarda farkli yaklasimlar gerekebilir. Danisan, psikolojik dinamiklerin

anlamlarini o anki yasam durumundan ¢ikarmalidir (May, 2012).

Victor Frankl, onceleri varoluscu perspektife dayanan ve varolussal analizle
es anlamli olarak kullanilan bir kuram olan logoterapiyi gelistirmistir. Bu terimi
ilk kez 1920'lerde kullanmis, ancak daha sonra diger varoluscu yaklagimlardan
ayirmak i¢in sadece "logoterapi" terimini kullanmayi tercih etmistir. Frankl,
insanlarin hayattaki deneyimlerine anlam verme gerekliligini vurgular ve bu
anlami bulamadiklarinda ortaya ¢ikan anlamsizlik sorununun ruhsal problemlere
yol agabilecegini savunur. Bu perspektifle, yasamin anlamin1 kavramaya yonelik

ve ayn1 zamanda "anlam terapisi" olarak bilinen logoterapiyi gelistirmistir (Goka,
2008).
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3. Varolussal Kaygi

Varoluscu filozoflar, insan dogasinin dnemli bir yonii olarak kabul ettikleri
kaygiyr detayli bir bigimde ele almislardir. Bu perspektife gore, gilinliik yasamda
karsilasilan kaygi ile varolussal kaygi arasinda net bir ayrim yapilir. Varolusgu
filozoflar, varolussal kayginin, insan yagaminin evrensel ve temel bir Ogesi
oldugunu savunur. Bu filozoflara diisiinceleri bakimindan, varolussal kaygi,
sadece birka¢ kisi tarafindan saf bir sekilde deneyimlenebilecek bir duygu
degildir. Kaygi, basit bir duygu degil; aksine, insanin varolusunun temelinde
bulunan ontolojik bir nitelik tasir. Bu, ¢evresel tehditler veya diger duygusal
tepkilerle karistiritlamaz. Kaygi, varolusun temelinde yer alan ve siirekli bir tehdit

olusturan bir duygudur (Kirag, 2007).

Kaygi, bireylerin giinliikk yasamlarinin kaginilmaz bir pargasidir ve herkesin
ara sira deneyimledigi ger¢ek bir duygudur. Ancak kaygi yogunlastiginda ve uzun
siire devam ettiginde, kisinin yagamini siirdiirmekte zorlanmasina ve ruh saglig
sorunlarina yol agabilir (Gengtan,2016). Dasein'in olmasi, kaygt yoniinden ifade
eder. Kaygi kavrami, Dasein'in varliginin bir yoniinii ortaya koyar ve ontolojik bir
inceleme gerektirir. Kaygi, varligin 6zgiinliigiinii kesfetme yolunu agar. Dasein,
kaygiyr deneyimlediginde, kendi varliginin imkanlarin1 fark eder ve se¢me

Ozgiirliigline sahip bir varlik olur (Ciigen, 2015).

Varolugsal kaygi, bir bireyin varolusunun sarsilabilirligini, kendi varligini
ve diinyasin1 kaybetme ihtimalini fark ettigi 6znel bir deneyimidir. Varligim
siirdiirme miicadelesi veren canli bir varlik tarafindan duyulan bir endisedir (May,
2016). Varolussal kayg: ii¢ temel kaygi alani etrafinda gruplandirmistir (Tillich,
2019). Bu gruplar asagida aktarilmigtir:

1. Birinci temel kaygi, bireyin kaderi ve oliimiiyle baglantilidir. Kader ve

oliim endiseleri, bireyin varligina kars1 belirgin bir tehdidi simgeler.

2. lkinci temel kaygi alami, anlamsizlik ve boslukla baglantilidir. Bu
kaygilar, yasamin anlamin1 bulamama veya yasamin amacini sorgulama ile
alakalidir. Bu durumda, bireyin varligina anlam katma konusunda hig¢bir

nihai endisenin yeterince 6nemli olmadig1 diisiincesini igerir.

3. Son olarak, mahkiimiyet ve sucluluk kaygisi, ahlaki ve etik kimligi tehdit

eden algilanan tehlikeleri igerir.
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Kisiler yasamlarinin dort temel ana kaygi cesidiyle karsi karsiyadir:
ozgirlik, yalitilmisglik, anlam yoklugu ve dliime iligskin kaygilar1 (Yalom, 2018).

a. Oliim kaygisi

Oliim, bir birey icin yalnizca biyolojik bir son degil, ayn1 zamanda
varolusun sona erme tehdidini sembolize eder. Bu nedenle, 6liimiin kaginilmaz
oldugunu fark eden birey, varolussal bir kaygi deneyimi yasamaya baslar. Bireyin
oliimle iliskilendirdigi anlam, sadece 6liimiin kendisi degil, ayn1 zamanda bireyin
olim hakkindaki duygusal tepkileri ve bu olayr nasil yorumladigiyla yakindan
dogrudan baglantildir (Onur, 2000).

Bu baglamda, iizerinde durulmasi gereken 6nemli bir ayrim bulunmaktadir:
6liim korkusu ile 6liim kaygis1 arasindaki farkliliklar ve bazi kii¢iik detaylar.
Korku ve kaygi, ontolojik olarak ayni temelden gelmelerine ragmen, olim
korkusu belirli bir nesneye odaklanirken, o6liim kaygist Oliim sonrasinin
belirsizligi ile ilgilidir. Olim korkusu, hastalik veya kaza gibi belirli 6liim

anlarini igerirken, 6liim kaygisi 6liim sonrasinin ne getirecegini bilememenin bir

ifadesidir (Tillich, 2019).

Oliime iliskin kaygilar her zaman, her yerde insanlarm hayatlarinin bir
parcasidir. Bu nedenle bir¢ok insan, 6liim gercegini kabullenmekte zorlanir ve bu
kabul etme giigliigli, hayatlarinin farkli alanlarinda, igsel diirtiilerinde, savunma
mekanizmalarinda, riiyalarinda ve basar1 hirsinda 61iim kaygisinin izlerini birakir.
Bireyler, 6liimiin kac¢inilmaz bir ger¢ek oldugunu kabul ederek ve bu gergekle

saglikli bir sekilde ylizleserek 6lim kaygisini azaltabilirler (Yalom, 2018).

Oliime karst uzak durma ve karamsar yaklasimlardan ziyade, bireyin
Oliimiin farkindaligiyla igsel bir doniis yasamasinin ve kendine odaklanmasinin,
6zgiin ve anlamli bir yasami gii¢lendirdigini savunur "Oliim her seydir / ve higcbir
sey" sozleriyle, o0liime kars1i benimsenebilecek iki farkli bakis agisimi ele alir.
Sonlulugun bilinci, insanin yasami boyunca her seyi kusattiginda, insanin geride
biraktig1 sey, yasamin anlamini bulma arzusu ve anin tadini ¢ikarmaktir. Zamanin
bilincinde olarak kendi se¢imlerimizi yaparak yasamak, yasamin anlamini daha
iyl anlama yetenegimizi giiclendirir. Bu baglamda, 6liimiin varliginin her zaman
bir kriz yaratmadig1 ve 6liimii bir tehdit olarak gormek yerine, bireylerin 6liimii

otantik bir sekilde kabul ederek yasamda anlam bulma yeteneklerini daha etkin

38



bir sekilde kullanabilecegi sodylenebilir (Yalom, 2008). Her anin sonunun
gelebilecegi gercegiyle yasamak, bireyi hayati daha derinlemesine kavramaya
yonlendirir. Bu gercek bir tehdit karsisinda kaygiyr hakiki bir 6liim korkusuna
doniistiirebilir. Bu durumda, viicut ya kagma ya da savasma durumuna gecerek
kendini uygun sekilde adapte eder. Hayatin geciciligini kabul edip, buna ragmen
sevebilme yetisi, olgunluk ¢agina 6zgii bir meziyet olarak kabul edilir (Schneider,

Kirk ve Krug, 2015).

Kaygili bir durum, kisinin kendini aciz ve 6nemsiz hissetmesi, 6zellikle de
O0limden sonrastyla ilgili slipheleri igerir. Bu kaygili durum, neredeyse hig
kimsenin dayanamayacagi bir ruh halidir. Bu tiir bir kaygiya kapilmis bir kisi,
huzura kavusmakta zorlanir, yasamin tadim1 ¢ikaramaz ve gelecege kayitsiz
kalamaz. Insanlar, bu dayanilmaz belirsizlik durumundan ve kendilerini dnemsiz

hissetme duygusundan kurtulmanin yolunu ararlar (Fromm, 2011).

Bireylerin bu tiir kaygilardan kurtulma ¢abasinin genellikle kayginin belirli
bir nesneye veya duruma odaklanarak azaltilmaya c¢alisildigini belirtir.
Kierkegaard'un ifadesiyle, 6liim kavramina duyulan korkuyla, 6lim kaygisi
arasindaki ayrimi ilk ortaya koyan kisi olmustur. Kierkegaard’in diislincesine
gore, "bir seyden" korkma, "hi¢likten" korkma farkli durumlardir. “Higlik,”
Kierkegaard'in diisiincesine gore, "insanin higbir sey yapamadigi bir hi¢" olarak
tanimlanabilir. Rollo May, Kierkegaard'in bu tanimina katilarak, insanlarin 6liim
kaygisini bilingdisinda korkuya dontistiirme egiliminde oldugunu soyler. Ciinkii
"hi¢likten" korku yerine "bir seylerden" korkmak, kisinin kendini bu "bir
seylerden" korumak i¢in savunma mekanizmalar1 gelistirmesine olanak tanir.
Ancak "higlik" karsisinda kisi ¢aresiz ve hareketsiz bir durumda bulunur (Yalom,
2018).

Oliim anksiyetesini hafifletmek isteyen kisiler, genellikle farkli basa ¢ikma
stratejileri gelistirirler. Bu durumlar, temelde inkar stratejilerine dayali ¢esitli
yaklasimlar1 i¢cermektedir; yer degistirme, bastirma, bireysel gii¢ inanci, cinsel
aktivite ve toplumsal olarak kabul goren dini inanglar1 benimseme gibi. Ayni
zamanda, sembolik 6liimsiizliigii hedefleyen diger bireysel cabalar da s6z konusu
olabilir. Ancak bu yaklasimlarin her ne kadar anksiyeteden kaginma saglasa da
genellikle yasami smirlar  ve bireyin  varolugsal sugluluk duygularini

deneyimlemesine neden olabilir. Bu nedenle 6liim kaygisiyla hatali basa ¢ikma
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stilleriyle basa ¢ikmaya calisirsak, bu durum psikopatoloji durumuna yol agabilir
(Yalom, 2018). Bireyin Oliim anksiyetesiyle basa ¢ikmak icin gelistirdigi
savunma mekanizmalarindan biri, bir gruba aidiyet duygusudur. Birey, egosunu
grup i¢inde bulur ve kendisini glivende hissetmek adina kisisel kimliginden
feragat edebilir. Bu alternatifte, birey kendisini, idealize edilmis bir gii¢ veya
toplulugun koruyuculugunda bulur ve 6liim anksiyetesinden kurtulmayi umar.
Diger bir durumda ise, birey kendi benligiyle ilgili benzersiz bir 6zellik olduguna
inanabilir. Her iki durum da bireyin 6liimsiizliik duygusunu igeren ve 6liimi inkar
ederek yasamaya yonelik alternatifler sunar. Kurtarictya duyulan ihtiyag, idealize
edilmis bir topluluga duyulan giiven veya kisinin kendisini benzersiz kilan
ozellik, bireyin yok olma korkusundan ka¢cinmak icin gelistirdigi alternatiflerdir.
Bagimli iligkilerde ve flizyon iligkilerinde de, izolasyon kaygisindan kaynaklanan
bir sekilde, 6lim kaygisindan kaginma egiliminin oldugu disiiniilmektedir

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

Yasamin yasanmaya degip degmeyecegi sorusu dahil olmak iizere felsefi
diislince tarihindeki en 6nemli sorunun bu oldugunu iddia etmistir. Diger tim
sorular arasinda en aci verici olarak kabul edilen soru, hayatin gercek anlaminin
ne oldugudur (Camus, 2018). Bu konuyla ilgili bir¢ok diisiiniir, "gorkemli,
diisiinsel ve ahlaki bir konu" olarak tanimlanmistir (Eagleton, 2007) ve "cevap

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

Insanlar genellikle anlam arayisindadir. Hayatin anlami, amagclar, degerler
ve idealler olmadan yasamak, biiyiikk Olgiide stres yaratabilir (Yalom, 2018).
Viktor Frankl'a gore, yasama verilen anlam kisiden kisiye, saat bagina ve giinden
giine degisebilir. Bu nedenle, genellikle yasamin genel anlami degil, belirli
dénemlerde kisinin yasamma 6zgii anlami énemlidir. Insanlarin soyut bir anlam
arayisina girmemeleri  gerektigini, ¢iinkii yasamin potansiyel anlamini
gergeklestirmeleri gerektigini belirtir. Gergek anlamin, bireyin i¢ diinyasinda

degil, dis diinyada kesfedilmesi gerektigini vurgular (Frankl, 2014).

Anlamsizlik kaygisi, varolugsal kaygilarin i¢inde en zor tanimlanabilecek
kaygi tiirii olarak kabul edilir. Bu zorlugun nedeni, anlamanin her birey i¢in farkl

olmast ve anlam olusturmanin her bireye 0zgii olmasidir. Anlam olusturmak,
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bireyin kendisini asarak disa dogru baktigi, mevcut potansiyelini ve enerjisini
kullanarak yarattig1 bir siire¢ olarak tanimlanir. Bu siireg, her birey i¢in farklidir.
Diger varolussal kaygilar icinde, igsel bir arayis ve kisinin bu kaygilarla
yluzlesmesi Onemlidir, ancak anlamsizlik kaygisina karsi disa dogru bakmanin
onemi vurgulanir. Anlamsizlik kaygisiyla basa c¢ikmak i¢in Buddha'dan
alintilanan su yaklagim Onerilir: "Kisi yasam nehrine dalmali ve bu sorunun akip

gitmesine izin vermelidir" (Yalom, 1980).

Sartre, hayatin anlamsizligin1 ilk vurguladiktan sonra, daha sonra anlam
arayisinin degerli olduguna inanmis ve anlamanin, diinyada bir yuva ve anlamli
arkadaslik iliskileri, hareket, 0zglirliik, baskilara karsi direnis, baska insanlara
yardim etme, kendini gerceklestirme ve baglanma yoluyla elde edilebilecegini
one siirmiistiir (Yalom, 2018). Bir eser liretmek veya bir isle mesgul olmak, bir
deneyim yasamak veya bir insanla etkilesimde bulunmak, kaginilmaz aciya karsi
direnmek gibi eylemlerde bulunmak seklinde ii¢ temel kaynaktan olustugunu

ifade etmektedir (Frankl, 2009).

Anlam ve anlamsizlik konusundaki agiklamalara ek olarak, anlamsizligi,
anlamliliktan yoksunluk olarak tanimlar. Anlamliliktan yoksun olan bir bireyin
hedefsiz, Ozsiiz, niteliksiz, degersiz ve dogrultusuz oldugunu savunur; ayni
zamanda bunalimli ve psikotik oldugunu 6ne siirer (Eagleton, 2007). Bir diger
gorlis ise; anlamsizligi varolussal bir rahatsizlik olarak tanimlar ve bu
anlamsizligin ii¢ farkli sekilde deneyimlenebilecegini One siirer: Bitkisellik,
nihilizm, maceracilik, yapilmasi disiiniillen degmeyecegine inanma, duygu
eksikligi ve can sikintis1 gibi Ozellikleri iceren bir dizi durumu ifade eder.
Bitkisellik depresyon, tiikkenmislik, basit sizofreniye sebep olabilir. Nihilizm,
goriiniliste anlam ifade eden higbir seyin aslinda ger¢ekte bir anlam tasimadigini
ifade eder ve bu durum igrenme, bikkinlik ve 6fke duygularini tetikleyebilir. Bu
sebepten dolayi, nihilizm genellikle obsesif-kompulsif bozukluk, paranoid
bozukluk, saldirgan davranislarla iligkilendirilir. En sonunda, maceracilikta
hayatin temelde anlamsiz olduguna dair inang¢ baskindir, bu nedenle birey, tatmin
duygusu i¢in biiylik risklere atilabilir ve belirli sapkinliklar1 sergileyebilir. Bu
nedenle, maceraciligin genellikle duygudurum bozukluklariyla iligskilendirildigi
one stirilmektedir (Maddi, 2005). Benzer bi¢imde, Jung, yasamin tamamlanmasi

oniinde bir engel olarak gordiigli anlamsizligi, "hastaliga esdeger" bir durum
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olarak tanimlar. Bu durumu su sekilde aciklar: "Hayatin anlaminin eksikliginin,
nevrozlarin baslangicinda onemli rolii vardir. Nevroz, anlamini bulamamis bir
ruhun yasadigi act olarak degerlendirilmelidir. Klinik bir tam1 ile
nitelendirilemeyen vakalarin {icte biri, hayatlarindaki anlamsizlik ve amagsizlik
konusunda sikayet¢i olmaktadir (Yalom, 2018). Nevroz vakalarinin yiizde
yirmisinin temelinde aslinda hayattaki anlamsizligin yattigini belirtir ve bu 6zel
nevroz tiirlinli digerlerinden ayirmak amaciyla "noojenik nevroz" olarak
adlandirir. Ayrica, anlamsizlik hissiyle birlikte varolussal boslugun bireyin

deneyiminde, "kitle nevrozu'"na kadar genisleyebilecegini ileri siirer (Frankl,
2009).

c. Ozgiirliik kaygisi

Ozgiirliik, diger kayg tiirlerine gore daha karmasik ve anlasilmasi giig bir
varolugsal endisedir. Genellikle insanlar, 6zglirliglin bireyleri nasil etkiledigi
konusunda fazla diisiinmezler. Ancak 6zgiirliik hakkinda sorular sordugumuzda,
genellikle olumsuz yanitlar aliriz. Insanlar genellikle mevcut kosullarin

se¢imlerini nasil etkiledigini diisiiniirler (Yikilmaz, 2016).

Varoluscu filozoflara gore, bireyligin temeli oOzgiirliikle sekillenir ve
Ozgirlik, se¢cim yapma sorumlulugunu da beraberinde getirir (Karatas ve
Yavuzer, 2018). Sorumluluk ve se¢im yapma yetisi, 6zgiirliikk kaygisini dogurur.
Bir birey, yasamindaki sorumluluklarina karsilik benimsedigi degerleri se¢gme

0zglrliigiine sahip oldugunda, bu durum kaygiya yol acabilir (Sharf, 2014).

Varolussal bakis acisiyla ele alindiginda, 6zgiirliik kavrami 6liimle siki bir
bag icerisindedir ve bireyin sorumluluk tasima yiikiini istlenir. Bireyin
yasaminda belirli bir temel yoktur; her zaman yaptiklar1t sec¢imlerden
sorumludurlar. Ozgiirliik, digsal bir yapr eksikligi anlamimna gelmez, tam aksine
bireylerin diinyayla nasil etkilesimde bulunacaklarini kendi segimleriyle

belirlemelerini gerektirir (Yalom, 2018).

Ozgiirliik, bireylerin kendi segimleri aracilifiyla belirledikleri bir diinya
icinde karsilastiklar1 gergeklikle nasil etkilesimde bulunacaklarini ifade eden bir
siirectir. Her bir tercih, sadece evet veya hayir arasinda basit bir sec¢enek
olmayabilir. Ozgiirliikk, bireyin kendi varligin1 sekillendirme ve gerceklestirme

yetenegini temsil eder. Bireyin gelisiminde dnemli bir etkisi olan 6zgiirliik, kendi
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potansiyelini sekillendirme yetenegini igermektedir. Birey, se¢imlerini mantikl
bir ¢ergeveye oturtarak veya benimsedigi degerlerle uyumlu bir sekilde yaparak
tatmin olmay1 hedefler. Her bir se¢cim sonucunda diger seceneklerin elenmesi,
bireyde kaygi olusturabilir (Iacovou ve Weixel-Dixon, 2015). Kendi kimligini ve
amaclarini belirlemek i¢in hangi yolu sececegini belirlemek, kisinin 6zgiirliik
alanini insa etmesine katkida bulunur. Bireyler, yasamlarini yonlendirme yetisine

sahiptir ve yaratic1 se¢imler yaparak kendi olasiliklarin1 olusturabilirler (Pinto,

2019).

Insan varolusu ile 6zgiirliik kavrami, birbirinden ayrilmaz iki temel dgedir.
Insanin cennetten kovulusunu anlatan mitos, insanin ve ozgiirliigiin karmagik
iligkisini 6zIi bir sekilde aciklar. Mitolojide, Tanri'nin emri geregi, agactan
yemek yemek yasaklanmistir. Tanri'nin buyruguna karst gelmek, bu hikayeye
gdre bir tlir giinah olarak kabul edilir, ancak ayn1 zamanda insanin 6zgiirliigiiniin
ilk adimidir. Bu bagkaldir1 eylemi, akil yolculugunun baslangicini simgeler ve
sonucunda birey, yalniz ve bagimsiz hale gelir; ancak zayif ve korku icindedir.
Gilinah diye damgalanan bu davranis, bireyin 6zgiirliige ilk atilan adimi temsil

eder; ancak ayni1 zamanda biiyiik bir aciy1 da beraberinde getirir (Fromm, 2011).

Yasam her ne kadar zor tecrubeler getirmis olsa da degisim ancak iceriden,
bireyin kendisinden hareketle gerceklestirilebilmektedir. Disarida bir suclu arama
bireyi disa bagimli hale getirirken kurtarici arayisi da bireyi pasif bir konuma
sikistirarak sorumluluktan uzaklastirmaktadir. Degisim yolunda irade gdstermek,
yasamin sorumlulugunu {istlenmek ve kendi kaderini belirlemek anlamina gelir
(Peck, 2003). Insan, yasamini istedigi gibi sekillendirme ve yonlendirme
ozgiirliigiine sahip oldugu i¢in sorumlu tutulur. Ozgiirliik olmadan, sorumluluk da
anlamsiz hale gelir ¢iinkii 6zgiirlik olmadan yapilan eylemler sorumluluk
gerektirmez. Bu nedenle 6zgiirliik ve sorumluluk birbirine bagh iki kavram olarak
kabul edilir. Bu baglamda, bireyin sadece eylemlerinden degil, eylemsizliginden
de sorumlu oldugu ileri siiriilmiistiir (Shaver ve Mikulincer, 2012). Insanin
Ozgiirliigli, karmagik bir evrimi temsil eder ve bu evrim diyalektik bir nitelik tagir.
Bir tarafta bireyin 6zgiirliigii ve giiclenisi ylikselirken, dogaya hiikmetme yetisi
artarken ve akil daha da giiclenirken; diger tarafta ise soyutlanma, bireysellesme,
giivensizlik, evrende oynadigi rol, yasamin anlamiyla ilgili siipheler, kisisel

zayiflik ve bireyin Onemsizlik hissi gibi olumsuz etkiler de artig gosterir. Bu
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durum, bireyin bagimsiz bir varlik olarak var oldugu, ancak ayn1 zamanda diinya,
doga ve diger insanlarla olumlu bir sekilde biitiinlesebildigi sorusunu giindeme
getirir. Insanlarin 6zgiir oldugu zaman ayn1 zamanda birlik i¢inde olabilecegine,
elestirel olabilecegine, ancak kosullardan bagimsiz bir sekilde bagimsiz bir birey
olarak insanligin ayrilmaz bir pargasi olabilecegine inandigini Fromm dile
getirmistir. Bu pozitif o6zgiirlige ulagmak i¢in bireyin kendi benligini
gerceklestirmesi ve spontan bir sekilde davranmasi gerektigini belirtir. Bu
sekilde, birey 6zgiirliik sorununa bir ¢6ziim bulabilir. Ancak genellikle insanlar,
Ozgirliiklerine hilkmedilmis gibi hissederler ve sorumluluktan kac¢inma

egilimindedirler (Fromm, 2011).
d. Yahtilmishk Kaygisi

Yalitilmislik kaygisi yasayan bireyler, bir baska insanin i¢sel yasantilarini
gercekten kavrayamazlar ve bir bagkasinin perspektifini tam olarak kavramanin
zorlugunu yasarlar. Bu nedenle, bireyin i¢sel deneyimi ile diger insanlarin igsel
deneyimleri arasinda baglanti kurulamamaktadir. Ancak, bireyler hala bir
baskasina olan baglilik ihtiyacini hissederler. Bu bag saglikli bir sekilde
saglanmadiginda, bireylerde yalnizlik ve izole edilmislik duygulart gelisebilir

(Bruggen vd., 2014).

Bireyler genellikle kendilerini ve baskalarimi dislanmis hissederler. Bu
dislanmanin temelinde, aslinda bireyin varolusuyla ilgili daha derin bir
yalitilmiglik yatar. Bu nedenle, varolussal yalitim, birey ile baskalar1 arasinda ve
birey ile kendisi arasinda kapatilamayan bir u¢urumu ifade eder. Bu yalitim
durumu, diinya ve bireyin aralarinda da yasanabilir. Varolussal boslukla birlikte
yalitilmishik, bireylerin i¢ diinyasinda belirsiz bir duygu olarak belirir. Sagliksiz
bir bigimde yalnizlik hissini yasayan bireyler, yalnizlikla bas etmekte zorlanir ve
kendi baslarma kaldiklarinda ac1 ¢ekme egilimindedirler. Ote yandan,
yalitilmislikla ylizlesip bunu anlayan bireyler, digerleriyle sevgi dolu iligkiler
kurma yetenegine sahip olabilirler. iliski kuran ve bir derece olgunluga erisen
bireyler, bu yalitima tahammdil edebilirler (Yalom, 2018). Yalom'un perspektifine

gore, U¢ farkli yalitim tiirli mevcuttur:

e Insanlar aras1 yaliim: Genellikle yalnizlik olarak algilanan ve kisiler arasi

iliskilerden kag¢inma egiliminde olan bir izolasyon tiiriidiir. Bu durum,
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genellikle kisilik bozukluklarindan kaynaklanabilir (6rnegin, narsistik,
sizoid, antisosyal) veya sosyal beceri eksikligi, yakin iligki kurma

konusundaki zorluklar gibi gesitli faktorlere bagli olabilir.

e Kisinin kendi i¢indeki yalitimi: Birey, i¢sel bir ayrisma gerceklestirir ve
bu nedenle benlik biitiinliigli bozulabilir. Bu tiir yalitilmishik yasayan
bireyler genellikle duygularini bastirma, kendi arzularina giivenmeme ve
potansiyellerini bastirma egilimindedir. Bu davraniglar, bireyin kendi
icinde yalitilmiglik hissini artirabilir. Bu tiir yalitilmisliklarda, savunma
mekanizmalar1 genel olarak bilingli farkindaliginin 6tesine gegmeye veya
benligin boliiniip parcalanmasini ifade edebilir. Bu ¢esit yalitilmigligin

genellikle psikopatolojiyle baglantisinin bulundugu diisiinilmektedir.

e Varolussal acidan yalitim: Bu tip yalitimin genellikle 6zgiirlik ve 6liim
kavramlariyla arasinda bir baglanti vardir. Genel anlamda yalitilmislik

kaygisinin temeli 6liim kaygisidir.

Birey, digerleriyle bag kurma ihtiyac1 hissederken kendi merkezinden
uzaklagsma zorunlulugunu ve riskini tagir. Ancak bu ¢ikis, her zaman kimlik kayb1
riski tasir; bu nedenle, organizma kendi merkezinden fazla uzaklastiginda,
kimligini kaybetme tehlikesiyle karsi karsiya kalir. Nevrotik birey, siki kurallarla
kendini sinirlayarak, disar1 ¢ikmaktan kaginarak ve merkezini koruma egiliminde
olarak biliylime ve gelisme potansiyelini engelleyebilir. Ancak giiniimiizdeki
konformist ve disa donilik birey tipi, nevrotik kisiligin tam tersidir. Bu birey,
kendi varligin1 pargalayarak digerleriyle birlesmek ve 6zdeslesmek igin yalitimi
asmaya c¢alisir (May, 2018). Yalitilmislik hissi, bosluk ve anlamsizlik duygularini
beraberinde getirir. Bireyin yalnizlik hissi, temelde benlik algisin1 kaybetme
tehdidine duyulan korkudan kaynaklanmaktadir (Gegtan, 1974). Yalitilmishk
kaygisi, 6liim ve ozgiirliik kaygis1 gibi varolusun diger unsurlariyla agik bir iliski
igindedir. Birlesme istegi, varolussal yalmzliktan kagma ve 6lim korkusundan
kaginma ile belirgin bir paralellik gosterir. Oliimiin gergekligi ve ayn1 zamanda
ozgilrliikle yiizlesmek, varolussal yalnizliga zorunlu olarak stiriikler. Baskalariyla
olan iliskiler yalnizligi tamamen ortadan kaldiramaz, ¢linkii her birimiz varolusun
temelinde yalniziz. Heidegger, "Kimse kimsenin o6liimiinii elinden alamaz"
diyerek, etrafimizdaki insanlarla dolu olsak da 6liimiin en yalniz eylem oldugunu

ifade eder. Insanlar arasindaki iliskiler yalittimi hafifletebilir, ancak birey
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yalnizlikla yiizleserek anlamli ve derinlikli bir bag olusturabilir. Bu sebeple,
yalitilmiglik kaygisi, diger yasamsal zorluklar gibi karsilasilmasi gereken bir
unsur olarak kabul edilmeli; c¢linkii ¢6ziim, varolusun farkli boyutlariyla

ylzlesmek ve bu deneyimleri anlamlandirmakta yatmaktadir (Yalom, 2018).

C. Kendini Sabotaj

Canlilar aleminde bircok farkli ozelliklere sahip varliklar mevcuttur.
Insanlar, diger tiirlerden ayrilan ozel yeteneklere sahiptirler. Bu yetenekler,
cogunlukla diistinme, hayal kurma ve dogada olmayan kurgular1 yaratma gibi
kognitif becerilere dahil edilebilir. Biiyiikk bir beyne sahip olmamiz, bu
yetenekleri gelistirmemize ve diinyayr genis bir bakis agisiyla gérmemize
yardime1 olur. Insanlar, yasadiklar1 diinyay: deneyimlerine dayali olarak algilarlar
ve bu deneyimler genellikle ¢esitli zorluklar, acilar veya sevinglerle sekillenir. Bu
deneyimler, insanlarin kendilerini nasil gordiiklerini etkiler. Ayni sekilde,
davranislarinin sonuglarina dayanarak kendileri hakkinda bazi yargilarda bulunma
egilimindedirler. Ozellikle basarisizlik durumlarinda, kendilerini yetersiz
hissedebilirler ve bu nedenle bu basarisizlik durumlarimi kendileri ve ¢evreleri

i¢in mantikli bir sekilde agiklamaya ¢alisabilirler (Biiylikgoze ve Giin, 2015).

Kendini sabotaj terimi, basarisiz oldugu bir durumda olan bireyin bu
basarisizligr digsal bir nedenle aciklamasi, ancak basarili oldugu bir durumda
basarisini i¢sel bir nedenle agiklamasi olarak aciklanir (Jones ve Berglas, 1978).
Bu agiklama ile kendini sabotajin bireyin kendi yeterliligini hissetmesine
yardimci olabilecegini ifade ederler. Baska bir deyisle, birey, bir performansta
basarili oldugunda, bu basariya ragmen karsilastig1 zorluklari asarak basarili ve
yetenekli bir kisi olarak kabul edilmesini saglayabilir; ancak basarisiz oldugu bir
durumda, basarisizligi digsal faktorlere atfeder ve kendi yetenekleriyle

iliskilendirmez (Zuckerman vd., 1998).

Kendini sabote etme, bireyin potansiyel bir basariya ulasma kapasitesine
sahip olmasina ragmen belirsizlik durumlarinda, basarisizlik ve yetersizlik
korkusuyla benlik saygisini koruma amaciyla bagvurdugu bir davranis bigimidir
(Anli vd., 2015). Baska bir ifadeyle, kendini sabote etme, gelecekteki olasi
basarisizlik endisesiyle Onceden yiizleserek, bu olumsuz senaryoya dair

kullanilabilecek bahaneleri bilingli bir sekilde iiretme egilimidir. Bu, bir bireyin
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benlik saygisini koruma amaciyla gergeklestirilen bir ¢aba olarak ortaya cikar
(Kearns vd., 2007; Coudevylle vd., 2008). Aslinda, kendini sabote etme egilimi,
bireyin belirli bir eylemi ne sebepten dolay1 hayata geciremedigi veya istedigi
hedeflere ni¢in ulasamadigini agiklamak amaciyla kullandig1 stratejilerin temelini

olusturur (Cosar, 2012).

Kendini sabote etme, kronik ve durumsal olarak iki temel kategoriye
ayrilabilir. Yalnizca spesifik bir durumla veya olayla iliskili olarak ortaya ¢ikan
kendini sabote etme durumuna "durumsal kendini sabote etme" denir. Ornegin,
yalnizca bir topluluk 6niinde konusma yaparken kaygilanan bir kisinin bu tiir
durumlarda kendini sabote etmeye baslamasi durumsal bir sabote etme drnegidir.
Kronik kendini sabote etme ise bir bireyin, herhangi bir zamanda ve herhangi bir
durumda, kendi benligi ve basaris1 iizerinde bir tehdit oldugunu diisiinerek
kendini sabote etme egiliminde oldugu bir durumu ifade eder. Kendini sabote
etmenin kronik hale gelmesi, sonunda bireyin benlik saygisina zarar verebilir
(Feick ve Rhodewalt, 1997). Bireylerin, potansiyel bir basarisizlik durumunda
benlik algilarini olumsuz etkilememek adina kendilerini sabote ederek mazeretler
tirettiklerini ve basarisizligi bu mazeretlere atfettiklerini ifade etmistir. Bu
mazeretlere ragmen basar1 elde edilirse, birey basarisini engellere ragmen
kazandigin1 ifade edebilir ve yeteneklerini Oviinerek olumlu bir benlik algisi
olusturabilir. Ornegin, dnemli bir sinavdan énce yeterli uyku almayan bir dgrenci,
sinavdan kotii bir not alirsa uykusuzlugunu bir bahane olarak kullanabilir. Bu,
aslinda "eger daha fazla uyku almis olsaydim, ¢ok daha iyi yapardim" inancini
yaratma ve yeteneklerini one ¢ikararak olumlu bir benlik imaj1 olusturma amacini
tasiyabilir (Tice, 1991). Kendini sabote etmeyi kisilerin, olumlu elestiriler almay1
ve olumsuz elestirilerden kaginmay1 hedefleyen bir davranis bi¢imi olarak agiklar

(Kolditz ve Arkin, 1982).

Kendini sabote etmenin temel amaci, baskalarinin bakis agisini olumlu bir
sekilde etkilemektir. Bireyler, performanslarinin sonucunun o6nemli oldugu
durumlarda ve benliklerine zarar gelme olasiliginin diisiik oldugu durumlarda
genellikle kendini sabote etme egiliminde degillerdir (Rhodewalt ve Vohs, 2005).
Ancak, isler ters gittiginde, basarili olma olasili§1 belirsiz oldugunda veya
basarisizliktan korkuldugunda, performansin degerlendirilecegi bir durumda,

benliklerinin korunmasi kaygisi tasidiklarinda kendini sabote etme davranislari
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daha yaygin hale gelir (Eddings, 2003; Elliot ve Church, 2003). Bireyin kendisini
sabote etme karar1 alirken performansin kisisel Onemini, benliklerinin nasil
etkilenecegini, baska insanlarin etkisini, performans sonucundaki kayiplar ve

kazanglar1 gibi etmenleri degerlendirirler (Salomon, 1997).

1. Kendini Sabotaj Cesitleri

Bilimsel literatiire gore, kendini sabotaj yonelik stratejiler genellikle sozel
ve davranissal kendini sabotaj seklinde iki ana kategoride ele alinir (Abaci ve
Akin, 2011). Sozel olarak kendini sabotajda, bireyler performans
gerceklestirmeden Once potansiyel basarisizligi, iginde bulunduklari olumsuz
sartlarla birlikte fiziksel ve psikolojik zorluklarla iligkilendirirler (Leary ve
Shepperd, 1986; Snyder vd., 1983). Sozel olarak kendini sabotajda, birey
performans1 gerceklestirmeden Once kaygi, utan¢ duygulari yasadigini ifade
ederek potansiyel olarak gerceklesecek basarisizligi aciklamaya ¢alisir.
Davranigsal olarak kendini sabotajdaysa birey, performansina engel olacak
olumsuz kosullart dogrudan yaratir. Davranissal kendini sabote durumunda, birey,
iginde bulundugu sartlar1 olumsuz bir sekilde agiklamak yerine, bu sartlari daha
da kotiilestirecek engelleri kendi olusturur (Akin, 2012; Leary ve Shepperd, 1986;
Snyder vd., 1985).

Literatiirde one ¢ikan 6nemli s6zel kendini sabotaj ve davranigsal kendini

sabotaj stratejileri sunlardir:
Davranigsal Stratejiler
» Kisinin gorevleri, aktiviteleri kronik bir sekilde ertelemesi,
* Kisinin gorevle alakasiz aktivitelere asir1 zaman ayirmasi,
* Kisinin kendisine fazla yiiklenmesi,
» Kisinin ulagilmasi zor olan hedefler belirlemesi,
= Kisinin alkol, madde, ila¢ kullanimina yénelmesi,
= Kisinin gereken diizeyde pratik yapmaktan kacinmasi,
» Kisinin gorevi gerceklestirmek i¢in gerekli olan ¢abay1 gdstermemesi,
» Kisinin firsatlara dikkatini vermemesi,
» Kisinin yeteneklerini azaltan performans ortamlarini se¢gmesi.
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Sozel Stratejiler
e Kisinin sinav kaygisini beyan etmesi,
e Kisinin fiziksel ve psikolojik semptomlari rapor etmesi,
e Kisinin sosyal kaygi deneyimledigini dile getirmesi,
e Kisinin kotli duygular yasadigini dile getirmesi,
e Kisinin travmatize oldugunu dile getirmesi,
e Kisinin hipokondrik egilimleri ifade etmesi,
e Kisinin utan¢ duydugunu dile getirmesi (Akin ve Abaci, 2011).

Sozel ve davranigsal olarak kendini sabotaj tiirlerini tercih etmenin temel
sebebi, her ikisinin de benlik koruma amacini tasimasidir. Ancak bu iki tiir
arasinda 6nemli farkliliklar bulunmaktadir, ¢iinkii davranigsal kendini sabotajda
bireylerin performanslarint engellemek icin yarattiklar1 engeller, diger insanlar
tarafindan daha agik¢a gozlemlenebilir, bu da daha ikna edici olabilir (Leary ve
Shepperd, 1986; Snyder ve Smith, 1982). Her ne kadar kisa vadede etkili gibi
goriinsede, bu engeller uzun vadeli olarak basarili bir sekilde performans
sergileme olasiligin1 disiirebilir (Arkin ve Baumgardner, 1985). Dahasi,
davranigsal kendini sabotaji uygulayan bireylerin kendi performanslari dogrudan
bu sabotajdan etkilenebilir. S6zel kendini sabote etme durumunda, bireyler,
basarisizliklarin1 gerekgelendirmek i¢in ortaya koyduklari bahanelerin, gercekte
basarilarin1 etkilemeyebilecegini ifade eder (Hirt vd., 1991), bu nedenle
performanslarinin basarili olma olasiligr devam eder. Bu baglamda, davranissal
olan kendini sabotaj davranisinin, s6zel olan kendini sabotaja davranisina goére

daha yiiksek maliyet ve risk tasidig1 sonucuna varabiliriz (Akin ve Abaci, 2012).

2. Kendini Sabotajin Nedenleri

Kendini sabote etmenin kisilik 6zellikleri ile durumsal faktorler arasindaki
iliski hala tartisma konusu olmustur. Berglas ve Jones'un 6ncii ¢alismalari, bazi
bireylerin kendini sabote etme stratejilerini daha fazla kullandigini gdstermistir
(Berglas ve Jones, 1978). Kendini sabotaj, hem kisiligin bir 6zelligi hem de
duruma bagli bir tepki olarak ele alinmistir (Rhodewalt, 1990; Strube, 1986).

Duruma yonelik tepkiyi vurgulayan arastirmacilar, ¢evresel faktorlerin etkisini
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analiz etmek ve tanimlamak igin ¢aba harcamislardir (Elliot vd., 2006; Shepperd
ve Arkin, 1989). Kendini sabote davranislarinin tiimii, bireylerin kendilerine zorlu
hedefler koyduklarinda ve bu hedeflere ulasamadiklarinda olumsuz etkilere yol
agar, clnkii bu durumda bireyler kendilerini biiyiik hayal kirikliklariyla ve
elestirilerle karsilarlar (Shepperd ve Arkin, 1989).

Benlik Saygisi: Benlik saygist diisiik olan bireyler, o6zellikle kendi
yeteneklerine dayali basaridan kacinma egilimindedir, ¢iinkii kendilerine
gilivenleri diisiiktiir ve basarisiz olma korkusu tasirlar (Marecek ve Mettee, 1972).
Buna ek olarak, diisiik 6z saygi seviyelerine sahip bireylerin, yiiksek 6z saygiya
sahip olanlara kiyasla kendini daha fazla sabote etme egiliminde oldugu
gozlemlenmistir (Martin ve Brawley, 2002). Bu sonug, diisilk 6z saygiya sahip
bireylerin yeteneklerine giiven konusunda daha fazla siiphe duyduklar
durumlarinin etkisi olarak agiklanmistir (Coudevylle vd., 2011). Yinede, bazi
calismalar, giiclii bir benlik saygisina olanlarin kendini sabote etme egiliminin

daha az oldugunu ortaya koymaktadir (Eronen vd., 1998; Uzbe ve Bacanli, 2015).

Miikemmeliyetcilik: Oz sabotajla iliskilendirilen bir diger dnemli faktdr
miikemmeliyet¢i tutumdur (Stewart ve George-Walker, 2014). Bireylerin hatadan
kaginma  davranisi, kendi  yeteneklerine olan  siipheleri, olumsuz
degerlendirmelerden ve basarisizlik  korkusundan kacinma  stratejileri
gelistirmelerine neden olabilir.  Uyumlu/olumlu  miikkemmeliyetgiler ve
uyumsuz/olumsuz miikemmeliyet¢iler olarak simiflandirilan bireyler arasinda
farklar goriilmektedir. Uyumlu miikemmeliyetciler, yiiksek standartlarina ulagsma
cabalar1  sirasinda  psikolojik  sorunlar  yasamazlar, ancak uyumsuz
miikemmeliyet¢iler, davraniglar1 hakkinda siirekli siphe duyarlar ve sagliksiz bir
degerlendirme sistemi ve hata yapmaktan kaginma kaygisi tasirlar (Suddart ve
Slaney, 2001). Bu nedenle uyumsuz mikemmeliyet¢ilerin kendini sabotaj
egilimleri daha yiiksektir. Universite &grencileri iizerinde yapilan bir baska
arastirma, kendini sabotajin miikkemmeliyetcilikle pozitif bir iliskisi oldugunu ve

akademik basari ile negatif bir iliskisi oldugunu gostermis (Karner-Hu, 2014).

Cocukluk Cagi Travmalari: Kendini sabotaj davranislarinin olusumunda,
bireyin ¢ocukluktan itibaren basariyla ilgili gelistirdigi olumsuz bilissel yapilarin
etkisi de onemlidir (Kearns vd., 2008; Stewart ve George-Walker, 2014). Bu

olumsuz biligsel yapilar, bliylik 6l¢iide ebeveynlerin ¢ocuga karsi sergiledigi
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tutumlar, oOdiil-ceza politikalariyla  sekillenir.  Ebeveynlerin, ¢ocugun
performansina dayali olarak deger verdigi ailelerde, ¢ocuklar kendilerini daha
yetenekli ve zeki gostermek icin caba sarf edebilirler ve bu zamanla kendini
sabotaj egilimine yol agabilir. Ayrica, ebeveynlerin o6diil-ceza politikalarinin
tutarsizligi, c¢ocuklarin kendi yetenekleri ve basarilar1 hakkinda belirsizlik
yasamalarina ve basarinin sansa bagli oldugu diisiincesini benimsemelerine neden
olabilir. Alinan o&dillerin veya cezalarin nedenlerinin agiklanmamasi gibi
durumlarda ¢ocuklar, performanslar1 dncesinde biiyiik bir kaygi yasayabilir ve bu
da kendini sabotaj egilimine katkida bulunabilir. Her davranisin ddiillendirildigi
ailelerde biiyliyen c¢ocuklar ise performanslari ile basar1 arasindaki iliskiyi goz

ard1 etmeye baglayabilirler (Abaci ve Akin, 2011).

Ebeveynlerin olumsuz tavirlar ve aile i¢i iletisim sorunlari, cocugun benlik
gelisimini olumsuz etkileyebilir ve hata yapma, basarisiz olma veya olumsuz
degerlendirilme korkusunu tetikleyebilir. Bu korkular1 deneyimleyen bireyler,
farkli ortamlarda yiliksek diizeyde kaygi ve endise yasama egilimindedirler ve bu
da kendini sabotaj davraniglarina yonlendirebilir. Kendini sabotaj davranislarinin
Ozellikle baskalarinin degerlendirmesine ag¢ik oldugu ortamlarda arttigini
bulmuslardir. Birey, performansinin sonuglarina dair belirsizlik yasayarak, ilag
kullanim1 gibi kendini sabotaj eylemiyle basarisizligin1 bagkalarinin su¢glamasina
atabilir ve boylece olumsuz degerlendirmeden kaginabilir. Sonug olarak, bireyin
hata yapma, basarisiz olma veya olumsuz degerlendirilme korkusu, performansi
tyilestirmek yerine performansi olumsuz etkileyecek kosullarin olusturulmasina

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

Cocukluk travmasinin ve tibbi olarak kendini sabotaj davranislar1 arasindaki
ilisgkiyi incelemistir. Bu c¢alisma, 120 psikiyatrik hastayla yapilmistir ve
katilimcilara ¢ocukluk doneminde olan duygusal, fiziksel, cinsel istismar ve
siddet olaymna taniklik etme, fiziksel ihmal, tibbi a¢indan kendini sabotaj
davraniglar1 (6rnegin, tibbi semptomlar1 abartma veya hastaligin alevlenmesini
isteme) hakkinda sorular yoneltilmistir. Arastirma sonuglari, erken c¢ocukluk
doneminde olan fiziksel ihmal, cinsel istismarla yetiskinlikte olan tibbi kendini

sabotaj davranislar1 arasinda iliski oldugunu gostermistir (Sansone vd., 2008).

Psikopataloji: Bireylerin kisilik yapilarina ait bazi ozelliklerin kendini

sabotaj egilimlerini etkileyebilecegi konusunda ag¢iklamalar bulunmaktadir. Bu
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baglamda, narsistik kisilik 6zellikleri 6nemli bir rol oynayabilir. Narsistik kisilik
Ozelliklerinin artmasiyla birlikte kendini sabotaj egiliminin de arttigini

gozlemlemislerdir (Rhodewalt vd., 2006).

Narsistik kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, kendilerini {istiin gordiikleri,
olumsuz elestirileri reddettikleri, hatalariyla yilizlesmekten kagindiklar1 ve
basarisizlik nedenlerini digsal faktorlere atadiklari i¢in kendini sabotaj
egilimleriyle uyumlu davranislar sergileyebilirler. Bu nedenle, narsistik kisilik
Ozellikleri kendini sabotajin potansiyel bir nedeni olarak kabul edilebilir (Kalyon

vd., 2016).

Kendini sabotaj1 tetikleyen diger bir kisilik yapisi da maladaptif (uyumsuz)
mitkemmeliyetci kisilik yapisidir. Gergeke¢i miikemmeliyetei kisilik 6zelliklerine
sahip bireyler, yiiksek standartlara ulagmak ic¢in ¢aba gosterirler ve bu durum
onlar1 psikososyal sorunlara veya stresle basa c¢ikma konusunda olumsuz
etkilemez. Ancak maladaptif miilkemmeliyetci kisilik 6zelliklerine sahip bireyler,
hata yapma korkusu tasidiklar1 icin kendilerini sabotaj stratejilerini kullanma
olasiligr daha ytiksektir. Ayrica, literatiirde borderline kisilik 6zellikleri tasiyan
bireylerin de kendini sabotaja yatkin olduguna dair bilgilere rastlanmaktadir.
Borderline kisilik bozuklugu olan bireylerin, tedavilerini olumsuz etkilemeye
yonelik kendini sabotaj iligskin stratejileri siklikla kullandiklarini belirtmislerdir
(Sansone vd., 2008).

Hedef Yonelimi: Hedef yoOnelimlerinin de kendini sabotaj egilimleri
tizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Hedef yonelimleri, bireylerin 6grenme
siireclerini sekillendiren kisisel algilar1 ifade eder (Kapikiran, 2012). Performans
hedef yoOnelimine sahip bireylerin kendini sabotaj stratejilerini daha sik
kullandigi, 6grenme hedef yonelimine sahip tiniversite 6grencilerinin ise kendini
sabotaj stratejilerini daha az kullandig1 bulunmustur (Uzbe ve Bacanli, 2015).
Kendini sabotajla performansin hedef yonelimiyle pozitif bir iligkiye sahip
oldugu tespit edilmistir (Leondari ve Gonida, 2007). Bireyin hedef yonelimleri
kadar, 6grenme ortaminin hedef yapis1 da kendini sabotaj iizerinde etkilidir.
Performans hedef yapisinin hakim oldugu bir sinifta 6grenciler, siklikla kendi
yetenekleri ve performanslariyla karsilastirilir, rekabet ortami olusturulur ve
ogrenciler genellikle performanslariyla taninirlar. Bu tiir bir ortam, dgrencilerin

kendini sabotaj egilimini artirabilir (Covington, 1992).
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Kontrol Algisi: Kendini sabotajin bir diger nedeni de kontrol algisiyla
iliskilidir. Kontrol algisi, bireylerin kendi davranislar1 tizerindeki algilanan
kontrol diizeyini ifade eder. I¢ kontrol algisina sahip bireyler, davranislarini kendi
degerleri ve standartlarina gore diizenlerler ve degerlendirirler. Ote yandan, dis
kontrol algisina sahip bireyler, c¢evrenin baskisini, tesviklerini ve
degerlendirmelerini onemserler. Bu nedenle, dis kontrol algisina sahip bireyler,
cevrenin kendilerini nasil degerlendirdigiyle fazlasiyla ilgilenirler ve bu durum
kendini sabotaj stratejilerini kullanma olasiliklarini artirabilir. Bu konuda yapilan
bazi arastirmalar, dis kontrol algisina olan bireyin kendini sabotaj egiliminin daha

fazla oldugunu gostermistir (Stewart ve George-Walker, 2014).

3. Kendini Sabotaj Egiliminin Bireye Etkileri

Literatiirde kendini sabotaj davranisinin, benlik koruma mekanizmasi olarak
islev gordigl bir goriis yaygindir. Kendini sabotaj, basarisizlikla basa ¢ikmak ve
benlik saygisint korumak amaciyla bir tiir tampon gorevi iistlenir ve basari
sonrasinda bireyin Ozsaygisini artirabilir (Anli, 2011). Ancak kendini sabotaj
siklikla mevcut sorunlarin ¢oziimiinii tesvik etmek yerine, sorunlari kisa stireli
olarak hafifletme egilimindedir. Bu nedenle, uzun vadeli olarak kendini sabotajin
kullanilmasi, olumsuz sonuglara yol acabilir (Zuckerman vd., 1998). Kendini
sabotajin olumlu yonlerini vurgulayan bazi ¢aligmalarin bulunmasina ragmen, bu
bulgularin kendini sabotajin olumsuz etkilerini gz ardi eden c¢aligmalarin

yaninda pek dikkat cekmedigine dikkat ¢cekmektedir (Abaci ve Akin, 2011).

Kendini sabotaj stratejilerinin, basari i¢in ¢aba harcamaktansa kisa vadeli
amaclara odaklanmaya yol agtig1 ve bu durumun bireyin uzun vadeli hedeflerine
zarar verebilecegi belirtilmektedir. Kendini sabotaj, bireylerin basarisizliga karsi
duyarsizlasmasimma neden olabilir, bu da bireyleri daha fazla kendini sabotaj

stratejilerine bagvurabilecegi bir dongii yaratabilir (Urdan ve Midgley, 2001).

Kendini sabotajin olumsuz etkileri li¢c temel nedenden kaynaklanmaktadir.
Bagslangicta, uyusturucu ve alkol gibi belirli kendini sabote davraniglar1 dogrudan
zarar verici olabilir. Ikinci olarak, kendini sabote etme egilimi genellikle
performans disiikliigline sebep olur, bunun sonucu olarak kisinin psikolojisini
negatif yonde etkileyebilir. Ugiincii olarak, kendini sabotaj, bireyin kendi kendini

aldatmasina neden olabilir (Zuckerman ve Tsai, 2005). Kendini sabotaj1 sikca
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kullanan bireylerin somatik sikayetler yasama egiliminde oldugu ve cesitli
psikolojik sorunlarla karsilasabilecegi bilinmektedir (Abaci ve Akin, 2011;
Berglas ve Jones, 1978; Zuckerman ve Tsai, 2005). Ayrica, kendini sabotajin asir1
kullanilmasi, ¢esitli kisilik, davranis bozukluklariyla iliskilendirilmistir, bu da
bireylerin uzun vadede daha ciddi problemlerle karsilasabilecegi anlamina gelir

(Want ve Kleitman, 2006).

D. Erteleme Davranisi

Erteleme kavraminin ilk kullanim tarihi hakkinda farkli goriisler
bulunmaktadir. Baz1 kaynaklar, insanligin baslangicindan itibaren var oldugunu
ve yaklasik 2,5 milyon yil Once ortaya c¢iktigini 6ne siirer (Knaus, 2000).
Arastirmacilara gore, Babil Krali olan Hammurabi kanunlarinin igerisinde
ertelemeye Kkarsit olan ifadelere rastlanmasi, bu kavramin tarihini 3700 yil
oncesine kadar goétiirebilecek bir kanit olarak degerlendirilmektedir (Knaus,
2002). Eski Yunan sairi Hesiod'un M.O. VIII. yiizyilda yazdi: siirlerde, William
Shakespeare'in 1592'deki "6. Henry" adli oyununda ve Ingiliz sair Edward
Young'un 1742'deki " Gece Diisiinceleri" adli siirinde erteleme kavramina
rastlanabilir (Rawson ve Miner, 1986). Ayrica Latince metinlerde, Romalilar
tarafindan askeri baglamda sik¢a kullanildigina dair kayitlar bulunmaktadir

(Ferrari vd., 1995).

Erteleme davranisini tanimlarken arastirmacilar farkli boyutlar1 ele
almiglardir. Erteleme, kisinin bir gorevi isteyerek yapmayi geciktirmesi ve bu
geciktirmenin sonucunda kotii sonuglar beklemesine dayanir (Knaus, 2002).
Erteleme, gorevlerden kaginma veya geciktirme egilimi olarak tanimlanabilir ve
kisisel endiselerin kaynagi olabilir (Haycock vd., 1998). Ancak, erteleme
davranigini belirlerken dikkate alinmasi gereken cesitli kriterler bulunmaktadir.
Bir davranisin erteleme olarak kabul edilmesi i¢in, kisinin bu davranisi isteyerek
geciktirdigi, bu gecikmenin mantik disi nedenlere dayandigi ve kisinin bu

gecikmeden kaynaklanan sikintilar yasadigi géz oniine alinmalidir (Blunt, 1998;
Sabini ve Silver, 1981).

Bir davranisin erteleme olarak kabul edilebilmesi i¢in bazi kriterler belirtir.
Bu kriterlere gore, davranisin 6nemli bir gorev olarak algilanmasi, geciktirilmesi,

standartlara uygun olmamasi1 ve duygusal bir rahatsizlik yaratmasi gerekmektedir
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(Milgram, 1991). Baska bir goriise gore ise bir davranisin erteleme olarak kabul
edilebilmesi i¢in bu davranisin kasitl ve goniillii olarak gerceklesmesi ve kisinin

davraniginin olumsuz sonuglarini 6ngorebilmesi gerektigini belirtir (Steel, 2002).

1. Erteleme Davranisinin Boyutlar

Erteleme davranisinin nedenleri ve sonuglari {izerine yapilan arastirmalar,
bu davranigin basit bir neden ya da boyutla agiklanamayacagini gostermektedir.
Her bireyde farkli bilesenlerle ortaya cikabilen karmasik bir yapiya sahiptir
(Haycock vd., 1998). Bu sebepten dolayi, 'Erteleme olgusunun kokenlerinin ve
etkilerinin genel olarak, duygusal, bilissel ve davranigsal siirecleri kapsayan ¢ok
yonli yapiya sahip oldugu genel bir fikir birligi bulunmaktadir (Rothbolum
vd.1986; Solomon ve Rothbolum, 1984).

Ertelemenin Davranigsal Boyutu: Davranigsal erteleme kavrami bireyin
yapmast gerek olan gorevleri veya aldiklar1 kararlar1 erteleyerek zamanini
gereksiz yere harcamasi, belirlenen siire i¢inde isi tamamlamamasi veya teslim
etmemesi big¢iminde ifade edilir Bir birey, belirlenen bir zamanda
gerceklestirmesi gereken gorevi veya sorumlulugu yerine getirmek yerine,
dikkatini bagka eylemlere kaydirarak erteleyebilir. Bu tutum, akademik olan veya
akademik olmayan durumlarda ilerlemeyi geciktirebilir ve firsatlar1 kagirmaya

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

Ertelemenin Biligsel Boyutu: Biligsel boyut, arzulanan davramg ile
gerceklesen davranisin birbiri arasindaki tutarsizlikla baglantilidir (Blunt ve
Pychyl, 2000). Birey, yapilmasi1 gereken goérevi bilingli olarak ve belirli olan
hedefi ertelemeyi tercih eder. Daha az kritik olan gorevlere dncelik vermek ve
daha fazla zaman ayirma, bireyin erteleme egilimini sergiledigine dair bir belirti
olabilir (Senecal vd., 1995). Bilissel erteleme, yanlis bilissel yiiklemeler, ger¢ekei
olmayan beklentiler ve milkemmeliyetgilik gibi unsurlari igerebilir (Giiner, 2008).
Basarisizlik korkusu da ertelemenin nedenlerinden biri olarak kabul edilir (Uzun-
Ozer, 2005). Ozellikle cocugundan oldukca yiiksek akademik basar1 beklentisinde
olan ebeveynler, ¢cocugunun erteleme egilimi gostermelerine yol acabilirler.
Gorevin ertelenmesine, kaginilmasina, bahaneler iiretilmesine ve daha sonra
yapilacagina dair ifadeler, erteleme davranisiyla iliskilendirilen davranigsal ve

biligsel boyutlarla baglantilidir (Knaus, 1998).
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Ertelemenin  Duygusal Boyutu: Bu erteleme boyutunda, erteleme
davranisinin farkina varildiginda bireyde beliren yetersizlik, kendini reddetme,
karamsarlik, sucluluk, pismanlik, huzursuzluk, panik gibi duygular1 igerir
(Binder, 2000). Ertelenme davranisi sergileyen bireyler, baslangigta bu egilimden
dolayr gegici bir memnuniyet hissedebilirler, ancak olumsuz belirtiler meydana
geldiginde bu memnuniyet duygusu, pismanlik, karamsarlik, utangaglik sucluluk
duygularina dontisebilir (Ferrari ve Beck, 1998). Ertelemenin birden fazla
tanimima gore, bu davranisin sebebiyle ortaya c¢ikan olumsuz duygular, bir
davranigin erteleme davranisi olarak kabul gérmesi i¢in 6nemli bir kosul olarak
kabul edilir. Hatta bu duygularin yogunlugunun yetersiz oldugu durumlarda bir

davranigin erteleme olarak kabul edilmedigi bile belirtilir (Rothblum vd., 1986).

2. Erteleme Dongiisii

Erteleme davranislari, duygu, diisiince ve davranigsal boyutlarda bir dongii
olusturur ve bu dongii, bireyin kisisel farkliliklarina gore degisiklik gosterebilir.
Bu dongii, kisa bir zaman diliminde bitebilecegi gibi ayn1 zamanda aylarca da
siirebilir. Siireci agiklamak i¢in Burka ve Yuen (2008) tarafindan asagidaki

asamalar One siirilmiistiir:

1. Evre: Ise erken baslayacagina ve program dahilinde isi tamamlayacagina
inanan birey, baslangigta ise baslamak isteksizlikle karsilar, ancak kendiliginden

goreve baslayabilecegine dair inanc1 vardir.

2. Evre: Birey, ise en erken zamanda baslamasi zorunda oldugunu
diisiinmeye baslar. Heniliz yapacagi ise baslamamissa, kaygiya iliskin belirtiler

ortaya ¢ikar ve birey iizerinde bir baski hisseder.

3. Evre: Birey, yapacagi ise baslamayacagina dair bir inang gelistirir. Bu
nedenle, isi ertelemesinin sonuglar1 iizerinde diisiiniir. Ise daha &nce baslamasi
gerektigini diisiinen bir erteleme egilimli birey, su¢luluk duyar. Kendisi i¢in 6nem
arz eden islere baslamak yerine, keyifli aktivitelere yonelir ve bu durum sucluluk
ve kaygi duygularina yol acar. Sonrasinda kendisini hakli ¢ikaracak nedenler

ortaya konur.

4. Evre: Zaman olduguna dair hala inanci vardir, ise baslandiginda basarili

olunabilecegine dair bir inang vardir.
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5. Evre: Birey korku hissetmeye baslar. Kendisinde olumlu o&zelliklerin

olmadigina ve herkesin kendisinden daha yetenekli olduguna inanir.

6. Evre: Isi tamamlama veya birakma egilimi baslar. Isi kisa siirede
bitirebilecegine inaniyorsa c¢aba harcar, ancak isi bitiremeyecegine inaniyorsa

daha oncesinde ise koyulmasina gerek oldugunu diisiinmeye baslar.

7. Evre: Son evrede ise, birey erteleme davranigini bir daha yapmayacagini
sdylemeye baslar. Isi tamamladiginda veya biraktiginda huzurlu hisseder ve daha
sistemli bir ¢alisma ile benzer durumlar1 6nlemeye ¢aba sarf edecegine inanir.
Ancak erteleme egilimine sahip olanlar, bu dongiiyii devamli bir sekilde

yasantilamaya devam ederler.

3. Erteleme Davramsi Tiirleri

Erteleme kavrami, literatiirde tanim1 kadar siniflandirilmasi agisindan da bir
goriis birligi bulunmayan bir alandir. Bireyler aktif ertelemeci veya pasif
ertelemeciler olarak siniflandirilmistir. Pasif erteleme davranisina sahip olanlar,
genellikle hizli karar verme konusunda zorluk yasamamalarina ragmen, yapmalari
gereken igleri siklikla son dakikaya birakirlar. Aktif ertelemeciler ise, digerlerinin
aksine hizli karar verebilirler, ancak siirekli olarak ertelemeye egilimlidirler. Bu
nedenle, pasif ertelemeciler genellikle zamaninda islerini tamamlayamazken,
aktif ertelemeciler son anda olsa bile islerini tamamlayabilirler (Chun ve Choi,
2005). Ayrica, ertelemeyi agiklamaya g¢alisan diger arastirmacilar ertelemeyi bes
farkli boyutta ele almislardir ve toplamda alti boyutlu bir siniflandirma asagida

sunulmaktadir:

1. Genel Erteleme Egilimi: Genel erteleme, giinliik isleri planlama ve
zamaninda yapma konusunda zorlanmay1 igerir. Bu tiir bir erteleme, kisilerin
evlilik, kariyer, yerlesme gibi yasam kararlarinda da ortaya ¢ikabilir (Ferrari vd.,

1995).

2. Nevrotik Erteleme Egilimi: Nevrotik erteleme, temel yasam kararlarini
ertelemeye yonelik bir egilimi ifade eder, 6zellikle ¢catisma durumlar1 veya farkl

seceneklerle karst karsiya kalindiginda (Ellis ve Knaus, 1977).

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

gorevlerini son dakikaya birakmast ve bu nedenle oOzellikle {iniversite

57



Ogrencilerinin akademik g¢aligmalarin1 geciktirmesi ve bunun sonucunda kaygi

duymasi ile iligkilidir (Odact ve Kaya, 2019).

4. Aktif-Pasif Erteleme Egilimi: Aktif-pasif erteleme, hizli karar verme
yetenegi acisindan farklilik gosterir. Pasif ertelemeciler, ¢cogu zaman karar verme
konusunda zorluk yasarlar ve son dakikada islerini tamamlama egilimindedirler.
Aktif ertelemeciler ise hizli karar verebilirler, ancak yine de ertelemeye

egilimlidirler (Chun ve Choi, 2005).

5. Islevsel Erteleme Egilimi: lIslevsel erteleme, bazen olumlu sonuglar
dogurabilen erteleme tiiriidiir. Ornegin, bir isi ertelemek, isin zaman iginde daha
olumlu sonuglar vermesine veya kisinin motivasyonunu artirmasina yardimci
olabilir. Bu nedenle, islevsel ertelemeyi bazi arastirmacilar olumlu bir erteleme

tlirii olarak kabul ederler (Ferrari, 1993).

6. Karar Erteleme Egilimi: Karar erteleme, dnemli yasamsal kararlar verme
konusunda yetersizlik igceren bir egilimi ifade eder. Bu tiirdeki bireyler, karar
verme konusunda daha az sistemli davranir ve karar vermeyi ertelemelerine neden

olan dzgiivensizlik yasarlar (Effert ve Ferrari, 1989).

4. Ertelemenin Nedenleri

Erteleme davranisinin nedenleri iki ana baslik altinda olusmaktadir: genel

nedenler ve goreve iliskin nedenler.
Genel Nedenler:

1. Bagarili Olamama Kaygisi: Basarisizlik korkusu, erteleme davranisinin
en Onemli tetikleyicilerinden biridir. Kisi, basarisiz olma endisesiyle hareket
ederek gorevi erteleme egiliminde olabilir. Bu, utang, su¢luluk ve kaygi gibi

duygusal faktorlerle iliskilendirilir (Schouwenburg, Lay, Pychyl ve Ferrari,2004).
2. Miikemmeliyet¢ilik: Milkemmeliyetgilik, kisinin kendisine yiikledigi
yiiksek standartlar ve korkuyla ilgilidir. Hata yapma endisesi, yanlis yapma

korkusu, aile beklentileri ve elestiri alma korkusu gibi alt boyutlar1 igerir (Frost
vd., 1990).

3. Sorumluluk ve Vicdan Eksikligi: Sorumsuz olma, erteleme davranisinin

altinda yatan kisilik agisindan olan faktorlerinden biridir. Bu 6zellik, diizenli,
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dakik, diiriist, disiplinli, ¢aliskan ve saygili olma gibi niteliklere kars1 bir eksiklik
olarak ortaya ¢ikabilir (Costa ve McCrae, 1992).

4. Heyecan Arayisi: Disa doniik bir kisilik 6zelligi olan heyecan arayisi,
farkli deneyimler arayisi ve riskli davranislarda bulunma istegi ile baglantilidir

(Costa ve McCrae, 1992).
Goreve Iliskin Nedenler:

1. Gorevden Kag¢inma: Birey, hoslanmadig1 veya begenmedigi bir gorevle
karsilagtiginda erteleme davranisina yonelebilir. Bu durum, gorevi yapmaktan

kaginma egilimine isaret eder (Solomon ve Rothblum, 1984).

2. Gorev Anksiyetesi: Duygusal bir unsuru igeren anksiyete, ertelenen
davraniglarin gorevden kaginma ve basarisizlik korkusu ile iliskilendirildigi bir
durumdur. Birey, gorevlerde siirekli basarisiz olacagina dair negatif diisiincelere

kapildiginda bu tiir kaygilar1 deneyimler (Yakkub, 2000).

3. Gérev Degeri: Gorevin birey tarafindan algilanan 6nemi, gérev degerini
olusturur. Bu, gorevin su anki ve gelecekteki amaglara katki saglama veya

gorevle ilgili olmanin olumsuz yanlarindan olusur (Yakkub, 2000).

4. Zaman Baskisi: Zamanla ilgili baski, bireyi harekete gecirmeye tesvik
edebilir. Ancak, zaman baskisi erteleme davranigini tetiklediginde, kisi gorevi son
ana kadar erteleyebilir, bu da gorevin sonunda aceleye getirilmesine neden
olabilir. Erteleme davramisinin bu nedenlerinin anlasilmasi, kisilerin bu
egilimleriyle daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina yardimci olabilir (Balkis,
2006).

5. Ertelemenin Kuramsal Cercevesi
a. Psikodinamik Yaklasim

Freud, erteleme olgusunu tanimlarken 6zellikle kaginma davranisina, ayni
zamanda kac¢inma davranisinin temelinde yatan kaygilara derinlemesine
odaklanmistir. Kayginin bastirilmis olan bilingalt1 diizeyinde duygularin egoyu
uyarict bir sekilde etkiledigini, bu kayginin ortaya ¢iktig1 anda ego tarafindan bir
dizi savunma mekanizmasmin devreye girdigini  belirtmistir  Freud,
tamamlanmamis gorevlerin egoyu tehdit eden faktdrler arasinda oldugunu ve

kaygi veren durumu engellemek amaciyla kisinin erteleme davranisini
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sergiledigini vurgulamistir. Bu nedenle, Freud'a gore, kacinma veya erteleme,
ego'nun kendi kendini korumasi amaciyla bagvurdugu savunma mekanizmasidir

(Ferrari vd., 1995).

Ancak, Freud ayn1 zamanda ertelemenin kisa vadeli olarak kaygi durumunu
hafifletebilecegini, fakat uzun vadede tamamlanmamis gorevlerin gelisimini
olumsuz etkileyebilecegini ve kaygiyr artirabilecegi konusunda da uyarir.
Nevrotik kisilik 6zellikleri sergileyen bireyler, giinliik yasam sorunlariyla basa
cikmak yerine, bu sorunlardan kaginma egilimindedirler. Kaginma diisiinceleri ve
duygulari, bireyin kendisini yetersiz hissetme konusundan kag¢inmasini veya bu

sorunla yiizlesmeyi ertelemesini saglar (Gegtan, 2003).

Freud'un teorileri, cocukluk deneyimlerini, 6zellikle ¢ocukluk travmalarini,
erteleme davranisinin sembolik yoOnlerini sik¢ca vurgular. Bunun yani sira,
yetigkinlerin biligsel siire¢lerini nasil etkiledigine dair vurgu yaparak, erken
cocukluk deneyimlerine dikkat cekerler. Bu ¢ercevede, bu teoriler, erteleme
davraniginin gelismesinde otoriter ebeveyn stilinin oynadigi rolii 6ne siirmektedir.
Bu kurama gore, cocuklar, ebeveynlerinin dayattigi gorevlerde basarisiz
olduklarinda, bilingsiz bir sekilde ebeveynlerinin 6fke duygularinin ortaya
c¢itkmasini fark ederler. Bu c¢ocuklar, bu oOfkeye bilingsizce tepki vererek
gelecekteki hedef odakli davranmislarinda gecikmeler yasarlar. Bu cercevede
yetigen yetiskinler, basar1 beklentisi olan bir gorevle kars1 karsiya geldiklerinden,
bilingsiz bellekte olan ebeveyn c¢atismasinit hatirlarlar ve sonrasinda basari
beklentisi olan gorevi dayatan ebeveyn figiiriine ait olan talepleri engellemeye
calisarak, bu bilin¢dis1 bellege ve sonrasinda gelen 6fkeye tepki gosterirler. Tiim
bunlarin sonucunda, bu bireyler, erken cocukluk doneminde kendileri ile
ebeveynleri arasindaki ¢atigsmalarin bir sonucu olarak herhangi bir gorevi kronik

olarak tamamlayamama egilimindedirler (Ferrari vd., 1995).
b. Davrams¢1 Yaklasim

Davranig¢t teorisyenler, 6grenmenin temel olarak bir uyariciyla davranis
arasinda kurulan iligki oldugunu, davranisin tekrarlama yolu ile nasil
degisebilecegini vurgularlar. Ertelemenin ag¢iklamasini davranigsal Ogrenme
kuram1 cergevesinde yapar ve bunu ka¢inma veya kaginma kosullanmasi ile

pekistirme kavramlariyla agiklar. Organizmanin olumsuz uyaricilara maruz

60



kaldigin1 ve bu durumda iki temel davranis tiiriinliin ortaya c¢iktifini belirtir

(Ferrari vd., 1995).

Ik olarak, kagma durumudur; yani olumsuz bir uyarici basladiginda, kisi bu
uyaricinin sona ermesini saglamak amaciyla belirli bir davranis1 gergeklestirir.
Ikincisi, kaginma durumudur; burada ise kisi, olumsuz bir uyaricinin baslamasini
engellemek veya geciktirmek icin belirli bir davranis sergiler Baska bir ifadeyle,
kaginma, istenmeyen bir durumun gerceklesmesini 6nlemek amaciyla 6grenilen

bir davranistir (Kagan, 2010).

Ornegin, bir &grenci dersine odaklanmasi ve c¢alismas1 gerektigini
algiladiginda, bu gorevleri olumsuz uyaricilar olarak goriir ve bu nedenle
erteleme davranisina yonelir (Morris, 2002). Davranis¢1 perspektife gore,
erteleme davranisinin genel olarak kiside isteksizlik, {iziintiiye sebep oldugu, bu
durumdan otiirii de kisiyi daha fazla kaginma davranisina ydnlendirdigi
savunulur. Bu yaklagimin amaci, kisinin gorevine, sorumluluklarina
odaklanmasini tesvik etmektir. Bu amacla, davranig modellerini degistirmek icin
O6grenmeyi ve maruz birakmayi iceren teknikler kullanilir (Rozental ve Carlbring,

2013).
c. Bilissel Yaklasim

Biligsel yaklasim teorisi, erteleme ve benzeri davranislar1 anlamak icin
olduk¢a yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Biligsel teorinin destekgileri,
erteleme davranisinin temel nedenlerini akilct olmayan inancglar iginde
gormektedirler. Gorevleri yerine getirmeyi siirdiiren bireyler, sik sik mantiksiz
eylemlerde bulunabilirler ve bu nedenle gorevlerin tamamlanmasindan
kacinabilirler (Jaradat, 2004). Genel olarak, erteleme davranisinin altinda yatan
nedenler olarak ii¢ ana faktor 6ne ¢ikmaktadir: irrasyonel inanglar, zayif benlik
saygis1 ve karar verme zorlugu. Bu li¢ faktor farkli gibi goriinse de birbirleriyle

yakindan iligkilendirildigine inanilmaktadir (Ferrari vd., 1995).

Erteleme davranisint duygusal bir sorun olarak kabul ederek irrasyonel
diisiincelere dayal1 bir bozukluk olarak adlandirmiglardir (Ellis ve Knaus, 1977).
Erteleyen kisiler arasinda yaygin olan irrasyonel inanclardan biri, "her seyi
milkemmel yapmaliyim" diisiincesidir. Bu inang, bir goreve basladiklarinda her

seyl miikemmel yapmalar1 gerektigi fikrini icerir ve bu diisiince onlar1 yanlis
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yapma korkusuyla harekete ge¢memeye tesvik edebilir. Bu rasyonel olmayan
inanglar aynm1 anda diger gorevleri baslama, yapim, tamamlama asamasinda
gecikmelere yol acabilir. Erteleme, bu kisiler i¢in bir tiir bahane haline gelir
clinkii basarisizliklarin1 dissal nedenlere atfederler, bu da zaman yetersizligi veya
tembellik gibi nedenlere bagli olduklarini diistinmelerini saglar. Bu durum, ego
savunma mekanizmalarina benzer, ancak psikanalitik teorinin One silirdiigi
anlamda kaygiya odaklanmaktan ziyade kayginin bir sonucu olarak gelisir

(Ferrari v, 1995).

Ikinci ana neden olarak Onerilen faktdr, savunmasiz bir benlik saygisini
korumaktir. erteleme davranigini savunmasiz bireyler i¢in duygusal bir tampon
olarak goriirler. Bu teoriye gore, erteleme, kisinin bireysel yeteneklerini
degerlendirmesini geciktirerek savunmasiz benlik saygisini koruma amaci giider.
Baska bir deyisle, ertelendiginde, bireyin kendi yetenekleriyle yiizlesmesi de
ertelenir (Burka ve Yuen, 1983). Ote yandan, karar verme zorlugu olarak
adlandirilan iglincii faktorle ilgili olarak, erteleme ile zorlu kararlar verme
arasinda bir iliski onermislerdir. Zorlu kararlarla basa ¢ikma c¢abasi i¢inde olan
bireyler icin erteleme, bir tiir bas etme mekanizmasi olarak goriiliir (Janis ve
Mann, 1977). Tatmin edici ¢oziimler elde etme konusundaki karamsarlik,
erteleme ile 6zellikle iliskilendirilmistir. Bu durum, kisinin zor kararlar verirken
catismalarla dolu bir ortamda basar1 sansinin diisiik olduguna inanmasiyla

baglantilidir (Siaputra, 2010).
d. Duygusal Yaklasim

Duygusal yaklasim temeli insanlarin ayni anda dogru ve mantikli diisiinme
yetenegine sahip olduklar1 hem de mantiksiz ve yaniltict diislinme potansiyeline
sahip olduklar1 temel varsayimina dayanir. Bu perspektif, insanlarin dogal
egilimlerinin iligki kurma, mutlu olma, kendini koruma, diisiinme, duygularini
ifade etme ve kendini gergeklestirme yoniinde oldugunu iddia eder. Ancak ayni
zamanda, insanlarin kendilerini yok etme, diisiinmekten kaginma, gorevleri
ertelemeyi tercih etme, siirekli olarak hatalarini tekrarlama, mantiksiz inanglar
gelistirme, hosgoriisiizlik sergileme, miikemmel olmaya calisma, kendilerini
su¢lama ve potansiyellerini gerceklestirmekten kacinma egilimleri de tasidiklar

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

Erteleme davranisi, bireyin kisisel ve sosyal yasamini olumsuz etkileyen
bir¢ok sonucu beraberinde getirir. Bu davranigsal zayifliklar, genellikle kisiler
tarafindan "zorluklar" olarak algilanir ve cogunlukla ¢aresizlik duygular1 ve
siirekli ertelenen gorevlerin  yarattigi  stresle basa ¢ikamama hissiyle
iliskilendirilir. Erteleme, psikolojik ve fiziksel saglik tizerinde olumsuz etkilere

neden olabilir (Milgram, 1998).

Ertelemenin etkileri, ruh hali, performans (verimlilik), saglik durumu,
akademik basari, yasam refah1 ve yasam kalitesi gibi bir dizi 6nemli konuda
negatif sonuglar dogurur. Ilk basta, erteleme, karsilasilan yogun kaygidan
kagcinmanin gegici bir yolu olarak algilanabilir ve bu nedenle ruh halini kisa
siireligine 1iyilestirebilir. Ancak zamanla erteleme davranisinin daha da
kotiilestirecegi beklenir, bu da bir tiir depresyon dongiistiniin olasiligini artirir.
Ruh halinin yan1 sira, dislik performans da benzer bir etki yaratabilir; zira diisiik
performans, kisinin 6z yeterliligine olan inancini zayiflatabilir ve bu da daha fazla

erteleme egilimine yol acabilir (Stell, 2007).

Erteleme davranisi, alani ne olursa olsun, saglikla ilgili sonuglar iizerinde
ciddi etkilere sahip oldugu giderek daha fazla kabul edilen bir olgudur.
Ertelemenin temelinde, uzun vadeli odiiller sunan saglikla ilgili kararlarin ve
eylemlerin yerine, anlik olumsuz ruh halini hafifletmeye 6ncelik verilmesi yatar.
Insanlar siklikla hoslanmadiklar1 veya zorlayict bulduklari gorevleri erteleme
egiliminde olduklar1 i¢in, sagligi gelistiren bir¢ok davranis da erteleme

potansiyeli tasir (Sirois, 2017).

Sonug olarak, erteleme davranisinin aligkanlik haline gelmesi durumunda,
saglik lizerindeki birikmis olumsuz etkilere ek olarak, yiiksek diizeyde stres ve
muhtemel diger negatif duygular getirebilir ve bu da kronik saglik sorunlarinin

olas1 bir gelisimine yol acabilir (Sirois, 2016).
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111.YONTEM

e Bu kisimda, ¢calismanin yontemi ile ilgili bilgiler bulunmaktadir.

A. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alisma, erken donem uyum bozucu semalarla varolussal kaygi, erteleme
ve kendini sabotaj egiliminin iliskiyi degerlendirmeyi amagladig1 igin, nicel
arastirma bicimlerinden olan iligkisel tarama modelini uygulamistir. Bu model,
genel tarama modeline ait bir tiirdiir ve iki ya hda ikiden daha c¢ok degiskenin
birbirleri arasindaki iliskiyi ve niteligini inceleyen bir yontemdir. iliskisel tarama
modeli, bir veya daha fazla degiskenin durumunu tahmin etmek amaciyla

kullanilir (Karasar, 2005).

B. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin  &rneklemini Istanbul'da yasayan 278 kadin ve 202 erkek
olusturmustur. Arastirmanin evrenini Istanbul'un farkli bolgelerinde yasayan 18-
55 yas aras1 genc bireyler olusmustur. Orneklem secimi, kolayda &rnekleme
yontemi kullanilarak gerceklestirilmistir. Kolayda o6rnekleme, arastirmacinin
kendi takdirine dayanarak, ana kiitleden segilen 6rneklemin tesadiifi olmayan bir
yontemle belirlendigi bir 6rnekleme stildir ve bu 6rnekleme verilerin ana kiitleden
en ekonomik, kolay ve hizli bicimde toplandigi bir yontem olarak bilinir (Aaker
vd., 2007).Bu oOrneklemin %42.1°1 erkek, %57.9’u kadindir. %22.3’1 lise,
%152.7°s1 Universite, %25.0°1 lisansiistii ve flizeridir. %71.9’u bekar, %28.1°1
evlidir. %20.8’inin gelir diizeyi diisiik, %74.2°sinin gelir diizeyi orta, %5.0’1nin
gelir diizeyi yiiksektir. %90.0’min psikiyatrik/psikolojik rahatsizligr yok,
%10.0’11n psikiyatrik/psikolojik rahatsizlig1 var.
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C. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Envanteri

Arastirma icin verileri bir araya getirmek amaciyla hazirlanan formlar;
KBF, Young Sema Olcegi, Genel Erteleme Olgegi, Varolussal Kayg1 Olcegi,
Kendini Sabotaj Olgegidir.

1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilanlarin kigisel bilgilerinin elde edilmesi i¢in kisisel bilgi
formunun kullanilmasi uygun goriilmistiir. Katilimcilarin yas, cinsiyet, gelir
diizeyleri, egitim durumlari, medeni durumu ve psikiyatrik/psikolojik tani

gecmisler iliskin sorular yer almaktadir.

2. Young Sema Olcegi-KF3 (YSO-KF3)

Bireylerin erken dénem uyum bozucu semalarin1 degerlendirmek amaciyla
Young Sema Olgegi Kisa Form-3 kullanilmistir. Jeffrey E. Young bu 6lcegi 1991
yilinda gelistirilmistir. Karaosmanoglu Soygiit, Cakir ise Tiirkiye'de ise gegerlik
ve glivenirlik ¢aligmalari tiniversite 6grencilerinden olusan bir 6rneklem tizerinde
2008 yilinda gergeklestirilmistir. 90 maddeye sahip 6'li 6lgme tipi bir dlgme
aracidir. Katilimcilardan her soruyu kendilerini en iyi sekilde tanimladigini
diisiindiikleri sekilde yanitlamalari istenir. Olgek, 5 sema alani1 altinda toplanmis
14 sema alt boyutunu igerir. Orijinal versiyonunda 18 sema alt boyutu bulunsa da
Tirkiye'deki standardizasyon calismalari, sadece 14 semanin Tiirk popiilasyonuna
uygun oldugunu gdstermistir. Olgegin test-tekrar test giivenirlik sonuglar1 igin
yapilan korelasyona analizine gore, sema boyutlarinin araligi r=.66-.82, sema
alanlar1 aralig1 ise r=.66-.83 arasinda oldugunu gostermektedir. Ayrica semalarin
Cronbach's Alpha degeri .63-.80 arasi, sema alanlarinin da .53-.81 aras1 oldugu

tespit edilmistir.

3. Genel Erteleme Olcegi (GEO)

1980'lerden itibaren, insanlarin giinlilk yasamlarinda genel erteleme
davranigint 6lgmek amaciyla ¢esitli ¢alismalar yiiriitiilmistiir. Mann (1982),
Karar Vermeyi Erteleme Olcegi (Decisional Procrastination Scale-DP) adim
verdigi 6lcegi gelistirmis ve bu Olgek, kisilerin erteleme davranisini, karar verme

siireclerinde veya alternatif secenekler arasinda tercih yapma durumlarinda bir
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bas etme stratejisi olarak kullanma egilimlerini degerlendirmek amaciyla
tasarlanmistir. Lay (1986) ise Genel Erteleme Olgegi (General Procrastination
Scale-GP) adinda bir 6l¢ek gelistirmistir ve bu 6lgek, kisilerin gilinliilk yasamin
her alaninda sergiledikleri erteleme davranisini 6lgmek ig¢in kullanilmistir.
Tirkiye'de genel erteleme davranisini 6lgmek i¢in Cakici (2003) tarafindan bir
olcek gelistirilmistir. Genel Erteleme Olgegi olarak adlandirilan bu &lgek,
kisilerin  giinlik yasamlarindaki gorevleri ve sorumluluklar1 erteleyip
ertelemediklerini degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir. Olgekte, toplamda 18
madde bulunmaktadir, bunlarin 11'i olumsuz ve 7'si olumlu ifadelerdir.
Katilimcilar, bu ifadelere verdikleri tepkileri bes basamakli Likert tipinde

derecelendirme yapmaktadirlar.

4. Varolugsal Kaygi Ol¢egi (VKO)

Varolugsal Kaygi Olgegi (VKO), Tiirkge'ye Murat Yikilmaz (2016)
tarafindan uyarlanmistir. VKO, toplamda 25 madde ve 4 alt dlgekten olusmakta
olup ve 5’li 6lgme derecesini icermektedir. Genel olarak, toplam puanin artmasi
VKO puaninin arttigin1 gdstermektedir. VKO'niin giivenirlik katsayisi yapilan
analizlerle .85 degerinde oldugu gozlemlenmistir. VKO'ye ait iki yarimi icin
giivenirligi analiz etmek amaciyla yapilan islemlerin sonucu CA degeri birinci

yarimda .73, diger yarinda .74 olarak saptanmistir.

5. Kendini Sabotaj Olcegi (KSO)

Jones ve Rhodewalt (1982)’in gelistirdigi Kendini Sabotaj Olgegi, 61
Olgme tipinde tek boyuta odaklanan bir ol¢cektir. Bu 6l¢ek, toplamda 25 sorudan
olusmaktadir. Bireylerin bu maddelerin aciklamalarina verdikleri yanitlarla kendi
kendilerini sabote etme diizeyini degerlendirmelerini isteyen bir yapiya sahiptir.
Olgegin 8 maddesi ters yonliidiir ve bu maddeler terse cevrildikten sonra toplam
kendini sabotaj puani hesaplanir. Olgegin puan araligi 25-150 puani arasidir. Bu
O0lgme aracinin Tiirkgeye cevirisini Abaci ve Akin (2010) gergeklestirilmistir.
Orijinal ve Tiirk¢e versiyonlarinda olan maddelerin korelasyonu genellikle 0.69
ile 0.98 arasi oldugu gozlemlenmistir Tiirk¢e versiyonun giivenirlik katsayisi
0.90’dir; ayn1 zamanda test-tekrar testine ait olan giivenirlik katsayis1 0.84 olarak

belirlenmistir.
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D. Veri Analizi

Bu calismada, tiim istatistiksel analizler SPSS 27 programi kullanilarak
yiiriitiildii. Ilk asamada, o6lgeklerin giivenilirlik katsayilar1 detayli bir sekilde
degerlendirildi. Giivenilirlik agisindan, literatiire gore 6l¢egin giivenilir oldugunu
gosteren bir kriter olan Cronbach alfa katsayisinin 0.70'nin {izerinde olmasi
beklenmektedir (Kilig, 2016). Tiim olgeklerin Cronbach alfa degerleri bu
standarti karsiladi ve 0.70'nin {izerinde oldugu belirlendi (Tablo 1). ikinci
asamada, 6l¢eklerin normal dagilim varsayimim karsilayip karsilamadigi kontrol
edildi. Bu degerlendirme esnasinda, Olgeklerin basiklik, carpiklik katsayi
degerlerinin -2 ile +2 referans araligini karsiladig: tespit edildi (HahsVaughn ve
Lomax, 2020). Tim bu sonuglar goéz Oniine alindiginda, bu arastirmada

parametrik istatistiksel testlerin kullanilmasinin uygun oldugu sonucuna varildi
(Cizelge 2).

Olgeklerin iliski diizeyi ve yonii Pearson Korelasyon testi ile incelendi.
Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni nasil tahmin ettigini anlamak i¢in
Coklu Dogrusal Regresyon testi kullanildi. Bu arastirma kapsaminda yapilan
analizlerin tamam1 %95 giiven araliginda gergeklestirildi, p anlamlilik seviyesi
0.05 olarak kabul edildi.
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Cizelge 2. Young Sema Olgegi, Kendini Sabotaj Olgegi, Genel Erteleme
Olgegi, Varolussal Kayg1 Olgegine Ait Basiklik ve Carpiklik Katsayilari,
Cronbach Alpha Degerlerinin Incelenmesi

Cronbach
Basiklik Carpiklik Alpha (a)

Young Sema Olcegi

Duygusal Yoksunluk 0.71 1.10 0.80
Sosyal izolasyon/Giivensizlik -0.21  0.64 0.75
Kusurluluk 1.82 1.58 0.76
Duygular1 Bastirma -0.13 0.83 0.76
I¢ ice Gegme/Bagimlilik 1.86 1.42 0.82
Terk Edilme 1.71 1.50 0.72
Beklenmedik Olaylar Karsisinda 0.22 0.79 0.65
Dayaniksizlik

Basarisizlik 0.78 1.25 0.84
Karamsarlik 0.13 0.82 0.76
Ayricaliklilik/Y etersiz Ozdenetim -0.47 0.41 0.70
Kendini Feda -0.78  0.33 0.79
Cezalandirilma -0.14 0.45 0.76
Yiiksek Standartlar -0.62 0.30 0.70
Onay Arayicilik -0.66 0.23 0.80
Kendini Sabotaj Olcegi -0.53  0.10 0.79
Genel Erteleme Ol¢egi 0.52 0.91 0.94
Varolussal Kaygi Olcegi 0.63 0.82 0.86
Anlamsizlik Kaygisi 1.83 1.18 0.85
Oliim Kaygist 0.47 1.00 0.65
Yalitilmiglhik Kaygist 0.05 0.69 0.70
Ozgiirliik Kaygisi 1.42 1.23 0.74
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IV.BULGULAR

Cizelge 3. Katilimcilara Ait Demografik Ozelliklerin Dagilimi

n %
Cinsiyet Kadin 278 57.9
Erkek 202 42.1
Medeni durum Bekar 345 71.9
Evli 135 28.1
Egitim siiresi Lise mezunu 107 22.3
Universite mezunu 253 52.7
Yiiksek lisans 120 25.0
(Uzman statiisli) ve
uizeri
Gelir diizeyi Diisiik 100 20.8
Orta 356 74.2
Yiksek 24 5.0
Toplam 480 100.0

Katilimcilarin %57.9’u kadin, %42.1°1 erkektir. %71.9’u bekar, %28.1°1

evlidir. %22.3’1 lise, %52.7’si lniversite, %?25’1 yiliksek lisans ve {lizeri

mezunudur. %20.8’inin gelir diizeyi diisiik, %74.2’sinin gelir diizeyi orta,

%35’1nin gelir diizeyi yiiksektir. Bunlara ek olarak, katilimcilarin yas ortalamasi

33.10+7.77, en kiiciik yas 18, en biiylik yas 55°tir.

Cizelge 4. Young Sema Olgegi, Kendini Sabotaj Olgegi, Genel Erteleme

Olgegi, Varolugsal Kaygi Olgeginin Tanimlayic1 Degerleri

n Min Maks X SS

Duygusal Yoksunluk 480 5 29 10.60 5.47
Sosyal 480 7 35 15.59 6.14
Izolasyon/Giivensizlik

Kusurluluk 480 6 22 8.77 3.73
Duygular1 Bastirma 480 5 26 9.85 4.66
I¢ Ice Gegme/Bagimlilik 480 9 42 1541 6.67
Terk Edilme 480 5 21 7.85 3.55
Beklenmedik Olaylar 480 5 25 11.00 4.53
Karsisinda Dayaniksizlik

Basarisizlik 480 6 26 10.30 4.70
Karamsarlik 480 5 25 10.53 4.50
Ayricaliklilik/Yetersiz 480 9 38 20.93 6.21

Ozdenetim
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Cizelge 4. (devami1) Young Sema Olgegi, Kendini Sabotaj Olgegi, Genel Erteleme

Olgegi, Varolussal Kaygi Olgeginin Tanimlayic1 Degerleri

n Min Maks X SS
Kendini Feda 480 5 29 15.00 5.81
Cezalandirilma 480 6 34 16.88 5.71
Yiiksek Standartlar 480 3 17 7.70 3.14
Onay Arayicilik 480 6 34 17.47 5.94
Kendini Sabotaj Olcegi 480 35 103 66.70 14.15
Genel Erteleme Olgegi 480 18 74 32.91 12.18
Varolussal Kayg:1 Olcegi 480 26 96 47.34 12.68
Anlamsizlik Kaygisi 480 10 45 18.43 6.47
Oliim Kaygist 480 5 21 9.00 3.45
Yahitilmishk Kaygisi 480 5 23 11.13 411
Ozgiirliik Kaygisi 480 5 23 8.78 3.57
Duygusal ~ Yoksunluk  ortalamas1  (X=10,60 SS=5,47), Sosyal

Izolasyon/Giivensizlik ortalamasi (X=15,59 SS=6,14), Kusurluluk ortalamasi
(X=8,77 SS=3,73), Duygular1 Bastirma ortalamas1 (X=9,85 SS=4,66), I¢ Ice
Gegme/Bagimlilik ortalamas: (X=15,41 SS=6,67), Terk Edilme ortalamasi
(X=7,85 SS=3,55), Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ortalamasi1 (X=11,00
SS=4,53), Basansizlik ortalamas: (X=10,30 SS=4,70), Karamsarlik ortalamasi
(X=10,53 SS=4,50), Ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim ortalamas1 (X=20,93
S$S=6,21), Kendini Feda ortalamasi (X=15,00 SS=5,81), Cezalandirilma
ortalamas1 (X=16,88 SS=5,71), Yiiksek Standartlar ortalamasi1 (X=7,70 SS=3,14),
Onay Arayicilik ortalamast (X=17,47 SS=5,94), Kendini Sabotaj Olcegi
ortalamas1 (X=66,70 SS=14,15), Genel Erteleme Olgegi ortalamas1 (X=32,91
SS=12,18), Varolussal Kaygi Olgegi ortalamast (X=47,34 SS=12,68),
Anlamsizlik Kaygis1 ortalamasi (X=18,43 SS=6,47), Oliim Kaygisi ortalamasi
(X=9,00 SS=3,45), Yalhtilmishk Kaygis1 ortalamas1 (X=11,13 SS=4,11),
Ozgiirliik Kaygis1 ortalamasi (X=8,78 SS=3,57) “dir.

A. Korelasyon Analizine fliskin Bulgular

Bu kisimda, arastirmaya ait Olceklerin birbirleri arasindaki iliskisinin
degerlendirmek amaciyla Pearson Korelasyon analizi uygulanmis ve bulgular

asagida verilmistir.
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Cizelge 5. Young Sema Olgegi, Kendini Sabotaj Olcegi, Genel Erteleme Olgegi, Varolussal Kaygi Olgeginin iliskisine 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 izolasyon/Giivensizlik 63" 1

3-Kusurluluk 38" 58" 1

4-Duygular1 Bastirma A1 47T 827 1

5-i¢ ice Ge¢gme/Bagimhlik 367 487 67 507 1

6-Terk Edilme 247 367 467 257 707 1

7-Tehditler Karsisinda 46" 557 617 527 67T 627 1

dayaniksizhik

8-Basarisizhik 347 51" 747 54" 667 527 547 1

9-Karamsarlik 357 41" 367 357 497 517 647 567 1

10-Ayricalikhilik/Yetersiz 267 48" 277 487 147 06 157 227 147 1

Ozdenetim

11-Kendini Feda 357 38" 307 .23 437 427 437 347 527 127 1

12-Cezalandirilma 247 317 197 397 267 217 377 29" 497 377 327 1

13-Yiiksek Standartlar 447 29 307 557 257 187 267 .22 197 52 12" 43" 1

14-Onay Arayiciik 257 367 287 357 497 B2 407 48" 517 277 327 427 387 1

15-Kendini Sabotaj Olcegi 357 457 42 427 537 46T 417 84T 587 237 327 337 24T 44 1

16-Genel Erteleme Olgegi 01 267 337 247 527 527 437 457 337 217 11" 120 09 357 547 1

17-Varolussal Kaygi Olgegi 517 48 557 377 707 537 537 597 557 137 367 267 187 467 717 487 1
18-Anlamsizhk Kaygisi 447 327 417 257 537 307 38 44 337 08 167 .07 .05 .06 56 447 797 1
19-Oliim Kaygisi 457 167 287 07 297 317 11" 26 277 -04 187 .00 117 477 357 137 577 257 1
20-Yahitilmishk Kaygist 577 847 507 417 577 467 567 517 527 28" 347 377 197 48" 537 347 747 377 267 1
21-Ozgiirliik Kaygisi 237 26" 417 32" 587 507 457 467 517 .03 417 367 237 537 557 38" 717 33" 307 557 1

*%5<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testl
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Duygusal Yoksunluk ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.35, p<0.01), Duygusal
Yoksunluk ile Varolussal Kayg1 Olgegi (r=.51, p<0.01), Duygusal Yoksunluk ile
Anlamsizlik Kaygis1 (r=.44, p<0.01), Duygusal Yoksunluk ile Oliim Kaygisi
(r=.15, p<0.01), Duygusal Yoksunluk ile Yalitilmislik Kaygis1 (r=.57, p<0.01),
Duygusal Yoksunluk ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.23, p<0.01) degiskenleri arasinda

diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmaistir.

Sosyal Izolasyon/Giivensizlik ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.45, p<0.01),
Sosyal Izolasyon/Giivensizlik ile Genel Erteleme Olgegi (r=.26, p<0.01), Sosyal
Izolasyon/Giivensizlik ile Varolussal Kaygi Olgegi (r=.48, p<0.01), Sosyal
Izolasyon/Giivensizlik ile Anlamsizlik Kaygis1 (r=.32, p<0.01), Sosyal
[zolasyon/Giivensizlik ile Olim Kaygis1  (r=.16, p<0.01), Sosyal
[zolasyon/Giivensizlik ile Yahtilmishk Kaygist (r=.64, p<0.01), Sosyal
izolasyon/Giivensizlik ile Ozgiirlik Kaygist  (r=.26, p<0.01) degiskenleri

arasinda diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Kusurluluk ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.42, p<0.01), Kusurluluk ile
Genel Erteleme Olgegi (r=.33, p<0.01), Kusurluluk ile Varolussal Kaygi Olgegi
(r=.55, p<0.01), Kusurluluk ile Anlamsizlik Kaygis1 (r=.41, p<0.01), Kusurluluk
ile Oliim Kaygis1 (r=.23, p<0.01), Kusurluluk ile Yaltilmishk Kaygist (r=.50,
p<0.01), Kusurluluk ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.41, p<0.01) degiskenleri arasinda

diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmugtir.

Duygular1 Bastirma ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.42, p<0.01), Duygulari
Bastirma ile Genel Erteleme Olgegi (r=.24, p<0.01), Duygular1 Bastirma ile
Varolussal Kaygr Olgegi (r=.37, p<0.01), Duygular1 Bastirma ile Anlamsizlik
Kaygist (r=.25, p<0.01), Duygular1 Bastirma ile Yalitilmislik Kaygis1 (r=.41,
p<0.01), Duygular1 Bastirma ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.32, p<0.01) degiskenleri

arasinda diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

I¢c ice Gegme/Bagimlilik ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.53, p<0.01), I¢ Ice
Geg¢me/Bagimlilik ile Genel Erteleme Olgegi (r=.52, p<0.01), I¢ Ice
Gegme/Bagimlilik ile Varolugsal Kaygi Olgegi (r=.70, p<0.01), I¢ Ige
Gegme/Bagimlilik  ile  Anlamsizhk Kaygis1  (r=.53, p<0.01), I¢ Iige
Gegme/Bagimlilik ile Oliim Kaygisi (r=.29, p<0.01), I¢c Ice Gegme/Bagimlilik ile
Yahtilmishk Kaygist (r=.57, p<0.01), i¢ Ice Gegme/Bagimhilik ile Ozgiirliik
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Kaygist  (r=.58, p<0.01) degiskenleri arasinda diisilk ve orta diizey pozitif

korelasyonlar saptanmistir.

Terk Edilme ile Kendini Sabotaj Olcegi (r=.46, p<0.01), Terk Edilme ile
Genel Erteleme Olgegi (r=.52, p<0.01), Terk Edilme ile Varolussal Kayg1 Olgegi
(r=.53, p<0.01), Terk Edilme ile Anlamsizlik Kaygisi (r=.30, p<0.01), Terk
Edilme ile Oliim Kaygis1 (r=.31, p<0.01), Terk Edilme ile Yalitilmishk Kaygis1
(r=.46, p<0.01), Terk Edilme ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.50, p<0.01) degiskenleri

arasinda orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.41,
p<0.01), Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Genel Erteleme Olcegi (r=.43,
p<0.01), Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Varolussal Kaygi Olgegi (r=.53,
p<0.01), Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Anlamsizlik Kaygisi (r=.38,
p<0.01), Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Oliim Kaygisi (r=.11, p<0.05),
Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Yalitilmishk Kaygisi (r=.56, p<0.01),
Tehditler Karsisinda dayaniksizlik ile Ozgirlik Kaygisi  (r=.45, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Basarisizlik ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.64, p<0.01), Basarisizlik ile
Genel Erteleme Olgegi (r=.45, p<0.01), Basarisizlik ile Varolussal Kaygi Olgegi
(r=.59, p<0.01), Basarisizlik ile Anlamsizlik Kaygis1 (r=.44, p<0.01), Basarisizlik
ile Oliim Kaygis1 (r=.26, p<0.01), Basarisizlik ile Yahtilmishk Kaygis1 (r=.51,
p<0.01), Basarisizlik ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.46, p<0.01) degiskenleri arasinda

disiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Karamsarlik ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.58, p<0.01), Karamsarlik ile
Genel Erteleme Olgegi (r=.33, p<0.01), Karamsarlik ile Varolugsal Kayg1 Olgegi
(r=.55, p<0.01), Karamsarlik ile Anlamsizhk Kaygis1 (r=33, p<0.01),
Karamsarlik ile Olim Kaygis1 (r=27, p<0.01), Karamsarlik ile Yalitilmishik
Kaygist (r=.52, p<0.01), Karamsarlik ile Ozgiirlik Kaygis1 (r=.51, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmugtir.

Ayricaliklilik-yetersiz  6zdenetim ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.23,
p<0.01), Ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim ile Genel Erteleme Olgegi (r=.21,
p<0.01), Ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim ile Varolussal Kaygi Olgegi (r=.13,
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p<0.01), Ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim ile Yalitilmishik Kaygisi (r=.28,

p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Kendini Feda ile Kendini Sabotaj Olcegi (r=.32, p<0.01), Kendini Feda ile
Genel Erteleme Olgegi (r=.11, p<0.05), Kendini Feda ile Varolussal Kayg1 Olcegi
(r=.36, p<0.01), Kendini Feda ile Anlamsizlik Kaygis1 (r=.16, p<0.01), Kendini
Feda ile Oliim Kaygis1 (r=.18, p<0.01), Kendini Feda ile Yalitilmislik Kaygis
(r=.34, p<0.01), Kendini Feda ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.41, p<0.01) degiskenleri

arasinda diisiik ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Cezalandirilma ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.33, p<0.01), Cezalandirilma
ile Genel Erteleme Olgegi (r=.12, p<0.05), Cezalandirilma ile Varolussal Kaygi
Olgegi (r=.26, p<0.01), Cezalandirilma ile Yalitilmishik Kaygis1 (r=.37, p<0.01),
Cezalandirilma ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.36, p<0.01) degiskenleri arasinda diisiik

ve orta diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Yiiksek Standartlar ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.24, p<0.01), Yiiksek
Standartlar ile Varolugsal Kaygi Olgegi (r=.18, p<0.01), Yiiksek Standartlar ile
Olim Kaygis1 (r=.11, p<0.05), Yiiksek Standartlar ile Yahtilmishk Kaygisi
(r=.19, p<0.01), Yiiksek Standartlar ile Ozgiirlik Kaygis1 (r=.23, p<0.01)

degiskenleri arasinda diisiik diizey pozitif korelasyonlar saptanmistir.

Onay Arayicilik ile Kendini Sabotaj Olgegi (r=.44, p<0.01), Onay
Arayicilik ile Genel Erteleme Olgegi (r=.35, p<0.01), Onay Arayicilik ile
Varolussal Kaygi Olgegi (r=.46, p<0.01), Onay Arayicilik ile Oliim Kaygisi
(r=47, p<0.01), Onay Arayicilik ile Yalitilmislik Kaygis1 (r=.48, p<0.01), Onay
Arayicilik ile Ozgiirliik Kaygis1 (r=.53, p<0.01) degiskenleri arasinda orta diizey

pozitif korelasyonlar saptanmistir.

B. Regresyon Analizine iliskin Bulgular

Bu bdliimde, arastirmanin bagimsiz degiskenlerinin bagimli degiskeni ne
Olciide yordadigini test etmek amaciyla Coklu Dogrusal Regresyon analizi

gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglara ait tablolar asagida sunulmustur.
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Cizelge 6. Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Varolussal Kaygilari
Yordamasi

%95 GA
Degiskenler B SH B t p Alt Ust

Smir  Smir
Sabit 1955 1.11 17.69 <.001*** 17.38 21.73
I¢ Ice Gegme/Bagimlihk  0.86 0.07 0.45 1153 <.001*** 0.72 1.01
Duygusal Yoksunluk 058 0.07 025 796 <.001*** 044 0.73
Karamsarlik 053 010 019 525 <.001*** 033 0.73
Basarisizlik 026 011 0.10 236 0.019* 0.04  0.48

R=78 R’=.61 Fu.r=184.42 p<.001***

*EEp<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Giiven Aralig

Regresyon c¢izelgesine ait sonuclar incelendiginde, regresyon modelinde
sosyal izolasyon-giivensizlik, kusurluluk, duygular1 bastirma, terk edilme,
beklenmedik olaylar karsisinda dayaniksizlik, ayricaliklilik/yetersiz 6zdenetim,
kendini feda, cezalandirilma, yiiksek standartlar, onay arayicilik degiskenlerinin
varolugsal kaygilar iizerinde anlamli bir yordayicilig1 olmadigi i¢cin modele dahil
edilmemistir. Bunun yani sira i¢ ice ge¢me-bagimlilik, duygusal yoksunluk,
karamsarlik, basarisizlik degiskenleri varolussal kaygilar1 yordamaktadir. R?
degeri .61 olup, yordayicilarin sonu¢ degiskenindeki varyansin %61 'ini
acikladigini goriilmektedir (F(4,475)=184.42, p<.001). Bulgularin sonucu olarak,
i¢ ige gegme-bagimlilik varolussal kaygilar1 pozitif yonde yordadigini (p=.45
p<.001), ice duygusal yoksunluk varolussal kaygilar1 pozitif yonde yordadigini
(B=.25 p<.001), karamsarlik varolussal kaygilar1 pozitif yonde yordadigini (f=.19
p<.001), basarisizlik varolussal kaygilar1 pozitif yonde yordadigini (f=.10 p<.05)

gostermektedir.

Cizelge 7. Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Ertelemeyi Yordamasi

%95 GA
Degiskenler B SH B t p Alt Ust

Sinir  Sinir
Sabit 990 1.85 535 <.001*** 6.27 13.54
Ic Ice Gegme/Bagimhilik  0.39 011 021 3.59 <.001*** 0.17 0.60
Terk Edilme 100 018 0.29 557 <.001*** 0.65 1.35

Ayricaliklilik/Yetersiz 027 007 014 3.65 <.001*** 0.13 0.42
Ozdenetim

Basarisizlik 034 0.13 0.13 263 0.009** 0.09 0.60
R=59 R°=.35 F475=64.08 p<.001***

*EED<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Giiven Aralig
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Regresyon c¢izelgesine ait sonuglar incelendiginde, adimlama yontemi ile
kurulan regresyon modelinde duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon-giivensizlik,
kusurluluk, duygular1 bastirma, beklenmedik olaylar karsisinda dayaniksizlik,
karamsarlik, kendini feda, cezalandirilma, yiliksek standartlar, onay arayicilik
degiskenlerinin varolugsal kaygilar iizerinde anlamli bir yordayiciligi olmadigi
icin modele dahil edilmemistir. Bunun yani sira i¢ i¢e ge¢cme-bagimlilik, terk
edilme, ayricaklilik/ yetersiz 6zdenetim, basarisizlik degiskenleri varolussal
kaygilar1 yordamaktadir. R? degeri .35 olup, yordayicilarin sonu¢ degiskenindeki
varyansin = %35'ini  agikladigini  goriilmektedir (F(4,475)=64.08, p<.001).
Bulgularin sonucu olarak, i¢ i¢e geg¢me-bagimlilik ertelemeyi pozitif yonde
yordadigint (B=.21 p<.001), terk edilme ertelemeyi pozitif yonde yordadigini
(B=.29 p<.001), ayricaliklilik-yetersiz 06zdenetim ertelemeyi pozitif yonde
yordadigint (B=.14 p<.001), ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim ertelemeyi pozitif
yonde yordadigini (f=.13 p<.01) gostermektedir.

Cizelge 8. Erken Donem Uyum Bozucu Semalarin Kendini Sabote Etme
Egilimini Yordamasi

%95 GA
Degiskenler B SH t p Alt Ust

Smir  Smir
Sabit 36.61 1.90 19.27 <.001*** 32.88 40.35
I¢ Ice Gegme/Bagimhilik  0.30 0.09 0.14 3.18 0.002** 0.11 0.48
Basarisizlik 106 014 035 749 <.001*** 0.78 1.33
Karamsarlik 096 0.13 031 7.68 <.001*** 0.72 1.21

Ayricaliklilik/Yetersiz 021 0.08 0.09 283 0.005** 0.07 0.36
Ozdenetim
R=.71 R*=50 Fu475=118.41 p<.001***

***p<.001, **p<.01, *p<.05; Not, GA: Giiven Araligi

Regresyon cizelgesine ait sonuclar incelendiginde, adimlama ydntemi ile
kurulan regresyon modelinde duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon-giivensizlik,
kusurluluk, duygular1 bastirma, terk edilme, beklenmedik olaylar karsisinda
dayaniksizlik, kendini feda, cezalandirilma, yiiksek standartlar, onay arayicilik
degiskenlerinin kendini sabotaj egilimi {iizerinde anlamli bir yordayiciligi
olmadig1 i¢in modele dahil edilmemistir. Bunun yani sira i¢ i¢e gegme-bagimlilik,
basarisizlik karamsarlik, ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim degiskenleri kendini
sabotaj egilimini yordamaktadir. R? degeri .50 olup, yordayicilarin sonug

degiskenindeki varyansin %50°'sini agikladigini goriilmektedir (F(4,475)=118.41,
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p<.001). Bulgularin sonucu olarak, i¢ ice ge¢cme/bagimliligin kendini sabotaj
egilimini pozitif yonde yordadigini (B=.14 p<.01), basarisizlik kendini sabotaj
egilimini pozitif yonde yordadigini (B=.35 p<.001), karamsarlik kendini sabotaj
egilimini pozitif yonde yordadigimi (p=.31 p<.001), ayricaliklilik-yetersiz
0zdenetim kendini sabotaj egilimini pozitif yonde yordadigimi (B=.09 p<.01)

gostermektedir.
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V. TARTISMA VE YORUM

Aragtirmanin amaci erken donem uyum bozucu olan semalarin varolussal
kaygilar, erteleme ve kendini sabotaj egilimi ile iligkisinin incelenmesidir
Arastirmanin bu bdliimiinde, Olcekler arasindaki iligkilerin ve demografik
degiskenlerin Olgeklerle olan iliskinin sonuglar1 tartisilmistir. Sonuclar asagida

aktarilmistir.

A. Erken Dénem Uyum Bozucu Semalarin Varolussal Kaygilarla Iliskinin

Incelenmesi

Calismanin bulgular1 degerlendirildiginde, erken donem uyum bozucu
semalarin varolussal kaygilarla anlamli diizeyde iliskiler gozlemlenmistir.
Varolugsal kaygilar ile tiim erken donem uyum bozucu semalar ile anlamlh
diizeyde iligkiler gozlemlenmistir. En c¢ok iliskili olan semalarin i¢ ige
gecme/bagimlilik, basarisizlik, kusurluluk ve karamsarliktir. Bunun yanisira,
duygusal yoksunluk, karamsarlik, i¢ ice gegme-bagimlilik, basarisizlik semasinin
varolugsal kaygi {lizerinde anlamli bir yordayiciligi bulundugu gézlemlenmistir.
Alan yazi incelendiginde, Yikilmaz’in (2016) yaptig1 c¢alismada varolugsal
kaygilar ile tiim sema alanlarinin anlamli bir iliskisi oldugu fakat en cok iliskili
oldugu sema alaninin sirasiyla zedelenmis otonomi, ayrilma ve reddedilme,
baskalarina yonelimlilik sema alani oldugu gozlemlenmistir. Tiirkdz’iin (2022)
yaptigi calismaya gore, varolugsal kaygilarin alt boyutlar1 ile tiim sema
alanlarinin arasinda anlamli bir korelasyon oldugu goézlemlenmistir. Bunlara ek
olarak en ¢ok iligskinin oldugu sema alanlar1 ayrilma ve reddedilme, zedelenmis
otonomi, asirt duyarlilik/baskilama alani oldugu gdzlemlenmistir. Salartash’in
(2022) yaptig1 calismaya gore basarisizlik semasi ile varolussal kaygi arasinda en
yiiksek korelasyonun oldugu gézlemlenmistir. Orang’in (2017) yaptig1 calismaya
gore, erken donem uyumsuz semalarin (amansiz standartlar, kendini feda etme,
boyun egme, duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon ve basarisizlik), yaslilarin ruh

saghgint etkileyebilecek yasam anlami1 ve esenlik i¢in yordayiciligi
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gozemlenmistir. Alan yazindaki c¢alismalar ile bu calismadaki bulgularin

sonucunun benzer oldugu sonucuna varilmistir.

B. Erken Déonem Uyum Bozucu Semalarin Erteleme Davramsiyla Iliskinin

Incelenmesi

Calismanin bulgular1 degerlendirildiginde, erken donem uyum bozucu
semalarin erteleme davranisiyla anlamli diizeyde iliskiler gozlemlenmistir.
Erteleme davranisi ile duygusal yoksunluk ve yiiksek standartlar semasi ile harig
diger tiim semalarin anlamli bir iligkisi oldugu gézlemlenmistir. Bunun yanisira,
ic ice gecme-bagimlilik, terk edilme, basarisizlik, ayricaliklilik-yetersiz
O0zdenetim, semasinin erteleme davranisi ilizerinde anlamli bir yordayicilig
bulundugu gézlemlenmistir. Bu sonuca gore, bu ¢alismada erteleme davranisi ile
baglantili semalarin ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim, terk edilme, i¢ ice ge¢me-
bagimlilik, basarisizlik semas: oldugu sonucuna varilmistir. Tim bunlarin
sonucunda, erteleme davranisinin erken donem uyum bozucu semalarin birgogu
baglantili oldugu goriilmiistiir ancak 6ne ¢ikan dort sema olmustur. Erteleme
davranisinin sirastyla en cok terk edilme, ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim,
basarisizlik, i¢ ice ge¢me-bagimlilik, semasiyla baglantili oldugu sonucuna
varilmistir.flgili alan yazin incelendiginde, Isik’in (2019) yaptig1 ¢alismada
erteleme davranis1 ile terk edilme, giivensizlik, kusurluluk, sosyal izolasyon,
karamsarlik, ayricaliklilik/yetersiz ~ 6zdenetim, onay arayicilik, duygusal
yoksunluk, duygulari bastirma, i¢ i¢ce ge¢me-bagimlilik, yiiksek standartlar,
beklenmedik olaylar karsisinda dayaniksizlik, arasinda anlamli bir iligki
bulunurken cezalandirilma ve kendini feda semasiyla iliskisi anlamli diizeyde
bulunmamistir. Erteleme ile en ¢ok baglantili olan iki semanin terk edilme ve
basarisizlik oldugu goézlemlenmistir.  Mazlum’un (2021) yaptig1 caligmada
akademik  erteleme davranis1 ile  basarisizlik, yiikksek  standartlar,
ayricaliklilik/yetersiz 6z denetim, duygusal yoksunluk, karamsarlik, sosyal
izolasyon-giivensizlik, i¢ ice gecme-bagimlilik, kusurluluk, Beklenmedik olaylar
karsisinda dayaniksizlik semalar1 arasinda anlamli bir iligki bulunurken duygulari
bastirma, onay arayicilik, kendini feda, terk edilme, cezalandirilma semas: ile
anlamli bir iliski bulunmadig1 gézlemlenmistir. Erteleme ile en ¢ok baglantili

olan 1iki gsemanin sosyal izolasyon/gilivensizlik ve basarisizlik oldugu
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gbézlemlenmistir. Aftab’in (2017) yaptig1 calismada ise erteleme ve depresyonun
iliskisinde kusurluluk ve ayricaliklilik-yetersiz 6zdenetim semasi aracili role
sahip oldugu bulunmustur. Azhari’nin (2017) arastirmasina gore akademik
erteleme ile erken donem uyum bozucu semalar arasinda olan iliskisinde negatif
mitkemmeliyet¢iligin aracilik roliiniin oldugu bulunmustur. Bu calismada erken
donem uyum bozucu semalar olarak basarisizlik, yiiksek standartlar, i¢ ice
geeme-bagimlilik  semasini  kullanmigtir.  Sonug¢ olarak, mevcut yapilan
caligmalarin bulgu sonuclar1 ile bu calismaya ait bulgularin benzer oldugu

gorilmistir.

C. Erken Dénem Uyum Bozucu Semalarin Kendini Sabotaj Egilimiyle iliskinin

Incelenmesi

Calismanin bulgular1 degerlendirildiginde, erken dénem uyum bozucu
semalarla kendini sabotaj egilimi arasinda anlamli diizeyde iliskiler
gozlemlenmistir. Kendini sabotaj egilimi ile tiim erken donem uyum bozucu
semalar arasinda anlamli diizeyde iliskiler goézlemlenmistir. En c¢ok iliskili
semalarin basarisizlik, karamsarlik ve i¢ ice gecme/baglimlilik semasit oldugu
gozlemlenmistir. Kendini sabotaj egilimi ile tim semalarin tek tek iliskili oldugu
fakat tiim semalarin ayn1 anda kendine sabotaj egilimine iizerinde yordayiciligina
baktigimizda, basarisizlik, i¢ ice gegme-bagimlilik, karamsarlik, ayricaliklilik-
yetersiz Ozdenetim semalarinin anlamli bir yordayicilifi oldugu gdoriilmiistiir.
Alan yazin incelendiginde, bu c¢alismanin bulgularina destekler sonuglar

goriilmektedir.

Bu calismada karamsarlik semasi ile kendini sabote etme diizeyi arasinda
anlamli diizeyde pozitif iliski bulunmustur. Karamsarlik semasina sahip bireyler
olaylarin sonuglarini olumsuzlastirma egilimine sahiptir (Martin ve Young,
2010). Bu sonuca benzer sekilde, Zuckerman ve digerlerinin (1998) kendini
sabotaj diizeyi yiiksekdik¢e "olumsuzlastirma ve geri ¢ekilme" gibi basa ¢ikma
stratejileri kullaminin arttigini gostermektedir. Martin ve digerleri (2003) kendini
sabotaj ve savunmaci kotiimserlik {lizerinde gorev ve performans yoneliminin,
belirsiz kisisel kontroliin ve digsal baskinin pozitif yonde yordayici oldugunu

ortaya koymaktadir.
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Bu ¢aligmada yiiksek standartlar semasi ile kendini sabote etme diizeyi
arasinda anlamli diizeyde pozitif iliski bulunmustur. Yiiksek standartlar semasina
sahip bireyler miikkemmeliyet¢ci miikemmeliyetci, elestirel ve kat1 bir tutumla
kendini gosterir (Arntz ve Jacob, 2019). Bu sonuca benzer sekilde, Stewart ve
George-Walker (2014) uyumlu olmayan miikemmeliyetcilik tarafindan kendini
sabotaj degiskeninin yordandigi ortaya koymustur. Karner-Hutuleach (2014)
miikemmeliyet¢iligin kendini sabote etme ile pozitif iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Kearns ve digerleri (2007) kendini sabotaj diizeyi azalirken ve ayni
siire zarfinda miikkemmeliyet¢ilik diizeylerinin azaldigin1 ortaya koymustur.
Pulford ve digerleri (2005) kendine, bagkalarina ve topluma yonelik olan
mitkemmeliyetcilik boyutlarinda daha yiiksek bir kendini sabote etme

diizeylerinin benzer oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu ¢alismada basarisizlik semasi ile kendini sabote etme diizeyi arasinda
anlamli diizeyde pozitif iligki bulunmustur. Basarisizlik semasina sahip bireyler
performans gerektiren durumlarda kaygi ve basarisizlik korkusu yasar ve basarili
olmayacakalarina dair derin inanglar1 sahiptir. (Lumley ve Harkness, 2007). Bu
sonuca benzer sekilde, Harris ve digerleri (1986), basarisizlik korkusu, sinav
kaygis1 ve gizli benlik saygisinin yiliksek oldugu kadin 6grencilerin kendini
sabote etme diizeylerinin de yiliksek oldugunu ortaya koymustur. Chen ve
digerleri(2009) ustalik kagcinma ve performans kacinma basar1 yonelimi alt
boyutlarinin, kendini sabote etme ve basarisizlik korkusu arasindaki iligkide

arabulucu rol oynadigini ortaya koymustur.

Bu c¢alismada ayricalilik/yetersiz 6zdenetim semas1 ile kendini sabote etme
diizeyi arasinda anlamli diizeyde pozitif iligki bulunmustur. Ayricalilik/yetersiz
0zdenetim semasina sahip bireyler diger bireylere gore kendilerinin, daha iistiin,
basarili, farkli ve genellikle 6zel olduklarina dair inang gelistirmektedir. Bu
sebepten dolayr narsisistlik 6zelliklere sahiptirler (Young, 1999). Bu sonuca
benzer sekilde, Celebi (2019) sabote etme diizeyleri ile toplam narsisizm ve
narsisizm alt boyutlarindan teshircilik arasinda pozitif bir iliski oldugunu, gii¢ alt

Olgegiyle pozitif yonlii bir korelasyon oldugunu ifade etmektedir.

Bu calismada i¢ ice gecme/bagimlilik semasi ile kendini sabote etme diizeyi
arasinda anlamli  diizeyde pozitif iliski bulunmustur. I¢ ice gecme

gecme/bagimlilik semasina sahip bireyler gelismemis benlik algisina sahiptirler.
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Bu sebepten dolay1 diisiik benlik saygisina ve diisiik 6z yeterlilige sahiptirler
(Young vd., 2009).Bu sonuca benzer sekilde, Unvanli (2021) benlik saygis1 ve
kendini sabote etme diizeyi arasi negatif yonlii bir iliski oldugunu gostermis, bu
iliskinin orta diizeyde oldugunu ortaya koymustur. Yalniz (2014) o6z-yeterlik
diizeylerinin, kendini sabote etme, otoriter ebeveyn tutumu ve koruyucu ebeveyn

tutumuyla negatif yonlii korelasyon i¢inde oldugunu gostermistir.

D. Varolussal Kaygi, Erteleme ve Kendini Sabotaj Egiliminin iliskinin

Incelenmesi

Varolugsal kaygi; 6lim kaygisi, anlamsizlik kaygisi, 6zgiirlik kaygist ve
yalitilmigilik kaygisint icermektedir. Varolussal kaygi yasayan kisi hayatinin
sonlulugu ve anlamsizlig1 ile yiizlestiginde problemler yasayabilir (Kaplan vd.,
1994). Bu durumla yiizlesen kisi karamsarlik ve umutsuzluk yasayabilir. Hayatin
anlamsiz oldugu, yapilan eylemlerin bir anlam1 olmadigi ¢ikarimda bulunan kisi
eylemsizlik haline gegebilir (Maddi, 2005). Bu sebepten dolay1 erteleme ve

kendini sabotaj egilimi gosterebilir.

Bunun aksine, kisi 6lim ve hayatin anlamsizligindan dolay1r daha cok
eyleme gecmek istebilir. Eyleme gecerken verilen herbir karar i¢in sorumluluk
kigidedir ve bu konuda 6zgiirdiir (Peck, 2003). Kisi hayatin1 ve kendisini verdigi
kararlar ile yaratmaktadir. Fakat bu durum ozgirliik kaygisin1 yaratabilir.
Ozgiirliik kaygis1 yasayan kisi secim yapmakta ve eyleme ge¢mekte zorlanabilir
(Shaver ve Mikulincer, 2012). Bunun sonucunda, erteleme ve kendini sabotaj
egilimi gosterebilir.

Kendini sabote etme, bireyin potansiyel bir basariya ulagma kapasitesine
sahip olmasina ragmen belirsizlik durumlarinda, basarisizlik ve yetersizlik
korkusuyla benlik saygisin1 koruma amaciyla bagvurdugu bir davranis bigimidir
(Anlt vd., 2015). Kisi basarisiz olmamak i¢in gorevleri aktiviteleri kronik bir
sekilde erteleyebilir ve gorevle alakasiz aktivitelere asir1 zaman ayirabilir (Akin,
2012; Leary ve Shepperd, 1986; Snyder vd., 1985). Bu durum erteleme

davranisina sebep olabilir.
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VI.SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, erken donem uyum bozan semalarin varolussal kaygilar,
kendini sabotaj egilimi ve erteleme davranisi ile nasil iligkilendigini incelemeyi
amaclamaktadir. Bu caligmanin sonucunda, varolussal kaygi, kendini sabotaj,
erteleme ile iligkili 6ne ¢ikan ii¢ semanin i¢ ige gecme/bagimlilik, basarisizlik
semast oldugu bulunmustur. Erteleme, kendini sabotaj veya varolussal kaygi
yasayan kisilere sema terapi verecek terapistlerin bu ii¢ semaya 6nem vermesi
onerilmektedir. Calismanin bazi giiclii yonleri bulunsa da bazi sinirhiliklar da
vardir. Ornegin, calismanin 6rneklem grubunun daha genis olmasi ve kadin ile
erkek katilimeilarin sayilarinin esit dagilima sahip olmasi, daha kapsamli ve

giivenilir sonuglara ulagsmak ac¢isindan énemli olabilir.
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EK-1: Bilgilendirilmis Onam Formu

Bu calisma Oguzhan Duran tarafindan yapilmaktadir. Arastirma Dr. Ogr.
Uyesi Kahraman Giiler ile birlikte yiiriitiilecektir. Arastirmanin amaci, varolussal
kaygi, erteleme, kendini sabotaj egiliminin erken dénem uyum bozucu semalarla

arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Liitfen her soruyu dikkatlice okuyup sizin i¢in en uygun olan yanit1 anket
i¢indeki yonerge dogrultusunda isaretleyiniz. Ankette yer alan sorularin dogru ya
da yanlis bir cevabi1 yoktur ve sizden kimlik bilgilerinize yonelik bilgi
istenmemektedir. Vereceginiz yanitlar tamamiyla gizli tutularak sadece
arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir. Arastirmadan elde edilecek
sonuclar bilimsel ve akademik amagcli kullanilacaktir. Ankete katilim goniilliiliik
esasina dayanmaktadir. Arastirma silirecinde akliniza takilan bir soru olursa seffaf
bir sekilde tiim sorulariniz yanitlanacaktir. Desteginiz ve katiliminiz i¢in tesekkiir
ederiz. Gosterdiginiz  ilgi, katkit ve isbirligi i¢in tesekkiir ederim.
Bu arastirmaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istersem arastirmadan
ayrilma hakkimin oldugunu biliyorum. Verdigim bilgilerin akademik amach

kullanilmasina izin veriyorum.
EK-2: Kisisel Bilgi Formu
1) Yas:
2) Cinsiyet
( ) Kadin ( ) Erkek
3) Medeni durum
( ) Evli () Bekar
3) Egitim siireniz nedir?
( ) Lise ( ) Lisans ( ) Lisansiistii
4) Yillik gelir durumunuz?

( ) Dustk () Orta ( )Yiksek
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EK-3: Young Sema Olcegi (YSO-KF3)
Derecelendirme
1- Benim ig¢in tamamiyla yanlis
2- Benim i¢in biiylik 6l¢iide yanlis
3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla
4- Benim i¢in orta derecede dogru
5- Benim i¢in ¢ogunlukla dogru
6- Beni miikkemmel sekilde tanimliyor

1. Bana bakan, benimle zaman gegiren, basima gelen olaylarla

gergekten ilgilenen kimsem olmadi.

2. Beni terkedeceklerinden korktugum icin yakin oldugum insanlarin

pesini birakmam.

3. Insanlarin beni kullandiklarin1 hissediyorum

4, Uyumsuzum.

5. Begendigim hig¢bir erkek/kadin, kusurlarimi goériirse beni sevmez.
6.  1Is (veya okul) hayatimda neredeyse hicbir seyi diger insanlar

kadar 1y1 yapamiyorum

7. Giinlik yasamimi tek basima idare edebilme becerisine sahip

oldugumu hissetmiyorum.

8. Koétii bir sey olacagi duygusundan kurtulamiyorum.
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9. Anne babamdan ayrilmayi, bagimsiz hareket edebilmeyi,

yasitlarim kadar, basaramadim.

10. Eger istedigimi yaparsam, basimi derde sokarim diye
digtintirim.

1. Genellikle yakinlarima ilgi gosteren ve bakan ben olurum.

12. Olumlu duygularimi digerlerine gostermekten utanirim

(sevdigimi, onemsedigimi gostermek gibi).

13. Yaptigim ¢ogu seyde en iyi olmaliyim; ikinci olmay1

kabullenemem.

14. Diger insanlardan bir seyler istedigimde bana ‘“hayir”

denilmesini ¢ok zor kabullenirim.

15. Kendimi siradan ve sikici isleri yapmaya zorlayamam.

16. Paramin olmas1 ve dnemli insanlar taniyor olmak beni degerli
yapar.

17. Her sey yolunda gidiyor goriinse bile, bunun bozulacagini
hissederim.

18. Eger bir yanlis yaparsam, cezalandirilmay1 hakkederim.
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19. Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gdsteren

kimsem yok.

20. Diger insanlara o kadar muhtacim ki onlar1 kaybedecegim diye

¢ok endiseleniyorum.

21. Insanlara kars1 tedbiri elden birakamam yoksa bana kasitli olarak

zarar vereceklerini hissederim.

22. Temel olarak diger insanlardan farkliyim.

23. Gergek beni tanirlarsa begendigim hi¢ kimse bana yakin olmak
istemez.

24. Isleri halletmede son derece yetersizim.

25. Giindelik islerde kendimi bagkalarina bagimli biri olarak
goruyorum.

26. Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye

hissediyorum.

217. Annem, babam ve ben birbirimizin hayat: ve sorunlariyla asir1

ilgili olmaya egilimliyiz.

28. Diger insanlarin isteklerine uymaktan baska yolum yokmus gibi
hissediyorum; eger boyle yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya intikam

alirlar.
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29. Baskalarin1 kendimden daha fazla diisindiigim i¢in ben iyi bir

insanim.
30.  Duygularimi digerlerine agmay1 utang verici bulurum.
31.  Eniyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem.
3. Ben o0zel biriyim ve diger insanlar i¢in konulmus olan

kisitlamalar1 veya sinirlar1 kabul etmek zorunda degilim.

33. Eger hedefime ulasamazsam kolaylikla yilginliga diiser ve
vazgecerim.

34. Baskalarinin da farkinda oldugu basarilar benim igin en
degerlisidir.

35. Iyi bir sey olursa, bunu kétii bir seyin izleyeceginden endise
ederim.

36. Eger yanlis yaparsam, bunun 6ziirii yoktur.

37. Birisi i¢in 6zel oldugumu hig¢ hissetmedim.

38. Yakinlarimin beni terk edece§i ya da ayrilacagindan endise
duyarim

39. Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.
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40.

41.

degilim.

42.

43.

44.

45.

Bir yere ait degilim, yalnizim.

Baskalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan

Is ve basar1 alanlarinda birgok insan benden daha yeterli.

Dogru ile yanlisi birbirinden ayirmakta zorlanirim.

Fiziksel bir saldiriya ugramaktan endise duyarim.

Annem, babam ve ben 6zel hayatimiz birbirimizden saklarsak,

birbirimizi aldatmis hisseder veya sugluluk duyariz

46.

47.

kaliyor.

48.

zordur.

49.

50.

ederim.

Iliskilerimde, diger kisinin yonlendirici olmasina izin veririm.

Yakinlarimla o kadar mesguliim ki kendime c¢ok az zaman

Insanlarla beraberken igten ve cana yakin olmak benim igin

Tiim sorumluluklarimi yerine getirmek zorundayim.

Istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret
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51. Uzun vadeli amaglara ulasabilmek i¢in su andaki zevklerimden

fedakarlik etmekte zorlanirim

52. Baskalarindan yogun bir ilgi gérmezsem kendimi daha az 6nemli
hissederim.

53. Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler
ters gider.

54. Eger isimi dogru yapmazsam sonuglara katlanmam gerekir.

55. Beni gercekten dinleyen, anlayan veya benim gergek

ihtiyaclarim ve duygularimi 6nemseyen kimsem olmadi.

56. _ Onem verdigim birisinin benden uzaklastigin1 sezersem gok kotii
hissederim.

57. _ Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukca siipheciyimdir.

58.  Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum.

59. _ Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

60.  Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim.

61.  Giindelik isler i¢cin benim kararlarima giivenilemez.
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62. Tim parami kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma diismekten

endise duyarim.

63. Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ ige yasadigini

hissediyorum-Benim kendime ait bir hayatim yok.

64. Kendim i¢in ne istedigimi bilmedigim i¢in daima benim adima

diger insanlarin karar vermesine izin veririm.

65. Ben hep bagskalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.

66. Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya

hissiz bulurlar.

67. Basarmak ve bir seyler yapmak i¢in siirekli bir baski altindayim.

68. Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda

olmadigimi hissediyorum.

69. Benim yararima oldugunu bilsem bile hosuma gitmeyen seyleri

yapmaya kendimi zorlayamam.

70. Bir toplantida fikrimi sdyledigimde veya bir topluluga

tanitildigimda onaylanilmay1 ve takdir gérmeyi isterim.

71. Ne kadar ¢ok c¢alisirsam c¢alisayim, maddi olarak iflas

edecegimden ve neredeyse her seyimi kaybedecegimden endise ederim.
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72. Neden yanlis yaptigimin 6nemi yoktur; eger hata yaptiysam

sonucuna da katlanmam gereKir.

73. Hayatimda ne yapacagimi bilmedigim zamanlarda uygun bir

oneride bulunacak veya beni yonlendirecek kimsem olmadi.

74.  Insanlarm beni terk edecegi endisesiyle bazen onlar1 kendimden
uzaklastiririm.

75.  Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini arastiririm.

76.  Kendimi hep gruplarin disinda hissederim.

77.  Kabul edilemeyecek pek cok ozelligim yiiziinden insanlara

kendimi acamiyorum veya beni tam olarak tanimalarina izin vermiyorum.

78. Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar zeki degilim.

79. Ortaya ¢ikan giindelik sorunlar1 ¢6zebilme konusunda kendime
giivenmiyorum.

80. Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina

ragmen bende ciddi bir hastaligin gelismekte oldugu endisesine kapiliyorum.

81. Sik sik annemden babamdan ya da esimden ayr1 bir kimligimin

olmadigini hissediyorum.
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82. Haklarima saygi duyulmasini ve duygularimin hesaba

katilmasini istemekte ¢ok zorlaniyorum.

83. Baskalar1 beni, digerleri i¢in ¢ok, kendim i¢in az sey yapan biri

olarak goriiyorlar.

84. Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.

85. Kendimi sorumluluktan kolayca siyiramiyorum veya hatalarim

i¢in gerekce bulamiyorum.

86. Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha 6nemli

oldugunu hissediyorum.

87. Kararlarima nadiren sadik kalabilirim.

88. Bir dolu 6vgii ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak

hissetmemi saglar.

89. Yanlis bir kararin bir felakete yol acabileceginden endise
ederim.
90. Ben cezalandirilmay1 hakeden katii bir insanim.
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EK-4: Varolussal Kaygi Olgegi (VKO)
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Diinyada bir iz birakmay1 dnemsiyorum

2  Gelecekte beni bekleyen 6nemli gorevlerim
olduguna inantyorum.

3 Sebebini bilmedigim bir can sikintisi yastyorum.
Kendimi, diinyaya atilmis gibi hissediyorum.

5  Oliimiimii, yasamimin dogal bir pargas1 olarak
goriiyorum

Ugruna ¢aba gostermeye degen amaglara sahibim

Yasamimin sona erecek olmasini
kabullenemiyorum.

Yasamda ilgimi ¢eken seyler var.
Yasama bir seyler katabilmeyi 6nemsiyorum.

10 Kararlarimi ¢ogunlugun goriisiine gore
belirliyorum.

11 Yasamimla ilgili nemli kararlar vermem
gerektiginde tutulup kaliyorum.

12 Insanlarin diinyasina dahil olamryorum.

13 Yapmayi planladigim seylerin 6nemine
inantyorum.

14 Yasamumi bagkalarinin denetiminde yastyorum.

15 Yasam hakkinda baskalarina 6gretebilecegim
degerli seylerim oldugunu hissediyorum.

16 Yasamimin sona erecegini diisiiniince bosgluga
diistiyorum.

17 Yasamda iyi isler yaptigimi diisiiniiyorum.

18 Yapmayi tasarladigim seylerin dogruluguna
inaniyorum.

19 Gergeklestirmeyi tasarladigim seylerin yararina
inantyorum.

20 Yok olup gitmekten korkuyorum.

21 Kendimi, diger insanlardan soyutlanmig gibi
hissediyorum.

22 Yalniz kaldigimda huzursuzluktan kivrantyorum.

23 Tek basina se¢cim yapmanin sorumlulugundan
korkuyorum.

24 Kendimi giivende hissetmek i¢in diger insanlarin
yaptiklarini yaptyorum.

25 Oliim diisiincesini aklimdan ¢ikaramiyorum.
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EK-5: Genel Erteleme Olgegi (GEO)
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1 Islerimi gereken zamandan daha kisa
stirede bitiririm
2 Bir konuda karar vermis olsam bile,
harekete gecmeyi son dakikaya birakirim
3 Isleri ertesi giine birakmak tarzim degildir
4 En sikici islerin yapilabilmesi igin bile
mutlaka zamaninda baglarim
5 Ailem ve arkadaslarim benim isleri hep son
dakikada yaptigimi sdylerler
6 Islerin bitirilmesi i¢in zamanimu iyi
kullanirim
7 Ne yapar eder islerimi son dakikaya
birakirim
8 Isleri zamaninda bitiririm
9 Ailem ve arkadaglarim randevularima hep

gec kaldigimi soylerler
10 Siklikla iki ayagim bir papuca girer

11 Yapmak zorunda oldugum isleri son dk ya
birakirim

12 Isleri bitirdigimde kontrol etmek igin
zamanim kalir

13 [s isten gectikten sonra harekete gegerim

14 Onemli islerimi yapmay1 da son dakikaya
birakirim

15 Islerimi yapmak igin gereken zamani gogu
kez yanlis hesaplarim

16 Islerimi zamaninda yapmadigim i¢in maddi
manevi zarara ugrarim

17 Onemli isleri bana verilen zamandan daha
once bitiririm

18 Cok gerekli bir seyi bile genellikle son
dakikada yaparim
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EK-6: Kendini Sabotaj Olcegi (KSO)
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1 Yanls bir sey yaptigimda ilk tepkim i¢inde
bulundugum sartlar1 suglamaktir.
2 Islerimi son ana kadar ertelerim.

3 Bir sinava girecegim zaman 6nceden iyi bir sekilde
hazirlanirim.

4 Birg¢ok insana gore daha keyifsizim.

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

6 Bir derse veya dnemli bir etkinlige kayit olmadan 6nce
gerekli hazirligi yaptigimdan emin olmaya caligirim.

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

8 Okumaya ¢alisirken duydugum sesler veya hayallerim
kolaylikla dikkatimi dagitir.

9 Yarigmaya dayanan aktivitelerden kaginmaya ¢aligirim,
boylece kaybettigimde veya kotii performans
sergiledigimde ¢ok fazla incinmemis olacagim.

10Potansiyelimle takdir gormek yerine iyi yaptigim
islerle sayg1 gérmeyi tercih ederim.

11Daha fazla ¢aligsaydim daha iyisini yapardim.

12Su andaki kiigiik zevkleri gelecekteki biiyiik zevklere
tercih ederim.

13Basarili olmamu gii¢lestirecek ortamlarda bulunmay1
istemem.

14Belki bir giin kendimi tamamen toparlayabilirim.

15Uzerimdeki sosyal baskiy1 ortadan kaldirdig igin, bazi
zamanlar bir iki giinliigline hafif bir rahatsizlik bana
zevk verir.

16 Duygularim engel olmasaydi, daha iyi seyler
yapabilirdim.

17 Herhangi bir iste basarisiz oldugumda, baska islerde iyi
oldugumu hatirlayarak kendimi avuturum.

18Kabul ediyorum ki, digerlerinin beklentisini
karsilayamadigimda bu sonucu mantikli hale getirmeye
caligirim.

19S1klikla spor, sans oyunu ve yetenek gerektiren diger
alanlarda sansimin kotii oldugunu diistintirim.

20Mantikl1 diistinmemi ve dogru seyler yapmami
engelleyecek herhangi bir uyusturucu veya ilag¢ almay1
tercih etmem.

21Yiyecek ve icecek maddelerine olmasi gerekenden
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daha fazla diisklintim.

22Smav veya is goriigmesi gibi 6nemli anlardan 6nceki
geceler miimkiin oldugunca uykumu almaya ¢aligirim.

23Su anda yasadigim duygusal problemlerin, yasamimin
bagka bir anini etkilemesine asla izin vermem.

24Cogunlukla bir isi iyi yapacagima iliskin kayg1
yasadigimda iyi sonug elde ederim.

25Baz1 zamanlar ¢ok kolay isleri bile bagarmami
zorlagtiracak diizeyde karamsar olurum.
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