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TESEKKUR

Bu kitabu ithaf ettigimiz butin hastalarimiza, bize giiven duy-
duklan i¢in tesekkur ediyoruz.
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ve gundelik yasam konusunda sayisiz fikir urettiler. Onlara da
katkilarindan dolay1 tesekkur ediyoruz.

Bircok meslektasimiz ve dostumuz, 6zellikle de Prof. Jacques
Van Rillaer, ogiitleri ve isabetli fikirleriyle bize yardimci oldular.
Calismamiza kesintisiz ve dostca destek veren Prof. Henri Loo'ya
ve Jean-Pierre Olié¢’ye de tesekkur ediyoruz.

Yayin konusundaki yerinde gozlemleri icin Christophe Gu-
ias’'a ve bu kitaba gosterdigi ilgiyle bizi sturekli tesvik eden ya-
yincimiz Odile Jacob’a miuitesekkiriz.

Bu kitaba yaptiklar katkilan bilen Pauline, Faustine, Louise
ve Céleste’e de tesekkiirler.






GiRig

Kendimle bangsik degilim...

Cocuklugumda, cogu zaman baska biri olmay1 hayal eder-
dim. Kendimi begenmiyordum, sahip olduklarimla yetinemi-
yordum: Saglarimin baska turli olmasini istiyordum, baska ebe-
veynlere sahip olmak istiyordum, baska bir yerde yasamak isti-
yordum. Her zaman baska ¢ocuklarin benden daha iyi durumda
olduklarni saniyordum: Onlar daha guzel, daha yetenekli, daha
populerdi, 6gretmenler onlan daha ¢ok seviyorlardi.

Benden daha kota durumda olanlar vardi, biliyordum bu-
nu. Zaman zaman anneme acildigimda —cok ender bir durum-
du bu- bu anlamda seyler soylerdi bana: Cocuklarn en mutsu-
zu sen degilsin, en yoksulu da sen degilsin. Ama bu tur sozler
beni avutmazdi. Kald: ki kendimi mutsuz hissettigimde, ki ¢ok
stk basima gelirdi bu, hi¢ inanamazdim bu sozlere: Boyle anlar-
da insan soyunun en zavall bireyi gibi gorirdim kendimi.

Ergenlik doneminde yurekler acis1 bir durumdaydim. Ke-
sinlikle ¢irkin olduguma, fiziksel acidan sekilsiz biri olduguma
inaniyordum. Bir insanda olabilecek butun kompleksler var-
d1 bende.

O zamandan bu yana isler biraz yoluna girmis durumda. Ama
bugiin hala bir erkek bana asik oldugunda, bu iste bir yanhshk



oldugunu dusunuram. Bu insan yanihiyor, benim mucizevi bir
bicimde verdigim yanhs bir imaja asik, derim icimden; bu in-
san bana, gercek ben’e kesinlikle asik olamaz diye dusanuram.
Ve bu erkekten hoglanirsam, muthis bir korku kaplar i¢imi: Ka-
zara bir iliskimiz olursa, ¢ok kisa suirede gercek yuzumu gore-
cek, benim butiin kusurlarimi fark edecek bu erkek, derim. Ve
o zaman da kendimi gordagum gibi gormeyecek beni kesin-
likle. Terk edecek beni. Ya ben... Kendi kendimi terk edemem.
Kendimden nefret etmeme ragmen kendi kendimin tutsagiyim.
Kendimle huzunlu bir birliktelige mahkamum ben.

Ustine ustlik beni avutabilecek bir isim de yok. Aslinda
mantikh bu: Kendime hi¢bir zaman inanmadigimdan, pek sev-
medigim bir isi yaparak ve yeteneklerimi gosteremeden, ilgi
alanlarnimin disinda yasamaya ¢ahisiyorum.

Kendimle barisik degilim...

en¢ kadin yanm saattir anlatiyor. Deneyimsizligime rag-
men —psikiyatri tezimi daha yeni verdim- s6ziinta kesme-
mek ve onu avutmaya caligmamak gerektigini hissediyorum.
Zaman zaman agliyor. Hemen ozur diliyor, gozyagslarim siliyor
ve anlatmaya devam ediyor. Dinlerken, kendisine musallat ola-
bilecek cesitli depresyon belirtilerini disaniyorum. Ama bir
sonuca varamiyorum... Bu kadin “depresif” rahatsizlik bagla-
minda depresyon falan gecirmiyor. Peki daha m1 6nemsiz bir
rahatsizlik onunkisi? Kesinlikle inanmiyorum buna. Bana go-
re hastalig1 cok derinlerde yatiyor, hikayesi ¢ok daha karmasik,
kisiliginin en derin yerlerinde bir yerlere ¢oreklenmis.
Hastamin derdinin ne oldugunu ancak ¢ok sonralan 6gre-
nebildim. Guzel ve akilliyds; derler ya, bir insan1 mutlu ede-
bilecek her seyi vardi. Sadece bir seyi eksikti: birazcik kendi-
ne saygi.
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BiRiNCi KISIM

KENDINiZE SAYGINIZ VAR MI?
KENDI TESHISiNizi KENDIiNiZ KOYUN






BiRINCi BOLUM

KENDINE SAYGININ UG TEMEL DiREGI

“Ben” adim verdigin sirlarla dolusun.
- Paul Valéry

Yakmlanmz, dostlanimiz, meslektaslanniz arasinda bir test
uygulayin; onlara kendine saygidan soz edin; aninda her-
kesin bu konuya ilgi duydugunu goreceksiniz, onlan kisisel
olarak ilgilendiren ¢cok 6nemli bir kavram s6z konusu edilmis-
tir sanki. Ama kendilerinden bu kavramin olabildigince acik
secik bir tanimini isteseniz, cogu veremeyecektir... Canku kisi-
ligimizin en temel boyutlarindan biri olan kendimize saygi, her
zaman bilincinde olamadigimiz hassas, soyut, karmasik bir ol-
gudur.

Kendimize sayg) kavrami, Bat1 imgeleminde 6zellikle yaygin
kullanim olarak self-esteem sozcugiunun goruldugia ABD’de cok
onemli bir yere sahiptir. Fransa’da uzun stire 6zseverlik sozcu-
gu yeglendi ve boylelikle kisinin kendisiyle iligkisinin ¢ok duy-
gusal hatta biraz urkek bir vizyonuna tamklik edildi. “Kendi-
mize sayg1” ifadesi daha nesnel olma niyeti tasiyor. “Saygi duy-
mak” [estimer] fiili ashinda Latince cestimare (degerlendirmek)
fiilinden gelir, dolayisiyla ¢ift anlamhdir: “degerini belirlemek”
ve “bir fikri, bir diisiincesi olmak” Kendimize saygi konusun-
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da bulabildigimiz en iyi sentezi bize bir ergen verdi: “Kendine
saygl? Kendimizi nasil goriyoruz ve gordugumuziu begeniyor
muyuz, begenmiyor muyuz?”

Kendimize kars1 bu yargilamali bakis, ruhsal dengemiz icin

yasamsal bir 6nem arz eder. Pozitif oldugunda insanin yasa-
minda etkin olmasini, kendini iyi hissetmesini, yasamin zor-
luklarina gogus gerebilmesini saglar. Ama negatif oldugunda
gundelik yasamimizi altist edebilecek sikintilar ve rahatsizhk-
lar dogurur. Dolayisiyla kendine saygi kavramim daha iyi anla-
yabilmek icin zaman harcamak bos ve yararsiz bir caba degil-
dir: Hatta en verimli, en yararh istir.

KENDINE SAYGI: SORULMAS| GEREKEN SORULAR

Asagida li¢ 6bekte toplanmis sorular diisiinmek igin biraz zaman ay:-
rn. Kendinize verdiginiz degere dair dogru saptamalar, vereceginiz
bu yanitlara bagh olacaktir.

Ben kimim? Niteliklerim ve kusurlanm nelerdir? Hangi yetenege
sahibim? Bagarilarim, baganisizliklarim, yeteneklerim ve sinirlarim
nelerdir? Kendi goziimde, yakinlanmin géziinde, beni taniyanlarin
goziinde degerim nedir?

Kendimi bagkalarinin sempatisini, yakinligini, sevgisini hak eden
biri olarak mi gériiyorum, yoksa tersine beni degerli ve sevilen bi-
ri kilabilecek yeteneklerimden sik sik kugkuya mi diisiiyorum? is-
tedigim gibi bir yagam mu siirliyorum? Eylemlerim istek ve diisiin-
celerimle uyumlu mu, yoksa tersine, olmak istedigim ile oldugum
arasindaki ugurum yiiziinden aci mi gekiyorum? Kendimle barigik
miyim, yoksa her zaman doyumsuz muyum?

Kendimi en son ne zaman diig kinklig iginde, hognutsuz ve ke-
derli hissettim? Kendimi ne zaman gururlu, hognut ve mutlu his-
settim?

Kendine giiven, kendinden emin olma, kendinden hosnut ol-

ma... Gundelik dilde kendimize saygiy1 tanimlamak amaciyla sa-
yisiz terim ve deyim kullaninz. Aslinda bunlarin her biri, ken-
dine sayginin say1siz gorunimlerinden birine gonderme yapar.
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Kendimize sayginin giinliik yagamdaki gériiniimleri

Kavram

Tanim

Kavramin faydasi

Kendine giiven

Etkili olma becerisine
inanma (eylemin
oncelenmesi)

Eylem ile kendine sayg:
arasindaki iligkinin dnemini
belirtir.

Kendinden hognut olma,
doyumlu olma

Eylemlerinden
tatmin olma (eylemi
degerlendirilmesi)

Kendine sayginin olmadig
yerde, bagarilarin tadini
gercgekten gikarmak
mimkin degildir.

Kendinden emin olma (1)

Karar alma, tercihlerinde
direnme

Gergek anlamda kendine
sayginin genel olarak
istikrarl kararlara bagh
oldugunu digiindirir.

Kendinden emin olma (2)

Hangi konuda olursa
olsun yeteneklerinden
ve giiglii yanlanndan
kugkuya diigmeme

Gergek anlamda kendine
saygl insanin her durum

ve kogulda kendine saygih
oldugunu gosterme olanag
saglar.

Kendi i sevme

iyi niyetli olma, kendinden
hognut olma

Kendine sayginin duygusal
bilegenini animsatir.

Ozsaygi

Kendi sayginlig
konusunda en kiigiik bir
kugkusu olmama

Kendine saygi her seyden
Gok elestiriden rahatsiz
olur.

Kendi i tanima

Kendini gok kesin bir
bigimde tanimlayabilme
ve gozimleyebilme

Kendine saygi igin kim
oldugunu bilmek dnemlidir.

Kendini olumlama

Bagkalarinin karsisinda
gorislerini ve gikarlanni
savunma

Kendine sayg: kimi zaman
kendini savunmay gerekli
kilar.

Kendi i kabul etme

Kendisi hakkinda dogru
(ya da kabul edilebilir) bir
imaja ulagabilme amaciyla
niteliklerini ve kusurlann
kabul etme

Kusurlan olmak gergek bir
kendine saygi diigiincesine
engel degildir.

Kendine inanma

Sonugsuz yalnizliklara
katlanma ya da kendine
sayglyl besleme amaciyla
kendini giglendirme

Kendine sayg: kimi zaman
basariyla degil, inanglarla
ve kendini gérme bigimiyle
beslenir.

iddial olma Kendinde yice amaglara  Hirs ve kendine sayg|,
yonelebilecek gaca ¢ogu zaman siki bigimde
gorme birbirlerine baglidir.

Gururlu olma Bir bagarinin ardindan Kendine sayginin

kigisel deger duygusunu
artirma

bagarilarla beslenmeye
gereksi imi vardir.
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Aslinda kendimize saygimin ¢ “unsur”u vardir: kendine gu-
ven, kendini gorme bi¢imi, kendini sevme. Uyumlu bir kendi-
mize saygl durumu olusturabilmek i¢in, bu ti¢ unsurun her bi-
rinin dozajinin iyi ayarlanmas gerekir.

KENDiNi SEVME

En 6nemliunsur budur. Kendine saygi duymak, kendine deger
vermeyi gerektirir ama kendini sevmenin hi¢bir kosulu yoktur:
Kendimizi, kusurlarimiza ve siirlarimiza, basarisizhklarimiza
ve tersliklerimize ragmen severiz ve bunun nedeni ¢ok basittir:
I¢imizden gelen belli belirsiz bir ses, bize sevgi ve saygiya layik
oldugumuzu sdyler. Bu “kosulsuz” kendini sevmenin basarila-
rimizla bir ilgisi yoktur. Talihsizliklere dayanabilecegimizin ve
herhangi bir basansizliktan sonra kendimizi toparlayabilecegi-
mizin kanitdir. Guclukler kargisinda ac1 ve kugku duymamizi
engelleyemez ama umutsuzluktan korur bizi.

Daha sonra da deginecegimiz gibi, bugun biliyoruz ki kendi-
ni sevime buyuk 6lcide, ailemizin, cocuklugumuzda bize ver-
digi “duygusal besinler”e' baghdir. Kirk iki yasinda bir zanaat-
kar olan Xavier soyle diyor:

Ben aileme en fazla sundan dolayr minnettarim: Bana iyi bir in-
san oldugum inancin agiladilar. Onlan dus kinkhigina ugratu-
gimda bile —6gretim hayatimin tamamen aksadig1 ve bir yigin
miunasebetsizlik yaptigim ergenlik doneminde oldu bu- ben-
den sevgilerini hicbir zaman esirgemediler. Bu sevgiyi her za-
man hissettim ve benim hayatta bir seyler yapabilecegime her
zaman inandilar. Beni azarlamalarina, paylamalarina da engel
degildi bu durum. Ama bana asla ise yaramaz biri oldugumu
hissettirmediler.

1  B. Cyrulnik, Les Nourritures affectives, Odile Jacob, Paris, 1993.
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Bu gibi durumlardan kaynaklanan kendine saygi yoksunluk-
lan, telafisi en zor durumlardir. Psikiyatrlann “kisilik bozuk-
luklan” dedikleri durumlarda, yani baskalaryla iliskileri su-
rekli catisma ya da basarisizlikla sonuglanan bireylerde goru-
lar. Otuz bir yasindaki 6gretmen Isabelle’i bu duruma 6rnek
gosterebiliriz:

Birlikte guizel bir yasam surecegim birini asla bulamadim. Bel-
li bir samimiyet kurulur kurulmaz kendimi tehdit altinda his-
sediyorum. Neden korktugumu bilmiyorum. Her haliikarda 6z-
gurlagimu yitirme korkusu degil bu, hicbir ilging tarafim yok.
Kendimi sevmedigimden, baska birinin de beni sevebilecegine
ihtimal vermiyorum. Sevgililerimle birlikteyken paranoyak olu-
yorum, herhangi bir erkegin benimle sadece seks icin ya da is-
sizse evimi paylasmak i¢in veya ne istedigini bilmedigi i¢in bir-
likte olmak isteyebilecegini diginiyorum. Ama birinin beni
sevdigi icin benimle birlikte olmak isteyebilecegine inanmam
cok zor. Ozellikle ve gercekten korkutuyor beni bu. Hak etmi-
yorum bunu ve asla iistesinden gelemeyecegim. Dus kinkhgina
ugramaktan kurtulamayacagim.

Kendini seviek; kendine sayginin temeli, en derin ve en
mahrem unsurudur. Bununla birlikte, herhangi bir bireyde,
toplumsal maskesinin otesindeki gercek sevgi duzeyini sapta-
yabilmek kolay degildir.

KENDINi GORME BiGiMi

Kendini gorme bi¢imi, insanin nitelikleri ve kusurlanyla ilgili
bu dogru ya da yanhs degerlendirme, kendine sayginin ikinci
temel diregidir. Burada sadece kendini tanima s6z konusu de-
gildir; 6nemli olan olgularin gercekligi degil, bireyin kendisin-
de bulunduguna inandig nitelikler, kusurlar, olanaklar ya da
sinirlardir. Bu anlamda, en 6nemli roli 6znelligin oynadig bir
olgudur bu; incelenmesi zor, anlasilmasi hassas bir konudur.
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Bu nedenle sozgelimi kompleksli bir insan —genellikle kendi-
ne pek fazla sayg1 duymayan— kendisinde bulunduguna inan-
digr kusurlan kavrayamayan bir ¢evreyi ¢ogu zaman bir endi-
se ve belirsizlik icinde birakir. Bir anne, buyuk kiziyla ilgili ola-
rak sunlan soyluyor:

Biz onu kesinlikle onun kendisini gordigu gibi gormuyoruz.
Surekli kendisini ¢irkin buldugunu soylilyor. Oysa ben on al-
t1 yasinda guizel ve akilh bir kiz annesi oldugumu saniyorum ve
dostlanimiz da boyle dusiniyorlar. Onunla sohbet etmeye ¢alis-
tigimizda aym dili konusmuyoruz sanki.

Kendini gorme bicimi pozitif oldugunda, tersliklere ragmen
mutlulugumuzu bekleme olanag saglayan bir i¢ guctur. Sozge-
limi Fransa isgalciler karsisinda tamamen ¢okmiis durumday-
ken, De Gaulle'un 18 Haziran 1940’ta Londra’dan ulusuna cag-
r1 yapabilmesi icin ¢ok gucla bir kendine sayg1 duygusu icin-
de olmus olmas1 gerekmez mi? Burada insanin kisisel yazgisi-
n1 gorme bicimi “Fransa’yr belli bir bicimde gorme” mutlulu-
guyla cakisiyordu... Tersine kendimize saygi duygumuz yeter-
siz olursa, ¢cok simirh ya da urkek ve belirsiz bir kendimizi gor-
me bicimi “yol”umuzu bulamadan 6nce epey vakit kaybettire-
cektir bize. Marianne da bunun sikintisimi ¢ekmis. Kirk bes ya-
sindaki bu stilist soyle diyor:

Nefret etmeme ragmen hekimlik veya eczacilik okumak i¢in na-
sil iki-ti¢ y1l yitirdigimi dusanayorum da! Ve sirf babam hara-
retle tavsiye ettigi i¢in! O donemde bu dallan sevmiyordum,
bunu da biliyordum, sanat 6grenimi daha ¢ok ¢ekiyordu beni.
Ama sanatsal yeteneklerimin de bagan i¢in yeterli olacagindan
emin degildim. Bu alanda sansim denemekten korkuyordum.

Kendimizi boyle gormemizin kokeninde, aile gevresi ve 6zel-
likle de anne babamizin bizim i¢in gelistirdigi tasarilar yatar.
Bazi durumlarda anne baba farkinda olmadan ¢ocugu, kendi
yasamlarinda gerceklestiremedikleri seyleri yapmakla yukam-
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la tutarlar. Buna “misyon yiiklenen ¢ocuk” denir. Para sikinti-
s1 ceken bir anne, kizlarim sadece varlikh ailelerin ¢ocuklariy-
la gorasmeye tegvik edecektir. Okuyamayan bir baba oglunun
cok iyi bir okula gitmesini isteyecektir. Bunlar, cocuga ¢ok faz-
la bask: yapmama ve ¢ocugun kendi isteklerinin ve yetenekle-
rinin dikkate alinmas1 sartiyla kabul edilebilir dustncelerdir.
Aksi takdirde ¢cocugun amacim gerceklestirmesi imkansizlaga-
cak ve cocuk, ebeveynlerinin kendisi i¢cin besledigi yuce ama-
a1 gerceklestirebilme konusundaki yetersizliginin kurbam ola-
cakur.

Bir cocugun kusku ve endiselerini dikkate almama olgusu,
onu daha sonraki yasaminda kendine saygi konusunda ¢ok ki-
rilgan biri yapabilir. Yirmi bir yasinda bir 6grenci olan Jean-
Baptiste’e kulak verelim:

Her zaman ailemi dus kirkhigina ugratma korkusu icinde ol-
dum. Babam yuksek 6grenim yapmamis ve ben bunun ger-
cek nedenini hicbir zaman anlayamadim; babamin kardegleri-
nin hepsi iyi okullarda okumuglar. Dolayisiyla babam, benim
her zaman, her seyde ustin olmamu istedi: okulda, sporda, pi-
yanoda birinci. Beni her zaman yeteneklerisinirsiz bir ¢cocuk gi-
bi gordu. Bu durum bana uzun siire gii¢ verdi ve beni atesle-
di; parlak, herkesin hayran oldugu bir ¢ocuk oldugumu hatir-
liyorum. Ve bu durumun babamin hosuna gittigini gormek de
zevk veriyordu bana, bunu hissediyordum. Ama 6te yandan da
¢ok rahatsizdim ve basarisiz olma endisesi icindeydim. Ve bu-
gun bile babam duis kinkligina ugratma korkusu saplanti halin-
dedir bende. Surekli bana inandigim hissederek yasamam, be-
nim en iyi seylere layik olduguma inanmam sonucunu dogur-
du. Cok iyi bir okulda okuyorum, sadece iyi aile kizlanyla ¢iki-
yorum, ytiksek bir toplumsal mevkiye sahip olacagimi dusuni-
yorum... Ama hak ettigim seylerle ilgili olarak bu goruas basan-
sizliktan ¢ok korkmama engel olamiyor: Asin alinganim ve is-
tedigimi elde edememek beni hasta edebiliyor. Ashnda bana her
seyin en iyisine layik oldugum ve en iyiyi elde edebilecek yete-

2 B. Cyrulnik, Sous le signe du lien, Hachette, Paris, 1989.
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nekte oldugum dusuncesini asiladig i¢in babama mutesekki-
rim. Ama gene de bir i¢ gucg, tersliklere kars1 direnme giicu ve-
rebilecek bir i¢ huzur yok bende. Babamin benim igin besledigi
dugsuincelere layik olduguma kesinlikle inanamiyorum hala. Ya-
sim ilerledikge sahip olabilir miyim bu inanca?

Bazi durumlarda siirl bir kendini gérme bigimi bireyi bas-

kalarina kars1 bagiml olmaya iter: Bu durumda insan bagskala-
riyla doyurucu iliskiler kurabilir ama bir izleyici roliyle yeti-
nir, bagkalarinin actif) yollardan ge¢cmekten baska bir sey yap-
maz. Kisisel tasarilar olusturma ve bunlarn gerceklestirme ko-
nusunda zorlanir. Elli yasindaki Pierre anlatiyor:
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Annem babam beni sevdiler ve ihtiya¢ duydugum tum sefka-
ti gosterdiler. Ama bir yerde, bir seyi atladilar. Asla kendim ol-
ma cesaretini gosteremedim. Hayatimi bagkalarinin pesinde ge-
¢irmisim gibi geliyor bana. Birinin bana isaret etmesini ve soy-
le demesini bekledim hep sanki: ‘Yol acik, sorun yok, gelebilir-
sin.” Omegin lisedeki en iyi arkadasimla ayn 6grenimi gordiim.
Fakiiltede ¢cogu zaman onun bozusmus oldugu kizlarla ¢ikar-
dim. Bosanmis olsaydi, bosadig kansiyla evlenebilirdim... Fa-
kulte konusunda, simdi dusuniyorum da cesaretim olsayda,
muhendislik okuyabilirdim. Ama ticari teknisyen diplomasina
sahip olmay1 tercih ettim; istedigimden degil, basansizhik kor-
kusuyla. Isimde de aymi sey soz konusu biraz; amirlerim nite-
liklerime ragmen hirsh olmadigimi, uzun vadeli dusunmedigi-
mi soyluyorlar ve elestiriyorlar beni. Distiniiyorum da annem-
le babamin basina gelenler de ayni: Babam yasami boyunca hi¢
de ilging olmayan bir iste calisti, annem zevkle ¢cahisacag ogret-
menlik meslegini feda edip evde oturdu, kardeslerim ve benim-
le ilgilendi.



KENDINE GUVEN

Kendine sayginin uigtincti unsuru —¢ogu zaman da kendine say-
giyla kanstunlan— kendine guven, 6zellikle eylemlerimizle ilgi-
lidir. Insanin kendine giivenmesi, 6nemli durumlarda uygun
davranacagin dusinmesidir. Sozgelimi bir anne “oglumun ken-
dine guveni yok” dediginde, bu demektir ki, oglu isinin gerek-
lilikleri karsisinda, degerini gostermek amaciyla bagkalarinin
karsisina ¢tkma baglaminda vb. yeteneklerinden kuskuya dus-
mektedir. Kendini sevmenin ve 6zellikle de kendini gorme bigi-
minin tersine, kendine guvenin tammlanmasi zor degildir; bu-
nun icin ilgili kisiyle duzenli bicimde gorismek, kendisinin ye-
ni ve beklenmedik durumlarda, bir amag s6z konusu oldugun-
da nasil davrandigim ya da kendisinin giristigi bir iste gaclakler
karsisinda boyun egip egmedigini gozlemlemek yeterlidir. Do-
layisiyla kendine guvenin, sonucu oldugu kendini sevme ya da
kendini gorme bi¢imi kadar 6nemli olmadigz soylenebilir. Kis-
men dogrudur bu, ancak kendine sayginin siirekli olmak ya da
gelismek icin eyleme ihtiya¢ duydugu 6l¢tide kendine guvenin
roluniin ¢ok o6nemli oldugunu soylemek de miumkundar: Psi-
kolojik dengemiz i¢in gundelik ki¢uk basanlar gereklidir, up-
ki bedensel dengemiz i¢in besin ve oksijenin gerekli olmasi gibi.

Kendine guiven nereden gelir? Cok buyiik ol¢ude ailede ya
da okulda verilen egitimden. Bu ortamlarda basarnsizhiklar ¢o-
cuga eylemlerinin olasi ama dramatik de olmayan sonugclan gi-
bi mi gosteriliyor? Cocuk bir isi basardigy icin oldugu gibi, de-
nedigi i¢in de o6dullendiriliyor mu? Gugcluklerden, bir daha
herhangi bir ise girismemesi gerektigi sonucunu degil de, ders-
ler cikarmasi gerektigi nasil o6gretiliyor ona? Cocuga kendi-
ne guven duygusu sozle oldugu gibi davramslarla da aktanlr.
Kendimiz aym bi¢cimde davranmadigimiz halde cocugu basari-
sizhig kabul etmeye tesvik etmek pek bir ise yaramaz. Cocuk-
lar yetiskinlerin gercek dusuncelerinin, konusmalarnndan ¢ok
eylemleriyle degerlendirilmesi gerektigini bilirler...

Bilinmeyen bir sey ya da bir terslik karsisinda asin derecede
korkuya kapilmamalk, iyi bir kendine guven duygusunu kamt-
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lar. Yuksek duzeyde bir goreve aday olan birini ise alacak olan
yonetici, “Ben adayin teknik bilgilerinden ¢ok ne derece ken-
dine given duyduguna da dikkat ederim,” diyor. “Nasil anla-
yabilirim bunu? Tabii ki ona zayif noktalan ve CV’sindeki bos-
luklarla ilgili sorular sorarak. Onu biraz zor duruma diistirme-
ye calisarak, incitmeden dengesini bozmaya cahsarak... Oyu-
nu, kendi degerini diisirmeden kendi sinirlarimi kabul ederek
oynarsa ve kendini korumak i¢in direnmeye ve saldinya gec-
mezse, bu adayin iste de ayn1 bicimde davranacagin1 dustunu-
rum. Ve is arkadaslar1 da onu benim kabul ettigim gibi kabul
edeceklerdir.”

Kendine guven duygusundaki yetersizlik, asilamayacak bir
eksiklik degildir kesinlikle. Ama bundan yakinan insanlar ¢o-
gu zaman genellikle mektup yazmak, telefon etmek gibi pek
onemli olmayan gundelik islerde ortaya ¢ikan bir engellenme
durumunun kurbam olurlar. Otuz yasindaki bir pazarlamaci
soyle diyor:

Aslinda birtakim yeteneklere sahip, sempatik biri oldugumu
dusuniyorum. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi biliyorum, her ha-
lukarda bu konuda hayal kurabiliyorum. Bunlan elde etmek
mumkiin goézikiyor bana. Ama bugine kadar hi¢bir sey yap-
madim istedigimi elde edebilmek i¢in. S6zgelimi ticareti bira-
kip, egitim alaninda ¢cahsmak isterdim. Ama bunun i¢in de tek-
rar 6grenci oimam gerekir ve bunu basaramamaktan korkuyo-
rum. Kimi zaman da yaptigim tercihten kuskuya dustiyorum:
Ya bu meslek icin gerekli yeteneklere sahip degilsem? Dimyat’a
pirince giderken, evdeki bulgurdan olabilirim...

KENDINE SAYGININ DENGESI

Kendine sayginin bu ti¢ unsuru, genel olarak birbirlerine bag-
hidir: kendini sevme (her seye ragmen kendine sayg: goster-
mek, ihtiyaclarina ve 6zlemlerine kulak vermek) hi¢ kugskusuz
insanin kendisine olumlu bir bicimde bakmasim (yetenekleri-
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ne inanmak, gelecege iliskin planlar yapmak) kolaylastirir ve
bu durum da kendine giiveni (basarisizliklardan ve bagkalari-
nin yargilarindan fazla korkmadan davranmak) olumlu etkiler.

Bununla birlikte, bu unsurlar baz1 kimselerde farkhdir. S6z-
gelimi kirillgan bir kendini gorme bi¢imine bakalim: Bu durum-
da bireyin kendine guveni ytuizeyseldir; ortaya ciddi ya da su-
rekli bir engel ciktiginda kendine sayg1 yok olacaktir. Bir bas-
ka durum da, bireyin kendini sevime duygusundan yoksun ol-
masidir: Bu durumda birey kendine ¢ok yiiksek bir deger bicer
ve bu duygulardan destek alarak olaganustu bir basan gosterir;
ama duygusal bir basarisizlik, kendisinde eskiden beri var ol-
duguna inandig kuskulan ve kompleksleri ortaya ¢ikaracaktir.
Bu, kendine guven konusunda buyuk bir kusur olabilir: Birey
mitkemmel bir egitim géormustiir, ebeveynleri onu korumus,
sevmis, ac1 cekmesini ya da erken yasta gerceklerle yuz yuze
gelmesini engellemek icin simartmistir; birey, son derece sef-

Kendine sayginin temel direkleri
Kendini sevme Kendini gérme bigimi  Kendine giiven

Kokenler  Gocugun aldig Anne babanin gocukla  Eylem kurallarinin
“duygusal besinler”i ilgili beklentileri, ogrenilmesi (cesaret
nitelik ve tutarlihg tasarilan ve hayalleri ve sebat etmek,

basanisizliklar kabul
etmek)

Yararlar istikrarl bir duygusal Gergeklesmesi Giinlik yagamda
yagam, bagkalariyla  istenen arzular ve basit ve gabuk olma;
olumlu ve verimli tasarilar; engellere basanisizliklara kargi
iligkiler; elegtirilere ve ve tersliklere kargi direnme
diglanmalara direnme  direnme

Eksiklik Bagkalarinin Yagamsal tercihler Engellemeler,

durumunda yeteneklerini konusunda cesaretli duraksamalar,

ortaya degerlendirebilecegi  olamama, tutuculuk, vazgegmeler, sebatli

Gtkan konusunda kugku bagkalarinin fikirleri olamama

sonuglar duyma, yetenekli bagimhilk, kisisel
olduguna inanmama, tercihlerinde direng
maddi bagar gosterememe
durumunda bile
kendisi hakkinda
vasat bir imaja sahip
olma
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katli buyumus olmasina ragmen basarma yetenegi konusunda
surekli kuskularinin kurbani olacaktir bu durumda.

KENDINE SAYGI MI, SAYGILAR MI?

Kimi arastirmacilara gore kendine saygi, aslinda farkh alanlara
ozgu ve birbirinden oldukc¢a bagimsiz bicimde etkinlik goste-
ren bir¢ok kendine sayginin toplamidir. Ornegin insanin mes-
leki alanda kendine saygisi tam olabilir ama duygusal yasam-
da kendisine o kadar saygi duymayabilir. Kisisel deger duygu-
su, bireyin kosullarina ve iliskide oldugu kimselere bagh ola-
rak buyuk farkhlik gosterebilir. Kirk yasindaki bir muhendi-
si dinliyoruz:

Cahisugim is kolunda ¢ok unli bir uzmanim ama 6zel yasamim
yan yariya basarisiz. Cahsma ortamindayken kendimi iyi hisse-
diyorum, yetenekli oldugumu ve herkesin de beni 6yle gordu-
guni biliyorum. Kimi zaman baskalarinin fikirlerine ters disen
fikirlerimi soylemekte duraksamiyorum. Fikirlerimi savunmay1
biliyorum. Yeni musteriler ve is arkadaglanyla tamsma, goris-
me baglaminda rahat hissediyorum kendimi. Kolay iliski kuru-
yorum ve ilgiye layik biri oldugumu dusiniyorum. Ama bu or-
tamin digina ¢iktigimda her sey zorlasiyor. Yarurken, konusur-
ken, bakarken hissediyorum bunu. Kendimi o kadar rahat his-
sedemiyorum. Ayni insan degilmisim gibi geliyor bana. Daha
fazla guven duygusuna ihtiya¢ duyuyorum. Daha az inisiyatif,
daha az risk aliyorum. Hosuma giden kadinlarn ilgisini ¢ekebi-
lecegimden kusku duyuyorum. Onlarla konusurken tepkilerine
bakiyorum ve hu insanlan ¢ok kisa surede stkmis oldugum duy-
gusuna kapiliyorum.

Bununla birlikte, bircok insanin belli bir alandaki basarsi ya
da basansizhigy baska alanlarda da kendini gosterir. Sozgelimi
bir ask acisi, reddedilmis ya da terk edilmis birinde toptan bir
kisisel deger yitimi olarak ortaya ¢ikacaktir. Buna karsilik belli
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bir alandaki basan genellikle kendine saygi1 duygusunu giiclen-
dirir. Sozgelimi ltalyan asillh Amerikanh yazar John Fante, mi-
tevazi bir aileden gelen ve biraz simarik bir karaktere sahip on
sekiz yasindaki bir delikanlinin sonunda 6zellikle sol kolunu —
kendisini ¢ok iyi bir beysbol oyuncusu yapan ve boylelikle ay-
m1 zamanda tehlike altindaki bir kendine sayg1 duygusu olustu-
ran “kol”u- nasil yucelttigini anlatiyor:

Kol, yuregimin yanmndaki bu sevgili sol kol [...], Tanr’’'mn ba-
na armagan ettigi bu kutsal ve kutsanms kol benim hep on-
de olmam saghyordu ve Tann beni zavall bir tuglacidan [ba-
basindan soz etmektedir]yaratmist1 ama bu saheseri koprucuk
kemigime ekleyerek gercek bir hazine de sunmustu bana ote
yandan.?

Buna karsilik bagka bazi arastirmacilara gore de, kendine say-
giy1 kategorilere ayirmak mumkiin degildir: Bir yan alandan ya-
rarlanmadig takdirde, tutarh bir kendine saygi duygusuna sa-
hip olmak zordur. Tersine, herhangi bir baglamdaki vasat bir
kendine sayg1 duygusu kacinilmaz bir bicimde kendimizden
hosnut olma duizeyini timiiyle tahrip eder. Bu durumda kendi-
ne saygi, ancak ve ancak insanin kendisine global bir bakisi ola-
rak anlasilabilir. Bu bakis icten ve olumlu oldugu takdirde, bi-
ze kusurlarimizi asgariye indirme olanag verecek ve nitelikleri-
mizden yararlanma olanag) saglayacaktir. Simdi yirmi sekiz ya-
sindaki yardimc1 hemsire Laurence’a kulak verelim:

Guzel olmadigim bir gercek, daha gtizel olmak isterdim, bunun
aksi bir dusunce icinde oldugum izlenimini uyandirmaya ¢ah-
sacak degilim. Ama begenilmek istedigimi de biliyorum, ustelik
baska niteliklere sahibim: Insanlan giildurebiliyorum, ¢ok aptal
degilim, iyimserim. Ve insanlarin bana dnem verdiklerinin de
farkindayim. Insanlar beni yolda gordiiklerinde bakmiyorlarsa
bakmasinlar, ne yapayim yani.

3 ] Fante, “1933 berbat bir y1ld1”, Orgie i¢inde, Christian Bourgeois, Paris, 1987
(cev. Avi Pardo, Parantez Yayinlan, 2015).
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Tersine, eksiklikleri olan bir kendine sayg1 duygusu, basari-
larimiza ragmen bizi kendimize karsi ¢cok sert yapabilir ve mut-
lulugun 6nunde ¢ok 6nemli bir engel olabilir. Kirk sekiz yasin-
daki bir hekim soyle diyor:

Sanki butin hayatim boyunca elde edilemeyecek bir sey pesin-
de kostum. Kompleksli bir yeniyetmelik donemi ge¢irdim ama
ogrenim yagsamimda basanh olunca, kendime olan giivenimi de

DOSTLAR ARASINDA BiR KENDINE SAYGI GECESi NASIL
DUZENLENEBILIR?

Kendilerine deger veren (6nemlidir bu!) kimseler arasinda diizenle-
nen bir toplantida, herkesten kendisine 0-20 arasinda bir kendine
sayg) notu vermesini isteyin. Bazi konuklarin bu oyunu aptalca ve ge-
reksiz bulabileceklerini de aklinizdan gikarmayin. Tercihlerine saygili
olahm giinkii herkes uygulamal psikoloji deneylerini 5nemsemek zo-
runda degildir!

Genel bir degerlendirme yapin. Konuklardan hangisi kendisine
yliksek bir not veriyor? Dayanaklari nelerdir bu kisinin? Kim ortala-
manin altinda? Nigin? Bazi yanitlar sizi sagirtiyor mu? Katilimcilardan
sonuglar yorumlamalarini isteyin...

Bu yontemle herkesin baskalarina vermek istedigi kendine saygi
notunu elde edeceksiniz. Bunu kanitlamak amaciyla ileri siiriilen ge-
rekgelerin niteligi, bu amagla kendisine sorular sorulan kiginin kati-
hm derecesi konusunda bilgi verecektir: Kisi giiven ya da tevazu gos-
tererek kendisi hakkinda iyi bir imaj mi vermek istemigtir (psikologla-
rin “toplumsal istenebilirlik gareleri” dedikleri sey) yoksa samimi mi
davranmigtir?

Ve nihayet bazi katimcilarin da cevaplarini alanlara gore bigimlen-
direceklerini gézden kagirmayin: “Fiziksel agidan 20 iizerinden 8. En-
telektiiel agidan 20 iizerinden 14.” Hangi niteliklerini 6n plana gikari-
yorlar? Ve hangi noktalarda kendilerini degersiz goriiyorlar? Kendile-
rini degerlendirme konusunda getirdikleri bu niianslar kendileriyle il-
gili diigiinceleri daha inanilir kilmaz mi?
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kazanacagim samiyordum. Once stajyer hekim, sonra da servis
sefi olmak istedim. Bu konuda basarili da oldum, ¢iinki butin
enerjimi bu amag i¢in harcadim: Bu benim i¢in ¢ok 6nemliydi,
degerli biri olduguma inanmam i¢in ¢ok 6nemliydi bu amag.
Ama dun oldugu gibi bugtn de kusku i¢indeyim ve kendimle
barisik oldugumu sanmiyorum. Hekim toplantilarinda benden
daha rahat durumdaki meslektaslarimi ya da bilimsel ¢alisma-
larda benden daha parlak basarilar gosterdiklerini sandigim he-
kimleri kiskaniyorum ¢ogu zaman. Sonra da bu basar yaris1 yu-
zunden, esimi ve cocuklarimi ihmal ettigimi dastuntyorum. Pis-
manlik duyuyorum ve kendimden daha fazla kugskulaniyorum.
Belki de beni mutlu edecek tercihler yapmadim.

KENDINE SAYGININ BESINLERI
Gegenlerde geng bir kadin sunlar1 anlatt bize:

Sik sik kendimden suphe ediyorum. Hayatimda hosuma gitme-
yen ve degistirmek istedigim bir y13in sey var. Ama bu sozcugu
sevmesem de, kendimle gururlandigim zamanlar da oluyor. Or-
negin ii¢ cocugum ve kocamla birlikte gecirdigim gevseme anla-
. Bu anlarda dopdolu oldugumu, tam bir rahatlik icinde oldu-
gumu hissediyorum; dusunirsek yasamimizda ¢ok az yakalaya-
biliriz bu anlan. Giglu bir aile olusturdugumuzu gérmek, birbi-
rimizi sevdigimizi hissetmek mutlu ediyor beni. Cok temel, ¢cok
duygusal, neredeyse hayvansi bir duygu bu. Daha “disiince’ye
donuk bir sey var ki bu tatmindir, bir seyi bagsarmis olma izleni-
midir: bazen canimiz1 siksalar da sempatik, disa doniik ve mut-
lu ¢ocuklara sahip olmak. Oyle saniyorum ki bunlarin timi en
azindan kismen benim cabalarimla elde edilmistir, verilmemis-
tir bana; benim meydana getirdigim seylerdir, kendi kendileri-
ne gelmemistir bunlar, bir basaridir: Bir yandan ¢ahsip bir yan-
dan da t¢ cocuk yetistirmek kolay is degil.”

27



KENDINE SAYGININ BESINLERi

sevilme duygusu
+

giicli olma duygusu

Etkinliklerimiz genellikle, aym zamanda kendimize saygi
icin de gerekli olan iki 6nemli ihtiyaci tatmin etmeye yonelik-
tir: sevildigimizi (bize deger verildigini, sempatik, poptiler bu-
lundugumuzu, istendigimizi vb.) ve gaclu (cahskan, yetenek-
li, zeki vb.) oldugumuzu hissetmek. Her alanda bu gereksinim-
lere bagh bir doyum bekleriz: Siyasetciler iktidarlarm (giicle-
rini) kullanmak isterler ama aym zamanda da popiiler (sevgi)
olmak isterler; belli bir alanda uzman olmaya deger veriyoruz
ama is arkadaslarimizin bize deger vermelerini de istiyoruz; ev-
lilik yasamimizda sadece esimizin sevgisini aramiyoruz, esimi-
zin bizi begenmesini ve bize deger vermesini de istiyoruz. Buna
karsihik bu duygulardan sadece birinin tatmini beklentilerimizi
karsilamaz; begenilmeden ya da deger verilmeden sevilmek ¢o-
cuklastinr insani, ama deger verildigini hissetmeden begenil-
mek de dus kinkhgina ugraur.

Egomuz icin gerekli olan bu besinler, kendimize sayg: bize
kesin bicimde verilmis bir duygu olmadigindan daha da vazge-
¢ilmezdir. Kendine saygi son derece degisken kisiligimizin bir
boyutudur: Cok gucludiir ya da o kadar guglu degildir, sarek-
lidir ya da degildir ama duzenli bicimde beslenmelidir.
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iKiINCi BOLUM

KENDIMiZE SAYGI DUYMA YA DA DUYMAMA.
KENDINIZE SAYGINIZ YUOKSEK Mi, DEGIL Mi?

“Utangaclikla kemirilmis.”
- Jules Renard

Kendinizle ilgili dusinceleriniz nelerdir? Eyleme gecme
aninda nasil davraniyorsunuz? Basar1 ya da basarisizlik
durumlarinda tepkiniz ne oluyor?

Bu sorulara verdiginiz cevaplar kendinize sayginizin ¢ok ya
da az oldugunu ya da kendinize hi¢ saygimiz olmadigini orta-
ya koyar.*

BANA KENDiNiZzDEN sOz EDIiN

Kendini degerlendirmeme sanati

Kendinizi anlatirken dl¢alusuniz. Cesur oldugunuzu iddia et-
miyorsunuz ama korkak biri olarak da tanitmiyorsunuz kendi-
nizi; guzel seyleri seviyorsunuz ama ¢ok obur da degilsiniz; ¢cok
iyi bir ogrenci degilsiniz ama bos da degilsiniz... “Hayranim”,

(*) Bu bolumiin sonunda verdigimiz kuguk bir anket sayesinde kendinize sayg:
duzeyinizi ¢ok hizh bir bicimde degerlendirme olanag bulacaksinz.
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“nefret ediyorum”, “ben boyleyim” gibi kesin ifadelerden ka-
ciniyorsunuz ve bunun nedeni hem toplumun deger yargila-
rindan korkmaniz (“niteliklerimden s6z edersem herkes kibir-
li biri oldugumu dusunir; kusurlarimi séylersem zayif bir in-
san olduguma huikmederler) hem de kendinizi iyi tanimama-
nizdir (“ashnda neyi sevdigimi ve neyi sevmedigimi ¢ok iyi bil-
miyorum”). Kendinize ¢ok fazla saygi duymuyorsunuz muh-
temelen.’

Sorun, sizin, depresyonlu bir insan gibi degerinizi dustrme-
niz degildir; sorun kendinize deger vermemenizdir. Size olum-
lu, notr ya da olumsuz sifatlardan olusan bir liste verseler, siz
kendinizi tanimlamak icin, kendilerine saygilan guicli kimseler
gibi olumlu sifatlar se¢mezsiniz. Daha ¢ok noétr sifatlara mey-
ledersiniz.2

Kendine saygi duygusunun zayif ya da disiuk olmas, bireyin
“kendisini satmak” (is gorismesi) icin ya da kendisini begen-
dirmek amaciyla (ask baglaminda cekici gozitkme) kendisin-
den so6z etmek zorunda oldugu kosullarda bir engeldir. Hukuk
danismani otuz yasindaki Cécile her giin yasiyor bunu:

Insanlar beni dus kinkhgina ugratti, bana 6yle geliyor ki her za-
man biraz isterik ve kendilerini 6n plana ¢ikaran kimseleri ter-
cih ediyorlar. Sozgelimi bir is arkadasim var, son derece kusur-
lu biri olmasina ragmen oldukea popiiler. Ama bu kusurlarim
uluorta haykirmakta da bir sakinca gormiiyor ve sozgelimi “Ben
kem sozluyum, bos ve anlamsiz seylere bayihyorum vb.” diyebi-
liyor. Dolayisiyla da insanlar onu ¢ok seviyorlar ¢iinkii onunla
birlikteyken sikilmiyorlar, insanlara giiven veriyor ve kotu yan-
lanm acik¢a ortaya koyarak onlan rahatlatiyor. Bana gelince,
herkes benim kusurum olmadigini séyluyor ama ben ¢ok do-
nuk, cok renksiz ve sikici biri olduguma inaniyorum.

1 J. D. Campbell, “Self-esteem and the clarity of the self-concept”, Journal of Per-
sonality and Social Psychology, 1990, say1 58, s. 538-549.

2 ]. D. Campbell, B. Fehr, “To know oneself is to like oneself: self-certainty
and self-affect”, Journal of Personality and Social Psychology, 1990, say1 58, s.
122-133.
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iTIRAFLAR VE OZYASAMOYKULERI:
KENDINDEN SOZ ETMENIN iKi BiGiMi

Tarihgi Daniel Boorstin yaraticilara ayirdig) dev yapltlnda,3 Jean-Ja-
cques Rousseaunun ftiraflariyla Benjamin Franklin'in Anilar'ini mu-
zipge kargilastirir.

Amerikal’'nin kendine saygisinin gok yiiksek, buna karsilik Fran-
siz'inkinin oldukga diigiik oldugu goriillr.

Bazi boliimler lehinde diizenlenmig olsa da, Rousseau gogu zaman
hig de sevimli gostermez kendisini: “itiraflarimi dinlesinler [okuyucu-
lar], algakliklanim yiiziinden aci geksinler, bayagiigimdan yiizleri ki-
zarsin.” Franklin ise tersine, basarisinin 6ykiisiini sergiler ve s6yle
der sozgelimi: “Kendisine asik olanin rakibi olmaz.”

Boorstin’in belirttigi gibi Rousseau’nun amaci itirafta bulunmak
ve samimi olmakti, Franklin’in amaci ise daha gok modern bir halk-
la iligkiler uzmani gibi “sirtinda kendi imajiyla” kendini samimi biri gi-
bi gostermekti...

Belirsiz bir imaj

Kendilerine sayg1 duygusu cok guglu olmayan bireylere ken-
dileriyle ilgili sorular soruldugunda, bu kisiler cevap vermek
icin otekilere gore daha uzun bir zamana ihtiya¢ duyuyorlar ve
kimi zaman da konusurken sikihyorlar.® Burada ¢ok acik bir
tavir almamaya iligkin temkinli bir tutum, bir tur bilgelik mi
s6z konusudur? Kesinlikle hayir. Ciinka bu kisilerden bagka-
larim degerlendirmeleri istendiginde daha hizh olabiliyor ve
bu isi net bir bicimde halledebiliyorlar — ipk: kendilerine say-
g1 duygulan giicla olan kimselerin kendilerinden s6z ederken
yaptiklan gibi...

Kendine saygisi diistuik olan birey, kendisini tanimlarken ba-
zen inandiric1 olmaz. Hatta zaman zaman kendisiyle celiskiye

3 D. Boorstin, Les Créateurs, Seghers, Paris, 1994.

4 A H. Baumgardner, “Self-esteem and the clarity of the self-concept”, Journal of
Personality and Social Psychology, 1990, say1 58, s. 1062-1072.
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duser. Muhatabinda birakug izlenim de sikintidan bagka bir
sey olmaz. Toplumsal baglamin, iliskilerin arttug ve hizlandig
toplumlarimizda gitgide daha sik goruldugu gibi hizh bir deger
yargis1 gerektirdigi durumlarda, kendine saygisi yiiksek olan
birey kadar tutarlh olmayan —farklihiklar gosterse de— kendine
saygisi duasuk olan birey, sistematik olarak dezavantajh durum-
da kalma riskiyle kars: karsiyadir.

“Karsimdaki insana gore kendimi yetenekli ya da acinasi bi-
ri gibi gorayorum,” diyen bir damisamimiz tam da bu durumu
ozetliyor. Gercekten de genel olarak kendilerine saygi duygu-
su duisuk olan bireyler, cevrelerine ve muhataplarina gore soy-
lemlerini degistirebiliyorlar. Daha ileride gorecegimiz gibi top-
lum tarafindan onaylanma kaygisi cogu zaman kisisel gorusle-
rini (kendilerine gore gecerliligi her haliikkarda su goturiir olan)
actklama ihtiyacindan agir basiyor. S6zgelimi bir kisi Pavarotti
hayranlanyla birlikte bir aksam yemegindeyken “Hayir ben hi¢
operaya gitmedim,” diyebiliyorsa ya da “yaratic1 sinema”y1 se-
venlerin karsisina gecip “Aslinda ben Hollywood melodramla-
rin1 tercih ederim,” diyebiliyorsa, bu, o insanin tutarh bir ken-
dine sayg1 duygusu icinde oldugunun isaretidir. $u sartla: Bu
gorusler ansizin, kendini gosterme amaciyla yapilmis acikla-
malar olmamaly, bir soruya cevap olarak samimi bir arkadashk
cercevesi icinde soylenmis olmahdir.

Kendine saygis1 distik olan (ya da cevrenin baskisiyla aza-
lan) bireylerin sorunlan konusunda Woody Allen'in canlan-
dirdig Zelig karakteri giizel bir 6rnek olusturur: Net bir kimli-
gi olmayan Zelig konustugu kisilerle o derece 6zdeslesir ki, var
olmanin butin bigimlerini benimser ve sonunda belirgin bi-
cimde bu kisilere benzer. Kirk yasindaki 6gretmen Anne-Clai-
re de farkl bir sey soylemiyor bu konuda:

Uzun sure kendimi aradim. So6zgelimi giyim konusunda ken-
dime hi¢ gavenim yoktu. Surekli hayran oldugum insanlar gi-
bi giyinme egilimi icindeydim. llkel refleks gibi bir seydi bu: bir
insanin konusma uslubunu, dilini yakalayabilmek icin kiyafe-
tini taklit etmek. Cok kiiguik yaglarda baglamisti bu bende: Bi-
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Bagkalan sizi nasil gériiyor?

Diisiik bir kendine saygi Yiiksek bir kendine sayg:

duygusuna sahip olanlar duygusuna sahip olanlar

Kendilerini tanimakta giigliik gekerler. Kendileriyle ilgili diigiinceleri agk segiktir.

Kendilerinden notr bir tislupla soz ederler.  Kendilerinden s6z ederken kesin bir iislup
benimserler.

Kendilerini tanimlarken 6lgiill, bulanik, Kendilerinden olumlu bigimde s6z etmeyi

belirsiz, siradan bir iislup benimserler. bilirler.

Kendilerini gogu zaman geligkili bir Kendilerinden daha gok olumlu s6z

slupla ifade ederler. ederler.

Kendileriyle ilgili yargilar pek istikrarh Kendileri hakkinda oldukga istikrarh bir

degildir. yargiya sahiptirler.

Kendileriyle ilgili yargilari kogullara ve Kendileriyle ilgili yargilari kosullara ve

konugtuklari kigilere bagh olabilir. konustuklan kigilere pek bagh degildir.

Sakincalan Avantajlarn

Bulanik ve kararsiz bir imaj Kesin ve istikrarh bir imaj

Avantajlan Sakincalar

Muhataplara uyum saglama, niians Gok fazla kesinlik ve basitlestirme,

duygusu goriistiigii bazi kimseler tarafindan

sevimsiz goriilme riski

tin vaktimi arkadaslannmin tuhaf aliskanlhiklarini, konusma si-
rasindaki tiklerini, sa¢ bicimlerini taklit etmekle geciriyordum
ve baylece daha rahat ve keyifli hissediyordum kendimi.”

Kendilerine saygisi diisiik olan insanlar
nigin gok temkinli olurlar?

Burada bircok varsayim mumkindur. Daha sonra tekrar ele
alacagimiz ilk varsayima gore, bu kisiler kendilerini degersiz
ve basit bulurlar. Dogru ¢ozumleri kendilerinin degil, baskala-
rinin getirebilecegine inanmislardir. Zamanlarim kendi kisilik-
lerine ve yeteneklerine egilmekten ¢ok baskalarini incelemekle
ve onlan taklit etmekle gegirirler.

Ikinci varsayim: Kendilerine saygilan dusiik olanlar bagkala-
rnndan ¢ok, toplumun deger yargisindan korkarlar. Dolayisiyla
kendilerinden soz ederken daha notr ve daha temkinli olurlar.
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KENDINi TANITMA BIGIMLERI: EGITSEL VE KULTUREL
FARKLILIKLARIN ONEMI

Kendini tanitma bigimi sadece kendine saygiya degil, ortamin ya da
ulusal kiiltiiriin (bunlar giiniiniizde tek bigimlilik egilimine girmis olsa-
lar da) degerlendirdigi “model”e de baglidir.

Understatement’in [oldugundan kiigiik ve az gosterme] goniilli
savunuculan olan ingilizler, Amerikalilar uzun siire “Gviingenlik”le
sugladilar; Amerikalilarsa ingilizleri “ikiyiizlii” buluyorlardi. Los Ange-
les’ta insanin kigisel bagarilarini anlatmasi dogal bulunur, ancak ay-
ni sey Londra’da yapilirsa bu kisi “aile terbiyesi almamis” biri olarak
gordllr.

Buna karsihk, bugiin, ABD’de kongrelere gittigimizde, uluslarara-
si Uin sahibi Amerikali aragtirmacilarin vardiklar sonuglar genellik-
le mizah dolu ve algakgoniillii bir tislupla takdim ettiklerini sagkinhk-
la goriiyoruz.

Fransa'da egitim modelleri, bolgelere ve ortamlara gore degisir.
Belli bir “terbiye” bigimi vardir ve bu terbiyede bireyin kendinden ve
de dzellikle bagarlarindan olabildigince az s6z etmesi esastir. Burada
nihai amag, bireyin kendisiyle ayni kurallara tabi muhatabiyla algak-
gonilliligiini (sahte?) yanstirmasidir. Ayni sekilde Strasbourg’da in-
sani sagirtabilecek “Gviingenlikler” bazi Marsilya barlarinda herkesin
bildigi toplumsal oyunun bir pargasidir.

Ayrica ve biraz da ayni nedenle, aldanmama ya da baskalarim al-
datmama konusunda daha dikkatli davranirlar ve bu mikem-
melliyetcilik onlan asin bir ayrinticilik ve kuskuculuga goturur.

Cunku belirleyici olan, bireyin kendini tanimasindan ¢ok
kendisiyle ilgili inanglaridir: Birey kendisine ne kadar ¢ok say-
g1 duyarsa, kendisini o kadar iyi tamidigin1 hissedecektir ve bu
duyguyu ¢evresine daha fazla yansitacakur...

Kendilerine sayg1 duygusu yiiksek olan bireylerin temkin-
li davramslan ve duraksamalari, baz1 6zel durumlarda gucla
ozellikler olarak ortaya cikabilir. Buna karsilik kendilerine say-
g1 duygusu yuksek olan baz1 kimselerin sergiledikleri kesin ta-
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virlar, gorustukleri herkes ve her ortam igin gecerli degildir.
Bununla birlikte toplumuzun ayrintilara 6nem vermedigi de
gercektir: Kendine saygi duygusunun disiik olmasi bazi amag-
lara ulasmada bir eksikliktir hi¢ kuskusuz.

BiR YASAM OLUSTURMAK iGiN GOK SEY GEREKLIDIR

Kendinizi bir gazeteci, askerlik subesinde bir danigman, hatta bir psi-
kolog farz edin... iki kisiyle ayrintili bir gdriisme yapiyorsunuz... Birin-
cisi kendisiyle ilgili sorulara aninda karsilik veriyor, kendisini tanim-
larken olumlu s6zciikler kullaniyor, yetenekleriyle ilgili olarak kesin
tavirlar aliyor ve konugmanin her aninda tutarl goéziikiiyor. ikincisi,
sorulariniza karsilik verirken daha fazla zamana ihtiyag duyuyor, ken-
dini tanimlarken olumludan ziyade n6tr bir tavir aliyor, kendisiyle ilgili
kesin goriisler aktarmiyor, konugma sirasinda zaman zaman geligkiye
diigiiyor. Konustugunuz birinci kisi, ikincisinden daha emin goziike-
cektir size muhtemelen: ikinci kiginin kendine saygi duygusunun da-
ha diisiik oldugunu diigiineceksiniz hakli olarak. Ama siz kendi bek-
lentilerinize gore, sdzgelimi konustugunuz kiside kuskuculuk ve ay-
rinticilik yeteneklerine 6nem veriyorsaniz, ikinci kisinin kendisini ta-
nitma bigimini daha uygun bulabilirsiniz...

Kim oldugumu bilmem igin
kim yardim edebilir bana?

Hastalarimizdan biri, ilk geldigi gin, bize bagvurmasiyla ilgi-
li olarak su aciklamay: yapti: “Kendimi ariyorum.” Gercekten
de kendine sayg1 konusunda oldukc¢a 6nemli sorunlan vardh...
Kendilerine saygis1 zayif olan kimseler, cogu zaman kendileri-
ni tammma konusunda bir bulaniklik icindedirler. Kuskular ne-
deniyle psikoterapi yaptirmak isterler. Issizlerle (kendine say-
g1 sorunlarinin ¢ok 6nemli oldugu sanilir) ilgili yetenek arastir-
malan kimi zaman psikolojik yardim islevi gorur ve bir is bul-
ma kurumu yoéneticisinin soyledikleri de bunu dogrular:
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Bizim isimiz buyuk o6lcude insanlara yeniden kendine guven
asllamaya dayamir, cunku igsizlik genellikle bu insanlarin ken-
dileriyle ilgili imajlarina buyuk darbe vuruyor. Bizim isimiz, on-
larin kendilerinde yeni ya da kendilerinde zaten var olan yete-
nekleri kesfetmelerine yardimci olmak, ¢ok fazla kuskucu ol-
mamalarm saglamak...

BEN KiMiM VE NE OLACAGIM?

“Biiyiik bir sevilme ihtiyaci igindesiniz ve bagkalarinin size hayran ol-
masini istiyorsunuz. Kendinize karsi elegtirel bir tavir alma egilimi
igindesiniz. Zaman zaman kendinizden gok kugkulaniyorsunuz. Ge-
rektigi gibi yararlanamadiginiz 6nemli yeteneklere sahip oldugunu-
zu biliyorsunuz...”

Size bunlan s6yleyen biri hakkinda ne diigiiniirdiiniiz? Kesinlikle
isabetlidir goriisleri. Kendilerine beylik laflardan olugan yalanci por-
treleri verilen insanlann gogu, bu portrelerin gegerli olduguna inan-
m|$lard|r.5 Basin yoluyla yapilan ¢agriya bagvuran yiiz elli kisiyle yapr-
lan bir deneyde, kendileriyle ilgili boylesi falciliga dayal tespitler ya-
pildiginda, bunlann yiiz otuzu sonugtan gok hosnut olduklarini ve ke-
sinlikle herkes igin gegerli olan bir tanimlamanin kendilerine gok uy-
dugunu sdylemislerdi.® insan kendinden ne kadar gok kusku ederse,
kendine hakim olmasi da o kadar zorlasir. Bir bagka deyisle, insanda
kendine saygi duygusu ne kadar zayif olursa, yargilama ve astrolog-
lara ve falcilara karg elestirel disiince yetisi de o kadar zayif olur. Ve
bu durumdan yararlanmak isteyenler de eksik olmaz...

Ne var ki astrologlar ve falcilar, kendine sayg1 duygusu di-

stk olan ktisilerin kendilerine doniik kuskuculuklarindan ol-
dukga tartigmal bir bicimde yararlanirlar. Bireyin kendini sor-
gulamasi ¢ok eski bir olaydir ve insanin “gercek kisilik”ini an-

5

R. Hyman, “Cold reading: how to convince strangers that you know all about
them”, K. Frazier (yay.) Paranormal Borderland of Science icinde, Prometheus
Books, New York, 1981.

M. Gauquelin, J. Sadoul'un Enigme du Zodiaque adh yapiindaki alinty, J'ai lu,
Paris, 1973.
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lama ve ona egemen olma cabasi, falcilarin yuzyillardir suren
kalic1 bagarilarini buyik 6l¢ide agiklar. Bunlarin misterileri-
nin 6zellikle kuskucu kimseler, kendilerine fazla saygisi olma-
yan kimseler olduklar soylenebilir. Boylece bireye kendisiy-
le ilgili kesin fikirler ve gelecekle ilgili gavenli dayanaklar ve-
rilir. Cekingen insanlar olmasa evlilik sirketleri, paranoyak in-
sanlar olmasa 6zel dedektifler olmazdu... Insanlhiga kendine say-
ginin sirnni verecek mucizevi bir bulus yapilabilseydi astrolog-
lar, parapsikologlar ve falcilar iflasa siiriklenirlerdi...

HANGI YETENEKLERE SAHiPSiNiz?

Insan kendine ne kadar ¢ok saygi duyarsa, o kadar etkin olur:
Karar alir ve bu kararlan uygular. Ve dolayisiyla davramslar
tutarh olacagindan kendine saygs1 da artar. Simdi tercih, karar
alma ve uygulamaya dayal bu ¢ifte eyleme deginecegiz.

Yapacak miyim, yapmayacak miyim?

Genel olarak kendine saygi duygulan az olanlar karar vermek-
te zorlanirlar. Duraksarlar, kem kiim ederler. Hatta bazen bu-
gun yapabilecekleri isi yarina atarlar, her seyi erteleme egilimi
icindedirler: “Bu 6nemli musteriyi baska bir gun ziyaret ede-
rim”, “Bu hassas mektubu bu hafta sonu yazarim”, “Onu tekrar
gormeyi ¢ok isterdim ama bu aksam sinemaya davet etmek icin
cok gec, yarin bakarim”  Psikiyatrlarn ¢ok iyi bildigi bu tavir,
depresyon ya da zorlayia1 takint1 gibi ¢ok ciddi psikolojik bo-
zukluklarin belirtisi olabilir. Ama aym zamanda sadece kendi-
ne saygiya bagh bir karakter 6zelligi de olabilir.

Tercihteki ikilem

Yapmak ya da yapmamak... Kendine saygis1 dustik olan birey,
bir alternatifle kars1 karsiya kaldiginda, bir karar alma duru-
munda oldugunda, aym tur gugluklerle karg1 karsiyadir. “Ter-
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cih etmek, ayiklamakur. Ve ben ayiklamay asla 6grenemedim:
Yanilmaktan ¢ok korkuyorum,” demisti danisanlarimizdan biri.

Duraksamalar ¢cogu zaman gindelik yasamin énemsiz olay-
lanyla ilgilidir: “Iliskinin basinda, Jean-Michel canimu ¢ok siki-
yordu. Lokantada bir yemek se¢mek i¢in uzun uzun dusinu-
yor, duraksiyor, karar veremiyor, sonunda herkes ne istemigse
o da onu istiyordu.” Duraksamalar kimi zaman da birey uzerin-
de cesitli baskilar biciminde yogunlagr:

Kocam stresli oldugunda, sabahlan kravat se¢mek i¢in saatler-
ce dustinuyor. Normal zamanlarda ¢ok ¢abuk hallediyor bu isi;
aslinda pek umurunda degil, modaya ve dis goruntisiine pek al-
dirdign da yok. Ama 6nemli bir is gorismesi oldugunda, butan
stresi burada yogunlasiyor sanki: Bir begeni yanhs1 yapmaktan
korkuyor ve bitmez tilkenmez bir duraksama i¢gine disuyor.

Ama bu duraksamalar, kimi zaman ¢ok daha 6nemli yasam-
sal kararlar ustinde de etkili olabilir. Danisanlarnmizdan biri-
ni dinleyelim gene:

Mesleki yasamimin bir doneminde, yeni bir gorev teklif edil-
di; bu gorevi kabul edebilmem i¢in tasinmam gerekiyordu. Go-
revi kabul etmemin avantajlan ve dezavantajlan vard:: Nefret
ettigim bir durumdur bu. Sonunda bu konuda karimin karar
vermesini daha dogru buldum. Kanm sonunda ¢ocuklarn goz
ontnde bulundurarak mevcut durumu korumamz istedi. Bu-
gun biraz pisman olmus durumdayim bu karar dolayisiyla; bu-
rada iyiyiz, mutluyuz, bu kesin ama kariyerim sallantida. Dog-
ru bir se¢im yapip yapmadigimizi bilemiyorum. Ama yeni go-
revi kabul edip tasinsaydik durumumuz daha kotu olabilirdi...

Psikoterapide bu tur sorunlarla ilgilenmek her zaman gerek-
li ve yararhdir. Tercih edilmesi gereken zorluk konusu temel-
de soyle aciklanabilir: hastalar asilmasi gereken sorunun ¢ozii-
mu icin, verili olarak “bir dogru” bir de “yanls” ¢6zim oldugu-
na inanirlar. Ve ne pahasina olursa olsun, agir ve kesin sonug-
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lar dogabilecegi riski aluinda dogru ¢6zamu bulmak gerekir.
Aslinda olaylarin bu bi¢imde kendini gostermesi ¢cok enderdir:
Yasamin sundugu tercihlerin ¢ogu oyle tercihlerdir ki, her ¢6-
zum avantajlan ve sakincalariyla birlikte gelir ve bu tercihler-
de “verili” olarak higbir sey belirlenmis degildir. Buna karsilik
tercihimizin sonradan dogru ya da yanhs oldugunu gosterecek
olan, ¢cogu zaman, bizim angaje olma bicimimizdir. Hicbir sey
alnimiza 6nceden yazilmis degildir ve gelecegimiz sadece ve sa-
dece kendimize baghdir.

Cevre etkisi

Kendisine saygisi zayif olan birey, 6zellikle kendisi icin 6nem-
li bir secim (Ogrenim konusunda hangi se¢imi yapmas: gere-
kir? Kiminle evlenmesi gerekir? Hangi meslege yonelmelidir?)
s6z konusu oldugunda karar verme konusunda giicluk cekti-
ginden, genellikle cevresinin (yakinlan, dostlar1, dogru ya da
yanhs iligkiler icinde oldugu kimseler) etkisi alinda kalir. Co-
gu zaman konformist ¢6zam gekici gelir. Bu baskalarimin du-
suncelerine karsi ¢cok hassas olma durumu tanimlanirken, ¢cogu
zaman “esnek diisinme bi¢imi’nden so6z edilir. “Finldagin bi-
ri” ya da “Ona gore hakh olan, en son konusandir” gibisinden
laflar bu tavnin dogurabilecegi sikintiy1 ¢ok iyi yansitir.

Tercihlerde direnmek

Insanin 6zel amaglarina ulasabilmesi icin kendisine saygisinin
guclu olmasi ideal bir durumdur. Gergekten sabir ve sebat gos-
terme, kendilerine saygisi zayif olan bireylere 6zgu degildir,
cunku bu kategoride yer alan insanlar bir zorlukla karsilastik-
larinda ya da kendi dusuncelerine karsit bir distince duyduk-
larinda hemen teslim olurlar. S6zgelimi bir beslenme rejiminin
basarih olmas: kendine sayg1 dizeyine ¢ok baghdir;’ eger ken-

7 T. F. Heatherton, ]. Polivy, “Chronic dieting and eating disorders; a spiral mo-
del”,]. H. Crowthervd. (yay.), The Etiology of Bulimia i¢cinde, Hemisphere, Was-
hington DC, 1992.
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dine sayg1 duygusu diistikse dogru ¢ozimler kisa 6murla olur
ve basarisizlik durumlarinda (“kesinlikle yarameyecek bu is”)
kaybolup gider; kendine sayg: boyle bir durumdan gugclenerek
¢ikamaz ve bu durum daha sonraki girisimin basan sansim da
biraz azaltir.

Bir kararda kisisel katilim duzeyi ¢ok 6nemlidir. Kendile-
rine saygisi yuksek kisiler, gercekten kendilerine ait olan se-
cimlerde —begendikleri birini tavlamak ya da kendilerine ceki-
ci gelen bir etkinlikte bagarili olma konusunda- hi¢ kuskusuz
daha direngli olacaklardir ama katilimlarinin az oldugu alan-
larda o kadar sebatkar olamayacaklardir. Ornegin canlarim si-
kan bir randevuyu iptal ederler ya da verdikleri bir s6za tut-
mazlar...

Buna karsilik kendilerine saygisi1 dusuk kisiler, toplum-
sal tutuculugun dikte ettirdigi secimlerde direnirler. Bu du-
rum kimi zaman pek ilgin¢ olmayan etkinliklere, pek keyifli
olmayan birlikteliklere, katlanilmaz mecburiyetlere (her ayin
ilk pazar ganu yagh teyzede 6gle yemegi) goturur. Bu insan-
lar, bir kez bu “tercihleri” yaptiklarinda, bu tercihlerden vaz-
gecmeye ya da kopmaya karar verme konusunda gugluklerle
kargilasirlar. Burada kesinlikle bir mazosizm s6z konusu degil-
dir, ancak karar verme suregleriyle ilgili bir zorluktan s6z et-
mek mumkindur: Kendilerine saygisi zayif olanlar eylemleri-
ne daha kolay ve daha cabuk baglandiklarim hissederler. Do-
layisiyla dogal egilimleri, kendine saygis1 yiiksek birinin “Ye-
ter, duruyorum artik, benim istedigim bu degil,” dedigi yerde
“devam etmek”tir.

Bununla birlikte kimi zaman ytuksek bir kendine sayg da tar-
tismal secimlere goturebilir. Yetenekli ve kendine ¢ok guve-
nen bir yetiskin, 6rnegin egitimini yanida kesip, engellere rag-
men (ailesinin tepkileri) tutkularina uygun yasamay (birtakim
gecici iglerde calisip rock muzikle ilgilenmek gibi) tercih ede-
bilir. Kendine saygis1 az olan aym yastaki bir arkadas1 da ay-
n1 dusler icinde olabilir, ama bunlar1 gerceklestirmeye cesa-
ret edemeyerek ve ailesinin isteklerine uyarak 6grenimini sur-
durur. Bu durum, daha sonraki yillarda dogru bir se¢im olarak
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ortaya cikacaktr belki de. Su da mimkundir: Geg olgunlasan
bir kendine sayg, ¢cok erken yaslardaki riskli secimlerin 6niina
alarak yarar saglayabilir.

Harekete gegme bigimleri

Diigiik kendine saygi Yiiksek kendine saygi

Kimi zaman karar almada zorlanir ve Genellikle daha basit ve belirleyici
ertelerler. ozellikleri olmayan kararlar alirlar.
Gogu zaman, tercihlerinin olasi Tercihlerini baganl kilabilmek igin
sonuglarindan endige duyarlar. olabildigince etkin davranirlar.

Kimi zaman karar almada gevrenin gok Karar alirken genellikle kendi

fazla etkisinde kalirlar. diigiincelerini dikkate alirlar.

Herhangi bir zorluk karsisinda, almig Kisisel kararlarinda, giigliiklere ragmen
olduklan kigisel kararlardan gabuk direnebilirler.

vazgegerler.

Kimi zaman gevrenin belirledigi kosullara  Gevrenin belirledigi kosullann ¢ikarlarina
boyun egerler. tersdistiigini anlarlarsa, kendilerini bu
ortamdan gekip gikarirlar.

Sakincalar Avantajlar

Kimi zaman tereddiit gosterirler ya da Yenilikgi olabilirler.

keyfi davraniriar.

Avantajlar Sakincalar

Temkinli ve mantikh davraniglar Kimi zaman kisa vadeli gikarlara
sergilerler, sabirhdirlar. odaklaniriar.

BASARISIZLIGA VE ELESTIRIYE KARSI
DUYARLI MISINIZ?

Basarisizlik izler biraktiginda

Basansizlik herkesin basina gelebilir; bir dram degildir bu. En
azindan kendinize saygimz ¢ok dusuk degilse... Bu durumda bir
basarisizhig cabuk telafi edemez ve anilarimzin arasina yerles-
tiremezsiniz; ancak biraktig1 duygusal iz ac1 verir ve kahcidir.
Sozgelimi donem sonunda sinav sonuglarin1 6grenmeye gelen
bir grup ogrenciyi ele alalim. Basarisizlik, simifta kalmis butiin
ogrencilerde dogrudan “depresif bir tepki”ye yol acar. Bu tepki
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kendilerine saygisi zayif olanlar harig, hi¢ kuskusuz gecidir; ger-
cekten de bu kategoride yer alan bireylerle daha sonra karsilasil-
diginda, s6z konusu tepkinin kalic1 oldugu gorilir.®

Bu olgu ug¢ sekilde agiklanabilir: Davramssal acidan, kendi-
lerine saygilan yiksek olan bireyler kendilerini basarisizhiktan
koruyan ve basarisizlii unutmalarina yardimc olan yeni ey-
lemlere daha ¢abuk angaje olurlar. Psikolojik a¢idan, gugli bir
kendine saygi, bireyin kendisini tek bir terslikle timuyle de-
gersiz hissetmemesine ve durumu yumusatmaya yardimci olur.
Nihayet duygusal acidan, kendilerine saygilan yeterli olmayan
bireyler, genellikle basansizhgin verdigi dis kinkhiginin besle-
digi ve artirdigl olumsuz duygularla yikludurler.

Aymni olguya elestiri durumunda da rastlamr. Hi¢ kimse biri-
lerinin kendisini elestirmesinden hoslanmaz ama kendilerine
saygis1 dustik olan bireyler, bu konuda yogunluk ve siire aci-
sindan baskalarina oranla daha hassastirlar. Kendilerine olum-
suz seyler soylerseniz, daha sonra gelip bir hafta uyumadiklar-
n1 bildireceklerdir size, bundan emin olabilirsiniz! “Bana gore
butun elestiriler gercektir,” demisti bir danisan. Elestiri, anin-
da yararh bir bilgiden ¢ok toplumsal bir yargiyla ve bir redde-
disle 6zdeslestirildiginden, bu bireylerde, kimi zaman mesajla
orantisiz —ama kendine sayg duzeyinde her zaman ters oranti-
h- dzantu ve sikint duygulan yaratir.

Ac gekiliyorsa...

Olumsuz elestiriler ve mesajlar kendine saygis1 dusuk bire-
yin ¢ok fazla 6nem verdigi alanlarda yogunlasirsa, daha ko-
ta bir etki yapar. Sozgelimi kendisinden kusku duyan ve ken-
dini ¢ocuklarinin egitimine adamak amaciyla ¢calismayan geng
bir anneyi ele alahm: Eger cocuklarina kars1 davramslan ko-
nusunda 1srarh elestirilere ugrarsa, ¢cok buyuk olasihikla hun-
gur huangur aglayacakur. Yeni ise girmis olan ve iyi izlenim bi-

8 G. I Mertalsky vd., “Depressive reactions to failure in a naturalistic setting: a
test of the hopelessness and self-esteem theories of depression”, Journal of Ab-
normal Psychology, sayr 102, 1993, s. 101-109.
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rakmak icin biytuk ¢aba harcayan ama yeni isinden etkilenen
bagka bir gen¢ kadin da, huysuzlugu kendisinden baska kim-
seyi rahatsiz etmeyen bir patronun toplantidaki elestirileri ne-
deniyle ¢ok uzulir.

UMUTSUZ BiR VAKA

Condé prensinin asgisi talihsiz Vatel, hig kugkusuz kirlgan bir kendi-
ne sayginin kurbani olmustur; gok 6nemsedigi bir alanda bas goste-
ren bir basarisizlikla sarsilmigtir: 167 1’de prens sofrasina hazirlamak
lizere bekledigi baliklar ve kabuklu hayvanlar zamaninda gelmeyince,
kapi araligina sikistirdig bir bigagin iistiine atilarak intihar etmistir!

Testere disli bir moral

Kendilerine saygi duygulan disuk olan hastalarimizdan ¢o-
gunun moralleri kotudur ve psikiyatrlarin “distimi” adim ver-
dikleri rahatsizliktan sikayet ederler. Bu rahatsizlik belirgin bir
depresif durum olmamakla birlikte, kisiye surekli —en azindan
iki giinde bir— hiiziinla bir hava verir.? “Kendine sayginin zayif
olmas1” distimi teshisi icin gerekli 6l¢uitlerden biridir ve hatta
daha ileri de gidilebilir: Gergekten de, ¢cok sayida vakada, ken-
dine sayg1 diizeyinin hastahgin kokeni olmasi mumkundur; bu
kendine sayg1 duzeyi, distimiden sikayetci hastalan, yasamda
miicadele etmeleri gereken olaylara kars1 cok duyarh bir ha-
le getirir.

Gergegi 6grenmek istiyorum...

Ama burada bir paradoksla kars1 karsiyayiz: Kendilerine say-
g1 duygusu dasuk olan bireyler, elestiriden rahatsiz olmalari-

9  American Psychiatric Association, DSM 1V, Manuel diagnostique et statistique
des troubles mentaux, 4. basim, Fransizca geviri J.-D. Guelfi vd., Masson, Pa-
ris, 1996.
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na ragmen en ¢ok elestiri bekleyen kimselerdir! $oyle demis-
ti bir gen¢ kadin:

Bilmek istiyorum. Kusku i¢inde kalmaya dayanamiyorum. Ken-
dimden hosnut olmadigimda, her zaman baskalarindan onay
bekliyorum. Durumun kotii olmadigim séylediklerinde, kesin-
likle inanmiyorum onlara. Ve aym zamanda iyi olmayan seyle-
rin de soylenmesini istiyorum. Cinku ben her zaman elestirile-
rin iltifatlardan daha samimi olduguna inanmsimdir. Budalaca
olan sey su ki, ben bana soylenenleri, daha sonra haftalarca ge-
veleyip duruyorum ve hasta dusityorum bu ytuzden. Esim aruk
benden cekiniyor; yeni evliyken ilgileniyordu ve kendisine sor-
dugumda, yarimeyen seyleri acik¢a soyliyordu. Ama bunun
hicbir ¢6ztim getirmedigini kisa zamanda anladi.

Bilimsel caligmalar bu olguyu kanitlamigtir. Ornegin bir de-
neyde, gonulliler yuksek/alcak kendine sayg seviyelerine sa-
hip olmalarina ya da belirgin bicimde depresyonlu olmalari-
na gore ug¢ kategoriye ayrihir. Kendileriyle ilgili pozitif ya da
negatif bilgileri kabul etmeleri istenir (“Doldurdugunuz so-
ru kagitlarina gore gugcliu ya da zayif noktalarinizi soyleyebili-
riz”). Kendileriyle ilgili negatif bilgiler 6grenmeyi isteyenler,
tabii ki depresyonlu kisilerdi (% 82’si). Ama kendilerine say-
gis1 disuk olanlar da onlan pek uzaktan izlemiyorlard: ¢un-
ka bunlarin da % 64’u elestirilmeyi tercih ediyordu... Kendi-
lerine saygilan yuksek bireylerin ancak % 25’inin durumu-
dur bu."

Bu sonuclarnn mutlaka ayrintulandinlmasi gerekir. Sozgeli-
mi, 6yle anlasilmaktadir ki, kendilerine saygis1 disuk olan bi-
reyler, bu negatif mesajlan sadece kendilerini gelistirebilecek-
lerini dasundukleri, degisebilir olarak niteledikleri alanlarda
ogrenmek isterler.'’ Oteki alanlarda herkes gibi davranirlar;

10 R. B. Giesler vd. “Self-verification in clinical depression: the desire for negati-
ve evaluation”, Journal of Abnormal Psychology, say1 105, 1996, s. 358-368.

11 S.]J. Spencer, R. A. Josephs, C. M. Steele, “Low self-esteem: the uphill strugg-
le for the self-integrity”, R. F. Baumeister icinde (yay.), Self-Esteem, Plenum
Press, New York, 1993.

44



kendilerine iltifat edilmesi tercihleridir! Dolaysiyla davramsla-
r1 tamuyle esnek ve islevseldir.

Kim beni elegtirmeye cesaret edebilir?

Ya kendilerine sayg1 duygulan ytiksek olanlar? Onlar paradok-
sa dusmezler. Kirk bes yasindaki Richard soyle diyor: “Kendi-
mi kotu hissettigimde baskalarinin dusuncelerini sorarak du-
rumu daha da agirlasnirmam; beni dévmeleri icin birilerinin
eline sopa verecek halim yok... Durumdan kendim sonuc ¢1-
kannm, hepsi bu.” Durum su ki, bu kategoriye giren bireyler
elestirinin gecerliligine 6nem verme konusunda 6l¢iyu kagir-
mazlar. Negatif mesajlar aldiklarinda, zayif noktalanna egilme-
yi basarabilirler. Dolayisiyla negatif duygularnn kendilerine bu-
lasmasina pek meydan vermezler. Ashnda kendileri hakkinda
iyi seyler soyleyenleri, kotu seyler soyleyenlerden daha inani-
Iir bulurlar.’ Dolayisiyla ¢ok koti mesajlan eleme yoluna gi-
derler. Kendilerine saygilan yeterli olmayan bireylere gore, bu
kisilerin kendileriyle ilgili imajlarm elestirilerden ¢ok 6vguler
degistirebilmektedir.'?

Ama dikkat edilmesi gereken bir nokta var: Bu, bu bireylerin
elestirilere kayitsiz oldugu anlamina gelmez. Tersine ¢ogu za-
man huysuzlukla karsilarlar bunlar. Ve iste o zaman, bu eles-
tirileri yapanlann vay haline! Cunku sorgulandiklarim hisse-
derlerse, birdenbire baskalarimn kusurlarnna karsi daha dikkat-
li olmaya baglarlar... Boylece kamtlanmistir ki, kendilerine say-
g1 duygulan gelismis bireyler herhangi bir kusurlan yakalandi-
ginda, cevrelerindeki insanlarin kusurlanm ug¢ kat fazla amim-
sarlar.' Iste bu nedenle, eger kendine sayg1 duygulan ytiksek-
se, buyuk bir terslikle karsilastiklan giinlerde amirlerinizden sa-
kinmamiz gerekir...

12 J. S. Shrauger, “Response to evaluation as a function of initial self-percepti-
ons”, Journal of Persondlity, say1 43, 1975, s. 94-108.

13 J.S. Shrauger, S. E. Rosenberg, “Self-esteem and the effects of succes and failu-
re fedback on performance”, Journal of Personality, say1 38, 1970, s. 404-417.

14 B. Blaine, J. Crocker, “Self-esteem and self-serving biases in reactions to posi-
tive and negative events”, R. F. Baumeister (yay.), a.g.y. icinde.
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Stanley Kubrick 2001, Uzayin Odysseus’u adl filminde, 1968’de, Hal
9000 adini verdigi olaganiistii yetenekli ve olaganiistii giiglii sagirtici
bir bilgisayari anlatiyordu.

Yeteneklerinin —tasarlayicilar “kendine saygi diizeyi yiiksek” bir
islev mi programlamiglardi acaba?”- bilincinde olan Hal ayni zaman-
da gok da alingandir.

Hal bir hata yaptiktan (aslinda olmayan bir arizay: bildirerek) ve bu
hatay: kabul etmeyi reddettikten sonra, yeteneksizliginden endise
eden ve kendilerini onun yerine koyarak sorular soran ve onu devre-
den gikarmay diisiinen astronotlar ispiyonlamaya baslar.

Onlarin kuskuculuklariyla gilgina doner ve dordiini oldirir; Hal
hayatta kalan son yolcu tarafindan son anda program disi birakilir.

insanlarla birlikte mi insanlar olmadan mi?

Bu noktada bir ekleme daha yapabiliriz: Eger alinan kararlarin
hicbir toplumsal sonucu olmayabilseydi, kendilerine saygilar
yeterli olan bireylerle olmayan bireyler arasindaki farklar ¢cok
buyuk 6lciide ortadan kalkardi. Gercekten de arastirmalarin
buyuk bir bolimu gostermektedir ki, kendilerine saygilan di-
sik olanlarda goriilen her turli eylemin en 6nemli engellerin-
den biri, bagkalarinin bakisi ve yargisidir. Ve de sonuglan, yani
elestirilme ve reddedilme riski.

Ornegin bu konuda yapilan arastirmalardan biri insanlarn,
kararlarinin bagkalan tarafindan yargilanacagim bildiklerinde,
kendilerine saygilan yeterli degilse risk almay1 en aza indirge-
diklerini gostermistir. Boyle bir durum tabii ki kendilerine say-
gilan yuksek olanlarda goriilmemektedir. Buna karsilik, top-
lumsal yarginin s6z konusu olmadig kararlarda, olanlarla ol-
mayanlar arasinda bir fark gorilmemektedir.'

Iste bu nedenle kendine saygis1 dusuk olan kisiler genel-

15 R. A.Josephs vd. “Protecting the self from the negative consequence of risky
decisions”, Journal of Personnality and Social Psychology, 1992, say1 62, s.
26-37.
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likle yarismadan, rekabetten hoslanmazlar. Yagitlariyla bazi
oyunlara katilmak istemeyen alt1 yasinda Justine, bu tavrim
su sozlerle acikliyor: “Insanin kaybedebilecegi oyunlan sev-
miyorum.” Yetigkinlerde, baz1 yeni sporlarin 6grenilmesi bir
kendine sayg testi islevi gorebilir: Seyirci onunde paten kay-
may1 ya da kayak yapmay1 6grenmek, kendine saygis1 dasuk
biri i¢in hi¢ de hos bir sey degildir...

Basarisizhgin engellenmesi

Basarisizlig1 engellemenin birgok yolu olabilir. Kendilerine say-
gis1 dasuk olanlar bu yollara daha sik bagvururlar.

En basit ve en radikal yol olabildigince az eylemektir! Ama
“savunmaya yonelik karamsarlik” denen taktik de benimsene-
bilir ve bu taktigi uygulayan biri, bagsansizhk durumunda dis
kinkhgim engellemek i¢in cevresine kendisinin (ya da yakinla-
rinin) basarn sansina inanmadigim soyleyebilir.

Otuz bes yasindaki turizm sirketi yoneticisi Sylvie'yi dinle-
yelim:

Bir fakulte arkadasimi hatirhyorum. Her zaman inamilmaz de-
recede kotiumserdi. Soyle derdi: “Zor olacak. Basarabilecegimi
sanmiyorum, bu yil ¢ok Kkisi almayacaklar, sinavlarda ¢ok aci-
masiz olacaklar, vb.” Benim daha ¢ok iyimser bir tabiatim var-
dir ve onun bu tavn oénceleri beni biraz korkutuyordu. Olayla-
ra boyle yaklastig icin, onun oldukga stresli biri oldugunu du-
suniyordum. Her halukarda ben siirekli boyle seyler dusunsey-
dim, korkung bir durumda olurdum. Ama onun karakteri, yapi-
s1 boyleydi. O kadar da stresli biri degildi. Kendine guveni yok-
tu. Ama sinavlarda da gayet basanlyd...
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Baganisizhiga ve elegtiriye karg: tepkiniz

Kendisine saygisi diigiik olanlar

Kendisine saygisi yiiksek olanlar

Bagansizik durumunda hemen duygusal
tepki verirler.

Bagansizlik durumunda hemen duygusal
tepki verirler.

Basanisizlik, kalici duygusal bir iz birakr.

Basanisizlik gok az kalici iz birakir.

Yetenekli (ve ilke olarak elestirimez)
olduklarini diigiindiikleri noktalarda
elestirilirlerse ¢okerler.

Hassas noktalardaki elestirilere
direnebilirler ya da bu konuda kendilerini
giiclii bir bigimde savunabilirler.

Kendileriyle ilgili olumsuzluklar ararlar.

Kendileriyle ilgili olarak fazla olumsuzluk
bulmaya galigmazlar.

Bir bagansizliktan sonra kendileri i hakh
Gikanrlar.

Bir baganisizliktan sonra kendilerini hakh
¢lkarmaya galigmazlar.

Bir bagarisizliktan sonra kendilerini en
giiclii olanlarla karsgilagtinrlar (“o baganrdi
en azindan...”).

Bir baganisizliktan sonra, kendileri gibi
bagkalannin da basanisiz olabileceklerini
digiiniirler.

Elestirilirlerse kendileri i diglanmig
hissederler.

Elegtirilirlerse kendilerini diglanmig
hissetmezler.

Bagkalan tarafindan degerlendiriimek
biiyiik bir sikinti verir.

Bagkalan tarafindan degerlendiriimek
fazla sikinti vermez.

Sakincalar

Elestiri kargisinda, siirekli ve kimi zaman
agin Uziintli ve sikinti, gereksiz kaygl,
korku.

Avantajlar
Talihsizligi kabul etmeme ve direng
gosterme

Avantajlar
Basarisiz olmama motivasyonu, elestirel
diigiinceleri dinleme yetenegi.

Sakincalar
Elestirileri yeteri kadar 5nemsememe

BASARIYA KARSI TEPKINiZ NEDIR?

Stres ve bagari

Bazi mutlu olaylarin stresli olabilecegi, 6teden beri bilinen bir
gercektir. Bu konuda en taminmis anketlerden birine gore,® in-
san yasaminda denge bozucu olaylar arasinda evlilik, mesleki
ilerlemeler, ¢cocuk sahibi olma vb. gosterilmektedir. Bu bir pa-

radoks mudur? Stresin tanmimim bir hatirlarsak pek sayilmaz:

16 T. H. Holmes, R. H. Rahe, “The social readjustment rating scale”, Journal of
psychosomatic Research, 1967, say1 11, s 213-218.
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cevresinde bas gosteren bir olaya uyum saglamak zorunda olan
bireyin dinyasinda olup bitenler.'” Bayik degisimlerle karst
karsiya kalan insanlarin ¢cogu zaman denetim duygusunu kay-
betmeleri, kendine saygisi yiikksek olan ve olmayan bireylerdeki
farklihklan aciklar. Kendilerine saygilan ytksek olanlar, ¢evre-
lerini denetleme konusunda daha deneyimlidirler.'® Kendi ya-
rarlarina olan durumlann az ya da ¢ok kendi denetimlerinde
oldugunu kabul etme egilimi icindedirler daha ¢ok (“Lotodan
para kazandiysam bunun nedeni kupon almam ve kazanacak
numaralar isaretlemis olmamdir!”). Kendilerine saygilan yuk-
sek olmayanlar, boyle bir durumda, ise daha sonra yasanacak
bir olayda terslik bicimde ortaya ¢ikabilecek bir yazginin kans-
mis olduguna inanirlar. Ornegin otuz yedi yasindaki bir devlet
memuru soyle diyor:

Benim sorunum, sorumluluklarla ilgili. Cahskan ve gayretli ol-
dugumdan duzenli bicimde terfi ediyorum. Ama her seferinde
de buyuk bir stres getiriyor bu. Aninda getirecegi ek sorumlu-
luklan ve is yiikinii disiinmeye bashyorum. Aynca hemen isin
ustesinden gelip gelemeyecegimi sormaya bashyorum kendime;
insanlan hayal kinkligina ugratma, yeteneklerimin simirh oldu-
gunun ortaya ¢ikmasi gibi endiselere kapiliyorum. Simdiye ka-
dar isler yolunda gitti ama ya gunin birinde rizgar ters esme-
ye baslarsa?

“Sikintih mutluluk”

Bazi danisanlanimizda rastlanan, “sikintih mutluluk”*® dedigi-
miz sey bizi hep sasirtmistir; bu rahatsizhigi hissedenler mut-
lu anlarinin tadim ¢ikaramazlar ve basarilarina sevinemezler.
Bunun yerine, bu anlan bir an 6nce bitirmeye bakarlar: Bu ke-
yif uzun siurmeyecek, bir terslik olacak, bir zorlukla karsilasa-

17 C. Andr¢, F. Lelord, P. Légeron, Le Stress, Privat, Toulouse, 1998.

18 J. M. Burger, “Need for control and self-esteem”, M. H. Kernis (yay.), Efficacy,
Agency and Self-Esteem icinde, Plenum Press, New York, 1995.

19 N. Branden, The Six Pillars of Self-Esteem, Bantam Books, New York, 1994.
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cagim derler hep iclerinden. Mutlulugun kinlganhg konusun-
da asinhiga kagma, hastalarin pes pese gelen bitmez tikenmez
bir sikintilar dizisi olarak kabul ettikleri yasamin rastlantilari-
na kars1 koyma yetenekleri baglaminda derin kuskular yasadi-
g gosterir. Daha sonra ¢cok mutsuz olmamak icin kendileri-
ne ¢ok keyifli olmay, ¢cok sevinmeyi yasaklarlar. Cok guzel ha-
valan gorup de surekli “acis1 ¢ikacak” diyen yash koyluler gibi.

Aldatmaca sendromu

Psikiyatrlarin sik sik kargilastiklan bu hastalik, alanlarinda ba-
sarili olan, kendilerine sorumluluk yiiklenen, giiven veren ama
kendi kendilerinden kuskulanan insanlarda gorulir. Tabii ki
boyle bir seyden soz etmezler ve bu durumu belli de etmezler.
“Ben bu gorevi gercekten hak ediyor muyum?” sorusunu so-
rarlar kendilerine sirekli olarak. Hata yapmaktan korkarlar,
bir hatanin kendilerini herkese yeteneksiz biri gibi gosterme-
sinden korkarlar, kendilerine siirekli “Acaba ben baska birinin
yerini mi dolduruyorum” sorusunu sorarlar. Genel olarak bu
kisiler, kendilerine sayg1 duzeyi yetenekleriyle orantil bi¢im-
de gelismemis kimselerdir: Uzman olduklarinda bile kendileri-
ni meslege yeni baslamis biri gibi goriirler.

Bu sendrom, drnegin islerinde ¢ok cabuk terfi ettiklerinde
ya da is degistirip daha agir sorumluluklar ustlendiklerinde,
gecici olarak kendilerine saygilan yiiksek kimseleri de etkile-
yebilir. Yayin duinyasinda yoneticilik gorevi ustlenen damsani-
miz Jacques'n durumu buna iyi bir 6rnek olusturur: Jacques
bir rakibinin oyunuyla elindeki isi alinip, daha yuksek ucret-
le baska bir goreve gecince, kendisinden beklenen islerin ve-
rilen ucrete gore ¢ok fazla oldugunu fark eder. Bu durum ha-
yatinda hi¢ yasamadig uykusuzluklara, sikintilara, bunalm-
lara yol acar...

Ama aldatmaca sendromu, kendisine saygis1 dusuk bireyler-
de kronik de olabilir ve bunlar ¢cogu zaman yetenekli ve basari-
I1 olmalarina ragmen “Insanlann bende ne bulduklarim anlaya-
miyorum,” derler. Boylece kendi kendilerine bir¢ok sikint1 ya-
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ratirlar ve hedeflerine ulasma yolunda bu sikintilara surekli ve
sikint1 verici bir gerilim egemendir; gercekten sorunlan olma-
yan ve maddi agidan basarih gozuken kimseler i¢in, paradok-
sal depresif durumlara gotirebilecek olan basan anksiyetesi soz
konusudur burada.

Bu kadar sikinti ne igin?

Kendisine pek deger vermeyen birine iltifat edin: Belli bir sikin-
u belirtisi gosterecektir. Ornegin cekingen kimselere 6zgii bir
durumdur bu. Cekingen kimseler, daha saghkl iletisim kur-
may1 6grendikleri kendini ifade gruplarinda,?® psikoterapistle-
rin ¢ok iyi bildigi bu durumu yansitirlar hep. Bunlarn buyik
cogunlugu bir iltifata karsihk verirken ¢ok sikilirlar, hatta ba-
zen iltifat eden kisiye ofkelenirler. Bu insanlarda, kendilerini
korumaya yonelik bir dizi strateji gozlenir.

Kendilerine saygilan yuksek olan kisiler icin isler daha ko-
laydir: Basar1 ya da tebrikler kendileri hakkindaki dustncele-
riyle uyusur; bunlar onlar icin, asin bir heyecan gostermeden
kabul ettikleri dogrulamalardir ve kendi kulturlerinin toplum-
sal kodlarina uygun cevaplardir. Bu baglamda, so6zgelimi Ku-
zey Amerikallar, alcakgonilluliiga 6nemli bir toplumsal nite-
lik gibi kabul eden Avrupallara gore daha rahaturlar. Asyahla-
ra gelince onlara iltifat etmek ¢ogu zaman bir terbiyesizlik say1-

Kendisine saygilan diigiik kimselerde iltifatlardan korunma sanati

Strateji Tipik climle

Basgaridaki rolind simrlamak “Yok canim, ne yaptim ki...”

Baganiy: genellestirmek “Benim yerimde kim olsa aynisini
yapabilirdi.”

iltifatla kargilik vermek “Siz de ¢ok beceriklisiniz...”

Bagarisin nemsizlestirmek “Gergekten d6nemli bir ey degil bu...”

20 C. André, P. Légeron, La Peur des autres, trac, timidité et phobie sociale, Odile
Jacob, “Opus” dizisi, Paris, 1998.
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lir. Bir dostumuz, Komunist Cin'de bir gezi sirasinda, turistlere
rehberlik eden bir gen¢ kadina kur yapmaya kalkistiginda, na-
sil bir tepki gorduguni anlatmisti. Dostumuz guzelligiyle ilgi-
li iltifat etmeye baslayinca, kadin 6nce sasirmis, sonra sinirlen-
mis ve kendisine soylenen her ciimleden sonra “Abart1! Abar-
u!” diye yinelemis.

Bu kadar sikinti ne i¢in? Kendine saygisi dusik bireylerin
basar1 ve toplumsal sonuglan karsisinda sikini duymalari-
nin nedeni, bagarinin bu kimseleri “bilissel uyumsuzluk” de-
nen bir ikilem i¢ine disirmesidir — yani bu bireyler, kendile-
rinin sinirl ya da olumsuz olduklan dusuncesiyle yasadikla-
n1 olgular, basarilar ya da iltifatlar arasinda icsel bir celiski ya-
sarlar. Ayrica kendilerine saygilan dusuk bireyler basarilarinin
devamina odaklanirlar: Onlara gore basarinin anlam isin ar-
kasin1 getirmek ve sozlerini tutmak zorunda olmalandir... Bir
baska deyisle bunlar, kendilerine iyi geldiginden basariyr duy-
gusal bakimdan severler, ama psikolojik acidan basaridan kor-
karlar, ¢cunku bu basan kendileriyle ilgili disunceleriyle celi-
sir ve onlan yetenekli olmak zorunda kalacaklar bir konuma
yerlestirir...

Bagariya kargi nasil tepki veriyorsunuz?

Kendisine saygisi diigiik kigiler

Kendisine saygisi yiiksek kigiler

Bagarmay severler.

Bagarmay severler.

Bagari kendileriyle ilgili goriis ve
diigiincelerinde kangiklik yaratir.

Bagan kendileriyle ilgili goriiglerini
dogrular.

Karmagik duygular

Olumlu duygular

Ayni bagariy: bir daha gosterememe
korkusu yagarlar.

Bu tiir sorulan pek sormazlar.

Sakincalar

Kaginlmig zevk (sikintih mutluluk),
kendine sayg! konusunda bagarlardan
Gok az yararlanma

Avantajlar
Motivasyonun giiglenmesi, kendine saygi
konusunda basarilardan yararlanma

Avantajlar
Agirbaghhk, algakgoniilliilik

Sakincalar
Odiile bagimiihk
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YASAM DiNAMIKLERI VE KENDINE SAYGI

Bireylerin kendine sayg1 duzeyleriyle ilgili cesitli sonuclardan
bazilarim inceledik. Hi¢ kuskusuz, gundelik yasamda olaylar,
burada okudugunuz ve kendilerine saygilan yiiksek olan ve ol-
mayan bireylerin kesin bir bicimde aynldig, deneysel psikoloji
cahsmalanndan esinlenilerek olusturulmus tablolarda gorin-
duginden daha karmasikur.

Omnegin su bilinen bir gercektir: Kendine saygi duygusu, ba-
z1 durumlarda, kendine saygs1 yuksek bireylerin belirgin 6zel-
liklerini benimsemis bir insanda degisiklik gosterebilir ve aym
birey bir basansizliktan sonra kendisine saygisi dusuk bireyle-
rin davramslanm benimseyebilir. “Basan bagim1 dondurda” ifa-
desinin anlatmak istedigi durum da budur: Kimi insanlar, ba-
sanli olduklan dénemde kendilerine guvenirler ve o kadar de-
gisirler ki, en yakinlan bile taniyamaz onlan.

Ayrica kendine sayginin goreceli olarak cesitli kategorilere
aynldig da bilinir: Genel olarak kendine saygi duygusu simr-
h olan biri, kendine saygi duygusunun ¢ok yiksek oldugu bir
etkinlik icinde gozukebilir; dolayisiyla tepkileri etkinlik alam-
na baghdir.

Ama irdeledigimiz farklhliklar, gene de giindelik yasamda-
ki kahciliklarim surekli olarak hissettirirler. Belli bir kimsenin
toplam kendine saygi diizeyi, onun yasam tercihlerini ve yasam
uslubunu buyuk o6l¢ude etkiler. Yitksek bir kendine sayg: dere-
cesinin kisisel gelisme ve risk alma stratejileriyle baglantih ol-
dugu, oysa kendine saygidaki yetersizligin daha ¢ok korunma
ve riskten kacma stratejileri dogurdugu kamitlanabilmistir.'
Bir baska deyisle kendine saygisi yiiksek olan birey, kendine
saygisi dustik olan bireyin basansiz olmaktan korktugu yerde
basarma arzusu i¢inde gorulur.

Bu iki stratejinin uzun vadede 6zel sonuglan olacag acikur.
Yuksek bir kendine saygi duygusu, bireyi daha inangh olarak
farkh alanlan kesfetmeye goturecektir; dolayisiyla da bu birey

21 J. D. Brown, “Motivational conflict and the self”, R. F. Baumeister (yay.), a.g.y.
icinde.
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Kendine saygi ve yagam tercihleri

Kendine saygisi diigiik kigiler Kendine saygisi yiiksek kigiler
Bagarnisiz olmaktan korkarlar. Baganh olmayi arzularlar.

Rahatlamak igin kendilerinden agag: Kendisini geligtirme konusunda kilavuz
olanlara bakarlar. olarak iistiin kimseleri drnek alirlar.
Risk almazlar. Risk alirlar.

Amaglarina ulaginca “orada kalirlar”. Sinirlarini genigletmeye caligiriar.
Aliskanliklan sayesinde korunduklarini Yeni deneyimlerle kamgilandiklarini
hissederler. hissederler.

Her geyde bir orta yolu bulurlar, eksik Yetenekli olduklar alanlarda kendileri
birakmamayi tercih ederler. gostermeyi tercih ederler ve bagka

alanlarda da en azindan parlak goziikmeyi
kabul ederler.

Sakincalar Avantajlar

Kendini sinirlama, yavas ilerleme, Kendini geligtirme, gabuk ilerleme,
basarisizliklardan hareketle akil yiiriitme  bagarilanndan hareketle akil yiiriitme
Avantajlar Sakincalar

Intiyat, kendine hakim olma Risk alirlar, dagiima

bazi basanisizliklar ve terslikler pahasina da olsa “yolunu” da-
ha kolay bulacaktr. Buna karsilik kendine saygisi dusuk olan
birey, ¢ok kugciik bir basarisizlik riskiyle, kapandig1 ve kendi-
ni givende hissettigi bolgelerde kalma egilimi icinde olacak-
ur. Kendine saygisi yuiksek olan birey, 6rnegin, hedeflerini ya-
kalamakla yetinmeyecek, daha oteye gitmek isteyecektir; oy-
sa kendine saygisi diisuk olan kisi “hedefine ulastig1 yerde ka-
lacakur” Biri “Hicbir seye tesebbtuis etmeyen hicbir seye sa-
hip olmaz,” derken, 6buru “Bugunku tavuk yarnki kazdan iyi-
dir,” der.

Ancak kendinizi belki bir kategoriye yerlestirmekte acele et-
meyin! Ug bir kategori icinde yer almadikca, kendi kendini-
ze “Boyle davraniyorum cunki kendime saygim yuksek ya da
dusuk” demek yerine “Boyle davraniyorum ¢unku yasadikla-
nm kendime saygimi yukseltti ya da azalt” demeyi deneyin...



ANKET 1: KENDIiNiZE SAYGI DUZEYiNiz

Asagidaki anket, sizi kendinize sayg diizeyinizle ilgili olarak bilgilen-
dirmeyi amaglyor. Verilen ciimleleri dikkatle okuyun ve acele etme-
den size en yakin gelen siituna bir garpi igareti koyun. Yorumlarimizi
ogrenmek igin bkz. sayfa 303’teki ek.

Kendinize sayginizi degerlendirin

Kesinlikle Dogru | Kesinlikle
dogru Dogru degil |dogru degil

—_

. Genel olarak kendimden
memnunum.

2. Bazen higbir degerim
olmadigim diigiiniiyorum.

3. Baz iyi niteliklere sahip
oldugumu digiiniiyorum.

4. Birtakim igleri birgok insan
kadar ben de bagarabilirim.

o

. Kendimle gururlanabilecegim
kadar dnemli niteliklere sahip
olmadigimi saniyorum.

6. Bazen kendimi gergekten
yararsiz biri gibi goriiyorum.

7. Kendimi en az diger insanlar
kadar degerli biri gibi
goriiyorum.

@

. Kendime saygimin daha
yiiksek olmasini isterdim.

9. Enine boyuna diisiindigiimde
kendimi treni kagirmig biri gibi
goriyorum.

10. Kendimle ilgili olarak pozitif
diigiincelere sahibim.
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UGUNCO BOLUM

KENDINiZE SAYGINIZ YUKSEK DEGIL Mi?
UMUTSUZLUGA KAPILMAYIN!

Kendini sevmek, her zaman suglu olmamakla birlik-
te butun kotuluklerin kaynagidir.
- Emmanuel Kant

Belki de yuksek kendine saygimin erdemlerini 6vdugamu-
zu ve dusik kendine sayginmin yasamda tikenmez bir sa-
kincalar yumag olusturdugu gorusani ileri surdugumuza du-
saniyorsunuz. Psikoterapi uzmanlari olarak, muayenelerimiz-
de ac1 ceken, kendine saygis1 zedelenmis insanlar gordugu-
miz dogru. Boyle durumlarda bizim egilimimiz, dasuk kendi-
ne saygi ile yasamla basa ¢ikma zorlugunu bagdastirmaya yo-
nelik oluyor. Kendilerine saygilan zayif olmakla birlikte uyum
gosterebilen bireyler de vardir ama bunlar terapiye gelmezler.
Ote yandan her toplum kendi “ideal varlik’in uretir. Rekabet-
¢i ve olduk¢a maddi olan bizim kentli toplumumuzda medya-
nin 6vdugi bu ideal varhk —erkek ya da kadin— genellikle gi-
risimci ya da lider profiline sahiptir. Bir bagka deyisle, yiksek
kendine saygi duygusunun belirgin ozelliklerini bir araya ge-
tirir: buyuk bir hirs, engellere ragmen direnme, risk alma, ik-
na gucu. Bununla birlikte, dogru bir kendine saygimin mutla-
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ka yuksek bir kendine saygi oldugu anlamina gelmez bu. Ter-
sine. Sayisiz 6rnek gostermistir ki, disuk bir kendine saygi du-
zeyi avantajlardan yoksun degildir ve yuksek bir kendine sayg1
duzeyinin de kimi zaman buyuk sakincalan vardir. $Simdi bu-
nu irdeleyecegiz.

DUSUK KENDINE SAYGININ YARARLARI

Bagkalari tarafindan kabullenilmek

Kendine saygis1 dusuk kimselerin oncelikli hedeflerinden biri-
dir bu. Ve bu hedefe ulasabilmek i¢in farkh yollara basvururlar.

Her seyden once 6nemli gorulmek icin bircok taviz verme-
ye ve bircok seyden vazgecmeye hazirdirlar, boylelikle cogu
zaman baskalarnnin ¢ikarlarin1 engellemekten kaginirlar. Ay-
rica genellikle bir¢cok ortamda mutevazi goruniimleri, kendine
saygisi yuksek birinin “6vinmeleri’nden daha fazla kabul go-
rur. Nihayet elestirilere acik olmalar, bagkalarinin beklentile-
rini daha iyi kavramalarim saglar: Sturekli dinlemededirler. Bas-
kalarina kars: ustunlik saglamanin 6nem kazandig rekabetgi
bir ortamda basarih olmay: dustuntiyorsanmiz, dasik bir kendine
sayg1 cevrenizdeki insanlarn sizi kabul etmesi, size deger ver-
mesi ve sizi desteklemesi icin yardima olabilir.

Kendimizinkilerden farkl 6giitleri
ve goriigleri dikkate alma

Kendine saygs1 dusuk olan insanlar, verilen 6gutleri daha faz-
la 6nemserler. Boylelikle daha basarihi olurlar.' Kendine saygi-
nin yetersizligi aym zamanda bir basan bi¢iminin itici giicii de
olabilir; baskalan tarafindan kabullenilmeyi kolaylastiran al-
cakgonulliluk, bir durumu ya da bir sorunu anlamay: kolay-
lastiran farkh dusuncelere kulak verme, yeteneklerine gavene-

1 ] Brockner, “Low self-esteem and behavioral plasticity”, Review of Personality
and Social Psychology, 1983, say1 4, s. 237-271.
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memenin getirdigi eksikligi dengelemek amaciyla daha ¢ok ¢a-
lisma sayesinde...

Agirbaghlik, dinsel erdem

Genel olarak, dinlerin ¢ogu inananlan agirbash olmalan ko-
nusunda yureklendirmistir; agirbashhik kendine sayginin go-
nullu olarak dusurilmesinin bir bi¢imidir. Inananlar icin agr-
baghlik, her seyden 6nce Tanmn’ya yaklasmanin gerekli kosulla-
rindan biridir. Aym zamanda insanin, bagkalanna daha saygih
davranmasini ve kendini onlardan tistiin gormemesini saglar.

AZiZ BENOTT'YA GORE AGIRBASLILIGIN ON iKi iLKESI?

Once, dinf bir cemaatin yagamina yonelik olan bu kurallar, Batili ken-
dine saygi anlayisina daha genis bir alan ve biiyiik bir etki giicli ka-
zandirmigtir. Belli bagli ilkeleri sunlardir:

1. “Tann korkusunu asla unutmamak.”

2. “Kendi isteklerinden hogslanmamak, kendi arzularini gergekles-
tirmekten zevk duymamak.”

3. “Tann sevgisine kayitsiz gartsiz boyun egmek.”

4. “Sert ve yikici emirlere itaat etmek, hatta her tiir agagilanma ve
incitilme karsisinda aci gekmek ve bdyle durumlarda sessizlik iginde
sabir gostermeyi bilmek.”

5. “Yurekte ortaya gikan biitiin ké6ti dislinceleri ve gizlice igle-
nen giinahlan saklamamak ve algakgoniilliiliikle rahibe itiraf etmek.”

6. “Papaz her tiirlii algalma ve yoksulluk iginde hognut olmahdir.”

7. “Herkesten daha asagi ve sefil oldugunu sdylemekle yetinme-
meli, ayrica buna yiirekten inanmalidir.”

8. “Papaz manastir kurallarinin emretmedigi ve eskilerin yapmadi-
g1 higbir seyi yapmamalidir.”

9. “Papaz kendisine soru sorulmadikga dilini tutmayi bilmeli ve hig-
bir sey séylemeden suskun kalmaldir.”

10. “Gulmeye egilimli ve hevesli olmamak gerekir.”

2 La Regle de Saint Benoit, Editions de I'abbaye de Solesmes, 1988.
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11. “Papaz, usulca ve giilmeden, algakgoniilliiliik iginde ve cid-
di konugmalidir, az s6zciik kullanmal, mantikh olmal ve sesi ginla-
mamalidir.”

12. “Papaz, yiiregindeki algakgoniilliiliigi her zaman, bagkalarinin
gozii oniindeki bedenine kadar, yani her yerde, ayinde, kilisede, ma-
nastirin her noktasinda, bahgede, yolda, tarlada, her yerde, oturur-
ken, yiirlirken ya da ayaktayken gostermelidir, basi her zaman egik
ve gozleri yerde olmalidir.”

Agirbaghlhiga 6nem verilmesinin bir 6rnegini unlu Aziz Be-
noit “Kurallari”’nda géruyoruz; bu kurallar M.O. 4. yuzyilda
kaleme alinmis olmasina ragmen, halen Aziz Benoit tarikati
manastirlarinda uygulanmaya devam etmektedir. Kurallar agir-
bashligin on iki ilkesini sunar ve her din adami bu kurallari uy-
gulamak ve bunlara saygili olmak zorundadur.

Agirbashilik, kendine saygi ve din arasindaki iliskiler, bu ki-
tabin bu yapitin ¢ercevesini asar. Ancak su kadarim soyleyebi-
liriz: Agirbashhig en fazla yucelten dinler, ayn1 zamanda top-
lumsal ve maddi basany: da en fazla hor goren dinlerdir ve bu
durum gostermektedir ki, bu dinlerin kuruculan agirbaghlik ile
bu dunyadaki basan arasindaki celiskiyi kavramislardir.

Sivil bir erdem: algakgoniilliilitk

Alcakgonulluluk agirbashiligin laik kuzenidir. Etimolojik olarak
“alcakgonulluluk” (modestie) Latince modus'un (6l¢ula olan, iti-
dalli, 1hmh) tirevi olan modestus’tan gelir. Bu bizi alisilmis yapi-
ya sahip topluluklarda kendine sayg: diizeyini belirlemeye yone-
lik arastirmalara gonderir; bu durumda “kendine saygis1 dusiik
olan” adlandirmasi altinda gruplandinlan bireyler daha ¢ok ken-
dine saygilan ortalama bir duzeyde olan bireylerdir, ¢inku en
dusik degerler aslinda belirgin depresyon vakalanyla iligkilidir.3

3 R. F. Baumeister, D. M. Tice, D. G. Hutton, “Self-presentational motivations
and personality differences in self-esteem”, Journal of Persondlity, 1989, say1
57,s.547-579.
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Toplumumuzda al¢akgonulliluk her zaman bir erdem ola-
rak kabul edilmistir. Birinci derecede toplumsal bir role sahip-
tir, bireyi ihtiyat ve digerkamliga, kendi ¢ikarlarindan ¢ok top-
lumun cikarlarin1 dasiinmeye iter. Eski Romahlar bunu ¢ok iyi
kavramislardi; bir komutan buyuk bir zafer kazandiginda Ro-
ma'da bir zafer gecit resmi yapabilirdi ama halkin alkiglariyla
basarisinin tadim ¢ikarirken, yanindaki bir kole de kulagina su
sozleri fisildamakla gorevliydi: “Memento mori” (Olimli oldu-
gunu unutma). Eski Roma, basarinin tadim almis bir komuta-
nin kendine saygisinin Cumhuriyet i¢cin bir tehlike olusturabi-
lecegini biliyordu...

KENDINE SAYGISI DUSUK BiRiNiN BASARI ORNEGi: DARWIN

Algakgoniilliilik ve insanlar incitme korkusu, Darwin’in tiim yagami-
na egemen olmustur: Kan gérmeye tahammiil edemedigi halde ba-
basinin arzusuna boyun egerek tip okur ve ¢agdaslari su sozlerle ni-
telerler onu: “Olaganiistii algakgoniillii ve kibar bir insan, hi¢ kimseyi
danitmamak igin biiyiik 6zen gosteren biri.”*

Darwin aragtirmalarina temel olabilecek bir yigin gozlemle Galapa-
gos Adalar’ndan dondiikten sonra kendisine gan gohret getirecek bir
kariyer pesinde kogmamig, karisiyla birlikte ingiltere’de bir koye cekil-
misti. Tirlerin geligimini agiklayan kuraminin temellerini atmig olmasi-
na ragmen galigmalarini yayinlamadi ve on yil agkin siireyle titiz incele-
meler ve dogal siniflandirmalar yaparak tezlerini saglamlastirmaya ¢a-
hsti. Darwin ancak kendisinden daha geng bir dogabilimci olan Walla-
ce’in bilimsel bir dergide kendi kuramina yakin bir kurami yayinlayaca-
g duyunca, 1859da, aymi dergide tiirlerin kdkeni ustiine makalesini
yayinlamaya cesaret etti (arkadaglarina danigtiktan sonra). Daha sonra
diislincelerini paylagmayanlarin siddetli saldinlari kargisinda kendisini
savunmayi daha iinlii ve daha hirgin bazi dostlarina birakt.

Bilim tarihinde Galileo, Newton ya da Einstein’inkilere esdeger bii-
ylik devrimlerden birini baglatan bu adam, algakgoniillii ve kesinlikle
kendine saygisi diisiik biriydi.

4  E. Mayr, Darwin et la pensée moderne de I'évolution, Odile Jacob, Paris, 1993.
61



KENDINE SAYGI DUZEYIiNIiN
YUKSEK OLMASININ SAKINCALARI

Giivenden yeterlige

Azincourt, 25 Ekim 1415. Fransa krali V1. Charlesin ordusu-
nun soylulan istilacilarla bir an 6nce dovismek isterler ve su-
varilerini Ingiliz okc¢ularnin tizerine surerler. Kosullar son de-
rece agirdir: yakic bir gunes, camurlu ve dar bir alan...Ingiliz-
ler gozlerine inanamazlar: “Fransizlar dizlerine kadar bal¢giga
batmislardi, ¢cok buytik ¢aba harcamalan gerekiyordu: ¢iinku
ayaklarini1 camurdan buyik bir zorlukla ¢ekebiliyorlard [...]
Fransizlar Ingilizlerle kars1 karsiya geldiklerinde soluklan ti-
kenmisti [...]. Sonunda hafif silahlarla donanmis Ingiliz okc¢u-
lan Fransizlan kitleler halinde vuruyor ve deviriyorlardi. Fran-
sizlar, Ingilizlerin uzerlerine cekiclerini vurduklan bir 6rse
dénmustii adeta.”® Fransiz soylulann kraliyet ordusunu olus-
turan en savascl temsilcilerinin kendilerine sayg diizeyleri hi¢
kuskusuz ¢ok yiiksekti. Ama bu onlarnn kendilerini ve tlkele-
rini felakete suruklemelerine engel olamadi, iyi hazirlanmamis
ayn tir bir saldinnin ayni felaketi dogurdugu yetmis y1l 6nce-
ki Crécy ornegini dikkate almadilar. Kald1 ki bu senaryo, Fran-
sa tarihinde Harp Okulu’nun goklere ¢ikardig) heyecanlandiri-
c1 “her seye ragmen saldin” 6gretisine kadar bircok kez tekrar-
lanmisti. Bu 6greti, 1914 sonbaharinda bir kusak Fransiz gen-
cinin Alman mitralyozleri tarafindan bigilmesi sonucunu do-
gurmustu.

Kendine sayginin ¢ok fazla olmasi, rekabetci bir ortamda bu-
lunan bireylerin uyanikhigini tehlikeli bicimde zayiflatabilir.
Savas durumu da bunlardan biridir. Diisman kii¢iimsenince
ya da kendine sayg) duizeyleri daha dusuk olan, ama daha ger-
cekgi kisilerin verdigi ogutler dikkate alinmayinca, basarsiz-
lik basgosterir. La Fontaine’in fabllerinden birinden ¢ikan me-
saj da budur: “Tavsan ve Kaplumbagada kendine saygis1 ¢cok

5 Juvénal des Ursins, G. Duby’nin Histoire de la France (Larousse, Paris, 1971)
adh yapiindaki alinti.
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GOK iDDIALI GIRISIMLER

iddial girigimlerle bogusmak zorunda kalan ekonomi diinyasi da ge-
ri kalmaz bu alanda.® “Kér bir elitizm”in, “Liderligin verdigi giiven”in
ya da “teknolojik yeterlilik”lerinin kurbani olan 1960’li yillarin sonun-
daki Coca-Cola ya da 1970’li yillarin sonundaki IBM ve Jaguar gibi bii-
ylik firmalar az daha yok oluyorlardi. Asin bir kendine saygi duygusu,
sz konusu iireticileri miigterilerinin ihtiyaglarini g6z 6niinde bulun-
durmama ve daha kiigiik rakiplerin dinamizmi karsisinda uyanik dav-
ranmama noktasina siiriiklemigtir.

yuksek olan bir tavsan kendisinden kesinlikle daha yavas olan
ama sirekli calisip ¢cabalayan bir kaplumbaga tarafindan kil pa-
y1 da olsa gegilir... Bu tar olaylara sporda ¢ok rastlanir. Brezil-
yali futbolcu Romario'nun Temmuz 1998'de, Duinya Futbol
Sampiyonasi finalinden hemen 6nce soyledikleri hala hafiza-
larda. L’Equipe gazetesine verdigi demecte “Fransizlarin kale-
lerinde 1g gol gorebileceklerini”’ soyledi. Devamini biliyoruz:
Yildiz1 olmayan Fransiz ekibi bu asin siskin egoya u¢ gol atu
ve hi¢ gol yemedi.

Genel olarak, yuksek bir kendine saygi diizeyi, bireyi 6nemli
bilgilere kars1 kapah tutabilir: Kendilerine saygilar fazla olan-
larin basarisizliklara tahammiillerinin kimi zaman fazla olma-
digim biliyoruz; ¢canka bu insanlar digsallagtirma egilimi igin-
dedirler, yani basarisizliklarinin nedenini kendilerinin disinda-
ki bilinmedik nedenlere baglarlar. Ama sistemli bicimde bu se-
kilde davrandiklarindan, kimi zaman kurtaric1 olabilecek tar-
tismalarn atlarlar. Baz1 yetkili ve guiclii kimselerin gevrelerinde
yaltaklanan ve dalkavuk kimselerin bulunmasindan hoglandik-
lan bilinir ve bu durum onlar kimi zaman gercekle baglantla-
rin1 koparma noktasina goturdar.

6 Le Monde, 20 Mayis 1998.
7  L’Equipe, 12 Temmuz 1998.
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Sebattan inada: Sayginhg yitirmemek

Kendilerine sayg1 duzeyi ytiksek bazi bireylerin zaman zaman
cabalarinda 1srarc1 olduklarimi gostermeye calistik; caba har-
cadiklan alanlar verimsiz olmasina ve bu konuda kendilerine
ogatler verilmesine ragmen bu sekilde davranirlar.® 1ki kosul
s6z konusudur burada: Bu insanlar yeter ki bir amaca ulasilma-
sinda kisisel olarak yer almis olsunlar (kendilerine saygilarinin
so6z konusu olmayacag bir amag i¢in ¢aba harcamazlar) ve bir
¢6zumiin bulunduguna pesinen inansinlar.’

Askeri tarih bu tip davranislar agisindan zengindir. Birinci
Duinya Savasi sirasinda general Nivelle 1917 ilkbaharinda Al-
man hatlarina kars1 bir saldin plani yapar ve bu muharebenin
son ve bitirici darbe olmasim ister (Genelkurmay hem zaferi
kendilerinden “calacak olan” Amerikan takviye kuvvetlerinin
aniden cikagelmesinden hem de Alman ordusunu rahatlata-
cak olan Ruslarin savasi birakmasindan korkmaktadir). Ne ya-
z1k ki saptanan tarihten kisa sure 6nce Prusyali general Luden-
dorff hedef alinan bolgedeki savunma noktalarim giiclendirir.
Ama Nivelle planlarinda diretir. 11k gece Fransizlar ancak bes
yuz metre ilerleyebilirler; oysa hesaplara gore on kilometre iler-
lemeleri gerekir. Binlerce kayip verilir. “Zaferi getirmesi” bek-
lenen Schneider tanklar ¢cok agir, cok yavas, cok zayif kalirlar.
Bazi yuksek ritbeli subaylarin uyarilarina kulak vermeyen ve
siyaset adamlarinin kaygilarina ragmen kendinden emin gozu-
ken General Nivelle saldiriy siirdirmekte 1srar eder. Fransiz-
lar iki haftada yuz kirk yedi bin asker yitirirler. Nihayet Fran-
siz ordusunun yuz on iki birliginden altmus sekizinde ayaklan-
ma baslayinca Nivelle gorevinden alimir. '

8 D. B. McFarlin, R. F. Baumeister, J. Blascovich, “On knowing when to quit:
task failure, self-esteem, advice and non-productive persistence”, Journal of
Personality, say1 52, 1984, s. 138-155b.

9 L. E. Sandelands, J. Brockner, M. A. Glynn, “If at first you don’t succeed, try,
try again: effects of persistence-performance contingencies, ego-involvement,
and self-esteem on task persistence”, Journal of Applied Psychologie, say1 73,
1988, s. 208-216.

10 N. Laneyrie-Dagen, Les Grandes Batailles, Larousse, Paris, 1997.
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Yuksek bir kendine sayg1 duygusuyla inatcilig1 birlestiren
bu mekanizmaya, yeteneklerine ¢ok fazla giuvenen birinin ¢ok
riskli bir iste ihtiyatsizca inat etmesine, gundelik yasamda da
rastlanabilir. $imdi, agik¢a ¢ok yiuiksek bir kendine sayg1 duze-
yinin keyfini ¢ikaran 32 yasindaki Bruno’yu dinleyelim:

Hayaun benim i¢in her zaman kolay olacagin1 dusundum. An-
nem babam sempatik insanlardi, beni ¢ok serbest birakiyorlar-
dy; “iyi huylu” biriydim, kiz kardeslerim bana hayrandi. Okulda
cok arkadasim vard, lider oldugumu soyleyebilirim ve notlarim
pek iyi degildi ama simif1 gececek kadar ¢aba harciyordum ve
uykusuz geceler gecirmiyordum boylelikle. Ergenlik donemim-
le ilgili olarak hos hatiralarim vardir, kizlar beni begeniyordu,
sadece eglendim bu donemde ve hosuma giden sporlarla ilgi-
lendim. Ge¢imimi yelkenlilere eskortluk ederek ve kigin kayak
dersleri vererek, uygun fiyatlarla aldigim ikinci el spor arabala-
n1 satarak ve de itiraf etmem gerekir ki, zaman zaman da benim
icin higbir fedakarhktan kacinmayan annemden babamdan borg
alarak saghiyordum. Mesleki acidan gercek anlamda hirsh de-
gildim, her seyden 6nce gencligin tadim ¢ikarmak gerekir diye
dusuniyor, gerisini daha sonra da dasunarim, diyordum. Her
haliikarda bircok alanda basarili olabilecegimi disuniyordum.

Sonucta deyim yerindeyse “beni istikrarh biri olma”ya iten,
evlendigim kiz oldu. Ve deniz kenarinda bir yerde bir sorf ve
yelken magazas1 agmaya karar verdim. Mevzuyu ¢ok iyi biliyor-
dum ve ayrica bu is bana biraz olsun sevdigim yasama bicimini
surdurme olanag) saglayacakti. Ticcar olan babam beni bu du-
suncemden vazgecirmek istedi: Bu pazarin o bolgede ¢cok doy-
gun oldugunu duasuntiyordu, ona gore staj yapip kendimi gelis-
tirmeliydim, biraz muhasebe 6grenmeliydim ve deneyimli bir
ortak bulmaliydim kendime... Ama ben babamin dusunceleri-
ni 6nemsemedim; bir is baglamak ya da kiz tavlamak gibi giris-
tigim her iste iyi kot basarih oldugumdan kendime ¢ok giive-
niyordum. Ayrica inaniyordum, bende bu cene ve teknik bilgi-
ler varken isimi gelistirebilecegime inamyordum. Ama is oyle
olmadi! Gene de zamaninda cekilecegime, dusts sirecini hiz-
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landirdim, arkadaslarimi ve bankacim yaptigim isin karh oldu-
guna inandirarak daha fazla bor¢ almay: basardim, ¢ok gelismis
aletler aldim. Ama bunlar durumu diizeltmedi. Kisacasi batma-
ya devam ettim ve iflasimiistemek icin iki y1l daha gerekti bana.
Simdi bor¢larimi 6demek i¢in ugrasiyorum.

Sonug olarak bu benim hayattaki ilk basarisizligim oldu ve bu
durum bana ac1 veriyor, ama bir anlamda da iyi bir ders oldu.
Kendimi Siipermen samyordum ben ve uzun vadede ¢ok tehli-
keli bir sey bu.

Kendine sayg: ve risk alma

Kendine sayg1 duygusu guiclii olanlar mutlu bir yasama sahip
olma konusunda otekilere gore daha sanshdirlar belki, ama ote
yandan bu yasam daha kisa olabilir! Gercekten de riskli tavir
ve tutumlar daha ¢ok giuicli bir kendine sayg1 duygusuyla bag-
lantili gozitkmektedir: Sayisiz arastirma’’ kendine sayg1 diize-
yi yuksek kimselerin genellikle motosikletleri oldugunu gos-
termistir, sik sik alkollu vaziyette motosiklet kullanirlar ve sik
sik asir1 hiz nedeniyle ceza alirlar vb. Bu konuda tehlikeli spor
meraklilanyla ilgili calismalar yok elimizde, ama bunlarin da
risk alma egiliminde olmalarn gugla bir kendine sayg1 duygu-
sunun ifadesidir.

Yiiksek kendine sayg diizeyi giinaha déniistiigiinde

Bircok din nasil ki alcakgonulliliugi —kendine saygidan gonul-
lu olarak vazgecme-— yuceltirse kibri de —guclu kendine sayg:
duygusunun bir bi¢imi- Tanr’dan ve insanlardan uzaklastiran
bir ginah olarak mahkam eder. Hiristiyan dinine gore kibir en
buyik gunahlarin basinda gelir ama tim oteki guinahlarla da
iliskilendirilebilir bu gunah.

Ama bu kibir elestirisi din adamlarimin tekelinde degildir, bir-
cok ahlakg ve filozofta da gorilir. Bunlardan biri (La Rochefou-

11 B. W. Pelham, “On the higly positive thougts of the highly depressed”, R. F.
Baumeister (yay.), Self-Esteem, i¢inde.
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Yedi biiyiik giinah ve yiiksek kendine saygi duygusuyla baglantilan

Kibir (eskiden”bog 6viinme”) “Bagkalanndan daha degerliyim.”

Kiskanglhk “Ben onlann sahip olduklanindan daha
fazlasini hak ediyorum.”

Ofke “Gaba harcamaya ihtiyacim yok.”

Tembellik “Gaba harcamasam da olur.”

Cimrilik "Bagkalaribenim comertligimi hak
etmiyorlar.”

Oburluk “Her seyin en iyisini hak ediyorum.”

Sehvet “Bagkalanmi kendi zevkim igin

kullanabilirim.”

cauld) bencilligi incelemek amaciyla insam allak bullak eden bir
acik seciklikle sayfalar dolusu yazi yazmustir.

Bu buytik senyor, iclerinde La Fronde hareketinin de yer al-
dir sayisiz miicadeleden ve XIV. Louis'nin saraymnin da tadi-
n1 ¢ikardiktan sonra siyaset yasamindan cekilir ve 6zdeyisleri-
ni yazmaya baslar: Ozdeyisler 1665'te yayimlanir yayimlanmaz
olaganusti bir ilgi goriir. Bununla birlikte La Rochefoucauld in-
san dogasina pek iyimser bakmaz: Ona gore, butun eylemleri-
mizi, en soylu gibi gozukenleri bile, “bencilligimiz” yonlendir-
mektedir. La Rochefoucauld, Freud'dan yaklasik t¢ yiiz yil 6n-
ce bilingsiz isteklerimiz ve bunlar saklama egilimimiz ustin-
de durur.

Sik sik girip ¢iktuigl XIV. Louis'nin saray1, bu buytk ahlak-
clya, gozlemleri icin, kendilerine sayg1 duzeyleri yuksek sah-
siyetlerden olusan tukenmez bir kaynak saglamistir hi¢ kus-
kusuz.

Saint-Simon anilarinda bir giun Duk de Chevreuse’le birlikte
La Rochefoucauld’yu ziyarete gittiklerinde hayretler icinde kal-
diklarim anlatr: Saskinlik, utang, dehset; ev sahibi bir hizmet-
¢i’yle satran¢ oynamaktadir!

Bizim terapist olarak gorevimiz, hastalarimzin genellikle du-
stk olan kendine sayg1 duzeylerini yukseltmelerine yardimc
olmakur; ancak goralduga gibi yuksek ve disiik kendine say-
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PSiKOLOJiNIN VE KENDINE SAYGININ
ONCUSU LA ROCHEFOUCAULD

iste Ozdeyisler'den birkag aforizma:

“Gurur refakat etmese, erdem pek uzaklara gidemezdi.”

“Bizi kim ne kadar dverse dvsiin, kendimizle ilgili yeni bir gey 6g-
retmig olmaz.”

“Mutlulugumuzu ve mutsuzlugumuzu ancak bencilligimiz nispetin-
de hissedebiliriz.”

“Hig kibrimiz olmasaydi, bagkalarnin kibrinden yakinmazdik.”

“Insan hig dviinmeyecek olsaydi, zevki de hig tatmazd:.”

“Gurur biitiin erdemleri kokiinden yok etmese de, hepsini sarsar.”

g1 duygusunun 6zel yararlan her zaman birbirinden kesin bi-
cimde ayrilamaz. Ashnda burada ortam’in rolu belirleyici gibi
gozukmektedir: Belki de cevremizdeki insanlarin degerleriy-
le uyumlu bir kendine sayg1 duygusuna sahip olmak mi1 6nem-
lidir? Bir medya patronu ya da tutkulu bir kasif olmay: hayal
ediyorsaniz, kendinize saygimzin yuksek olmasi daha iyidir
ama idealiniz ortak ¢alisma grubundaki bir ekibin deger veri-
len uyelerinden biri olmaksa, ortalama bir kendine sayg1 duy-
gusu daha cok isinize yarayabilir.
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DORDUNCU BOLUM

ISTIKRARLI M1, ISTIKRARSIZ MI?
KENDIiNiZE SAYGINIZIN SAGLAMLIGINI TEST EDIN

Benim gibi kendine saygisi asin olanlar, kendine
saygilar tehdit edildigi oranda sikint cekerler.
- William Boyd

Kendine sayginin duzeyi (yiksek mi, dasuk mu?), bir bi-
reyin tim tepkilerini agiklamak icin yeterli degildir. Aym
zamanda bireyin gandelik yasamin olaylarina gosterdigi direnc
duzeyini de goz 6ninde bulundurmak gerekir; cunku gercek-
ten, kendine sayg) dalgalidir.

Gercekten de kimileri, kendilerinden, gostermek istedikle-
ri kadar emin olmadiklarn izlenimi uyandirirlar. Kendilerini
degerli gostermek icin yirtinirlar ve durmadan ustin nitelik-
lerinden ve basarilarindan s6z ederler; ama bu muhtesem bi-
nay!1 sarsacak bir olay basgostermesin... tavir ve tutumlan bir-
den degisiverir! Her halukarda kendilerine itiraz eden birini
gormek istemezler, asin alinganhk gosterirler ve en kugik bir
elestiri karsisinda son derece sinirlenirler. Cok gugclu goziken
bu insanlarin boyle anlarda ne kadar dayaniksiz olduklarn or-
taya ¢ikar. Bizi, kendi degerlerine inandirmak icin harcadikla-
11 cabalara her seyden once kendileri inanmak isterler sanki...



On yedi yasinda bir geng kiz olan Faustine, bir deneyimini an-
lanyor bize:

Ailem yazhigimiza bir haftaligina dostlarim davet etmisti. Er-
kek olany, isin basinda oldukga etkilemisti beni. Cok yakisikhy-
d1 ve giizel giyinmisti, rahat kiyafetler giydiginde de bu o6zelligi
degismiyordu: Uzerindeki giysiler sanki hep yeniydi ya da yeni
utialenmisti. Cok giizel konusuyor ve 6zellikle herkese nasihat-
ler vermekten geri durmuyordu ve bunu da beni ¢ok sikan bir
tur alcakgoniillu nezaket havasi icinde yapiyordu. Rahathgy, su-
rekli gilmesi... bunlarin tiimi hesapl ve 6nceden dugtnilmus-
ta sanki; bence insanlar tizerinde nasil bir etki yaptigim hesap-
liyordu. Ozellikle de kendinden, kendi yasamindan soz ediyor-
du: isi, seyahatleri. Farkina varmaz havalarda siurekli basarilar-
n1 anlatiyordu.

Bir aksam topluca bir oyun oynaniyordu ve bu oyunda her-
kes partnerine konusmadan, resimler yardimiyla birtakim s6z-
cikler anlatmaya ¢alisiyordu. Buna karsilik onun cenesi hig¢
durmuyordu ve siirekli zeka gosterilerinde bulunuyordu, oysa
bombos biriydi. Kardesimle dalga ge¢cmeye bagladik onunla ve
yavas yavas herkes bizimle birlikte ona giillmeye basladi. Sikil-
maya baslad1 ve sonunda agik¢a 6fkesini kustu ve bizim oyunu
durustce oynamadigimiz1 sdyledi ve masadan kalkt, kapiy: ¢ar-
parak cikip gitti.

Herkes ¢ok sasirmist1! Baska bir insan olmustu sanki. Dost-
lan gittikten sonra annemin dedigi gibi, iki cocugun basit saka-
lanindan alinip sinirlenen bu adam kendinden o kadar emin bi-

ri degildi.

Kendine sayg istikrarh midir, degil midir? Bunu irdeleyece-

giz simdi.
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DORT ONEMLI KENDINE SAYGI TiPi

Kendine saygimin diizey ve istikran arasindaki olas1 baglantilan
gozlemleyerek, tim tepkileri ¢ok iyi anlamamiza olanak veren

ve dort kategoriye ayrilan bir simflandirmaya ulasinz. *

D&rt 6nemli kendine sayg: tipi

Kendine saygi
diizeyi

Kendine

sayg!
(kinlgan yiiksek kendine

sayg))

sayginin istikrari Yiiksek Diisiik

istikrarh istikrarh yiiksek istikrarh diigiik kendine
kendine saygi saygl
(direngli yiiksek kendine (kabul edilmis yetersiz
saygl) kendine sayg))

istikrarsiz istikrarsiz yiiksek kendine istikrarsiz diisiik kendine

sayg!
(degisme egilimli diigik
kendine sayg|)

Yeterli bir kendine sayginin iki profili

Yiiksek ve istikrarh

“Dig” sartlar ve “normal” yasam olaylari, bireyin kendine
saygisi uzerinde fazla etkili olmaz. Dolayisiyla birey kendi ima-
jim korumak ya da daha olumlu kilmak icin ¢ok fazla zaman
ve enerji harcamaz. Sozgelimi katlan herkesten etkinliklerinin
anlaulmasinin ve ortak ¢calismay kolaylastiracak fikirlerin soy-
lenmesinin istendigi bir is toplantsinda, kendine saygisi yik-
sek ve istikrarl olan biri dustncelerini agiklayarak kendine gii-
venini kanitlayacakur. Bagka bir konusmaci kendisine karsi ¢1-
karsa, onu sinirlenmeden dinleyecektir ve yalanlamaktan ¢ok
ikna etmeye cahisacakuir.

(*) Bu bolumin sonunda kendine saygi profillerinin teshisini yapmaniza yardim-
a1 olabilecek kuguk bir rehber veriyoruz.

A



Yiiksek ve istikrarsiz

Bu kategorideki bireylerin kendilerine sayg duzeyi yuksek
olmakla birlikte, bu duzey o6zellikle rekabetgci ve istikrarsizlas-
tiric1 bir baglamda ciddi olarak sarsintiya ugrayabilir. Boyle du-
rumlarda bu kisiler, aym zamanda tehdit gibi algiladiklan eles-
tiri ya da basansizhk kargisinda sert tepkiler gosterirler ve ba-
sarilarim ve niteliklerini abartarak kendi kendilerini yuceltme
yoluna giderler. Gene is toplantis1 6rnegine donersek kendine
saygst yiiksek ve istikrarsiz olan birey, kendisini iyi bir gunun-
deymis gibi gosterecek ancak konusma suresini kendi tekeline
alma egilimi icinde olacakur. Bir karsi ¢ikma durumunda he-
men sinirlenecek ve muhatabim bir elestiriyle ya da saldirgan
bir sakayla mat etmeye cahsacakur.

Terslik kargisinda ortaya ¢ikan farkhliklar

Yeni simflandirmamiz birbirinden ¢ok farkh iki profil ortaya
cikariyor. Bir yanda, herhangi bir terslik karsisinda sogukkan-
liliginm cabuk yitirmeyen ve ortam uygun olsun olmasin konus-
malarinda ve tavirlanindaki belli bir tutarlihg koruyan duygu-
sal acidan istikrarh bireyler. Diger yanda ise, dusmanca ya da
sadece elestirilerin egemen oldugu bir ortamda bulunduklarn-

Giindelik yagamda yiiksek kendine sayg: diizeyleri

istikrarl yiiksek kendine sayg istikrarsiz yiiksek kendine sayg
Kendine saygida giindelik dalgalanma pek  Giindelik olaylara yanit olarak kendine
goriilmez. saygida 6nemli dalgalanmalar goriliir.
Kendi kendini yiiceltmek igin fazla Kendi kendini yiiceltmek igin oldukga
ener ji harcanmaz. fazla enerji harcanir.

Onemsiz kabul edilen elestiriler ve Onemsiz de olsa elegtiri ve basarisizliklar
baganisizliklar nedeniyle kendini kargisinda kendini savunmak ve hakl
savunmak ya da hakli gikarmak igin fazla  gikarmak igin oldukga fazla enerji

ener ji harcanmaz. harcanir.

Elestiriler akilci bigimde dinlenir. Elestiriler duygusal olarak dinlenir.

72



da kolayca kendilerini saldiriya ugramis gibi kabul eden ya da
sorgulandiklarina inanan daha alingan bireyler. Bu iki profil
“olduklan gibidirler” ve pek degismezler. Ama cevre degisince
bir sapma olusur ve bu sapma giderek derinlesir: Rekabet, sor-
gulama ve basarisizlik kendine sayginin turnusol kagitlaridir.

Farkl bir duygusal izlenim

Kendine saygisi yuksek ve istikrarll bireyin haleti ruhiyesi,
kendine saygisi yuksek ve istikrarsiz bir bireyin ruhsal hale-
ti ruhiyesinden daha sakin ve olumludur. Biraktig izlenim ge-
nellikle ¢cok daha bariscildir: Sosyal cevresi karsisinda asin bir
tetikte olma durumunda degildir. Her an bir tehdit, bir meydan
okuma ya da bir haksizlik (basarisinin taninmamasi) kargisin-
da kalmaktan korkan kendine saygisi istikrarsiz kimse bu du-
rumda degildir. Kendisini yuksek goren birinde olumsuz ya da
dusmanca duygularin (gerilim, endise, hing, kiskanchk, ofke,
azuntu vb.) sik¢a gorulmesi, genellikle istikrarsiz bir kendi-
ne sayginin belirtisidir.! Bir sekreter soyle diyor: “Ben patronu-
mun bize gorunmek istedigi kadar kendisiyle barisik oldugunu
sanmiyorum; zamaninin yarisini 6fkeli geciriyor, hep stresli,
firsatim1 bulur bulmaz bagkalarinin arkasindan konusuyor. Ya-
z1k, ¢cok sevimli oldugu zamanlar da var oysa.”

Yiiksek bir kendine saygi kirilgan olabilir mi?

Yuksek ve istikrarli bir kendine sayg, gucla ve direnglidir.
Birey her an degerini tartisma konusu yapmaz. Dolayisiyla ken-
disini pek yetersiz ve kucuk hissetmedikgce, bir durumu tama-
men denetlememeyi kabullenebilir. Oysa yuksek de olsa, ken-
dine sayg1 duygusu istikrarsiz olan bir kisi, en ku¢uginden en
buyugine, karsilastigl butin meydan okumalar: sanki genel
imajina yonelik cok 6nemli tehditler gibi gorar. Ve bu durum

1 M. H. Kernis, B. D. Grannemann, L. C. Barclay, “Stability and level of self-este-
em as predictors of anger arousal and hostility”, Journal of Personality and So-
cial Psychology, say1 56, 1989, s. 1013-1023.
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Unlii piyanist Sviatoslav Richter, yasaminin sonunda Arte televizyo-
nunda bir sdylesiye katilir. iste bu sdylesinin kayitlarindan birkag not:?

“Masasinin bagina oturmus yash adam, Karajan'in giiliing kibiri
hakkinda distincelerini anlatir.

Karajan'in, Mozart'in anahtarini asla bulamadigini, onu asla gergek
anlamda yorumlayamadigini soyler.

Sonra eski not defterinden son bir climle okur: ‘Kendimi begenmi-
yorum. Bagini kaldirir. Oniine bakar. Sonra biiyiik bir sessizlik iginde
elleriyle yiiziinii kapatir.”

onu ¢ok kirilgan yapar.

Nihayet istikrarsiz yuksek kendine sayg1 duygusuna sahip
bireylerin ashnda kendilerini ve gevrelerini yamltmak isteyen,
kendilerine saygilan yetersiz bireyler olup olmadiklarn sorula-
bilir. Bu durumda bu bireylerin itiraf etmek istemedikleri ¢ok
kirilgan imajlarina kars1 mucadele ettikleri soylenebilir.

Bu farkliliklar nereden kaynaklamr?

Bu sorunun yamtinin, ailedeki baz1 tavir ve tutumlara bag-
I1 olmas1 miumkundur. Gercekten de yiksek ve istikrarsiz bir
kendine sayg1 duygusu icinde olan bireylerde ¢cogu zaman su
ozellikler gorulir:

— Ebeveynlerin ¢cocuk hakkindaki degerlendirmeleri (“en
buyuk sensin yavrum”) ile gercek yetenekleri (en buyik olma-
diginin farkindadir kesinlikle) arasinda ¢ok buyiik bir fark var-
dir ve bu farklar toplumsal rekabet ortaminda elde ettigi sonug-
lardan bellidir (derslerde en yuksek notlar1 alan ve teneffiisler-
de de en populer olan 6grenci o degildir).

- Kendileriyle ¢ok fazla ilgilenip ¢cocuklarim ihmal eden ide-
alize edilmis ve mesafeli ebeveynler. Cocuk bu durumda onla-
rin dikkatlerini ¢cekmek, kendini degerli gostermek ve onlarin
ilgisine layik olmak icin yeteneklerini gosterme ihtiyaci igin-
dedir.

2 A.Remond, “La lecon du pianiste”, Télérama, 23 Eylul 1998.
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— Kendileri istikrarsiz bir yuksek kendine sayg1 diizeyine sa-
hip ebeveynler. Bu durumda ebeveyn modelinin taklit yoluyla
dogrudan aktarimi s6z konusudur.

— Cocuklariyla, sadece yetenegini goz 6ntinde bulundurarak
ilgilenen ebeveynler.

Kendine saygis1 yiiksek ve istikrarli olan bireylere gelince,
genellikle su o6zellikler one ¢ikar:

- Yuksek ve istikrarh bir kendine sayginin belirgin o6zellik-
lerini gosteren, dolayisiyla cocuga, bir elestiriye nasil sukunet

IGE DONUKLER VE DISA DONUKLER

Psikologlar sik sik ige doniikliikten ve disa doniikliikten s6z ederler.
Kisiligimizin bu iki boyutu, ayni zamanda yiiksek ve istikrarl kendi-
ne sayg! duygusuna sahip bireylerle, yiiksek ama istikrarsiz kendine
saygi duygusuna sahip bireyler arasindaki baz farkhihklarn ortaya gi-
karimasini saglar.

Eger diga doniikseniz, dig gevrenizin tepkilerine, bagkalarinin 6v-
giilerine ya da elestirilerine, belli bir toplulugun hayranligina duyarl-
simzdir. Goriglerinizi ya da duygulanimizi agiklarsiniz genellikle (pro-
totipler: siyaset adam,, tiiccar).

Tersine, eger ige doniikseniz, daha gok i¢ diinyanizla ilgilisinizdir,
gevrenizdeki olaylara ve gevrenizdeki insanlarin tavir ve davraniglari-
na o kadar duyarh degilsinizdir, genellikle duygularinizi agiklamazsi-
niz (prototipler: aragtirmac, bilgisayarci).

Sonug olarak, kendine saygilari yiiksek iki birey toplum iginde
farkh davranirlar.

Kendine saygisi yiiksek, diga doniik birey genellikle konusur, 6vgi-
leri degerlendirir, elestiriye agikga tepki verir, kendini gésterme ko-
nusunda kendisi kadar rahat olmayan birine “Gviingen biri” gibi go-
ziikebilir.

Kendine saygisi yliksek, ige doniik birey daha az konusur, dvgiilere
daha az duyarh gibidir. Kendisine karsi ¢ikildig) takdirde, aninda tep-
ki vermez gibidir ama daha sonra kendisini siddetle savunabilir ve bu
durum onu kayitsiz ve ilgisiz sanan muhataplarini sagirtir.
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icinde cevap verildigini ya da baskalar: tarafindan her zaman
degerli gorulmeden nasil sayilldigin1 diazenli bicimde gorme fir-
sat1 sunan ebeveyn modelleri.

— Cocugun, yetenekleri ya da gercek olanaklariyla birlesmis
gercekgi bir degerlendirmesini yapma endisesi igindeki ebe-
veynler.

— Cocugu her zaman dikkat cekmek i¢in bayuk ¢abalar har-
camak zorunda birakmayan, yakin ve ilgili ebeveynler.

Diisiik kendine sayginin iki profili

Diigiik ve istikrarsiz

Bu bireylerin kendilerine saygisi, olumlu ya da olumsuz dis
olaylara butaniiyle duyarh ve tepkiseldir. Duzenli basar ya da
tatminlerden sonra, genellikle daha yiksek gozuktagu evreler-
den gecer. Bununla birlikte bu gelismeler genellikle degisken-
dir ve yeni guclukler ortaya ¢iktiginda, kisa siirede duzey tek-
rar duser. Bu kategoriye giren bireyler, kendilerine ve baskala-
rina daha iyi bir imaj verebilmek i¢in ¢aba harcarlar. Daha 6n-
ce verdigimiz is toplantis1 6rnegi baglaminda bu tir birey fazla
konusmaz, alcakgonilli bir tavir icinde gozukir. Gorus belirt-
tiginde cok temkinli davranir ve baskalarinin tepkilerini goze-
tir. Kendisine kars1 ¢ikildiginda hemen dengesini kaybeder ve
karsit dustinceye tamamen muhalefet etmeme egilimi icine gi-
rer. Bununla birlikte onaylandigini hissederse rahatlayabilir ve
kendini daha iyi ifade edebilir.

Diigiik ve istikrarh

Bu durumda, kendine sayg, elverisli de olsa, dis olaylardan
az etkilenir. Birey kabul ettigi ve bir anlamda boyun egdigi ima-
jim ve disiuk kendine saygi dizeyini duzeltmek icin fazla ¢a-
ba harcamiyormus gibi gozikir. Gene verdigimiz 6rnek bagla-
minda bu birey, hi¢ kimse tarafindan fark edilmeme riski tagir.
Konusmak icin davet bekler ve bu durumda da genellikle ken-
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JULES RENARD'IN GUNLUGU

Jules Renard’in 1887’den 1910’a kadar tuttugu giinliigii (Journal)
zeka ve keskin bir gézlemin bagyapitidir. Bu giinliik okundugunda,
yazarinin daha gok diisiik ve istikrarsiz kendine saygi duygusu igin-
de oldugu fark edilir. Kendine saygiyla ilgili diislincelerine sayisiz goz-
lem tanikhk eder:

“iltifati gok severim. Bana iltifat edilmesi igin 6zel bir gaba harca-
mam ama iltifat edilmediginde iiziiliiriim, edildiginde ise hemen o ki-
siyi engellerim: Bu kimsenin benim istedigim gibi devam etmesine
izin vermem.”

“Yagadigim deneyimler sonucu kesinlikle lizumsuz biri olmadigim
sonucuna vardim.”

“Zaman zaman kiskanghk gostermekle birlikte, asla hirsh olma
sabrini gésteremedim.”

“Her seyi iyi yapmak isterim ve kim olursa olsun, birinin bunu fark
etmesini isterim.”

“Mutluluk, mutlu olmaktir; kendini bagkalarina mutlu gostermeye
galigmak degil.”

“Biraz daha algakgoniillii birine doniigiiyorum ama, bu algakgoniil-
lliik icinde biraz daha kibirli.”

“Yirekli bir boyun egis.”

disinden o6nce dile getirilen dusuncelere katilir. Daha ayrintih
konusmasi i¢cin 1srar edilirse, kendisine iskence ediliyormus gi-
bi bir izlenim uyanir insanlarda. Bu durumda da olduk¢a olum-
suz dusunceler sergileyebilir.

Geligme arzusu

Kendine sayg) duzeyi dusik ve istikrarsiz bireyler, kosulla-
rinm ve ruhsal durumlarim duazeltmek isterler. Tutum ve dav-
raniglarim buna gore ayarlarlar. Kendine sayg1 duzeyi dusitk
ve istikrarh olanlar ise “boyun egmis” gibi gozikirler. Kendi-
lerinin ya da baskalarinin gozinde degerli goziikmek icin faz-
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la caba harcamazlar. Burada da farklihiklan en agik secik bi¢im-
de ortaya koymay: saglayacak olan, belli bir toplumsal cevre-
dir: Kendine sayg: duzeyi dusuk ve istikrarsiz bireyler basari-
siz olmamaya ya da dislanmamaya 6nem verirler, oysa kendi-
ne saygi dizeyi dustik ve istikrarh olanlar bu durumu 6nceden
kabul etmislerdir.

Kabul gérme arzusu

Kendine sayg1 duzeyi dusuk ve istikrarsiz kisilikler, cevrele-
rindeki insanlann sandiklarindan ¢ok daha duyarhdirlar. Basa-
rlan algakgonulla, acilan agirbaghdir. $imdi bir kadin 6gret-
meni dinleyelim:

Hayatta hicbir seye degismeyecegim kadar ¢cok sevdigim ¢ocuk-
lar var: Her seyi en iyi bicimde yapmaya ¢alisan al¢cakgonul-
la minikler bunlar. lyi not aldiklarinda nasil mutlu olurlar, go-
rulmeye degerdir bu. Her sey iclerindedir bunlarin ama 1511 151l
parlarlar, sanki kuguk bir bulutun usttiindedirler. Dus kiriklik-
lan da agirbaghdir; sikintilarimi belli etmemeye c¢alisirlar ama
actkea gorulir bu, ac1 verir insana. Bu ¢ocuklar beni duygulan-
dirir ¢uinkii kendimi bulurum onlarda. O yasta ben de onlar gi-
biydim. Hep kendimden kuskulanir, hep en iyisini yapmaya ca-
hisirdim. Isler iyi gittiginde kendime guvenim tam olurdu, ba-
sarili olamadigimda dzalurdim dogal olarak. Zaten bugun de
boyleyim...

Diigiik kendine sayginin kékenleri

Daha dnce gordagiumuz gibi burada da ebeveynlerin 6nemli
bir rola oldugu sanilmaktadir. Kendine sayg: dazeyi dustik ve
istikrarsiz kisilerde su 6zellikler gorilebilir:

— Ebeveynler, cocuklarimi gercekten sevmelerine ragmen,
onlan guclendirme ve tesvik etme acisindan yetersizdirler.
“Annem, babam beni ¢ok seviyorlardi ama beni hig tesvik et-
mediler ve sahip oldugum degerlerle ilgili olarak kendime gu-
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ven duymami saglayacak bir sey yapmadilar.”

— Cocugun yeteneklerinin sinirh olmas: (sozgelimi okulda)
ya da oteki ¢cocuklar arasinda popiiler olmamasi. $oyle bir ta-
niklhikta bulunuyor biri: “Cok kotu bir 6grenciydim. Bu durum,
basarisiz oldugum yillar boyunca kendi kendime hig itiraf et-
mememe ragmen ¢ok derin ve kalic1 kompleksler birakt1 ben-
de.” Bir baskasi soyle diyor: “Baska ¢ocuklarin beni begenmele-
rini saglayamadim asla. Benim gibi marjinal bir ya da iki arka-
dasim olurdu sadece. Bunun niye boyle oldugunu ¢ok iyi bile-
miyorum, ¢ekingenligim, gozlugum, kizil saclarim... Ama bu-
gun bile kendimi baskalarina begendirme yetenegimden kus-
ku duyuyorum.”

— Ebeveynler ¢cocugu asin korurlar ancak ona az deger ve-
rirler.3 “Annem bana siirekli kol kanat gererken bir yandan da
onun koca bebegi oldugumu, o olmasa sikinidan kurtulama-
yacagimi vb. soylerdi hep. Bugiin benim kendine guvenen biri

Giindelik yagamda diisiik kendine sayg: diizeyleri

istikrarh diigiik kendine sayg: diizeyi istikrarsiz diigiik kendine sayg diizeyi

Giindelik yagamda kendine saygida pek Olumlu y6nde olasi dalgalanmalar
az dalgalanma

Diizenli olumsuz duygusal durum Karmagik duygusal durumlar: olumsuz
ama zaman zaman da olumiu

Kendine saygly! yiikseltmek igin gaba Kendine saygiy: yiikseltmek igin gaba

harcamama harcama

Duygusal karg! tepki, ama davranigsal Duygusal kargi tepki ve bunun

agidan pek az sonug. uyarlanmaya yonelik davranigsal sonuglari

Kigisel amaglar pesinde kogmanin Kisisel gikarlar bertaraf eden toplumsal

yararsizhgina inanma istenilebilirlik

olmami nasil bekleyebilirsiniz?”

Kendine saygi diizeyi dusuk ve istikrarli olan kimselerde ge-
nellikle aym tip nedenlere daha fazla rastlanir. Bununla birlik-
te baz1 6zel farkhliklar da vardr:

3 C. Lloyd vd., “The relationship of parental style to depression and self-esteem
inadulthood”, Journal of Nervous and Mental Disease, 1997.
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— Cocugun, sozgelimi ebeveynlerden birini yitirmesi ya da
bunlardan birinin depresyon gecirmesi sonucu cevresini denet-
leyememe duygusu yaratan yasam olaylarn.

— Onemli duygusal bosluklar. Bu durumda kendine sayg so-
rununun sikintilarina, daha sonra deginecegimiz birtakim pa-

Cioran, istikrarh bir diigiik kendine sayg) diizeyine mi sahipti?

Rumen asilh Fransiz denemeci ve ahlakgi Emil Michel Cioran (1911-
1995) nihilizmin doruguna ulagan bir yapit birakmigtir. Aforizmalan,*
kesinlikle kendine sayg: diizeyi yiiksek ve istikrarl kigilerin psikoloji-
sine en iyi girislerden biridir:

“Anksiyeteli [kaygili] biri igin basari ve basarisizlik arasinda bir fark
yoktur. Basariya da basarisiziiga da ayni tepkiyi gosterir. Her ikisin-
den de ayni derecede rahatsizlik duyar.”

“Tek bir gey 6nemlidir: Kaybeden olmayi 6grenmek.”

“Higbir hirsi olmadan yagayabilmek, biiyiik bir gii¢ ve biiyiik bir
sanstir. Katlaniyorum buna. Ama buna katlanma olgusu da hirsin bir
pargasidir.”

“Benim 6nemim biitiiniiyle etkisiz olmakta degil, kendimi dyle biri
yapmak istemekte yatar.”

“Kendi kendine iftira atma zevki, iftiraya ugramis olma zevkinden
daha 6nemlidir.”

“Her basari utang vericidir: insan asla kendi basarisina glivenmez,
uzlagir onunla.”

“Stirekli tersliklere katlanabilmenin tek yolu, bu tersligin kendisini
sevmektir. Bunu bagarabilirsek siirpriz yoktur artik bizim igin: Olup bi-
ten her seye karsi Ustiinliik saglariz, yenilmez bir kurban oluruz artik.”

“Manevi giiclin eksiksizliginin gerekli kosulu: Her zaman yanls ata
oynamig olmak.”

“Bir ormanda, sonbaharin degistirdigi sira sira egrelti otlarinin ara-
sinda yiirlimek, bu bir zafer'dir. Bunun yaninda begenilmenin ve alkig-
lanmanin ne 6nemi olabilir?”

4 E. M. Cioran, De l'inconvénient d’étre né, Gallimard, Paris, 197 3; Syllogismes de
Pamertume, Gallimard, Paris, 1952.
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tolojik durumlar eslik eder.

Gene gorulayor ki, kendine sayg diizeyi yuksek ve istikrarh
bireyleri idealize etmek ve otekileri degersiz gostermek yanhs-
tir. Insanla ilgili olarak her sey kendine saygiya indirgenemez.
Kendine sayg) duzeyleri yuksek ve istikrarh dyle kisilikler var-
dir ki, bunlar 6teki karakter 6zellikleriyle sevimsiz gozikurler.
Cunki kendine sayg1 duzeyinin yuksek olmasi genellikle basa-
rinin unsurlarindan biridir, ancak kesinlikle yuksek bir ahlakin
guvencesi degildir: Al Capone, Hitler, Timur ve tarihin bayuk
diktatorlerinin ¢ogu genellikle kendine saygi duzeyleri yuksek
kisilerdir. Ama bunlan 6rnek almak ihtiyatsizlik olur...

Kendine sayginin istikrar1 da duruma gore degisiklik goste-
rir. XIV. Louis’nin basbakam Colbert de ¢ift yonlu bir yuksek
kendine sayg1 diizeyine sahipti. Bagbakanlk gorevleri bagla-
minda istikrarli bir yuksek kendine sayginin butin 6zellikleri-
ni tasiyordu: devlet icin gerekli reformlarin gerceklesmesi icin
sabir ve sebatla ¢calisma, 6ne ¢ikma kaygisi olmadan kralin gol-
gesinde calismay:1 kabullenme (boyle bir hukumdarin yanin-
da boyle bir sey hem kolay degildi hem de pek tasvip edilen bir
durum degildi). Buna karsilik soyluluk unvani alan bu buyuk
burjuva, kendini saraya kabul ettirebilmeyi asla basaramamis-
tir; saray ¢evresi onu her zaman itici ve soguk biri gibi gormus-
tur (Madam de Sévigné “Kuzey” diye hitap ederdi kendisine)
ve bu adam makam ve mevkisinden yararlanarak servetini ar-
tirmak icin cimrilik etmis ve bir tarlt doymamstir.

Daha 6nceki bolumde gordagiumuz gibi durumu goreceles-
tirmemiz gerekiyor. Duruma gore, cogumuz farklh tavir ve tu-
tumlar1 benimseriz. Kimi zaman kendimizi gaven icinde his-
sederiz ve kendimize saygimiz istikrarh goziikur. Kimi zaman
ise, ya yorgun oldugumuzdan ya da kendimizi givende hisset-
medigimizden istikrarsiz bir kendine saygiy1 yansitan tepkile-
ri benimseriz.
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KENDINE SAYGININ FARKLI PROFILLERI
NASIL TESHIS EDILIR?

Cevrenizdeki insanlarin kendilerine saygilarinin yani sira sizin
de kendinize saygimzi1 degerlendirmenizi 6neriyoruz. Bu test,
dort anahtar duruma (basan, iltifat, basarisizlik, elestiri) karsi
verilen tepkilerle yapilabilir.

Bu anlarda, kendine sayginin istikrarinin agiklayicilan olan
yanitlan inceleyin (yeterli sayida durumla).

Bagarilara ve iltifatlara verilen tepkiler

Kendine sayg: tipi

Bir bagariya yanit olarak
verilen tepki tipi

Biriltifata yanit olarak
verilen tepki tipi

Yiiksek ve istikrarh
kendine saygi

“Memnunum, bu noktaya
ulagmak bana keyif
veriyor.”

“Gok tesekkiir ederim.

Diizeyi yiiksek ve
istikrarsiz kendine saygi

“Ben size sdylemigtim,
bekleyin, bu gordiikleriniz
daha hig, bana
inanmayanlar simdi aptal
aptal bakiyorlar.”

“Gene mi gene mi!”

Diigiik ve istikrarsiz
kendine saygi

“Simdi yetenekli miyim
peki?”

“Biliyor musunuz higbir
yetenegim yok benim.”

Diigiik ve istikrarh
kendine saygi

Bir hafta sonra 6nemli bir
hastalik sonucu yataga
diigme

“Birakin canmim, hig
umurumda degil.”

Bagarisizhiklara ve elegstirilere verilen tepkiler

Kendine sayg) tipi

Bir bagarisizhga yanit
verilen olarak tepki tipi

Bir elegtiriye yanit olarak
verilen tepki tipi

Yiiksek ve istikrarh
kendine saygi

“Bu kez bagaramadim.”

“Ya 6yle mi... Bunu bana
nigin soyliiyorsunuz?”

Yiiksek ve istikrarsiz
kendine saygi

“Bir kere, siz ne anlarsiniz
bu isten?”

“Siz peki, siz kendi
durumunuza baktimz mi?”

Diigiik ve istikrarsiz
kendine saygi

“Hazirlik evresiyle ilgili
sorunlanm oldu. lyi
yapamadim.”

“Oyle mi dersiniz?”

Diigiik ve istikrarh
kendine saygi

“Evet ben bir higim, fark
etmemig miydiniz bunu?”

“Evet, sizin
soylediginizden de beter.”
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iKiINCi KISIM

KENDINE SAYGIYlI ANLAMAK






BESINCi BOLOM

KENDINE SAYGININ KAYNAGI NEDiR?
BiR BEBEGE NASIL DAVRANMAK GEREKIiR?

Ve Yvette'in kendi kendisinden hognutlugunu, bu-
yik olasilikla ona dogustan verilmis bu saglam nite-
ligi kesfetmek gergekten ilging geliyordu ona.

- Anita Brookner

“B en ilgisizlik i¢inde bayudiagamu hatirhyorum.” Bu-
nu soyleyen gen¢ kadinin bakiglar hazunli ve sakin.
Cocuklugunu anlatirken 6zel bir hing ve 6fke duygusu duy-
muyor.

Annem babam ne iyi ne kotuyduler. Sadece ilgilendirmiyordum
onlar.. Sikintilarima kars1 duyarh olmadiklan gibi, sevimcime
de duyarh degildiler. Zaten ben de kisa sure icinde, sevincimi
de kederimi de onlara belli etmeme ahskanhg kazandim. Ama
aym zamanda da boyle seyleri hissetmeme ahgkanhg da kazan-
dim. Benimle ilgilenilmedigini hissediyordum ama pasif du-
rumdaydim, bu duruma baskaldirmiyordum ve neredeyse hig
uzulmuayordum. En azindan acik secik farkinda degildim butan
bunlarin. Yetiskin yasa geldigimde, 6nemsiz biri oldugum duy-
gusu kok saldi igimde. llgi gormemis bir ¢cocuk ve 6nemi olma-

85



yan bir yetiskin. Kugciik bir kizken, annemle babamin, dairele-
rinde 6len ve kimsenin farkina varmadig insanlarin korkung
oykailerini anlattiklarimi hatirhlyorum. Anormal derecede etkili-
yordu bu gibi durumlar beni: Benim yagimdaki hicbir kiz boy-
le seyleri kafasina takmiyordu ama ben takiyordum. Ve bugiin
de bu tir olaylarn beni hep ilgilendirdigini hissediyorum. Co-
cuklugumdan kalan bir iz bu: yasarken oldugu gibi, 6lince de
unutulma korkusu.

Hastalarimizin anlattiklan dykulerde, genellikle ¢cocukluk-
tan itibaren koti yonlendirilmis ve dogru bir bicimde dizen-
lenmemis bir kendine saygiyla karsilasiriz. Bazen de, ama ge-
nellikle muayenehanelerimizin diginda, tersine, oyle yetigkin-
lere rasthiyoruz ki, bunlar “kotii baslamalarina” ragmen ¢ok
guclu bir kendine sayg1 duzeyi olusturmay1 bagarmis, diisman-
liklar karsisinda buyiik bir direng gostermis ve ¢ocukluklarin-
dan itibaren ya da daha sonra gugcli bir kendine saygiy: yeni-
den olusturmus oluyorlar. Her durumda, bir yetiskinin kendi-
ne saygisinl anlamak icin her zaman ¢ocuklugundaki kendine
saygl duzeyini irdelemek gerekir.

KENDINE SAYGININ iLK ADIMLARI

Bir ¢ocukta hangi yastan itibaren kendine saygidan soz edile-
bilir? Bir baskasina gore daha ¢ok istenmis, daha ¢cok beklen-
mis olan bir bebek, daha az sefkat goren komsusununkinden
daha yiiksek duzeyde bir kendine saygiya m1 sahiptir? Hig¢ kus-
kusuz, duzenli bir bicimde gulimseyen ve 6zen gdsteren ebe-
veynler gormek, kendine sayginin olusmasinda buyuk bir rol
oynar. Ama gintumiizde arastirmacilara bilincin bu erken evre-
sinde kendine saygidan s6z etmiyorlar.

Kendine sayginin baslangiciaslinda, ¢cok basit bicimde 6nem-
li bilesenlerden biri oldugunu gordagimuz bireyin bilincinin
baslangiciyla baglanulhidir. Cocuklarin él¢ulebilecek ve bilim-
sel olarak degerlendirilebilecek kendi kendileriyle ilgili genel
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bir psikolojik tasarima sahip olabilmeleri,' buyiik olasilikla se-
kiz yasina dogru gerceklesmektedir. Farkh belirgin 6zellikler
icinde —fiziksel gorinam, karakter 6zellikleri— kim olduklar
ve ruhsal durumlari o donemde belli olabilir. Degismeyen 6zel-
liklerini goriir, yasadiklan farkh anlarda degismediklerini kav-
rarlar. Yavas yavas bilincine vardiklar bu kisiye bakislar, gele-
cekteki kendine sayginin temelini olusturur.

Bununla birlikte ¢cocuklar uzerindeki gozlemler, bu baglam-
da taslarin, bilimsel olarak degerlendirilmeleri kolay olma-
makla birlikte, sekiz yasindan 6nce yerlerine oturmaya bas-
ladigim gostermektedir. Arastirmacilarin heniz pek iyi ince-
lemedikleri ¢ocuklarin kendilerine saygisi, ebeveynlerin ¢ok
iyi bildigi bir gercektir ve daha ilerideki gozlemler bunlarn bi-
ze gostereceKktir.

Annenin hosuna gitmek

Dokuz aylik Céleste, Noelde aldig bir armaganin bastirilinca
nasil gurulti ¢ikardigini fark eder. Bunun annesini eglendirdi-
gini anlayinca, ona bakarak surekli yinelemeye baslar ve her se-
ferinde de katila kanla guler. “Kendisiyle gurur duyuyor,” der
annesi.

Bu gururun kendisi kendine saygi midir? Céleste’in bilinci
henuz bu noktada degildir belki. Ama aym: anne, bu olayla il-
gili olarak kendisine soru sordugumuzda soyle cevap veriyor:
“Cocuklarimin kendine saygist mi1? Daha ¢ok kicuk oldukla-
rindan kendilerine sayg diye bir sey yok onlarda! Onlarda ger-
cek bir kendine saygidan s6z edilemez. Benim onlara olan say-
gima cok fazla bagh bu.”

Gercekten de kendine saygidan s6z edebilmek i¢in, ebeveyn-
ler karsisinda belli bir 6zerklik gereklidir.

1 S.Harter, “Comprendre l'estime de soi de I'enfant et de I'adolescent”, M. Bolog-
nini, Y. Préteur (yay.), Estime de soi: perspectives développementales icinde, De-
lachaux et Niestlé, Lozan, 1998.
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Gok kiigiik gocuklarin bagarilan

Ug yasindaki Louise, hayatinda ilk kez athkarnincadaki topu
yakalamay: basariyor. O zamana kadar hep bunu kendinden
daha buyiuklerin bagardigim goriyordu. Once yansa girmek
istemedi. Sonra denedi ama basaramadi. Bugiin basarih oldu-
gunu anlayinca cevresine, anne babasina, ablasina, muhtemel
seyircilere gururla bakiyor. Odil olarak fisini aldiginda kul-
lanmak istemiyor ve ganimet gibi saklamay tercih ediyor. At-
I1 karincadan inerken, gol atmis bir futbolcu gibi kiz kardesi
ve arkadaslarnnin ilgi odag oluyor. Kendine saygisi birden ar-
tiyor. Ogleden sonranin geri kalaninda tavir ve tutumunda de-
gisiklikler fark ediliyor bu nedenle: Louise daha sakin, anne
babas: karsisinda daha 6zgir, 6teki ¢cocuklar arasinda da da-
ha girisimci oluyor.

Cocuklarn basarilan kendine saygida agir basar ve bun-
lan derecelendirmek de mumkundiir: Evde 6rnegin yapboz-
da basan gostermek ruhsal bir doyum getirebilir ama disan-
da, yuksekge bir kizaktan kayma basarisi kadar onemli degil-
dir bu. Ve tabii ki asla, rekabete dayanan bir yarismada (or-
negin topluca oynanan bir oyunda) kazanilan bir zafer dege-
rinde olmaz.

Bir yer edinmek

Cocuk daha u¢ ya da dort yasindayken, toplumsal kabuliyle il-
gilenmeye bagslar. Bu ilgi ve kendine saygi arasindaki bag, ku-
¢tk Marion 6rmeginde gordugumuz gibi ¢ok sikidir. 1ki-ug ya-
sindayken kivircik saglanyla (kresteki tek kivircik sach ¢ocuk-
tur) giizel olup >lmadigim sorup durmaktadir kendi kendine;
bu soruyu aym zamanda sik sik ebeveynlerine de sorar. Ug ya-
sinda, arkadaglarinin kendisini yeteri kadar sevmedigini da-
stunduginden aksamlan bazen aglar. U¢-dort yas arasinda anne
babas ve kugciik kiz kardesi kendi giyimleri konusunda olduk-
ca ilgisiz gorunurken o, sabahlan gardirobunun 6nunde oyala-
nip durur ve soyle aciklamalar yapar: “Vanina bugiin giizel el-



bisesini giyecegini soyledi. Bu durumda benim de guzel olmam
gerekiyor.”

Kendini géstermek

Cocuklarin kendilerini bagkalarina gosterme girisimleri, ol-
dukca erken bir donemde baslar. S6zgelimi alti-sekiz yaglar
arasinda, ebeveynlerini diger ebeveynlerle karsilastirirlar: “Be-
nim annem seninkinden giizel!” “Benim babam itfaiyeci!” Da-
ha sonra, sekiz-on iki yaslan arasinda, soy sopla ilgili disler
kurulur sik sik: “Anne babam gercek anne babam degil. Ben fa-
lancanin kiziymm...” Ve arkasindan degerli, inlu ya da saygin
bir sahsiyetin ad1 gelir.

Ama ayn1 zamanda kendine saygidan kaynaklanan guclukler-

KOKENLERINDEN UTANMAK

Birgok yazar, gocukluk anilarini anlatirken kdkenleriyle ilgili olarak
nasil utang duyduklarini belirtmigtir. S6zgelimi John Fante Gengligin
Sarabi kitabinda goyle diyor:

“Karanlikta, el yordamiyla annemin odasini buluyorum. Babam ya-
ninda yatiyor ve onu uyandirmamak igin annemi hafifge diirtiiyorum.
Fisildiyorum: ‘Babamin Arjantin’de dogmadigindan emin misin?’

‘Hayir, baban italya’da dogdu.’

iflah olmaz bir halde ve tiksinti duyarak gidip yatiyorum tekrar [...].

Biiyiikannemin iflah olmaz bir italyan olduguna inanmaya basli-
yorum. Ellerini gobeginde kavusturmus bir halde dolagan ufak te-
fek, tombalak bir kdyli, kiigiik gocuklara hayran basit bir yash kadin.
Odama giriyor ve arkadaslarimla konusmak istiyor. Korkung bir ak-
sanla ingilizce konusuyor, iinliileri yuvarlanan gemberler gibi uzati-
yor. Son derece dogal bir tavirla arkadaslarimdan birine yanagiyor ve
yash bakislarinda fark edilen bir giilimsemeyle soruyor: ‘Gidiyor hu-
suna, saba erken okul gitme. Diglerimi gicirdatiyorum. Eyvah! Her sey
mahvolduy; iste simdi italyan oldugumu anlayacaklar.’2

2 J. Fante, Le Vin de la jeunesse, Christian Bourgois, Paris, 1986.
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le de kars1 karsiyadirlar. Sozgelimi baz1 cocuklara ebeveynleri ta-
rafindan birtakim “kompleksler” kazandinldigx bilinir. Aslinda
genellikle 6nemli bir sey degildir bu. Ornegin kalabalik bir aile-
ye annelik eden bir kadin, kendisi i¢in yetigkin olmamn ilk isa-
retinin, ¢ocuklarinin ondan “utan¢” duymaya basladiklan an ol-
dugunu anlatmisti. Cocuklar onun yurtirken kendilerine ¢ok ya-
kin olmasini, kendilerini okulun kapisina kadar gotiirmesini ya
da arkadaslarinin yanminda 6pmesini istemiyorlarmis. Ama bu-
rada reddetme, ebeveynin kisiliginden ¢ok ebeveyn olma islevi
uizerinde yogunlasmaktadir. Ebeveynler maalesef gercekten mar-
jinallestirici 6zellikler tasidiklarinda sorunlar daha sikint1 verici
olur. Kalcasindaki bir hastahk yuzunden topallayan annesinden
utandig) icin kendisini sugladigim anlatan bir hastamizin duru-
mu, bu baglamda iyi bir 6rnektir. S6z konusu hasta, annesi 6l-
dagunde biyuk bir depresyon gecirmis ve bu depresyon sirasin-
da, sakathgimn zaten ¢ok mutsuz kildig1 annesine kot davran-
dign icin kendisini ¢ok elestirmis.

Baz1 ¢ocuklar da mitomaniye basvururlar. Kendilerine yik-
sek roller verdikleri ya da dinleyenlere kendilerini 6nemsetmek
amaciyla, “cok 6nemli” sirlar bildiklerini soyledikleri hayali
hikayeler anlatirlar. Mitoman ¢ocuklarin gercek anlamda yalan-
c1 olduklan sdylenemez, ancak bunlar sonunda su ya da bu bi-
cimde anlattiklan seylere kendileri de inamrlar ve boylece ken-
di kendilerine yalan sdylerler. Mimar Pascal, on altu yasindaki
vaftiz cocugunu anlatirken, bunun guzel bir 6rnegini veriyor:

Cok seviyorum bu ¢ocugu, ama acima duygusu da uyandimnyor
bende. Her zaman her seyi abartiyor. Annesi babasi ve ben, bi-
tiin akrabalann bir araya geldigi yaz tatillerinde, evde bir arada
bulunmaktan korkuyoruz. Belki de derslerinde otekiler kadar
basanl olamadigindan rahatsizlik hissediyor. Her haltikarda su-
rekli 6viinmek zorunda oldugunu hissediyor: S6zgelimi ucakta
Carole Bouquet'nin yaninda oturdugunu ve kendisiyle uzun su-
re sohbet ettigini anlatiyor; judoda siyah kusak sahibi oldugunu
soylayor; bir bilgisayar sirketi kurmak amaciyla yaptig girisim-
lerin oldukca ileri bir sathada oldugunu belirtiyor...
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Bu durumdan herkes sikiliyor, ¢iinku yalan son derece agik.
Kibarliktan kimse durumu yiiziine vurmuyor. Bir gun, her za-
mankinden daha fazla yalan soyleyerek kendini komik duruma
dusurdugi cok sikintih bir gecenin sonunda, bas basa konus-
mak istedim onunla. Ama anladim ki geriye donemiyordu: Gu-
ling duruma diismemek igin ve biraz da kendisi de anlattikla-
rna inandi@ icin, bunun gercek olmasim o kadar ¢ok istiyor-
du ki... Aslinda zavall bir cocuk. Ama butitn bunlar onu rahat-
latmaya yetmiyor. Oysa guvenebilecegi yetenekleri de var. Ne
var ki, sanki bunlann farkinda degil ya da boyle bir seye inan-
miyor.

ACIMASIZ DUNYANI YENIDEN YARAT...

Yetiskinlerin bellekleri zayiftir... Sanilanin tersine, dinlenme-
lerini saglayan genellikle Kiiciik Ev’den ¢ok Dallas ya da Hane-
dan dizileridir! Catismalar, ittifaklar, kiskanchklar, dislamalar,
kovmalar, asagilamalar gercekten de her ogrencinin gunluk ya-
saminin bir parcasidir. Ayni sey toplumsal rekabet ve kargilas-
tirmalar icin de gecerlidir.

Bu olaylarin kendine saygiya etkisi ebeveynlerin sandigin-
dan daha gugludur. Her halukarda kendine saygilan kirilgan
olan hastalarimiz tedavi sirasinda bize bunlardan so6z ettikle-
rinde, kimi zaman bu turden ¢ok siddetli ve asagilayic1 anilan
canlanabiliyor. Kirk yasindaki sosyal asistan Marie Claire’e ku-
lak verelim:

Yedi ya da sekiz yasindayken, tedavi icin bir psikologa gittim.
Okuldaki sorunlarim nedeniyle. Okul ortamindan pek hoslan-
miyordum. Okullarin agilma donemini ¢ok iyi hatirhyorum.
Ogrenci kitlesi beni korkuturdu. Iki kategoriye ayirirdim 6gren-
cileri: benden daha guclu ve daha biiytik olanlar ile daha acik-
g6z ve daha popiiler olanlar. Birka¢ gun sonra, sonunda ugun-
cu bir kategoriyi, kendi kategorimi buluyordum: iskence edile-
bilecek yalnizlar.

91



Basanh bir ogrenci (6gretmenlerin bana diusman olmalarni
istemiyordum) olmam bile rahatlatmiyordu beni: Cok nazik, iyi
bir 6grenciydim, ‘gozluklu sempatik o6grenciler’ arasindaydim
ve kendimi bu halimle rahatsiz hissediyordum. Cok kompleks-
liydim, kendimi ¢ok 6nemsiz biri gibi gorayordum ve hicbir se-
ye ilgi duymuyordum. Hatta ¢evremin ne kadar bos biri oldu-
gumun farkinda olmadigim dugtinityordum. Kabuslar goruyor-
dum, herkes benim pesimdeydi, sanki beni déovmek ya da tus-
time tukurmek istiyorlardi, bedensel rahatsizhiklar hissediyor-
dum, surekli bir yerlerim agiryordu, 6zellikle de pazar aksam-
lan, ¢inku ertesi giin gene okula gitme dusiincesi huzursuzluk
veriyordu.

Ama bunlan aileme anlatamiyordum, tabii ki cesaret edemi-
yordum buna: Beni anlamayacaklan dusuncesi korkutucuydu.
Bunun i¢in yeterli olduklannm dusunmiyordum, utaniyordum
onlardan biraz, fazla kinlgan olduklanm diasuniyordum.

Okul ¢agindaki ¢ocuklar hassas sosyal karsilasmalarda bu-
lunurlar ve bu genellikle herkesin gozinden kagar. Eger is-
tenirse, cogunun, arkadaslarim farkl alanlara yerlestirdikle-
ri, onlar1 simflandirdiklan gorulur: guzellik, popularite, ders-
lerdeki basan vb. Cocuklar bu simiflandirmada kendilerini de
bir yere koyarlar ve bu durumdan gerekli sonuglan ¢ikarirlar:
“Alexandra benden daha guzel, 6gretmen de onunla daha fazla
ilgileniyor” (Luce, 5 yasinda); “Adrien oyuncagim ¢ald, agla-
dim, ama benden daha kuvvetli oldugu icin geri vermedi” (Cé-
sar, 3 yasinda).

Aragtirmacilar dogal ortamlarda gerceklestirdikleri titiz aras-
tirmalardan hareketle, yirmi dort-otuz alt1 ayhik ¢ocuklarda ol-
dukga gelismis sosyal davrams profilleri ¢ikarmiglardir:*

— “Liderler” sayis1z “katilimc1” davrams benimserler: arka-
daslarina kars: fedakarliklarda bulunma ya da onlardan, kendi

3 D. Ruble, “The development of social comparison processes and their role in
achievement -related self- socialization”, T. Higgins vd. (yay.), Social Cogniti-
ve Development icinde, Cambridge University Press, Cambridge (MA), 1983.

4 H. Montagner, L’Enfant et la Communication, Stock, 1978.
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oyunlarina katilmalarim isteme. Kavga eden arkadaglarim ba-
nistirabilirler veya herhangi bir esyay1 geri almak icin agirhkla-
i koyabilirler.

— “Saldirgan egemenler”in alingan davramislar1 azdir ama sik
stk saldirganliga basvururlar.

— “Boyun egen urkekler” yarismalardan ya da catismalardan
kacarlar. Genellikle toplumsal baglamda geri planda kalirlar
ama katilimci1 davramislar1 benimsedikleri de olur.

— “Boyun egen saldirganlar” kendileri icin kotu giden yarig-
malara girerler ve her zaman saldirgan tavirlar icinde olurlar.

Bu davramnis profilleri ve de 6zellikle hakimiyet kurma ve bo-
yun egme tavirlanyla ilgili profiller, bir bucuk yasindan itiba-
ren gitgide istikrar kazanmaya baslar.

Bilebildigimiz kadariyla bu tur ¢alismalar yapilmamis ol-
makla birlikte, bu davramslar ve kendine sayg1 duzeyi arasin-
daki iligkiyi anlamak zor degildir. “Lider” ¢ocuklar ¢ok sayida
degerlendirme firsatindan yararlanirlar: Duygusal olarak faz-
la hassas degildirler ve yuksek ve istikrarh bir kendine saygi
duzeyine sahip olabilirler. “Saldirgan egemen” ¢ocuklarsa da-
ha ¢ok yiiksek ve istikrarsiz bir kendine sayg profili gosterir-
ler, liderliklerini koruma amaciyla tehditlere daha ¢cabuk ve da-
ha sert tepki gosterirler, butun olarak bakildiginda iliski kurma
becerilerinin diizeyi o kadar yuksek degildir.

EBEVEYNLERE OGUTLER

Cocuklarin ve yetiskinlerin kendilerine saygilarinin olusma-
sinda en onemli bes alan sunlardir:® fiziksel goranum (“bagka-
lar1 beni begeniyor mu?”); bedensel beceriler (“sporda basari-
It miyim? hizh kosuyor muyum? kendimi savunabiliyor mu-
yum?”); arkadaslar nezdinde popularite (“simfimda, okulumda
seviliyor muyum, ¢ok arkadasim var mi1?”); davrams agisindan
uyum (“insanlar beni guivenilir biri olarak goruyorlar mi, top-

5 S.Harter, “Causes and consequences of low self-esteem in chidren and adoles-
cents”, R. F. Baumeister (yay.), a.g.y. i¢inde.
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Kendine saygi ve bagari beklentileri

Jacques

erlendirme
fon(h alanlarda hangu ize

ydeyim?”)

Snemle ilgili

("ﬂu bagkalarnin goziinde ne kadar onemh"")

Yiiksek

Orta

Derslerde bagan
Atletik beceriler
Popiilarite

Jean

Toplumsal uyum

Fiziksel gorinim

—
(";u farkh alanlardalhsulngl SLuzeydewm"")

onemle ilgili

( Bu bagkalannin goziinde ne Kadar onemii?”)

KENDINE SAYGI

Yiiksek

Orta

Derslerde bagan
Atletik beceriier
Popiilarite

(S. Harter'a gore, R. F. Baumeister, a.g.y. iginde.)

Toplumsal uyum

Fiziksel goriiniim

KENDINE SAYGI
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lumsal kurallara (nezaket, disiplin vb.) uyuyor muyum?); ders-
lerde basan (“notlarim iyi mi?”).

Ama ¢ocugun bu alanlarda kendi a¢isindan ya da bagkalan
acisindan bagsarih olmasi yeterli degildir. Simif birincisi olmak,
cocugu asla buyuk bir uzintiye kars1 koruyamaz... Gergekten
de bitin arastirmalar gosteriyor ki, kendilerine saygi diizeyle-
ri yuksek cocuklar kendilerince 6nemli olan alanlarda basarih
oluyorlar; bagka alanlarda ise ortalama basarilarla yetiniyorlar.
Sozgelimi Jacques'la Jean'in durumuna bakalim. Bu iki ¢ocu-
gun profilleri asag1 yukar1 aynidir: Okulda pek basarih degiller,
bedensel yapilan giicli olmadig gibi, beceri konusunda da za-
yiftirlar ama populariteleri yuksektir, canku kendi gruplarinin

Ebeveynlerin gocugun sorunlarini dinlemesi

Ogiit

$unlan sdyleyin

Cocugunuzu sabrrla, hig acele etmeden
ve dikkatle dinleyin; onu yatigtirmaya
baglamadan dnce digiincelerinin ve
kaygilarinin mantiksiz olmadigini belirtin.

“Yeteri kadar giizel olmamaktan mi
korkuyorsun? Derdin bu mu senin? Bu
konudaki diigiincemi sdyleyecegim ama
once sen bunun kafani nigin kurcaladigini
sOyle bana. Bu meseleyi ne zamandan
beri diigiiniiyorsun ?

Kaygilarinin dnemini kiigimsemekten
kaginin: “Bak, yagamda gok daha nemli
seyler var: Agliktan 6len Afrikali gocuklar
bu tiir sorular sormaz” gibi laflar etmeyin.

“Goriiyorum ki Fanny'yle dargin

olmak seni iiziiyor. Bu yiizden onun

da gergekten Uizildigini saniyorum.
Anliyorum, arkadaglar arasinda darginlik
hos bir sey degil, biiyiikler arasinda da
olur boyle seyler...”

Cocugunuza kugkularinin biiyiik
6lgiide bagka gocuklar tarafindan da
paylagildigini anlatmaya galigin.

“Ogretmenin senden baska herkesi
sevdigini mi diigliniiyorsun? Sence kimi
zaman arkadaglarin da 6gretmenin
kendilerini sevmedigi duygusuna
kapilmiyorlar midir?”

Sorununu anlar anlamaz, onu
rahatlatmaya, yatigtirmaya galigmayin:
“Pazartesi giiniinden beri kafam
kurcalayan sey bu muydu? Bir sey degil
bu hayatim, gercekten hig dnemi yok
bunun” gibi laflar etmeyin.

“Pazartesi gliniinden beri kafani
kurcalayan sey bu muydu? iyi, bana
agilmig olman iyi. Halini anlayamiyordum
bir tiirli. Biraz daha ayrintili anlatabilir
misin sorunu?”

Gocugunuzun sorunlarina ¢dziim
buldugunuza inansaniz da, 6nce kendisinin
sorunlan iistiinde diiginmesini saglayin.

“Ogretmeni in seninle daha fazla
ilgilenmesini saglamak igin ne yapilabilir?”
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kurallariyla butianlesmislerdir ve gorinumlerinden de mem-
nundurlar. Bununla birlikte kendine sayg1 duzeyleri ¢ok farkl.
Jacquesbasariliolamadig alanlarin birincil 6nemde olmadigini
dusunuyor. Bu nedenle Jean’a gore kendisini daha rahat hisse-
diyor; Jean derslerde ve sporda basarinin guigli bir kendine say-
g1 icin gerekli oldugunu dustanuyor.

Ebeveynlere bir tavsiye: Kendisiyle ilgili bir degerlendirme
yaptuiginda, cocugunuzun kusku ve sikayetlerini daima ciddiye
alin. Boyle bir caba icinde olmaya deger.

Her seyden once, ilgili gorunip ve kuskularna kulak vere-
rek cocugunuzla bu konuda diyalog kurarsamz, daha sonra ye-
tiskin biri oldugunda onu “sosyal destek” (karsilastg zorluk-
lan yakinlanna agmak ve karsihginda bilgi ya da pozitif duy-
gular almak) denen seyden yararlanmaya yonlendirmis olur-
sunuz. Bu destegin kendine saygida ne kadar 6nemli oldugunu
daha ileride gorecegiz.

Daha sonra, o6gutleriniz ve deneyimlerinizle onun endise ve
kaygilanmi dengelemesine yardimci olacaksiniz. Bununla bir-
likte agagidaki tabloda sundugumuz bazi kurallara da dikkat
etmek gerekir. Ayni1 zamanda suna da unutmamalisimz ki, eger
bu diyaloglan ¢ocukluk ¢aginda baslatmazsamz, ergenlik ca-
ginda verimli olmasim bekleyemezsiniz: Cocugunuz yasaminin
bu caginda, kucuk yastaki kadar ciddi sorunlarla kars: karsiya
olmasina ragmen, size giivenme ve sorunlarim agma konusun-
da gercekten ¢ok zayiftir...

Cocugunuzun kendine saygisimi giiclendirmesine yardimci
olmak istiyorsaniz, asiriliklardan kaginmaya cahsin.

Cocugunuzun her sorununda ortaya cikarak fazla midahale-
ci bir tavir icinde olmayin. Bazi zorluklarla tek bagina mucadele
etmesi normaldir. Sadece bu sorunlann, bas edebilecegi cinsten
olup olmadigina bakin. Sorunlar ¢cocugunuzu asmis ya da onu
bogmussa mudahalede bulunun.

Bu konuda ¢ekingen davranmasina ragmen, ¢ocugunuzun
ruhsal durumuyla ilgili olarak her seyi 6grenmeye calisarak
“psikolog” rola oynamayin. Her gin “Bize koti davranmanin
nedeni mutsuz olman, bunu biliyorum” tarinden acimasiz yo-
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rumlar yapmanizin bir yaran olmaz. Cocugunuzun kendine
saygistyla ilgili kugkularimin sinirlarimi zorlamak, onun bu ko-
nuda size hicbir sey anlatmamasi olasihigini guglendirir. Ve hat-
ta kendine saygisinin, psikolojik butinlik ve 6zerklik duygu-
larinin azalmas: tehlikesini dogurur.

Ebeveynler igin ahigtirma

Okuldan eve donen kiigiik kiz annesine soyle diyor: “Anne, okulda
Angéle ve dtekiler oyun oynarken beni hig aralarina almiyorlar.”

Size gore, kendisinden kusku duyan bu kiza en iyi bigimde yardim
edebilmek igin uygun yanit hangisidir?

Yanit A:

“Angele de arkadaglan da aptal, ilgilenme onlarla sen. Kendi ken-
dine oyna. Eger sana kotii davranmaya kalkigirlarsa, 6gretmenle go-
riigirim ben.”

Yanit B:
“Hay Allah! Bu seni lizliyor mu? Anlat bakalim. Ne diyorlar sana?
Sen ne yapiyorsun peki?”

Yanit C:

“Al Seni hig aralarina almiyorlar mi oynarken? Anliyorum, anlyo-
rum... Kiiglikken biiyiiklerin seninle oynamak istemedikleri zama-
ni hatirlyor musun? Demek bu yiizden notlarin bu yil o kadar iyi de-
gil... iigi cekmemekten korkuyorsun, seni kimsenin sevmeyecegin-
den korkuyorsun...”

Yanitiniz A ise:

Biraz miidahalecisiniz degil mi? Kiiglik kizin su sonuglan gikarma
tehlikesi var: 1) kendisini reddeden ya da elestiren kimseler 6nemsiz
insanlar, ki bu durum kendine saygiyi korumanin yapay bir yoludur;
2) kiz, annesi ya da koruyucusu olmazsa sosyal agidan taninamaz, ki
bu da kendine saygisi agisindan iyi degildir.
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Yanitiniz B ise:

Dogru yanit! Tavir belirlemeden dnce gocugun gergegi nasil gordii-
guni anlamaya galisiyorsunuz. Kendine saygi igin yararlar: Kendisi-
ni 6nemli ve saygl duyulan biri gibi géren ¢ocuk ¢6ziim arastirmala-
rina katilacaktir.

Yanitiniz C ise:

Daha gok miidahaleci ve yorumlayici bir tavir igindesiniz. Kendine
sayg) agisindan riskli bir durum. Yorumlar gergekse eger, cocuk bagka-
laninin bakislarina karg1 saydam oldugunu, ebeveynlerinin mutlak giig
olduklarini, olup biteni ve yapiimasi gerekeni ¢ok daha iyi anladiklari-
ni diigiinecektir; ve bu durum bazi gocuklarda yasam boyu siirer... Bu-
na karsilik yorumlar yanhgsa eger, gocuk kendisini yalniz ve anlagiima-
mig kabul edecektir: Ebeveynleri bile kendisine yaklagamayacaktrr....

EBEVEYN BASKISI... VE ARKADAS BASKISI

Bagkalarinin yargisi

Cocugunuzun tanimlamis oldugumuz farkh kendine sayg
alanlarina verdigi 6nem, sadece kendi yargilarina bagh degil-
dir; onun yeteneklerini degerlendirebilecek 6nemli kimselere
de baghdr.

Bir ¢ocuk icin bashca dort 6nemli yarg: kaynagi, dolayisiyla
da dort kendine saygi kaynag vardir: ebeveynleri, 6gretmenle-
ri, cevresi (simif arkadaslan ve daha genis anlamda okul arka-
daslar1), yakin arkadaslari. Bu dort beslenme kaynaginin timi
“etkin olduklarinda” kendine sayginin ve saglamhgini gictina
saglarlar. Eger bunlardan biri olmazsa, yerini 6tekilerden biri
doldurur: Eger ¢cocuk ebeveynlerinin ve arkadaglarinin kendi-
sine deger verdiklerini bilirse, bir 6gretmenle anlasmazhga ko-
layhkla katlanir.

Bununla birlikte dort yargi kaynagi, ayn1 zamanda dért baski
kaynagidir ve bu baski kaynaklarinin ¢evresinde, cocugun ken-



dine saygis1 ugruna dikkat etmesi gereken dort toplumsal rol
vardir: iyi ogul ya da kiz, iyi 6grenci, iyi simif arkadasi, iyi er-
kek ya da kiz arkadas olmak. Bir baska deyisle, cocugun iyi bir
toplumsal imaja sahip olmasi ve bunu surekli kilmasi i¢in dort
kez caba harcamalidir!

Kendine sayg: iizerindeki baskinin dért kaynag:

ebeveynler ogretmenler

N\

gocugun
kendine saygisi

e
SN

arkadaglar sinif arkadaglan

Kendine saygiy1 gugclendiren bu kaynaklarin 6nemi yasa go-
re degisiklik gosterir.

— Cok kuguk cocuklarda, agirhig olan ebeveynlerin fikri be-
lirleyicidir. Sonra, cocuk gelistikce cevresinin fikirleri 6n pla-
na gikar. Ornegin iki buguk yasindaki Marie, pantolon giyme-
sini isteyen annesine sdyle karsihik veriyor: “Lucie beden egiti-
mi dersinde elbise giyebilecegimizi sdyledi, senden daha iyi bil-
digi kesin. Sen okula gitmiyorsun sonugta...”

— Ug-alt yaslan arasinda ¢ocugun iligki aginda nicelik ve
karmagiklik agisindan gercek bir patlama gorulir.® Bu egilim
erkek cocuklarda, kiz cocuklara gore daha belirgindir: Kiz ¢o-
cuklar birbirlerini tamamlayan etkilesimleri yeglerler, oysa er-
kek cocuklar daha cok topluluklar icinde gelisim gosterirler.

6 W.W. HARTUP, “Social relationships and their developmental significance”,
American Psychologist, say1 44, 1989, s. 120-126.
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Kimilerinin “kugcuik bir ergenlik”e (karsit tavirlar, arkadasla-
rin 6nemli rol oynamasi, ebveyn otoritesinden ilk kagislar vb.)
benzettigi bu déonem, ¢ocuk popiilaritesiyle ¢cok fazla mesgul
oldugundan o6zellikle kendine sayginin toplumsal boyutunun
olusmasi agisindan ¢ok 6nemli bir donemdir.

Ama ebeveynler butuniyle devre dis1 degildir. Sevgi verme
konusunda gene en 6nemli unsurlar olmalarindan bagka, tu-
tarl davranis ve derslerdeki basan baglaminda da sozlerini ge-
cirmeye devam ederler. Buna kargihik fiziksel goriinum, atletik
yetenekler ve popularite konusunda cevrenin fikirleri agir ba-
sar. Dolayisiyla ebeveynler bu tug¢ alanda ¢ocuklarim rahatlata-
bilmekte gugliuk ceker: “Ama anne, dusinmuyorsun!” ya da
“Beni hi¢ anlamiyorsun!” vb.

— Ergenlikte kendine sayginin temel kaynaklan olan ebe-
veynleri gerileten hareket, giderek aile cevresinin disindaki ki-
silerin yararina 6nem kazanir. Bununla birlikte ebeveynlerin
onayl, etkisi ¢cok buyuktir ve bu etki gercek anlamda ancak
geng aileyi terk ettiginde azalmaya baslar. Fransiz Saghk Egi-
timi Komitesi'nin dort bin ergenle yapug bir anket, asagidaki
tabloda goreceginiz gibi su gercegi ortaya ¢cikarmistir: Ebeveyn-
ler tarisma konusunda ¢ok kot muhataplar degildir.’

Ergenlikte intihar

Surekli artis gosteren bir olgu olan intihar, ganiimuzde Fran-
sa’da gencler arasinda 6lum nedeninde ikinci siradadir: yilda
yaklasik bin 6lu.® Intihar girisimi rakamlar ise daha yuksektir.
Durum nicin bu kadar endise vericidir? Ve bu oran nigin er-
genlikte yuksektir? Baz1 psikologlar bu olguyu kismen kendine
saygi sorunuyla agikhyorlar.’

7 Barometre santé jeunes du Comité francais d’éducation pour la santé (1997-
1998).

8 A. Braconnier, D. Marcell, I’Adolescence aux milles visages, Odile Jacob, Paris,
1998.

9  S. Harter, D. Marold, N. R. Whitestell, “A model of psychological risk factors
leading to suicidal ideation in young adolescents”, Development and Psychopat-
hology, say1 4, 1992, s. 167-188.
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Ergenler kime gilvenirler?

Muhatap Sikintilarini ilgili muhataba agmanin
kolay oldugunu sdyleyen genglerin (12-

19 yas) ylizdesi

Ayni cinsten arkadaglar % 83

Anne %78

Kargit cinsten arkadaglar % 58

Baba %51

Kiz kardes % 42

Doktor % 38

Erkek kardes % 37

Patron ya da is arkadasi % 27

(0grenci olmayanlar igin)

Ogretmen (6grenciler igin) % 24

Psikiyatr ya da psikolog % 6

Bagka biri % 36

Bilindigi gibi bircok ergen, depresyonlu bir donem gecir-
me riski altindadir. Ama butun intihar girisimleri depresyon-
la aciklanamaz. Kimi ¢alismalar, ergenlikteki intihar girisimiy-
le dustuik kendine sayg arasinda bir iliski oldugunu gostermis-
tir.'” Daha ileride gorecegimiz gibi ergenin gecirdigi bedensel
degisiklikler kendine sayg) sorunlarina yabanci degildir. Ayni
sekilde okul hayatindaki basarisizhik ya da meslek yasaminda-
ki zorluklar da, intihar eden ¢ok sayida ergenin ortak noktala-
ndir."!

Toplumsal uydumculugun rolinden de soz ettik. Intihar
girisimleri, basariya ulasms bir intiharin medyalasmasindan
sonra toplum icinde bulasic1 hastalik gibi yayginlasma egilimi
gosterir gibidir.'? Buginiin olay1 degildir bu. Daha 1774'te, Go-

10 E. Kjelsberg, E. Neegaard, A. A. Dahl, “Suicide in adolescents impatients: in-
cidence and predictive factors”, Acta Psychiatrica Scandinavica, say1 89, 1994,
s. 235-241. Ayrica bkz. P. M. Lewinsohn, P. Rohde, J. R. Seeley, “Psychosocial
risk factors for future adolescents suicide attempts”, Journal of Consulting and
Clinical Psychology, say1 62, 1994, s. 297-305.

11 A. Braconnier ve D. Marcell, a.g.y.
12 D. P. Philipps, L. L. Carstensen, D. J. Paight. “Effects of mass media news sto-
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ethe’nin inli roman1 Gen¢ Werther’in Acilant yayinlandiginda,
Avrupa gercek bir intihar salgin1 yasads; ¢inku geng okuyucu-
lar kitabin sonunda intihar eden kahraman taklit ediyorlardi!
Oysa gordugumiiz gibi bu uydumculuk daha ¢ok, kendine say-
gilan kinlgan olan bireyleri tehdit eder.

Nihayet, ergen duygusal acidan ebeveynlerine ¢ok bagh kalir
ve kendine saygisi, onlarla iliskisinin niteligine dogrudan bag-
lidir.” Bununla birlikte davramislarindaki pek ¢ok sey ebeveyn-
lerde celiski duygusu uyandirir, ergen ebeveynlerinin dozu git-
gide artan elestirilere muhatap olur, dolayisiyla 6nemli bir top-
lumsal destegini yitirmis olur ve bunu da her zaman arkadasla-
rinin destegiyle dengeleyemez. Sonug olarak, baska sosyal de-
neyimlerle kendini yeniden degerlendirme yeteneklerinin he-
nuz tam bir sonug¢ vermedigi anda kendine sayg) ¢coker. Cok za-
yif olanlar teslim olurlar...

Bu durum yetiskinlerde gorulen intihar girisimlerinin ¢o-
gu zaman bir imdat eylemi olmasim agiklar. Baz1 durumlarda,
kendini biraz 6nemsemenin ve yeniden degerlendirmenin pa-
tetik bir girisimi olarak da degerlendirilebilir: reanimasyon ser-
vislerinde acil vakalara bakan psikiyatrlar, ebeveynlerin, ¢cogu
zaman ancak ¢ocuklarimin intihar girisimi sirasinda ona duygu
ve baghliklarini acikea ifade ettiklerini ¢ok iyi bilirler.

Bugun yirmi ii¢ yasinda olan Yasmina anlatiyor:

On alt yasindayken tg kez intihara tesebbiis ettim. O déonem-
de ¢cok mutsuzdum, tam anlamiyla kendimi kaybetmistim. Tu-
tunacak hicbir dalim yoktu; babam eve hi¢ gelmiyordu, annem
karmmz1 doyurmak igin deliler gibi cahsiyordu, kugiik kardes-
lerim beni deli ediyorlardi, okulda 6gretmenlerden surekli azar
isitiyordum. Beni kimsenin anlamadigim, kimsenin sevmedi-
gini dusuniyordum. Hatirhyorum, ilkinde annemin haplanm
yutmustum ve beni nasil gomdiiklerini canlandinyordum go-

ries on suicide”, D. R. Pfeffer (yay.), Suicide among Youth: Pespectives on Risk
and Prevention, American Psychiatric Press, Washington DC, 1989 icinde.

13 T. Field vd., “Adolescent’s intimacy with parents and friends”, Adolescence, sa-
y1 30, 1995, s. 133-140.
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zamde: Insanlar aghyordu, uziliiyordu, giizel bir kiz oldugumu
soyliyorlards, falan filan. Gergek yasamda hi¢ duymadigim sey-
ler. Bunlan dusunmek bana neredeyse iyi geliyordu ve haplan
yutma cesareti veriyordu.

Cenaze torenleri, genellikle hayatimizin en fazla iltifata maz-
har oldugumuz, ¢evremizin kusurlarimiz yuzimuze vurmak
yerine, surekli olumlu yanlarimizi 6ne ¢ikardig: anlaridir. Top-
lumumuz 6luleri yuceltmek yerine, onlarla yasarken ilgilenme-
lidir, oysa boyle olmuyor ve bu boyle siirdikee bazi ergenlerin
“dikkat ¢cekmek” ve bir tur kendilerine saygi toplamak amaciy-
la intihara tesebbus etmelerine kim ne diyebilir?

BUYUK... YA DA KUGUK
OLMANIN ZORLUKLARI UZERINE

Ug yasindaki Evangéline’in, kiguk kiz kardesi dogduktan son-
raki sikinuli hali ebeveynlerini endiselendirir. Onu bir gan
merdivende oturmus, kendi kendine soyle mirildanirken go-
rirler: “Anne, anne, beni seviyor musun?” Evangéline, ayn-
ca bebegin dogumundan sonra sirekli kigkirtict munasebetsiz-
likler yapar, bebek gibi sesler ¢ikarir ve yatagini 1slatir. Annesi
“kendini 6nemsiz ve basarisiz biri gibi goriyor,” derken, baba-
s1 “kendine kotulik ediyor,” diyor. Evangéline’in kendine say-
g1 duzeyi dusuktur...

Anne babayi paylagmak zordur

Kugcuk kiz ya da erkek kardeslerin dogumu, her zaman, buyuk
kardesin kendine saygi duygusuna indirilmis bir darbedir; bu
durumda buyiik ¢ocuk kendisini, biricik agk objesi olma stati-
stinu yitirmis biri gibi gorar. Bu acy, psikolojik egri baglaminda
farkl goranumler alir: acik muhalefet, gerileyen tavirlar, dikkat
cekmeye ¢aligma vb. Her halikarda yeni bir kardes, cocugun,
ebeveynlerin kendisine verdigi sevgi konusunda derin kusku-
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lar duymasina yol agar. “Otekini tercih etmiyorlar m1?”, “Ger-
cekten sevgiyi paylastirabilirler mi?” diye sorar kendi kendine
—ve dolayisiyla da kendinden kuskulamr— “Ne yaptim onla-
ra da, boyle davetsiz bir misafir getirip cezalandinyorlar beni?
Ben yeterli gelmiyor muydum da, aileye baska bir cocuk getir-
diler?”

Bir uigincu ¢cocugun dogmasi ve bu kez kucugin stati degis-
tirmesi de kimi zaman ¢ok sikintili olur. “Ortanca ¢ocuk” olur
kucuk. Buyuk koseyi donmustir zaten ve hatta “en kuciuk™an
gelisini hayirh bir olay gibi gorebilir ¢inkit bazi durumlarda
boylece buyiik olma sayginligh giclenir.

Alanini belirlemek

Kendine saygi ve dogum sirasi

Buyukler ve tek ¢ocuklar, genellikle 6grenim yasaminda
otekilere gore daha basarihidirlar: Okulda ya da zeka testlerin-
de az farkla da olsa daha iyi sonuclar alirlar ve iyi universite-
lere girme sanslan daha yuksektir.'* Kendine saygi duzeyleri
yiksek oldugu icin mi boyledir bu? Boyle oldugunu kabul et-
mek, meseleyi hem ¢ok basite indirgemek... hem de buyik bir
haksizlik olur. Ashinda toplum icinde o kadar rahat olmayan
ve kuciuk kardesler kadar popiiler olmayan agabeyler i¢in her
sey toz pembe degildir!"> Dolayisiyla agabeyler basandan ¢ok
toplumsal iligkilerde yogunlasmis baska tiir bir kendine saygi-
dan yararlanirlar. Nasil izah edilebilir bu? Bir alan sorunuyla.
Agabey, ebeveynlerinin beklentilerine cevap verebilmek icin
kendine sayg1 yatinnmim basar1 ve performansa yapar ve k-
cuk de, iyi ogrencilik yeri dolu oldugundan iliski diuzlemine
agirhik verir.

14 T. Falbo, D. E. Pollit, “Quantitative review of the only child literature: resear-
chevidence and theory development”, Psychological Bulletin, say1 100, 1986, s.
176-189.

15 N. Miller, G. Naruyama, “Ordinal position and peer popularity”, Journal of Per-
sonality and Social Psychology, say1 33, 1976, s. 123-131.
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Caydirma sanati

Clémence (5) ve Aude (3), salonda resim yapiyorlar. Aude
biraz beceriksizce ama inandiriciligi olan bir adam resmi ¢izi-
yor... Ablasinin, kendi yasindayken ¢izebildigi resimlere esde-
ger bir resim! Clémence, kardesinin ¢izdigi resmi gorur gor-
mez baginyor: “Hi¢ giizel degil senin ¢izdigin adam, yapama-
mussin!” Biraz sonra Aude masadan kalkiyor ve baska seylerle
oynuyor. Ve biitin gin resim ¢izmek istemiyor.

Ayni senaryo yazida da gindeme geliyor: Aude’un girisimle-
ri, surekli kardesinin c¢abalarini baltalamaya c¢alisan ablasinin
engellemeleriyle karsilasiyor. Kagimilmaz sonug: Aude okulla
ilgili seylere ablasi kadar ilgi duymuyor. Bu baglamda basarisiz
olduguna inamyor. Ve dolayisiyla bu alana daha az 6nem veri-
yor. Baslangicta da bu kadar az miydi yetenegi?

Buyuk ¢ocuklarda, 6n plana ¢iktig alanlardaki egemenligi-
ni tehlikeye dusuren kuguk kardesi az ya da ¢ok gizli bir bi-
cimde engelleme girisimleri sik rastlanan bir durumdur. Ders-
lerinde basarili olan Clémence, bu alandaki liderligini surdu-
rebilmek igin, kardesini sistemli bicimde elestirir. Buna karsi-
lik fizik yetenekler alanini da kolayca kardesine terk eder. Ayni
kattaki komsular1 Octave ve Charles ise tam tersi bir durumda-
lar: Okuma giclugi ceken buyik ¢ocuk, okuldaki basar alani-
n kardesine birakmistir ama atletik ustanluk gosterme konu-
sunda ¢ok kiskan¢ davranir. Her iki durumda da, bir otomo-
bil yarisinda en 6nde giden yarnis¢inin, dikiz aynasindan sirek-
li pesindekileri izlemesi gibi, buyuk ¢ocuklar da kardeslerinin
cabalarini diizenli bicimde izlemek zorunda hissederler kendi-
lerini, dolayisiyla da kardeslerine gore daha rahatsiz ve sikin-
tih olurlar...

Biiyiik ¢ocugun stresi

Bu sikint1 sunu gosterir: Dogum siras1 sadece kendine saygi
duzeyini degil, kendine sayginin istikranni da etkiler. Bir bu-
yik ¢ocuk i¢in kendine sayg: her seyden dnce, ona daha fazla
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zaman ayiran, Otekilere gore daha fazla fotografim ¢ceken ebe-
veynler tarafindan ¢ok gugclu bir bicimde “beslenmistir” Sim-
di bu besinler paylasilmalidir: Ebeveynler ne derse desin, sevgi
siirsiz olabilir ama zaman simirhdir. Dolayisiyla buyuk ¢ocuk
bir tehdit duygusu hisseder, yararlandig seyi yitirebilecegi ko-
nusunda daha keskin bir bilince vanr. Ve de pek istikrarh ol-
mayan bir kendine saygi duygusu gelistirir.

Buna karsilik kucugun ebeveynlerden aldig: sevgi, dogu-
mundan itibaren paylasilmistir. Dolayisiyla olasi bir kayip teh-
didi (bir u¢inci ¢ocugun dogumu disinda) ¢cocugun kafasini o
kadar kurcalamaz. Ote yandan, kiucik cocuk kendine sayginin
iliski dazlemindeki oteki besinine dogru daha kolayca yonele-
cektir: denkliklerin kabul edilmesi ve bunlara sayg: gosterilme-
si; agabey, ebeveynlerinkinden yararlandig i¢in o kadar ihtiyag
duymaz buna. Dolayisiyla daha az tehdit duygusu icinde olur,
degerlendirme kaynaklannin daha ¢ok farkhlasmasiyla daha is-
tikrarl bir kendine saygiya ulasir.

Dogum sirasi ve kendine saygi

Biiyiikler Kiigiikler

Nispeten yiiksek kendine saygi diizeyi Nispeten diisiik kendine sayg diizeyi

Daha az istikrarll kendine saygi Daha istikrarli kendine saygi

Daha gok ebeveynler ve otoriter Daha farklilagmig kendine saygi

kimselerden beslenen kendine saygi (denklikler ve dis iliskiler)

Biraz daha yiiksek bagar Nispeten diizeyi yiiksek bir duygusal
rahatlhk

Ailelerin isteklerine yakin alanlara yatinm Ailelerin isteklerinden farkh alanlara

yapan bir kendine saygi yatinm yapan bir kendine saygi

Daha tutucu tavirlar Daha devrimci tavirlar

Bagkaldin diigiincesi

Yukarnda andigimz iki kii¢iik kizimiz Clémence ve Aude, buyu-
kanne ve bityiikbabalarinin yaninda tatildeler. Buyukannelerinin
ve biyukbabalarinin, Clémence’in dogumundan beri aldiklan
butiin oyuncaklara kavusurlar orada. Kisa stire sonra kavga ¢i1-
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kar: Ne zaman Aude bir oyuncaga yaklagsa, Clémence o oyunca-
g1 elinden almak icin Aude’un uistine atilir. “Babamla annem ba-
na aldilar onu, sana degil; benim oyuncagim bu, alma,” der. Ger-
cekten buyuk cocuk oldugundan daha fazla hediye almigtir Clé-
mence: Basit bir kronolojik olaydir bu. Ama Aude bu olayla ilgi-
li olarak ne diisinebilir? Kendisini son derece haksiz bir bi¢cim-
de magdur eden kurulu diazeni kabullenecek midir? Yoksa icin-
de bulundugu kosullara bas kaldirmasi1 m gerekmektedir? Bas-
kaldirmak ¢ikarinadir. Ve hemen harekete gecerek kiz kardesine
saldirir, buyiikbabasimi ve biiyukannesini kiskirtarak, olaya mu-
dahale etmelerini saglar ve oyuncaklar esit bicimde paylastinlr.

Yillardir bu alanda ¢alisan Amerikali arastirmaci1 Franck ]J.
Sulloway, kisisel yazgilar1 dogum sirasina baglar.'® Bireyle-
rin gecmisine yonelik bu arastirmalara gore buyukler genel-
likle daha tutucu, kucukler ise daha devrimcidir. Ozellikle bi-
lim alaninda gecerlidir bu durum: Fransiz tarihindeki yirmi se-
kiz buiyik bilimsel devrimin yirmi ugi kiiciik kardesler tarafin-
dan yapilmisur. Biyukler, genel olarak yurarlukteki kuramla-
n savunmuslardir. S6zgelimi Fransa’nin, Darwin'in turlerin ev-
rimi konusundaki devrimci fikirlerine direnen son kalelerden
biri olmasini, Sulloway, 19. yiizyilda, bu ulkede nufus artisinin
durmasinin oteki tilkelere gore daha erken baglamasina baglar.
Dolayisiyla Sulloway’in 6nemseyerek saptadigy gibi Fransiz bi-
lim adamlarinin ortalama olarak erkek ya da kiz kardes sayi-
st 1,1 iken, bu ortalama 6teki bat1 ilkelerinde 2,8di... Siyaset
alanindaki buytik devrimcilerin (Danton, Lenin, Trogki, Cas-
tro vb.) daha ¢ok kiiciik kardesler arasindan ¢ikma orani ise,
on sekiz kat fazladir. Kuskusuz istisnalan vardir bu durumun.
Sozgelimi Che Guevera. Ama Sulloway bu istisnalar1 Che’nin
sahte bir buyuk, “islevsel bir kug¢ik” oldugu dustncesiyle acik-
hiyor: Che Guevera ¢cocukluk ¢aginda siddetli bir astima yaka-
lanmistir ve annesi tarafindan simartilmisur; dort kuciik karde-
si de onu tahrik etme konusunda ittifak icindeymis.

Bundan soyle bir sonug ¢ikarilabilir mi? Bayuk ¢ocuklar
kendilerini degerli ve istun gordiklerinden, kendilerine say-

16 F.]. Sulloway, Les Enfants rebelles, Odile Jacob, Paris, 1999.
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g1 duygulariyla gelenekleri korumay1 daha fazla sahiplenirler
(cinki bundan en fazla onlar yararlanirlar) ve kendilerine say-
gilarin gelistirmek isteyen kucuk kardeslerine tek bir alternatif
birakirlar: Bu alternatif, agabeylerinin gucla oldugu alanda mu-
cadele etmektense alanin kendisini degistirmektir. Boyle bir so-
nug ¢ikarnlabilir mi bu durumdan? Sayisiz 6ykua bu egilimi des-
tekliyor. 1ki kizin1 anlatan altmis bes yasindaki Marie-Franco-
ise1 dinliyoruz:

U¢ cocugumuz oldu, sirasiyla iki kiz, bir oglan. 1ki kizim yas-
¢a ¢cok yakindi birbirlerine ve her zaman rekabet i¢cinde oldular.
Ama cok farkh davranis bicimleri sergilediler. Buyuk kiz yirmi
dort yasina kadar yanimizdan ayrilmadi; sonunda onu kovmak
zorunda kaldim ¢iinka evde ¢urayup gidiyordu; buna karsilik
kugcuk kiz on sekiz yasindayken ayrildi yanimizdan, izin versey-
dik daha erken ayrilacaku. Biyuk kizim benim her zaman ha-
yallerimi stislemis olan bir meslek (psikomotrisyen) secti. Psi-

Tarihte bilim insanlarin dogum siras: ve yeni fikirleri kabullenme oram
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koloji her zaman ¢ekmistir beni. Kugiik kizim, sanatsal bir mes-
legi, muizik dalim secti; ailemizde hi¢ sanat¢1 yoktu ve kizimizin
bu egilimi 6nceleri babasim endiselendirdi: Mihendis olan esim
boyle bir isle gecinilebileceginden kugkuluydu. Buyiik kiz uzun
sure bizim yasadigimiz kentte yasad, kugiik kiz firsauni bulur
bulmaz cekip gitti. Daha bircok 6rek verebilirim bu konuda.
Buyik kizimizin tercihleri kiz kardesinin tercihlerine gore daha
tutucu olmustur her zaman. Ama sonucta 6nemli olan, her iki-
sinin de kendilerine guizel bir yasam kurmus olmalan.

OKULDA BASARILI OLMAK

Okula baglama goku

Nessim ve Elie ti¢ yasinda anaokuluna baslarlar. Nessim'in iki
ablas1 vardir ve onu anneleriyle birlikte sik sik okul kapisi-
na kadar getirip ona okulun yararlarim anlatirlar. Nessim ai-
lenin en kugcugu ve sevilenidir, ayrica kiz-erkek bir¢ok kuzeni
de vardir, grup iliskilerine alisgkindir, toplumsal yam gelismis-
tir. Elie ise tek cocuktur, ebeveynleri onu ¢ok simartmis ve el
ustiinde tutmuslardir. Okula baslamadan once pek fazla sosyal-
lesmemistir ¢cunki kendisine hayran olan ve onu simartan bir
bakiciya verilmistir.

Nessim okula basladiktan bir hafta sonra kendine giiveni ¢cok
daha artmis bir ¢cocuk haline gelir, oysa okula baglamadan 6nce
kendine giiven duygusu ¢ok fazla gelismemistir; gururla yap-
tigr resimleri gosterir, 6gretmeninden ve yeni arkadaslarindan
bahseder; baz1 dis kinkliklar yasamigtir ama bunlar buytkle-
rin ogutleriyle ¢ozulmustir;, cumartesi ginleri okula gideme-
digi i¢in uzalar. Buna karsilik Elie'nin ebeveynleri kaygihidir:
Ogullan okulu sevmemistir, okula gitme zamam geldiginde
kaprisler yapar, sagkindir, sanki ne yapacagini bilemez gibidir.
Ebeveynlerinin siirsel sozciiklerle ovdikleri okul, dis kirikli-
gina ugratmistir onu. Ogretmen cocugun uyum zorlugu cekti-
gini soyler; ilk gin kendini kabul ettirmek istemis ama kisa sii-
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rede kenarda ve kendi basina kalmistir ve buyiik olasilikla bu
durum dengesini bozmustur.

Okul, Nessim’in kendine saygisina biiytuk olasilikla olum-
lu etki yapmistir; buna karsihik Elie’nin kendine sayg1 duygu-
su okulda kuguk bir yara almistir; bu yara hi¢ kuskusuz iyilese-
cektir ama baz seyleri duzeltmesi gerekecektir...

Okulun kendine saygiya etkisi

Aile Okul

Rekabetsiz ortam Rekabet ortami

Bildik muhataplar Yabanci muhataplar (baslangigta)

Gocuk merkezli ortam Grup merkezli ortam

Cocuga son derece bireysel talimatlar Cocuga fazla bireysel olmayan talimatlar
verilir verilir (baglangigta)

Geriye doniis olanaklan (simararak Geriye doniis olanaklari fazla degildir
kendine sayginin yeniden kazanilmast) (anaokulunun iglevi ilke olarak bu olsa da)

Ev hayat ve okul hayati arasindaki farkhilik, ¢cocugunuza
gercekten zor gelebilir ve cocugun kendine sayg1 diizeyinde et-
kili olabilir. Cocugu hazirlayarak, onu yeni ortama uyum sag-
lamasi icin gerekli bilgilerle donatarak bu sokun etkisini azal-
tabilirsiniz. Ama dikkatli olmak gerekir: Cocuklar1 anaokuluna
baslayan bir ebeveyn ciftinin yapug gibi, ona surekli “Hazir-
hik simfinda okuma-yazma ogreneceksin” lafim tekrar etmek-
ten sakinmak gerekir. Cocuk, hazirhk sinifina basladigx giniin
aksam elbette okumay1 6grenememistir ve bu durum onda bi-
yuk bir dis kinkhg ve asagilik duygusu yaratir.

Yiiksek bir kendine saygi duygusu sayesinde
iyi 6grenci olmak miimkiin miidiir?

Bir cocugun kendine sayg diizeyi ne kadar yiiksek olursa, okulda
alacagn notlar da o kadar yiiksek olur."” Bircok uzmanin bu ortak

17 M. De Leonardis, O. Léscarret, “Estime de soi, pratiques éducatives familia-
les et investissement de la scolarité a I'adolescence”, M. Bolognini, Y. Préteur
(yay.), a.g.y. icinde.
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tespitinde sasirtic1 bir 6zgunlik yoktur. Gercekten de kendilerine
saygi duzeyleri ytiksek cocuklarin genellikle avantajl aile ortam-
larindan ¢ikuklarn bilinir: Bu ¢ocuklarla ve okul hayatlariyla ya-
kindan ilgilenilmistir. Ama ilgin¢ sonuglar getiren baska gozlem-
ler de s6z konusudur. Sozgelimi su kanitlanmistir: Kendine say-
g1 duzeyi, cocugun, okul hayatindaki zorluklar karsisinda uygu-
layacag stratejilerin niteliginin olduk¢a isabetli bir habercisidir:'®
Zira yuksek bir kendine saygi duygusu, toplumsal destek arayis,
gorece bir gelecege given duygusu, sorgulama yetenekleri, ger-
cekle etkin bicimde yuz yiize gelme gibi daha uyumlu davrams-
larla birlikte gorulir. On bes yasindaki Cédric anlatiyor:

Gegen y1l, cok cahsmama ragmen matematikte basan saglaya-
miyordum. Durumu arkadaslarima actim ve fark ettim ki zor
durumda olan sadece ben degildim. Babam da, 6grenciliginde,
matematikte zorlandigim séyledi. Ustelik mithendis! Bu beni
rahatlatt: ve kendimi koyuvermedim. Biraz daha fazla cahstim.
Sonunda basaracagima inandirdim kendimi. Ug ay sonra tekrar
iyi notlar almaya basladim.

Buna karsihik dustuk kendine sayg: diizeyi, verimsiz ve kosul-
lan olumsuz yone ¢ekme riski tasiyan tavir ve tutumlarla bag-
lantihdir: kadercilik, sorunlardan kagma, olumsuz dusinceler
vb. Bugun on sekiz yasindaki Inés’e kulak verelim:

“Ikinci sinifta derslerden koptum. Ders yilina iyi baglayama-
dim, hocalarin uyguladigy ve bana biraz ileri gelen duzeyi izle-
mekte giclik cekiyordum. 1ki ya da tug¢ kot nottan sonra ken-
dime giivenmemeye ve liseden sogumaya basladim. Aksam eve
dondugiumde ¢antam bir kenara atiyordum ve annem ya da ba-
bam bir sey sdylemezse, ertesi giine kadar cantam hi¢ agmiyor-
dum. Ikinci simifta sakasi yoktur isin. Aynca ogrenciligin bana
gore bir is olmadigimi dusuniyordum, ¢inki bu is bana hep si-
kint1 vermisti ve hep ¢ok calismam gerekmisti.”

18 F. Bariaud, C. Bourcet, “L’estime de soi a I'adolescence”, M. Bolognini, Y. Pré-
teur (yay.), a.g.y.
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Baz1 arastirmalarin gosterdigi gibi, “basarisiz” 6grencilerin
“basarih” 6grencilere gore daha dusuk bir kendine sayg) duze-
yi gostermeleri, gamsiz ve bos yasamaktan mutlu tembel 6gren-
ci mitidir!"® Okul rekabet ve toplumsal karsilastirmalarin oldu-
gu, basarisizigin ac1 ve sikint1 getirdigi ve kendine saygiy sin-
sice y1prattig bir yerdir.

Okul ortaminin etkisi

Rekabetci okul sistemleri, genel olarak yuksek kendine saygi
duygusunu daha da gelistirir ve kendine saygilar dustk birey-
leri de degistirir. Buna karsilik rekabetci olmayan sistemler, iyi
ogrencilerin kendilerine saygilarin1 nispeten daha az 6n plana
cikarir ama kot ogrencilerinkini iyilestirirler.?’ Bu, mantiga
uygundur, ¢unku rekabet¢i olmayan sistemlerde basariya ¢ok
fazla 6nem verilmez, basanisizliklar da ¢ok sert bicimde ceza-
landirilmaz ve ¢ok fazla s6z konusu edilmez. Dolayisiyla ken-
dilerine saygilan dusuk bireyler bir yarisma ortamindan daha
az etkilenirler ve cekinirler; daha 6nce gordiugumuz gibi bu ya-
nisma ortami kendilerine saygi duzeyleri ytiksek bireylere daha
uygundur ve bu kategoriye giren bireyler bu yarisma ortamin-
da sakin ya da gergin olabilirler.

Bir 6grencinin simfta kalmasi, kendine verdigi degeri etkiler
mi? Boyle bir seyden endise duyulabilir. Ama bu konuda yapi-
lan calismalar, boyle bir seyin olmadigim ortaya ¢ikarmis gibi-
dir, canku bu 6grenciler derslerini tekrar ederek i¢cinde bulun-
duklan zor durumu hafifletirler.?'

Aym sekilde butunlemeye kalip ek derse alinan, burada
ozel ve kendilerine uygun bir pedagojik 6grenim goren 6g-
renciler ayni ¢alismalar sonucunda normal siniflardaki 6g-

19 B. Pierrehumbert, K. Tamagni-Bernasconi, S. Geldof, “Estime de soi et alterna-
tives pédagogiques”, M. Bolognini, Y. Préteur (yay.), a.g.y.

20 R. Meyer, “Image de soi et statut scolaire. Influence des déterminants familia-
ux et scolaires chez les éleves de cours moyen”, Bulletin de Psychologie, say1 40,
1987, 5. 933-942.

21 B. Pierrehumbert vd., “Image de soi et échec scolaire”, Bulletin de Psychologie,
say1 41, 1998, s. 333-345.
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rencilere gore daha yiksek bir kendine sayg: diizeyi goste-
rebiliyorlar! Dusuk zekdya sahip 6grenciler arasinda yapi-
lan arastirmalar da ayn1 sonuglar1 vermistir ve bu arastirma-
lara gore bu 6grenciler kendi durumlarina uygun simflarda
¢ok basarili olmakta ama normal sinmiflarda basarisiz olmak-
tadirlar.??

Bu duruma bircok agiklama getirilebilir: Daha degerlendir-
meci ve basanisizliklardan ¢ok basarilar uzerinde duran bir pe-
dagojinin etkileri mi yoksa olumsuz toplumsal karsilastirma-
larin yoklugu mu? Sorunlar belki de okuldan sonra yeniden
uyum saglama konusunda ortaya ¢ikmaktadir: Pek rekabet-
¢i olmayan dar bir alana ahgms 6grenciler, kendilerine buyuk
gelen bir toplumsal cevreye girdiklerinde nasil davranmakta-
dirlar?

Okulda kendine sayginin
daha iyi degerlendirilmesi igin

’68 olaylarindan ve Ingiltere’de Summerhill 6rneginden? son-
ra, Fransa’da 1970’lerde “yeni okullar” (La Source, La Prairie,
Decroly vb.) ortaya ¢ikti. Bu okullar daha ¢ok rekabeti (not,
odil vb.) 6n plana ¢ikaran sistemin olmamasi, ¢cocuklara en
azindan bir alanda kendini gosterme olanag taniyan etkinlik-
lerin ¢ogaltilmasi, disiplin ve hiyerarsi iliskilerinin olmamasi
uzerinde duruyorlardi.

Iste Toulouse’daki, La Prairie’nin eski kiz 6grencilerinden bi-
rinin anlattiklar:

Yasamimin bu donemiyle ilgili olarak ¢ok giizel anilarim var.
Ogretmenler bize baski yapmiyorlardi, yetigkinler ¢ok yakin
davramyorlard1 ve bize kars1 saygiliydilar, bizi dustiincelerimi-
zi Gzgiirce sdylememiz icin tesvik ediyorlardi, azarlamazlardi ve
bizi dislamazlardi. Bu donemde kendime guvenim artt1. Buna
karsilik ikinci simfta normal egitime ge¢cmek zorunda kalinca

22 R. Perron, Les Représentations de soi, Privat, Toulouse, 1991.
23 A.S. Neill, Libres Enfants de Summerhill, Maspero, Paris, 1970.
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sikint1 cektim. Dersler sikic1 geldi, ogretmenler bize kars1 mesa-
feli ve ilgisizdiler. Bu durum beni uzun streli yiiksek 6grenim
yapmaktan soguttu.

Aslinda bu farkl okullarin temel amaci, 6grencilerinin ken-
dilerine saygilarimi gelistirmeye calismak degil midir? Devlet
okullarinin baslica amaclarinin bu olmamasi tiziinti verici bir
durumdur. Bu amagta, bilgi edinmek ve ¢alisma yontemleri ka-
zanmakla bagdasmayan hicbir yan yoktur.

Gocuklarima ENA’ da (Ecole nationale
d’administration) [Ulusal Yoneticilik Okulu]
okumalari igin nasil yardimci olabilirim?

Cocuklarin okuldaki basarilan bir¢ok ebeveynin zihnini si-
rekli mesgul eder. Normaldir bu. Ebeveynler bu alanda et-
kin rol oynayabileceklerini bilirler. Bununla birlikte ¢alisma-
larin ¢cogu gostermistir ki, bu rol dogrudan dogruya 6grenime
yardimi (“6devlerini kontrol etmem ve derslerini tekrar ettir-
mem gerekir”) kapsamaz, daha ¢ok ¢ocuga okul alani disin-
da sorumluluklar vermeye yonelik egitsel tavir ve tutumla-
1 kapsar: cocugu dinlemek, onu fikirlerini soylemesi i¢in yu-
reklendirmek, aileyle ilgili konularda (sozgelimi tatil yeri ya
da odasinin désenmesi) ona fikrini sormak (ve fikirlerini dik-
kate almak!), harcama yapmasi icin kigcuk miktarda paralar
vermek.?*

Sadece dogrudan dogruya yardimin, ¢cocuklarin uzun vade-
li 6grenim durumlarim ¢ok az etkiledigi kesin gibidir. llkokul-
larda islevi olabilir bunun ama sonuglan, yetiskinlik donemin-
den itibaren yok olup gidebilir. O déneme kadar oldukga iyi
bir dizeyde goziuken bircok 6grenci ortaokula, liseye, tiniversi-
teye giris asamasinda basarili olamayabilir. Bunun nedeni zeka
duzeylerinin dusmiis olmasi degildir herhalde. Ancak ebeveyn-
lerinin yardim azalir (¢ocuklar yardim istemeyebilirler ya da

24 ]. Kellarhals, C. Montandon, Les Stratégies éducatives des familles, Delachaux et
Niestlé, Lozan, 1991.
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ebeveynler yardimi siurdiirmezler) ve ¢ocuklar “kendi baslari-
na” ¢alismay: basaramazlar.

Okuldaki basarinin en belirgin gostergesi, kendine saygi-
y1 gelistiren nitelikli bir genel egitimdir. Dogrudur; okulda
uzun vadede basarili olmak i¢in sadece entelektiiel yetenek-
ler ve ¢ok calismak yeterli degildir, duygusal yasamin istikrar-
I1 olmasi, basansizliklara diren¢ vb. kendine saygiya bagh sey-
ler de 6nemlidir.

Cocugun okulda basarih olabilmesi icin ebeveynlerin “gii-
ven” (cocuga, kendisini sevdigini belli etmek) ve “6dev” (¢o-
cuga kurallar hatirlatmak) arasinda iyi bir denge kurmalarn ge-
rekir.?® Bu tespitten dort egitsel profil ¢ikar:

— “Sert” tip (cok fazla kural ve az koruma): “Sus ve ¢alis.”

— “Simartan” tip (az 6dev, asin koruma): “Canim, seni ¢cok
seviyorum, kisacik bir 6dev yapamaz misin benim i¢in?”

— “Ne yaparsa yapsin”c tip (6dev de yok koruma da yok):
“Yatarken televizyonu kapamay1 unutma.” Bu tipte iki alt kate-
gori vardir: “on yargih” tip (ebeveynler otoriter olmamanin iyi
bir egitim yontemi olduguna karar vermistir) ve “modasi gec-
mis” tip (ebeveynler ¢cocuklarina hicbir sey 6nermemeye ve
hicbir seyi zorla kabul ettirmemeye karar vermistir).

— “Tesvik edici” tip (6dev ve koruma): “Canim, 6devinde ne-
reye kadar geldin?”

Sonug olarak durum bellidir: Cocugunuzun okulda bagarih
olmasi icin, kendine saygisiyla ilgilenmeniz gerekir. Ve bu me-
seleyle ilgilenmeniz i¢in sadece okuldaki basarilariyla degil, ge-
nel olarak kisiligiyle ilgilenmeniz gerekir. Kirk bes yasindaki
Jean-Marc sdyle 6zetliyor durumunu:

Hayatim boyunca ¢ocuklarima maddi zenginlikler birakmak gi-
bi bir disincem olmamistir hi¢. Eger zengin olurlarsa ne ala
ama bu fazladan bir sey olacaktir. Ben kendi mutlulugumu ya
da onlann mutlulugunu maddi kaygilara feda etmek istemiyo-
rum. Benim babam bize ayncalikh bir yasam saglayabilmek ba-
hanesiyle deli gibi calisarak yasamu fazlasiyla ihmal etti: Sonug-

25 M. De Léonardis, O. Lescarret, a.g.m.
115



ta biz ondan hig¢ yararlanmadik, o da bizden yararlanamadi ve
elli yasinda gocup gitti bu dunyadan. Cocuklarim konusunda
benim i¢in 6nemli olan onlara zaman ayirmak, sevgi vermek ve
ilgi gostermek; para ve zaman agisindan, istedikleri gibi sikin-
sz bir egitim alabilirler; bir de kendilerine guvensinler. Geri-
si teferruattir.

EBEVEYN DESTEGI

Yakin zamanda ogretmenler ve ebeveynler arasinda yapilan ve
“cocuklarda hangi niteliklerin olmasin istersiniz?” konulu bir
anketin sonuglarina gore kendine giiven, baskalarina sayginin
hemen arkasindan ikinci sirada yer alir.?® Kendilerine sorular so-
rulan alti-on dort yas arasi ¢ocuklar ve ergenlerde kendine giiven
ancak alunc sirada, 6zellikle paylasma duygusu ve adalet duy-
gusunun arkasinda yer aliyor. Rekabet dusiincesi yetiskinlerde
de, cocuklarda da butun degerlerin sonuncusu olarak ortaya ¢1-
kiyor. Bu sonuglarin daha 6nceki aragtirmalarla karsilastirilmasi
ilging olurdu. Ayni anket 1960 ya da 1980 yillarinda yapilsa aym

Oncelikli degerleriniz nelerdir?

Uggrupta Ebeveynlerde Egitimcilerde Gocuklarda

Nitelik genel siralama  siralama siralama siralama
Bagkalarina sayg 1 1 1 2
Kendine giiven 2 2 3 6
Paylagma duygusu 3 3 10 1
Adalet duygusu 4 7 6 5
Ozerklik 5 3 2 12

Ankette sorulan sorular?

Ebeveynlere (527) ve egitimcilere (312): “Size bir gocugun gelistirebilecegi nitelikleri ya da degerleri
sayacagim. Bunlanin hangileri sizce 6nemli?”

Gocuklara (257): “Arkadaglanni diigiindigiinde onlarin en fazla begendigin 6zellikleri nelerdir?”

26 G. Achache, “Sondage: enfants, parents, éducateurs devant I'avenir du travail”,
B. Montelh, Cest quoi le travail? i¢inde, Autrement, Paris, 1997.
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sonuglar m1 verirdi? Ben'in guct, guzel bir yasam kurma hede-
finde sinavlarin gucinun yerini mi almistir yoksa?

Duygusal ve egitsel besinler

Otuz yagindaki Stéphane anlatiyor:

Annemin, babamin beni sevdiklerini biliyordum ama bu sevgi-
lerini gostermek igin bana zaman ayirmiyorlardi. lkisi de ustin
basan gosterdikleri mesleklerine vermislerdi kendilerini. Ba-
bam bir sirketin miidura, annem reklamciydi. Bizi bakicilar bi-
yutti. Hafta sonu tatillerinde annemle babam ¢ogu zaman eve is
getirirler, ahs veris yaparlar, dostlanyla gorusurlerdi. Sonug ola-
rak onlarla ¢ok az birlikte olurduk.

Kardesim uyusturucu bagimhs: olunca buyik bir sugluluk
duygusu hissettiler, ama surdiikleri yasam bicimini de degis-
tirmediler. Tam tersine, belki kendilerini aile yasamindan daha
fazla tatmin eden islerine daha da fazla gomuldiler. Yeteri ka-
dar 6nem vermiyorlardi1 bana: Cocuklugumdan bana kalan bu
tatsiz duygudur. Ve bunun nedeni onlarin is nevrozundan ¢ok
bana kars: ilgisizlikleriydi. Bu nedenle kendimi yeniden olus-
turmak, kendimi degerime inandirmak i¢in uzun suren bir mi-
cadele verdim.

Cocuk gercek anlamda ebeveynlerinden aldig sevgiyle bes-
lenir. Tek basina sevgi niyeti yeterli degildir. Cocuk bunu an-
lar, bu niyet onun buyiik sikintilar cekmemesini, kendine saygi
duygusuna onulmaz zararlar gelmemesini saglar ama, arkasin-
dan somut eylemler ve davramslar gelmezse ¢cocuk kendiligin-
den birtakim sonuglara varir: Annem-babam beni seviyor ama
ben onlann 6teki ugraslarinin énune gececek kadar onemli de-
gilim. Dolayisiyla cocugun kendine sayg1 duygusu, vasat du-
zeyde kalacak ¢ocuklarim sevdikleri duygusu icinde olan ebe-
veynlerin saskinlhig durumu degistirmeyecektir.

Bu “duygusal besinler” ifade edilmis ve verilmis olsalar bile,
yeterli midir? Cin atas6zinu hepimiz biliriz: “Bir insan1 besle-
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mek istiyorsan ona balik vermek yerine balk tutmay: 6gret.”
Kendine saygiya da uygulanabilir bu s6z: Eger cocugun, ileri-
de, baskalarinda, kendine sayg1 duygusunu besleyebilecek ta-
virlara neden olusturabilecek biri olmasin istiyorsamz, ona bu-
nu ogretmek gerekir. Kendine saygiy1 gelistirmeye yonelik stra-
tejilerin 6grenilmesi demek olan egitimin alanina girer bu is:
Toplumun beklentisi olan alanlarda basaril olarak ve baskalar
nezdinde makbul kisi olarak (sayg1 gormek, onaylanmak, sem-
patik gorilmek, hayranhk uyandirmak, vb., yetiskinlikte ebe-
veynlerin verdigi sevginin yerini alan sevgi). Cocugu, toplum
icinde sayginhig olan bir birey olarak yetistirmek, yani toplu-
lukta kendini rahat hisseden ve saldirganhga ve de palavracili-
ga gerek duymadan kendini kabul ettiren bir birey olarak ye-
tistirmek, hi¢ kuskusuz her ebeveynin en 6nemli egitsel gorev-
lerinden biridir.

Cocukla bu iki iliski duzeyi say1siz kuramsallastirmaya konu
olmustur ve bunlardan biri de “gosterilen destegin sarthligi”dir.
Cesitli destek tiplerini birbirinden ayiran bu desteklerin kosul-
suz (¢ocuk ne yaparsa yapsin destek bulacaktir: sevgi) ya da
kosullu (destek cocugun tavrina baghdir) verilmesidir. Kendi-
ne sayginin yansimalan farkhdir. Birinci durumda gocuk belli
bir degeri oldugunu kabul eder ¢tinkii anne babasi onu her sey-
le birlikte ve her seye karsi sever. Dolayisiyla kendisine saygisi-
nin temeli saglamdir. Ama bu kosulsuz sevgi, onu, ebeveynleri
disindaki insanlarda da mutlaka sevgi uyandirabilecek bir ko-
numa hazirlayamaz: “ssmartilmis” ¢ocuk. lkinci durumda, ¢o-
cuk, aldipy destegin davranislarina bagh oldugunu bilir; bu du-
rum onu rahatlatir ama o kadar guaven verici degildir: “egitilmis
cocuk”. Bu iki tip besin de gereklidir kendine saygi icin: “gelis-
mis ¢cocuk” Her ikisinin de olmamasi kendine saygida 6nemli
bir eksikliktir: “terk edilmis” ¢ocuk.

Anlatugimiz 6zellikleri iki ebeveyn oykisiiyle 6rnekleyelim.
Birincisi “stmarik” bir kiz cocugunun portresini ¢iziyor. Bir ba-
ba, tek cocugu olan otuz dort yasindaki kiziyla iligkisini anla-
tiyor:
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Kendine saygi ve ebeveyn destegi

Kiglye kogulsuz destek  Kiglye kogulsuz destegin
(“Ne olursa olsun seni olmamasi (“Benim igin

seviyorum”) 6nemin yok”)
Davraniga kogullu destek Yiiksek ve istikrarh Diigiik ve istikrarsiz
(“istediklerimi yapinca kendine saygi (“geligmis”  kendine sayg (“egitilmis”
seni seviyorum”) Gocuk) gocuk)
Davraniga kogullu Yiiksek ve istikrarsiz Diisiik ve istikrarh kendine
destegin olmamasi kendine saygi (“simark”  saygi(“terk edilmig” gocuk)

(“Yapablleceklerin beni Gocuk)
ilgilendirmiyor”)

Onacok sevgi verdim ama kendisi treni kacirmak uizere: Is arka-
daslanyla surekli kavga ediyor, duygusal yasam iyi gitmiyor...
Onceleri hep onun fikirlerini kabul ediyordum ve sanssiz oldu-
gunu, eline uygun firsatlar gegmedigini, kabahatin bagkalarinda
oldugunu vb. disunilyordum. Sonra yavas yavas sorunun ken-
disinden kaynaklandigim anladim.

Tek cocuklarn fazla simartmamak gerektigini bilmenin bir ya-
ran yok, insanin siirekli uzerinde kaydiga bir bayirdir bu. Ozel-
likle de sevimli, canly, akilh bir kizd1 bizim kizimiz... Hayrandik
ona ve her seyini bagishyorduk. Ona iyilik yapmadik: Baskalan-
nin fikirlerine sayg) gostermeme gibi bir aliskanhk kazandi. Ve
simdi butun sikintisinin temelinde bu ahiskanlik yatiyor.

Saniyorum, kendisine de hi¢ guveni yok, niteliklerine rag-
men, sonunda, her konuda hakl olamayacagini anladi. Ve bir-
den, ¢cok mutlake biri oldugundan karsit bir yargiy1 benimsedi
ve hicbir yetenegi olmadigim diisinmeye bagladi.

Simdi de baska bir babay1dinleyelim. “Egitilmis” bir cocuktan
soz ediyor: Guillaume yirmi bes yasinda, bes kardesin u¢uncusu:

Ben onu bir insan yaptim, oysa kendisi mahvettigimi soyliyor.
Hep zor bir ¢cocuk oldu. Onu izci yaptum ve izcilikte bugiin ken-
disine ¢ok yararh olan bircok sey ogrendi. Oteki ¢ocuklarimi
egittigim gibi egittim onu da: Sert ama darust bir insan gibi dav-
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randim. Higbiri bu yuzden elestirmedi beni asla. Bes cocugum
icinde bana darnlan sadece o. Beni gormek istemiyor artik, sa-
dece annesiyle gorusmek istiyor. Bir giin tesekkiir edecek bana
ama bugun nankorlik ediyor.”

Simdi de Guillaume’un annesine kulak veriyoruz:

Kocam, Guillaume’u hi¢ anlamadi. Guillaume’un ona hi¢ gu-
veni yoktu, destek ve sevgi bekleyen bir cocuktu. Ve baba-
s1 sadece egitiyordu onu. Kocamin kendini savunma dayanag,
Guillaume’un tiim erkek ve kiz kardeslerinin aym sekilde egitil-
mis olmalartyd, ki dogruydu bu. Ayrnica Gulliaume’u kendi iyi-
ligi icin sert bir sekilde egittigini soyliiyordu, bu da niyet olarak
dogruydu ama sonug agisindan dogru ¢ikmadi. Guillaume’un
egitimden ¢ok sevgiye ihtiyac1 vardi.

Kendine sayginin iki besini

Sevgi (kogulsuz destek) Egitim (kosullu destek)

Ebeveynlerin tavri gocugun tavrina bagh Ebeveynlerin tavn gocugun tavrina
degildir. baghdir.

Gocuk tutarsiz davraniglar gosterse de Cocuk tutarsiz davraniglar gosterirse
tartisma konusu yapilmaz. elestirilir.

Kendine saygyi dogrudan besler Kendine saygy gok fazla beslemez ama
ama bagkalarinin saygisinin nasil bagkalan tarafindan sayilmayi 6gretir.

kazanilacagini 6gretmeyebilir.

Kendine saygi DUZEYINi etkiler (gocuk ne  Kendine sayginin iSTIKRARINI etkiler
kadar gok sevilirse, kendine saygi diizeyi  (cocuk sevilirse, daha fazla egitilecektir,
de o kadar yiiksek olacaktir). kendine saygisi daha istikrarll olacaktir).

Cocuklara etkili bir destek igin 6giitler

Cocuklarnnizin kendine saygisiyla ilgilenmeden once kendi-
nizinkiyle... ilgilenin! Cinka bu konuda sorunlariniz varsa
ve ¢ocuklarimzin kendilerine saygilarimi gelistirmeyi kafam-
za koymussaniz, onlar uzerinde agir ve pek inandirici olmayan
bir baski kurmussunuz demektir. Unutmayiniz ki en iyi peda-
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goji 6rnek olmakur: Cocuklar sizin kendi giigliklerinizi ¢ozme
ve onlarla bogusma yonteminizi i¢sellestirirler.

Onlara destek oldugunuzu 6zellikle dolayl mesajlardan (ar-
magan gibi) yararlanmamaya dikkat ederek acikca belirtin.

Onlara sevginizi tutarh bir bicimde —surekli demek degildir
bu- gosterin.

Kavramlan birbirine karistirmayin. Sozgelimi, size uygun-
suz gelen bir tavir yiizinden sevgiyi geri alma tehdidi gibi bir
duygusal santaja basvurma yoluyla. “Beni ¢ok uzuyorsun” ya
da “Beni dus kinkhgna ugratiyorsun” diyeceginize, genel ola-
rak “Yapugin is hosuma gitmedi” demek daha dogru olur. Ya
da cocugun sorunlarm verilen sevgi adina inkar ederek: “Boyle
bir sorunun olmasi 6nemli degil ¢inka seni seviyoruz.”

Ebeveynlere giitler

Yapin

Yapmayin

Cocukla bagbaga kalmak

Gocuklara siirekli bir topluluk (kardegler)
ya da ebeveyn gifti adina hitap etmek

Cocugun kendi diinyasini anlatmasini
diizenli bigimde dinlemek

Gocukla sadece iyi olmadiginda
ilgilenmek

Etkinliklerine ve onuilgilendiren seye ilgi
gostermek

Belirsiz ilgi igaretiyle yetinmek: "A! Maket
mi yapiyorsun? Gok giizel, devam et...”

Cocugunuzun etkinliklerini paylagmak

Gocugu kendi diinyasina birakmak

Ona tek oldugu duygusunu vermek

Siireklibagka gocuklarla (kardesler,
kuzenler, arkadaglar...) kargilagtirmak

Gocuk igin bir model olmak (elestirileri
kabul etmek, bagarisizliklar kargisinda
gokmemek...)

Birey olarak, ebeveyn olarak egitici
mesaijlarina kargit tavirlar iginde olmak

Kendisiyle alay etmesini 6gretmek
(6rnekler vererek)

Gocukla topluluk iginde alay etmek

Kendine sayginin bir tarihi vardir, bu tarihi bilmek bazen ya-
rarhdir. Yaralarimizi unutulmaya gomme egilimi icinde oldu-
gumuzdan, bu tarihin okunmasi her zaman kolay olmaz. Ama
bir sonraki bolimde gorulecegi gibi biz buyusek de ihtiyaglan-
miz ayni kalir; cocukluktaki kuskularimiz yetiskinlikteki kus-
kularimiz1 olusturur...
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ALTINCI BOLUM

ETKi ALTINDAKI YETiSKINLER:
SEVGI, GIFTLER, GALISMA VE KENDINE SAYGI

Tebrikler: kiskanchgin kibarhig.
- Ambroise Bierce

Kendine sayginin temelleri ¢cocuklukta atlir, ancak biz ye-
tiskin yasa geldigimizde de donup kalmaz. Tam tersine
gelismesini sirdurur, dalgalanir. Kendine saygiy: hangi olaylar
degistirir? Ve kendine saygiy1 artirmak i¢in hangi amaglan ger-
ceklestirmeye cahismak gerekir?

KENDiNi BEGENDiRME ARZUSUNUN TEHLIKELE Ri

“Ask hayatinda, sevilmemek kendine saygi duygusunu azalur,
sevilmek ise ytikseltir,” der Freud.' Flortten kaha iligkiye, evli-
lik hayatinda ¢catismadan kopmaya kadar, duygusal yasamimi-
zin butun o6zellikleri kendine saygiyla ¢ok guglu baglar kurar.
Bu iliski tek yonla degildir. Duygusal basarilannmiz ve basari-
sizhiklannmiz kendimize sayg1 duygusu uistinde ¢ok etkili olur,
buna karsilik kendimize saygi duygusu da tavir ve davramsla-

1 S. Freud, “On narcissism”, Encyclopedia Britannica, cilt 54, Londra, 1952.
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rnmizin ve ask tercihlerimizin ¢ogunu 6ngérmemiz konusunda
yardimc1 olur bize: 1lgi duydugumuzu aciklama cesareti goste-
rebilecek miyiz? lse nasil baslayacagiz? Kimi sececegiz?

Kendini begendirmenin dayanilmaz gerekliligi

Tum kendini begendirme tavir ve davramslarinin islevi, kendi-
ne saygl duygusunu artirmaktir. Ama nasil bazilan gercek ih-
tiyaclarinin otesinde doyumsuz ahsverisler yaparsa, bazilan da
oyle normal ol¢uleri agan bir kendini begendirme gereksinimi
duyarlar. Bu insanlar i¢in en kigik bir toplumsal iligki kendi-
lerini begendirebilecekleri dusincesini dogrulama firsatidir ve
iliski sadece birkag dakika siirecek olsa bile boyledir bu, ¢inkii
bu insanlarin kendilerine deger verilebileceginden ya da bagka-
lan tarafindan sevilebileceklerinden emin olmaya ¢ok fazla ih-
tiyaclar vardir.
Bir hastamiz sunlan anlatmist1 bize:

Ben evlat edinilmis bir cocugum, cok kugctik yasta 6grendim bu
gercegi ve bu durum butun hayatimi etkiledi. Beni evlat edinen
aile bana ¢ok sicak davrandi, beni ¢ok sevdiler ve gercegi bil-
mem gereken yasa geldigimde de benden hicbir seyi saklama-
dilar. Ama oldukga yash insanlardi, tivey babam biraz hasta-
lik hastasiyds, siirekli 6limciil bir hastaliga tutulacag: endise-
si icinde yagiyordu, iivey annem ise tiivey babamin ¢lumiine se-
bep olacak derecede sikintil ve kaygih bir insand1. Sikintih ¢o-
cukluk dénemimi hatirhyorum, ben de 6lumden muthis kor-
kuyordum, dinyada yapayalniz kalacagim ve cevremde aileye
benzer bir sey olmayacagim disiniyordum hep. Oyle saniyo-
rum ki, bendeki kronik kendini begendirme ihtiyaci1 buradan
kaynaklaniyor. Nerede olursam olayim, karsimdakine kendimi
begendirdigimi hissetme ihtiyaci duyuyorum, karsimdakinin
beni kabul ettigini, stkilmadan benimle daha fazla birlikte ol-
may1 isteyebilecegini hissetmek istiyorum. Bu kimse bir tiiccar
olabilir, komsu olabilir, musteri olabilir, meslektas olabilir ama
tabii ozellikle de guizel bir kadin olursa daha iyi olur. Bununla
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birlikte kadinlarla simirh degil bu duygu: Herkesin beni dusin-
mesini, sempatik biri olmay1 ve yanlarinda olmadigim zaman
beni aramalarim istiyorum. Cok poptiler olmak gibi bir avan-
tajim var: Olumlu bu, kendimi her zaman baskalarina begen-
dirme kaygim o insanlar simartiyor. Ama buna karsilik eles-
tirilere ve ihmal edilmeye kars1 ¢ok hassasim; soguk ve “ceki-
ciligime” kars1 pek duyarli olmayan kimseler karsisinda ken-
dimi kaybediyorum, caresiz kaliyorum. Hemen gene kendim-
den kuskulanmaya bashyorum, ¢cok duygusal davrandigimi du-
suniyorum. Ashnda surekli kendini begendirmek istemek bir
cozam degil. Kendimle ilgili batian kugkularim, batun korku-
lanim gizliyor. Ozerk degilim, giillimsemeye ve onaylanmaya
tam bir bagimlilik icindeyim.

Kendini begendirme ihtiyaci bir hastalik midir?

1lk psikanalistler isteri kavramim ¢ok buyik 6l¢iide yayginlas-
tirdilar, ¢ok buytk ol¢ude, arkas: gelmeyen bir kendini begen-
dirme kavramiyla iliskilendirdiler. Insanlarin ¢ogunun kafasin-
da “isterik”, “fingirdek bir kadin”, erkeklere ayartma sinyalle-
ri gonderen ama istediginden fazlasim vaat eden ya da cinsel ya
da duygusal bakimdan angajmana girmek istemeyen bir kadin-
dir: “Gosterdigi, kesinlikle ne bir verme ne de bir vaattir, bun-
larin hicbirine denk dusmez.”?

Uluslararas: psikiyatri siniflandirmalarinin benimsemis ol-
dugu terimle “histriyonik” [oyuncu] kisiligin belirgin ozelligi
kars1 konulmaz derecede baskalarinin dikkatini cekme, olumlu
ve cekici gorinme gereksinimidir; bu Kkisilik istikrarl ve veri-
ci duygusal iliskilere girmekte buyuk zorluk ceker. Bu tavir ve
tutum buyuk olasilikla cok bozuk bir kendine sayg1 duygusuy-
la aciklanabilir.3 Kadin olsun, erkek olsun, “histriyonik” kisilik
kalia bir iliskiye girecegine, surekli bagkalarimi ayartma giri-

2 M. Escande, L'hystérie aujourd’hui, Masson, Paris, 1996.

3 C Apt, D. F. Hurlebert, “The sexual attitudes, behavior and intimate relations-
hips of women with histrionic personality disorders”, Journal of Sex and Mari-
tal Therapy, 1994, say120, s. 125-133.
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simleri icinde kalarak ¢ok daha buyik tatminler saglar. Begeni-
lebilecegini anlamak onu ytizeysel olarak rahatlatir, buna kar-
silik bir iliskide kendini ele vererek dus kinkligx yaratma tehli-
kesi onda derin bir sikint1 yaratir. Bu tutum bolanmis bir ken-
dine sayg1 duygusunu ¢ikmaza goturur: Bu kisilik, en iyi ihti-
malle kendisini cekici ve cinsel agidan yetenekli biri gibi gorur;
ama aym zamanda ilgi cekmeyen ve kalic1 bir partner bulama-
yan biri gibi de gorur kendini.

Reddedilmeye karsi koymak

Nicolas (32) anlatiyor: “Kizlara yaklasmaya cesaret edemiyo-
rum. Bana hayir diyebilecek olmalarindan ¢ok korkuyorum.
Boyle bir durum, benim sevilmeye deger biri olmadigimin
onaylanmasi olacakmis gibime geliyor. Bilingsizce belirsizlik
icinde olmay1 yegledigimi dugiiniiyorum.” Valérie (27) bir yan-
ki gibi yanithyor onu: “Sadece gercekten begenmedigim erkek-
lerle ¢cikiyorum. Kendimle ilgili o kadar negatif bir imaja sahi-
bim ki, bundan iyisini hak etmedigimi distinuyorum.”

Duygusal sorunlar konusunda gérustigimiiz kimselerin en
buyuk alinganliklar, sefkat duygularinin ¢cogu zaman nasil bir
cicek bahgesinden ¢ok huzin verici bir savas alanina benzedi-
gini ¢ok etkili bir bicimde haurrlatiyor bize. Kendini begendir-
mek istemek risk almakur c¢unkii, bu durumda baskalarina bi-
zi reddetme firsat veririz. Ve hicbir insan, reddedilmeye kayat-
siz kalma gicinu gosteremez.

Bu reddedilme dogrudan olabilir. Kendimizi begendirmeye
calisigimiz kimse az ya da ¢ok sevimli bir tavirla onu ilgilen-
dirmedigimizi belli eder. Boyle bir reddedilme ac1 verir ve dus
kinkhg yaratir: Gorunume (fizik goranam, sosyal stati, bece-
riksizlik) dayali olarak saf dis1 edilmis olma duygusu, karsimz-
daki insanin bize “sans birakmadig1” duygusu verir ve eger bu
insan bizim gercekten kim oldugumuzu bilseydi, bizi begene-
bilirdi, diye diusinuraz.

Reddedilme ikinci dereceden onemli bir sey de olabilir. 1lis-
ki basladiktan sonra ve az ya da ¢ok kisa bir sure sonra partne-
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POTANSIYEL BiR NiSANLI SATIN ALARAK
KENDINiZE SAYGINIZI GUGLENDIRIN®

Max, kirk yaginda, mavi gozlii, yakisikl bir erkek. Colorado’da bir gay-
rimenkul igi kurmus, altinda kirmiz, iistii agilabilen bir BMW var, ka-
yak yapar, golf ve tenis oynar. Seyahati sever, ufuk agici tartigmalar-
dan hoglanir... Bu ender rastlanan inci nerede bulunabilir?

Boyfriend in a Box adli Amerikan sirketine bagvurarak on dolar kar-
sihginda sekiz gekici model arasindan segim yapabiliyorsunuz (he-
kim Dave, itfaiyeci Franck, vb.). Gesitli boyutlarda fotograflar génde-
riyorlar (bunlan biironuzda bir yere koyabiliyorsunuz ya da ciizdanini-
za yerlestirebiliyorsunuz), ii¢ sahte telefon mesaji (dostlarinizla birlik-
te eve dondiigiiniiz aksamlar telesekreterinize birakilmak lizere), bir
tebrik karti vb. Bunlarin amaci bir izlenim uyandirmak... Glinkii pazar
bu amagla kurulmus: Yalniz yasayan bir kadinsaniz, sizi kiigiilten bir
toplumsal bakistan nasil siyrilabilirsiniz? iki yilda yiiz yirmi bini agkin
kadin miigteri potansiyel bir nigsanh satin almig. Yakinda erkekler igin
girlfriend’ler (kizarkadaslar) (sekreter, top model, hastabakici vb.) pa-
zarlanmaya baglayacak...

rimiz bizi terk eder. Kendine sayg1 duygumuza indirilen darbe
daha agir olabilir: “Deneme suresinden sonra” secilmemisizdir;
bu durumda reddetme birinci duruma gore daha mahrem 6zel-
likler tasir. Birbirimize baglandik, birbirimize acildik ve dus ki-
nkhgna ugradik...

Kendilerine saygilan kirilgan olan kisilerin bu kosullarda bu
tar riskleri almaktan korkabilecekleri anlasilir.

Kiigiik bir kendini begendirme laboratuvar

Kendine sayg) duzeyinin kendini begendirme davranislarinin
belirtilerini verip vermediginin dogrulanmasi amaciyla cesit-
li bilimsel arastirmalar yapilmistir. Bunlardan birine su ad ve-

4 A.-L. Couvelaire, “Comment s’offrir un fiancé virtuel?”, Le Nouvel Observateur,
1 Ekim 1998.
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rilebilir: “Bir erkegi basarisizhiga ugratin, kadinlan rahat bira-
kacakur.”®

Erkek ogrenciler sahte zeka testlerinden gecirilmek uze-
re davet edilir: Bunlarin rasgele se¢ilmis yansina, olumlu so-
nuglar, diger yansina da olumsuz sonuglar aciklanir. Amac,
bu kisilerin kendilerine saygilarina yukan ya da asag yonde
kucuk bir dokunusta bulunmakur. Sonra sahte bir bahaney-
le bu gencler, arastirmay: yapanlarin gecici olarak orada bu-
lunmadig bir sirada universite kafeteryasinda gen¢ kadinlar-
la iliskiye sokulur. Bu gen¢ kadinlar da deneyi gerceklestiren
ekibin parcasidir ve kendilerinden erkeklerin kendilerini be-
gendirme amacina yonelik, tavir ve tutumlarin (onlara komp-
liman yapmak, yediklerinin, ictiklerinin parasim1 6demek, te-
lefon numaralarini istemek ya da bir randevu talebinde bu-
lunmak vb.) sikligin1 not etmeleri istenir. Sahte testte olum-
lu sonuglar alan 6grenciler (yuksek bir kendine sayg: duygu-
su) geng kizlar karsisinda sanslarini daha fazla denerler, oysa
kendilerine kotu performans (dusiik bir kendine saygi duygu-
su) sergiledikleri aciklanan 6grenciler bu alanda pek fazla et-
kin goztuikmezler...

Capkin kocalarin eslerine bir tiiyo vermek gerekirse: Ona
suirekli o kadar korkung ve kot olmadigini soyleyin, o zaman
baska kadinlara daha az bakar belki. Ya da giizel kadinlara bak-
maz. Zira deneyin devami da var.

Gercekten de deneye katilan 6grencilerin begenilerine yem
islevi goren gen¢ kizlardan yansi, cekici bir gorunime soku-
lur (suslu, makyajh, modaya uygun kiyafetler icinde), 6teki-
ler ise fazla cekici gosterilmezler. Kendilerine bildirilen sonug-
larin dopingiyle cosan geng erkekler, guzel gen¢ kizlara daha
fazla yonelirler; buna karsilik kendilerine saygi duygulan so-
nen gencler sanslarini ancak fazla ¢ekici olmayan kizlara yone-
lerek denerler...

Baska bir tuyo (0ylesine soylesek de): O olasi partnerlerimizi

5 S Kiesler, R. Baral, “The search for a romantic partner: the effects of self-esteem
and physical attractiveness on romantic behavior”, K. G. Gergen, D. Marlowe
(yay.), Personality and Social Behavior i¢inde, Reading Addison-Weslay, 1970.
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kendi duzeyimize uygun oldugunu disundigumiz kisiler ara-
sindan seceriz... Partnerin guzelligi, erkeklerin kendilerine say-
gilarinin belirtisi olabilir mi? Ya da olaylan baska bicimde oku-
mak, onlarin kendilerine saygilarin1 yuksek tutmalarina yar-
dimc1 olur mu?

Bu deneyler kadinlara da uygulanabilir mi? Toplumumuz
hala ilk adim1 atmas: gerekenin erkek oldugunu duasanuyor.
Kadinlara duasen de, erkeklerin islerini kolaylastirmak ya da
onlan kabul etmektir. Ve bu durumda, kendine saygiya bag-
l1 baz1 etkenler erkeklerin girisimlerini kabul ya da reddetme
konusunda etkili olabilir mi? Asagidaki deney, bizi bu konuda
aydinlatiyor.® Onceki deneye benzer bir basarisizlik konumun-
da olan geng kizlar bir araya toplanir. Kendilerine rasgele ge-
cirildikleri testlerle ilgili olarak iyi ya da kot sonuglar bildiri-
lir. Sonuclar bildirilirken, aslinda bu deneyde gorevlendirilmis
olan bir erkek ogrenci de iceri girer ve kizlarla konusur. Cok
guzel konusur onlarla ve odadan ¢ikmadan 6nce de onlan tek-
rar gormek istedigini soyler... Geng kizlar kisa siire sonra bas-
ka bir sahte teste tabi tutulurlar ve bu testte aralarinda iceri gi-
rip kendileriyle konusan 6grencinin de bulundugu ve az 6n-
ce gorduakleri kisiler hakkinda degerlendirme yaparlar. Basari-
siz olduklan soylenen geng kizlar, daha 6nce hi¢ gormedikle-
ri bir yabanci olmasina ragmen, s6z konusu 6grenci hakkinda
cok daha olumlu seyler soyler. Olumlu sonuglar almis olanlar
ise, cok daha notr bir tavir icindedir... Deney kendilerine say-
g1 duzeyleri dusuk geng kizlarin daha ileri gidip gitmeyecekle-
ri, yani gercekten bir randevu teklifini kabul edip etmeyecek-
leri ya da daha da otesiyle ilgili olarak bir seyler bilebilmemize
imkan vermiyor... Ama bu ihtimallerin bazilarinin gercek ola-
bilecegi dusunulebilir pekala.

Sonug: Kadinlar kendilerinde bir deger eksikligi hissettik-
lerinde, kendilerini begendirme konusunda daha kirilgan ve
daha alingan oluyorlar. Manukl, ¢unku ashinda kendini be-
gendirme, onaylanma, hayranlk isaretleri, sendeleyip du-

6 E. Walster, “The effect of self-esteem on romantic linking”, Journal of Experi-
mental Social Psychology, 1965, say1 1, s. 184-197.
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ESKi BEKAR ARKADASLARA GOPGATANLIK YAPMAK

Evlenecek iki eski bekar dostunuz var, biri kadin, digeri erkek. Onlan
tanigtirmak amaciyla bir aksam bir bulugma ayarliyorsunuz. Okumug
olduklarinizdan hareketle, girigiminizin bagan gansini artirmak igin
nasil bir ydntem izlersiniz?

Yanit:

Erkegin kendine saygisini ustalikh bir tavirla gliglendirmek: “Evet,
sevgili dostum, bu aksam sadece iltifat edecegim sana, kizlar seni
ok sempatik buluyor. Gok begeniyorlar seni...” Ve kadinin kendine
saygisini gaktirmadan zayiflatmak: “Bugiin o kadar giizel goziikmii-
yorsun! Canin mi sikkin? Koti goziikiiyorsun! Gel banyoya gidelim,
glizellestirelim seni...”

Sonra da birbirleriyle tanigtirma fasl.

ran bir kendine sayg1 duygusu icin her seyin iyi olmas1 degil-
se, nedir?

Es segimi

Kendini begendirmek, tabii, peki muhtemel eslerimiz icin yap-
ugimiz gibi, flort ettigimiz kisileri de seciyor muyuz? Gegici bir
iliski icin, kendimize saygimiz1 yucelten kisileri se¢mek man-
ukl gozikuyor. Ya kalic1 bir iligki i¢cin? Burada islerin 6yle ol-
madig1 anlasihiyor: Cift olarak yasamay1 dusunuyorsak, ne ol-
dugumuz konusunda daha gergekei partnerler cekecektir bizi
daha ziyade...

Hayran mi olsunlar, anlasinlar mi?

Bir geceye davetlisiniz. Burada oldukga cekici bes kisiye rast-
liyorsunuz (ne sans!). Ozel yeteneginiz sayesinde akillarindan
gecenleri okuyabiliyorsunuz: Bunlardan biri sizi tam kendini-
zi degerlendirdiginiz gibi degerlendiriyor; 6buru sizin kendi-
nize verdiginiz degerin biraz daha fazlasini veriyor; uguincusu
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cok daha fazla deger veriyor; dordiincusi biraz eksiltiyor de-
gerinizi; nihayet besincisi ise sizin kendinize bictiginiz dege-
rin ¢ok altinda bir deger biciyor size. Sizinle ilgili distncele-
rini 6grendikten sonra, bunlardan en ¢ok hangisiyle flort ilis-
kisine girmek isterdiniz? Ve de hangisiyle kalc bir iliski kur-
mak isterdiniz?

Bu deney u¢ yuz kisi astiinde yapilmis, olas1 bir gecede rast-
lanan olas1 partnerlerin dustinceleri ahnmistir.” Sonuglar ol-
dukca sasirticidir: dolaysiz ilgi (“bu insanla bir macera yasa-
mak isterdim”) hayali partnerden kaynaklanan pozitif bir go-
rusle baglantihidir; bir baska deyisle, bizi ne kadar begenirlerse
o0 kadar mutlu oluruz ve o kisiyle birlikte olmay: daha ¢ok iste-
riz. Ama ertelenmis ilgi (“bu insanla evlenmeyi ¢ok isterdim”)
olumluya yakin degerlendirmeler icin en ust degeri gosterir,
oysa ¢ok olumlu degerlendirmeler uzun vade icin daha az ce-
kici olarak degerlendirilmistir! Bir baska deyisle, insanlar olasi

Partnerlerimizin diigiinceleri duygusal tercihlerimizi nasil etkiler?
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—— florte yonelik evlenmeye yonelik
(S. Epstein ve B. Morling’e gore, M. H. Kemis, a.g.y. iginde)

7 W.B. Sann, “To be admired or to be known? The interplay of self-enchance-
ment and self-verification”, E. T. Higgins, R. M. Sorrentino (yay.), Handbock
of Motivation and Cognition, cilt 2 icinde, Foundation of Social Behavior, Guil-
ford Press, New York, 1990.
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eslerini gecici iliskilere gore farkh olciitlerle seciyorlar: Gegici
bir iligkide insanlar kendilerine deger verilmesini isterler, kal-
a bir iligkide bizi dogru —her seye ragmen biraz olumlu!- de-
gerlendirecek birini aranz.

Hakikaten, siz bu teste katilsaydimz nasil cevaplar verirdiniz?

Sakin ve aceleci tercihler

Ancak bizim kim oldugumuzu ger¢ekten bilen biriyle evlen-
mek... Bu egilim kendine sayg: dizeyleri dusik olanlarda da-
ha belirgindir: Evli ciftler tizerinde yapilan bir inceleme ? ken-
dileri hakkinda olumlu dusiincelere sahip bireylerin genel ola-
rak kendileri hakkinda aym duastincelere sahip esleri oldugunu
gostermistir; oysa kendileri hakkinda olumsuz dustncelere sa-
hip kisiler cogu zaman kendileri hakkinda aym seyleri dusa-
nen kimselerle evleniyorlardi! Evliligin insanlarin kendilerine
yalan soylemeleri icin icat edilmedigini (savunulabilir bir da-
since) dasunen kendilerine saygilan dusuk bireyler, hi¢ kus-
kusuz agki soyle tamimlarlar: “Evlilikle iyilestirilebilen gecici
alginhk.”®

Ama bu davrams tipi her seye ragmen tuhaftir ve insan bu
konuyla ilgili olarak kendine sorular sorabilir. S6zgelimi ken-
dilerine saygilan dusuk bireyler her halikarda ya da biling-
siz olarak m1 bu tur secimler yaparlar? Bu akilc1 ve dusuniil-
mus bir karar midir yoksa tersine duygusal bir karar mi1? Bas-
ka bir deney'® bu soruyu cevaplandirmamiz igin yardima ola-
cak bize.

Bazi goniillulere potansiyel duygusal partnerler gosterilir,
sonra kendilerine, bu muhtemel partnerlerin sozde kendilerini
dusanmus olduklar séylenir. Bu degerlendirme rastlantisaldir

8 W.B. Swann,]. G. Hixon, C. De La Ronde, “Embracing the bitter truth: nega-
tive self-concept and maritial commitment”, Psychological Science, 1994, say1
3,s.118-121.

9 A. Bierce, Le Dictionnaire du diable, Rivages, Paris, 1989.

10 W.B. Swann vd,, “The fleeting gleam of praise: behaviorial reactions to self-re-
levant feed-back”, Journal of Personality and Social Psychology, 1993, say1 12, s.
471-494.
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hi¢ kuskusuz ve bazen olumlu bazen olumsuz gozukir. Teste
tabi tutulan bireyler, kendilerine sayg) duzeylerine gore hangi
partnerleri gormek isteyeceklerdir? Aslinda her sey karar ver-
meleri i¢in kendilerine verilen zamana baghdir.

Eger bu deneklere yapacaklar: tercihi iyice distnebilecek
kadar zaman verilseydi, daha once belirttigimiz verileri bulur-
duk tekrar: Kendilerine sayg) duzeyleri yiiksek bireyler kendi-
leri hakkinda olumlu dustinen partnerleri tekrar gormek iste-
yeceklerdi, oysa kendilerine sayg: diizeyleri dusuk bireyler ge-
nellikle kendileri hakkinda elestirel dusiinceler belirten kimse-
leri tekrar gormek isteyeceklerdi.

Buna karsilik denekler tercihlerini ¢ok ¢cabuk ve duygusal
olarak yapmak zorunda birakilsalard: (6rnegin kendilerine ¢ok
kisith bir zaman birakilsayd1 ve konsantrasyonlarim engellemek
amaciyla kendilerinden birtakim karmasik rakamlan akillarin-
da tutmalan istenseydi) “kendilerine saygilan dusuk” grubun
aldiga sonuclar farkli olurdu: Acele kararda bu bireyler kendileri
hakkinda olumlu dustnen partnerleri secerlerdi.

Bir baska deyisle, kendilerine sayg diizeyleri dusuk birey-
ler, mantiklarina kulak verdikleri takdirde kendilerini elesti-
rebilen partnerleri se¢cmeyi yeglerler: Bu kendileri hakkindaki
goruslerini onaylar ve kars: tarafi dus kirikkhigina ugratmak gi-
bi riskli bir durum yaratmaz onlar i¢in (¢inka bu kategoriye
giren birey simirlarinin farkindadir, dolayisiyla tercihlerini bi-
lingli yapar).

Ama kendine saygi duzeyi dusuk bireyler, daha ¢ok i¢cgi-
dalerine kulak verselerdi partner olarak genellikle kendilerine
olumlu bakan kimseleri segerlerdi. Bunun sonug olarak ¢ok iyi
bir sey olup olmayacagim bilebilmek ¢ok karmasik bir mese-
ledir! Eger kendinize sayg1 duzeyiniz dusukse, sizin hakkiniz-
da olumlu dustiinen bir es sizi motive edebilir (“o kadar da fe-
na degilim canim!”) ve kendinize sayg duizeyinizi de yavas ya-
vas yukseltebilir. Ama sikint1 da verebilir size (“cok iyi olamam
ben, ikiyiizluyim”) ve sonunda kendinize sayginiz1 yerinden
oynatp azaltabilir...

133



GiFTIN KUGUK DUZENLEMELERI

Evleniyorsak eger, bunun amac1 mutlu olmak ve kendimize
saygimizi giclendirmektir. En azindan boyle olacag varsayi-
labilir. Ama her zaman boyle midir durum? Ve ciftin iki tarafi
icin de ayn1 derecede gecerli midir bu?

Evlilik kime yarar saglar?

Baz1 arastirmalara'! gore evlilik, genel olarak kadinin kendine
saygisindan ¢ok erkeginkine yarar. Nicin? Evlilik her iki tarafin
da vericilik ve fedakarliklarina dayanir: Oysa evlilikte kadin-
lar erkeklerden daha fazla fedakarliga katlanmay: kabul ediyor-
lar.'? Bu fedakarliklar ikinci dereceden seylerle ilgili olabilir:
Sozgelimi kocanin ¢ok iyi bir ag¢1 oldugunu kabul etmek ve ko-
nuk davet edildiginde yemek hazirlamay: ona birakmak, ama
kendine sayg1 konusunda tum 6vgilerin kaynag olan gunde-
lik yemek islerinin sorumlulugunu ustlenmek. Ama bu tur fe-
dakarlhiklar aym zamanda daha temel konulan da kapsar: Ge-
nellikle kendilerini aile yasamina adamak i¢in mesleki kariyer-
lerini gelistirmekten vazgecenler, kadinlardur.
Bir kadin danisanimiz anlatiyor:

1ki cocugum var ve ¢calismiyorum. Vaktiyle biraz is aradim ama
ilging meslekler dengeli bir aile yasamiyla uyusmuyordu. Ve iyi
para kazanan kocam da benim hep evde kalmam istedi. Su an-
daki yasamimdan memnunum: Kocam ¢ok cahsiyor ama evlili-
gimiz iyi gidiyor, cocuklarim bana gore ¢ok basarili, dostlarim
ve guzel bir yasam tarzim var. Ama kimi zaman yemeklerde ye-
ni birileriyle tamisugimizda kendimle ilgili sorular sordugum
oluyor kendime. Esimin meslegi nedeniyle ¢ok sik basima geli-
yor bu durum. Bana ne yaptigim sorduklarinda ev kadini oldu-

11 S. R. H. Beach, A. Tesser, “The self and the extend self-evaluation maintenan-
ce model”, M. H. Kernis, a.g.y. icinde.

12 S. R. H. Beach, A. Tesser, “Decision making power and marital satisfaction”,
Journal of Social and Clinical Psychology, 1990, say1 59, s. 17-26.
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gumu soyliyorum. Insanlar hemen bunun zor bir meslek oldu-
gunu, cok guzel bir is oldugunu, kesinlikle hak verdiklerini vb.
soyliyorlar. Ama kesinlikle inanmiyorum onlara. Ben bu ceva-
b1 verir vermez, cogu benim yasimda olan ve ¢alisan bu insan-
lar beni aylak burjuva simfina dahil ediyorlar. Su anda kirk ya-
sindayim ve bu durumun beni rahatsiz ettigini séylemek zorun-
dayim...

Rolleri dagitma sanati

Bir evlilikte fedakarliklar prensip olarak karsiliklidir; iki tarafin
“yetki alanlan” kavramina dayanir bu anlays: Her iki taraf kar-
silikhi olarak birbirlerini cesitli alanlarda uzman ve karar verici
olarak tanirlar. lyi yuriyen evliliklerde bu yetenek alanlan esit
bi¢imde dagiunlmisuir: Bir taraf ¢ocuklarn egitimi igin iyi olam
en iyi bilen kimse olarak kabul edilir, diger taraf ise para, ev is-
leri vb. islerde uzmandir.
Geng bir kadin anlatiyor:

Evliligimizde yillar boyunca, gorev dagilimu, acik segik bicimde
belirlemeden kendiliginden olustu. Ben daha sosyal oldugum-
dan, disisleri bakaninin gorevini yuratiyorum: Dostlara ve ai-
lelere telefon ediyorum, komsuluk iliskilerini yuratiyorum vb.
Kocam, aile yasaminin butin resmi isleriyle ilgileniyor; hesap
kitap isleri, resmi isler: tam bir maliye bakani. Cocuklar konu-
sunda egitim bakam benim, o her zaman pek hos bir is olmayan
icigleri bakanhgim ustleniyor, ¢iinki bizim dort seytana bazen
biraz disiplin uygulamas: gerekiyor. lkimiz de birbirimizin yet-
ki alanlarim taniyoruz. Ve yakinlarimiz da durumu aynen boy-
le kabul ediyorlar...

Bu iliskiler sadece evlilikteki 6zel yasamla ilgili degildir, cif-
tin baskalarina verdigi imajla da ilgilidir: Falanca kadin gu-
zel konusan kocasinin, disariya bir yere gidildiginde konus-
ma tekelini almasina ses ¢ikarmaz; filanca koca karisinin, ya-
kin cevreleri tarafindan bir sanatgi gibi gorulmesini, buna kar-
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silik kendisi pek zevkli olmayan biri gibi gorilmeyi de kabul-
lenecektir... Burada da gene denge sorunuyla kars: karsiya ge-
liriz: Eslerden biri tim hos ya da sosyal yetki alanlarim eli-
ne gecirdigi takdirde, evliligin uzun sture yurimesi miamkin
degildir. Her esin kendine saygsi aile yasaminca esit bicimde
“beslenmelidir.”

BABANIN KENDINE SAYGISI

illiistrator Philippe Corentin'3 Babamin Vakti Yok adli kitabinda baz
ailelerdeki sahte esitlikgi gorev dagihmini ilging bir bigimde alaya alir:

“Aile genellikle bir baba ve bir anneden olugur ya da tersi.

Genel olarak daha zeki olan babadir. Ama gocuklarn yapan anne-
dir, babanin vakti yoktur...

Gogu zaman gorevler paylagiimistir: Once baba yatar, anne 6n-
ce kalkar. Anne tras olmadigindan, bu siire iginde kahvaltiyi hazirla-
yabilir.

Baba daha iyi yemek pisirmesine ragmen bu isi anne yapar. Buna
karsilhk anne bulasig iyi yikar, dolayisiyla da bulagigi o yikar.

Baba gazete okumayi daha iyi bilir: Dolayisiyla gazeteyi o okur.
Cocuk isinden hig anlamaz: Dolayisiyla gocuklar annenin isidir. An-
ne futboldan hig anlamaz: Dolayisiyla futbol maglarini seyreden ba-
badrr...”

Gurur mu yoksa kiskanghk mi?

Bir birliktelikte isler iyi gidiyorsa, iki taraf da keyiflidir ve esler-
den birinin kazandig basan 6tekini de gururlandirr.

Islerin iyi gitmedigi birlikteliklerde —ya da ¢aisma donem-
lerinde- tersine, yetki alanlar1 konusunda rekabet dogar: Soz-
gelimi esler saskina donen davetlilerin ontunde surekli birbir-
lerinin sozlerini keserler. Ya da engellemeler olur: Kocas tara-
findan huzursuz edilen es konuklara itiraflarda bulunur (“Bi-
liyor musunuz, boyle muziplikler yapiyor ama aslinda...”).

13 P. Corentin, Papan’a pas le temps, Rivages, Paris, 1986.
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Ayni sekilde dengeleri ¢cok belirgin bicimde bozulan ciftler-
de, daha “giiclu” ve daha sohretli esin gekiciliginin yans: ko-
lelige donusebilir. Jules Renard’in Giinlukinde yazdig gibi
“sohretli bir erkegin golgesinde her zaman ac1 ¢eken bir ka-
din vardir...”

DEHA VE BAYAGILIKLAR'?

Biiyiik fizikgi ve Nobel 6diilii sahibi Albert Einstein yagamini, gok us-
taca bir efsaneye doniigtiirmeyi ve bazi kusurlarini unutturmayi ba-
sarmigtir. Kamuoyu onun 6zel mektuplarindan yakin zamanda haber-
dar oldu ve bu mektuplardan anlagildigina gore goriiniiste kendine
sayg diizeyi yiiksek olan bu adam, esi Mileva'ya hi¢ saygih davran-
mamis: Karisina gunlari yazabilmis 6rnegin:

“A- Dikkat edeceginiz hususlar: 1) Gamasirlarim ve garsaflarim dii-
zenli olacak; 2) Giinde ii¢ kez galisma odama yemek getirilecek; 3)
Odam ve galigma odam her zaman temiz olacak ve galisma masama
benim digimda kimse el siirmeyecek.

B- Benimle, toplumsal iligkileri siirdiirmiik igin, gerekli iligkiler di-
sinda her tiirlii kiisel iligkiden vazgegeceksiniz. Ozellikle su talepler-
de bulunmayacaksiniz: 1) Evde sizinle birlikte oturmam; 2) Sizinle bir-
likte seyahate gikmam.

C- Su hususlara dikkat edeceginize dair agikga soz vereceksiniz:
1) Benden kesinlikle hig sevgi beklemeyeceksiniz ve bu ylizden eles-
tirmeyeceksiniz beni; 2) Size bir sey sdyledigimde bana hemen cevap
vereceksiniz; 3) Sizden istedigimde odami ya da galigma odami anin-
da terk edeceksiniz ve bu istegime kesinlikle karsi gikmayacaksiniz;
4) Gocuklanimin yaninda beni konugmalarinizla ya da eylemlerinizle
elestirmeyeceginize dair bana s6z vereceksiniz.”

Surasi bir gergek ki, Einstein bu donemde gayri mesru bir iligki
icindeydi ama o donemde hig hos kargilanmayan boganmaya da ya-
nagmiyordu — 1914 yilindayiz. Birkag ay sonra da esi, iki ogluyla bir-
likte kendisini terk edecekti...

14 C. Patrice, “Einstein et la relativité amoureuse”, Le Monde, 18 Kasim 1996.
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Evlilik ve gocuk

Ebeveynlerin, ¢cocuklariyla ilgili olarak kendilerine iltifat edil-
mesine bayildiklarim herkes bilir: Bu onlarin kendilerine say-
gilarim guclendirir.

Yetiskinlerle anket yaparken “Insanin hayatta bagarili oldu-
gunu soyleyebilmesi icin en 6nemli unsur nedir?” diye bir so-
ru soruldugunda' genellikle verilen cevap (cevap verenlerin %
45’1) “cocuk sahibi olmak”ur. “Meslek yasaminda bagaril ol-
mak” (% 25) ya da “ask yasaminda basarili olmak” (% 25) ve
“cok para kazanmak” (% 4) ¢ok gerilerden izler bu cevabi. Ca-
gimiz insanlarinin hemen hemen yarnsi icin ¢ocuk sahibi ol-
mak, bir eksiksizlik ve kendine saygi duygusu (“yasamda basa-
ril1 olmak”) saglar.

Peki cocuklarimiz bizim kendimize saygimizi nasil giiclen-
diriyorlar? Bu sadece kendimize benzer kuguk yaratiklar yarat-
mis olmanin getirdigi narsisik tatmin midir? Yukarida bahsetti-
gimiz anket bu soruya belli bir cevap getirmektedir. “Ebeveyn-
ler bugun cocuklarindan ne bekliyorlar?” sorusu soruldugun-
da verilen ilk cevap sudur: “Yasamda kendilerinden daha basa-
rili olsun” (% 53), sonra “Ailesine 6nem versin” (% 30) ya da
“Kendilerini sevsin” (% 32). Ankete katilanlarin sadece % 4’1
“Cocuklarinin kendilerine benzemesini” istiyor! Buradan da
anlasilacag uzere, cocuklarimizin bizim basaramadigimiz sey-
leri basarmalarini istiyoruz...

Ancak hesap her zaman tutmuyor. En fazla ¢cocuk yapan ai-
lelerin en yoksul aileler oldugunu saptayan bazi toplumbilimci-
ler, eskiden dogurganligin bu tur ailelerin kendilerine saygila-
rim gig¢lendirdigi (“paramiz yok ama ¢ocuklarimiz var”) varsa-
yimini ortaya atmislardi. Bugun artik biliyoruz ki, bu varsayim
guclu bir temele dayanmamaktadir: Cocuk sahibi olmak mut-
laka kendine saygiy1 giiclendirmez ve tersine, kendimize saygi
diizeyimizin sahip olacagimiz ¢ocuk sayisina bir etkisi yoktur:'®

15 Sondage IFOP pour L’Express, 24 Aralik 1998.

16 G. L. Oates, “Self-esteem enchancement through fertility?”, American Sociolo-
gical Review, 1997, s. 62.
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Kendilerine sayg: duizeyleri dusiik kisiler, baskalarindan daha
dogurgan degildir!

Ayrica ¢ocuk sahibi olmak, ¢alismanin kendine sayginin
onemli bir unsuru olarak goraldagu bir donemde 6zellikle ka-
dinlar icin, kendini tamamlama konusunda bir engel olustu-
rabilir. Yakin zamanda yapilan bir anket,"’ iki ya da daha faz-
la ¢cocuk sahibi annelerin is bulmalarnin gittikce nasil zorlas-
ugini gostermistir:

Annelik ve ig

1994’te 1997'de
25-29 yaglan arasinda, galisan, % 63,5 %52
iki gocuk sahibi anneler

1990°da 1997'de
30-34 yaslan arasinda, galigan, % 70,5 %59

iki gocuk sahibi anneler

Hassas giic dengeleri

Nasil ki ¢cocukluk, uzun sure inanmak istedigimiz gibi kayg-
siz, tasasiz bir donem degilse, evlilik de askin kesintisiz bi¢im-
de surdugi bir muessese degil, sayisiz gii¢ dengesinin gorulda-
gu bir tiyatrodur. Baz1 birlikteliklerde, eslerden her birinin 6te-
kini etkileyerek kendini begendirmek istedigi ortuala bir reka-
bet vardir. Francoise Chandernagor, biten bir evlilik iliskisini
anlattigz romaninda,™ kocasinin kendisini nigin aldattig1 soru-
suna cevap arayan kahramani Catherine’e su sozleri soyletir:

Bu parlak ve dalgin cocugun gururunu kirmak i¢in ergenligim-
den beri kendi kapasitemin tustiine ¢itkmak istedim: Kendi ken-
dimi asarken onu ashm m1?”

17 P.Bavarel, “Pourquoi les jeunes meres sont de plus en plus écartées du marché
de travail”, Le Monde, 21 Ekim 1998.

18 F. Chandernagor, La Premiere Epouse, Bernard de Fallois, Paris, 1998 (Turkge
cev. Ilk Eg, cev. Burcu Aliefendioglu, Guncel Yayincilik, 1998).
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GIFTLER iGiN ALISTIRMA

Kendinize su (i¢ soruyu sorun (ya da daha iyisi bu sorulan eginizle
tartigin):

1. Evliligin benim kendime saygima getirisi nedir? Dogrudan: Esi-
min bazi amaglanmi gergeklestirme konusunda ne gibi bir katkisi ol-
du? Ya da dolayh bigimde: Esimin nesiyle gurur duyabilirim?

2. Bviiligim dengeli temeller lizerine mi kurulur? Esime, bazi amag-
larini gergeklestirebilmesi konusunda yardimci olabildim mi? Benim-
le gurur duyuyor mu? Benim ve onun gikarlar mukayese edilebilir mi?

3. Bana rekabet halinde oldugumuz hissi veren alanlar var m? Ya
da birbirimizi kiskandigimiz alanlar? Bu konuyu agik segik bigimde
tartigtik mi?

Baska ciftlerde, kimi zaman eslerden birinin ya da her ikisi-
nin, esinin kendisine saygisim belli simirlar icinde tutmalan ve
bu sinir asildiginda kendi kendilerine saygilarinin tehdit edile-
cegini dusunmeleri sagirncidir. Iste, bir arkadagimizin terapiye
aldigz bir ciftin oykuasu.

Kadin, kendi cevresinde ¢ok taninan bir finans kurumu yé-
neticisi, erkek de basansiz bir ressam. Dostlanyla ve yakinlany-
la sohbetlerinde, kadin acik¢a kocasinin mesleginde basarih ol-
masini istedigini soyluyor, boylece kendisi ¢calismak zorunda
kalmayip ¢ocuklanyla ilgilenebilecek ve “yasamdan daha fazla
yararlanabilecektir. Ama 6te yandan da kocasina, 6zellikle top-
lum icinde kuacuk dustaruca sozler sdyluyor: “Allah’tan, benim
maagim var, yoksa, canim benim, onun kazanciyla...” Dostlarnna,
kocasinin kesinlikle kariyer yapacak ¢apta biri olmadigini soyla-
yor; ama yakinlanna gore adam bagarh olursa, kadin bunu haz-
medemeyecek ve gug¢ dengeleri bozulacaktir (ve hatta belki de
adam kansinm terk edecektir). Gercekten de adam ¢ok populer
ve herkes tarafindan sevilen biridir; oysa kadin, kocasindan ¢ok
daha asag bir durumdadir, hatta baz1 kimseler onun sozlu satas-
malarna, insanlara yuksekten bakmasina ve kendisinden bir sey
istemedikleri halde onlan yargilamasina katlanamaz...
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Eginizin kendisine saygisini nasil zayiflatirsiniz?

Strateji

Ornek

Esi, miimkiinse sevmedigi bir kimseyle,

“Eltini sevmiyorsun ama o hig degilse

kendisi igin uygun olmayan bir bigimde
kargilagtirma

konuklan igin elinden geleni yapiyor...”

Aile bireylerini elegtirme “Gergekten cimrisin, babani

hatirlatiyorsun bana....”

Fiziksel 6zelliklerini elestirme “Gegen yazdan beri hi¢ kilo almadin sen
galiba!” ya da “Arkadan bu kadar siska

oldugunu fark etmemigtim...”

Gegmisteki maceralannizi ve bu konudaki
pigmanliklarinizi anma

“Aaa, ben bu fotografi hatirliyorum. Bir
italyan bakanin ogluydu. Bana pek asikti,
evlenmek istiyordu benimle. Uzun bir
miiddet mektuplar yazd, sonra... $imdi
nerede oldugunu, ne yaptigini bilmek
isterdim. Zaten bir is gezisi igin Roma’ya
gitmem gerekiyor...”

Onsuz ve ¢ok keyifii dostlarla gegirdiginiz
bir geceyi anlatma

“Ah, diin miithigti. Sempatik insanlarla
giizel bir gece gegirmek gok hos oluyor.
Uzun zamandir bu kadar eglenmemistim.
Ah, kegke sen de gelebilseydin . Ama
belki de eglenemezdin...”

Suglayici yakinma “Dupont’larin komgusunun diin aksam ne
kadar giizel oldugunu fark ettin mi? Evet,
dans ettigim... Ustelik, biitiin o kiskang

kadinlarin hepsinden gok daha zeki, onlar

sOylemezler bunu tabii ki...”

Potansiyel bir rakibin niteliklerini 5vme “Bu gocuk gok ilging, onunla evlenen kiz

biiyiik ikramiyeyi kazanmig gibi olacak.”

Kadinin kendisine sayg: diizeyi yuksek ve istikrarsizdir, ebe-
veynleri cok erken yasta bosanmiglardir; babasi parlak ve sada-
katsiz bir insandir, annesi ise kocasinin tim adiliklerini ve ba-
yagiliklarim ayrintihi bicimde anlatan bir kadindir... Adamin
kendine saygi duzeyi dusuk ve istikrarsizdir; silik bir babayla,
kustah ve otoriter bir annenin ¢ocugudur.

Birliktelikleri su temel tizerine oturmaktadir: Maddi ve entel-
lektuel yetki alanlan kadindadir, adam bu alanlann memnuniyet-
le ona birakmistir (karisinin zekasina ve giiglii karakterine hay-
randir); kocaya ise, iliskiler (kadin kocasinin bu yeteneklerini
kiskanir) ve sanat alam (kadin igtenlikle kocasimin bu yetenek-
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lerine hayrandir ama kiskanmaz). Denge bozuldugu takdirde
ne olacakuir? Yani adam maddi bir basan sagladig takdirde? Ya
da bagsarih bir tedaviden sonra karisi, bagkalarina kars: saldirgan
tutumundan vazgecerse ve daha popiiler biri olursa?

Kavga neden ¢ikiyor?

Hig evlilikte kavgalarin ne ise yaradigim sordunuz mu kendini-
ze? Cevap basittir: Gerekli durumlarda, esin kendine saygisini
daha dogru olculere cekmek...

Butin normal ¢iftlerin yasaminda kavga vardir. Baz1 catisma-
lar “normal” kabul edilir; iki tarafa da beklentileri ve tatminsiz-
likleri agiklama ve kosullan duzeltme olanag saglar. Kavgadan
sonra kimse kendini alcalms hissetmez, iki tarafin da kendine
saygisi dogrudan bir darbeye maruz kalmaz.

Buna karsilik bazi catismalar “patolojik evlilik catismalar”dir.
Sik sik olur, hicbir ¢6ziim getirmez ve ozellikle de taraflarin
kendilerine saygilarina agir saldinlarin yapildig bir tiyatrodur.

“Normal” evlilik gatigmalan ve patolojik gatigmalar

“Normal” gatigmalar

Patolojik gatigmalar

Amag: partnerin tavrini geligtirmek

Amag: partnerin kendine saygisini
zayiflatmak

Duygular dogrudan dogruya birinci tekil
sahisla ifade edilir (“Ofkeliyim”).

Duygularin sorumlulugu ese yiiklenir
(“Beni hasta ediyorsun”).

Coziim aramaya yoneliktir (“Ne
yapilabilir?”).

Sorumluluklarin aragtinimasina yoneliktir
(“Kabahat kimin?”).

Elestiriler davraniglar iizerinde
yogunlagir (“Boyle yaparak bagima dert
aglyorsun...”).

Elegtiriler kigiler iizerinde yogunlagir
(Gergekten bir higsin”).

Gatigmanin bir sonu vardir (Surat asma,
intikam arzusu olmaz).

Catigma siirekli yinelenir ve kiillerinden
tekrar tekrar dogar (“Ama gegen giin
diyordun ki...").

Catigma egler arasindaki giic dengelerini
yeniden diizenlemeye yardimci olur
(Gatigmadan sonra kazanglar ve kayiplar
paylasilir).

Catigma egler arasindaki gii¢ dengelerini
bozar: Birinin hakimiyetini saglamlastinr
ya da hakimiyeti tersine gevirir (ama
gatigmadan sonra her zaman bir taraf
hakimdir).
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EVLILIiGIN KEYFi

Evlilikteki gatigmalar romancilar ve sinemacilar igin her zaman esin kay-
nag olmustur. Sozgelimi Danny de Vito’nun filmi Gliller Savas! (1989)
Kathleen Turner ve Michael Douglas arasinda bitmez tiikenmez bir kav-
gayi anlatir. Ama en ilging kan koca kavgasi belki de Edward Albee’nin
Kim Korkar Virginia Woolftan?'® adli oyununda anlattig kavgadir.

“MARTHA: George? (Yukari dogru bakar) Sana bakinca kusasim
geliyor.

GEORGE: Nasil?

MARTHA: Sana bakinca kusasim geliyor.

GEORGE: Biliyor musun Martha, bana bdyle seyler séylemen hig
hos degil.

MARTHA: He? Ne degil?

GEORGE: Hig hos degil.

MARTHA: Sinirlenmen gok hosuma gidiyor... Hatta senin bu hali-
ni gok daha fazla begeniyorum... Sinirli... Ama gene de algagin birisin
sen, George... Gene de senin... seyinde... higbir sey yok...

GEORGE (Séziinii keserek): Karnimda mi? Oyle mi?

MARTHA: Hokkabaz...”

Sozgelimi esler arasindaki kavga sirasinda “belden asag vurus-
lar” evlilik terapistleri tarafindan kotu bir belirti olarak kabul
edilir. Bu belden asag1 vuruslar birtakim elestiriler ve hakaret-
lerdir, ki kisi bu darbelerden sonra kendini gelistiremez ya da
degisme cabasi gosteremez. Fiziksel gorunum (“Bir de kendini
guzel mi saniyorsun?”), aile (“Hi¢ sasirtmiyor beni bu tavnn,
boyle anne babanin boyle...”), gecmisteki basansizliklar (“Sen
hayatinda butun firsatlan kagirdin”) konusundaki butin eles-
tiriler bu kategoriye girer. Telafisi mumkin olmayan bu haka-
retler, bu hakaretleri goren kisinin kendine saygi duygusuna
agir darbeler indirir ve asla unutulmaz. Bunlar bilingli ya da bi-
lingsiz olarak, (ese karg1 ustunlik kurma amaciyla) esin kendi-
ne saygisini yok etme arzusunun ifadeleridir.

19 E. Albee, Qui a peur de Virginia Woolf?, Laffont, Paris, 1964.
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Seni seviyorsam, kendine dikkat et!

Kiskanchk hemen her zaman bir alinganlik belirtisidir. Karsi
tarafla ilgili kugkular insanin kendisiyle ilgili kuskularim gos-
terir: “Onunla birlikte olamiyorum, onsuz da yasayamiyorum.
Dolayisiyla gozum surekli ustiunde olmal1.”

Kiskanglik, yirmi sekiz yasindaki igsiz Amélie gibi, kendileri-
ne saygi duzeyleri dusuk bireylerde goralir:

Babam beni hi¢ sevmedi. Her zaman kiz kardesimi bana tercih
etti cunki o babama benden ¢ok daha fazla benziyordu. Ben da-
ha ¢ok annemin ¢ocuguydum ve babam annemle stirekli kavga
ederdi. Kendimi hi¢ begenmedim, kendimi cok guzel, cok kil-
tiurlia bulmuyorum. Ama ¢ok erken yasta erkeklerin beni be-
gendiklerini fark ettim. Flort duzeyinde kaldign siirece cok faz-
la zorlukla karsilasmadim, iliskiler cok uzun streli olmuyor-
du; kiskang oldugumu ¢ok iyi biliyordum ama baska bir ¢cocu-
gu ayartarak ya da beni yeteri kadar sevmedigini sandigim bir
cocugu terk ederek intikam alabiliyordum. Evlendikten son-
ra iliskim c¢ok kotu gidiyor. Kiskangh@gim yiyip bitiriyor beni:
Bir kadin kocama bakinca deli gibi oluyorum. Kag defa insan-
larin ontinde rezalet ¢ikardim, kavga ettim. Onceleri bu durum
kocamin hosuna gidiyordu, beni yatistirtyordu ve hareketleri-
ne dikkat ediyordu. Ama simdi artik katlanamiyor, bu durum
onu mutsuz ediyor, beni de. Evliligimizi mahvediyorum. Sanki
kendi mutlulugumu kendim engelliyorum. Boyle oldugum igin
kendimden nefret ediyorum...

Amélie’nin kiskanch@ kendi kendisinden kuskulanan ve ni-
teliklerinin esini elinde tutmaya yeterli olmadigini dusinen bi-
rinin kiskan¢hg). Kocasinin, baska bir kadin1 begendigi takdir-
de, onu kesinlikle kendisine dondiiremeyecegine inanyor; bu-
nun kesinlikle askin bittiginin isareti oldugunu dasunuyor.

Kiskanclik kimi zaman da kirk bes yasindaki sirket yonetici-
si Franck gibi kendine sayg) duizeyi yiiksek bireylerde goruliir.
Karis1 onu soyle anlatiyor:
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Baska erkeklerin bana yonelik en kiicuk bir harekette bulun-
malarna tahammuila yok: bir bakis, bir gialumseme, bir iltifat
yeterli oluyor cileden ¢ikmasi icin. Beni siirekli olarak ve kay-
g1 icinde gozliyor. Onceleri bunun nedeninin beni ¢ok sevme-
si oldugunu soyluyordu. Ama simdi inaniyorum ki, tersine be-
ni yeteri kadar sevmedigi icin boyle yapiyor: Beni mah gibi, ev-
cil bir hayvan gibi goriiyor adeta. Sadece kendisiyle, kendi ara-
ciligiyla yasamam istiyor...

Franck’in kiskanchg, cevresini denetleme gereksinimine
bagh. Isinde basarili olmasi i¢in kesinlikle yararh olan bu tav-
11, evlilik hayatinda basarili olmasi i¢in yararh olmuyor. Kari-
st onun, dogru ya da yanls olarak, 6zellikle kendisinde olma-
diginisandigi niteliklere sahip olan kimseleri kiskandigini soy-
layor. Sozgelimi kendisinden daha gen¢ ya da daha “entelek-
tiel” erkekler: Franck kendini yetistirmig, akilli ama herhan-
gi bir diplomas1 olmadigindan asagilik duygusuna kapilms bir
adam.

Ask acisi iistiine

Duygusal yaslar kendine saygiy:1 derinlemesine etkiler ve agk
acisi bir tar tipik hafif depresyondur: Birey deger eksikligi his-
seder (“bir hicim ben”), artik gelecekle ilgili hicbir sey dustne-
mez (“bundan bdyle mutlu hicbir sey olmayacak hayatimda”)
ve eski ilgi alanlarim1 6nemsemez (“artik hicbir sey ¢ekmiyor
beni”). S6zgelimi, depresyon gecirecek duruma diismeden ask
acis1 ceken kisilerin (lovesick patients) kendilerine saygi duygu-
lan yetersiz bireyler oldugu bilinir.?°
Hukuk fakultesi 6grencisi bir genci dinliyoruz:

Bir aksam flort ettigim ¢ok guizel bir geng kiz1 hatirliyorum.
Ertesi guin bana telefon ederek bir daha gorusmek istemedigi-
ni soyledi. Bu, bende sok etkisi yapti. Onu tavlayabilmek beni

20 E. Moss, “Treating the love-sick patients”, Israél Journal of Psychiatry and Rela-
ted Sciences, 1995, say1 32, s. 167-173.
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cok mutlu etmisti, sonra bir hata olmustu sanki, aradan yirmi
dort saat gectikten sonra bir 6dulu ya da bir diplomay: geri al-
muglardi benden ve hayir, siz degildiniz, bu sizin hakkiniz de-
gil, demislerdi. Ona kizamiyordum ama asagilanmis ve zaval-
11 biri gibi gorayordum kendimi. Utang verici bir durum. Gun-
lerce kendime sorular sordum ve ashnda pek ilging biri olma-
digim dusundum. Eskiden yasadigim biitiin sorunlan, butiin
kusurlarimi, yasamimin ve yasam tarzimin, onun hosuna git-
meyebilecek butin yararsiz taraflannm goéziimun 6nunden si-
nema seridi gibi gecirdim. Cok zordu durum. Depresyon geci-
ren insanlann neler hissettiklerini anladim. Ama zamanla ra-
hatladim...

Bireyler kendilerine saygiya bagh bunalimlara nasil tepki
gosterirler? Yine Frangoise Chandernagor aydinlatiyor bizi. 11k
Es adlh yapitinda, bosanmanin sokuna direnen bir kadin kahra-
mann sikintilarini ve tekrar hayata donusina anlatiyor. Bu ka-
din kendine saygisim koruyabilmek icin bir¢ok stratejiye bas-
vuruyor:

— “Kocam beni aldatmadi, ben kendisi hakkinda aldandim...”
Kahraman burada, kocasinin kendisini yeteri kadar sevmedigi-
ni ya da yeteri kadar uzun bir sure sevmedigini soylemektense,
kotu bir tercih yaptigimi kabul ediyor. Evlilik daha baslangic-
ta yikilmaya mahkamdur. Dolayisiyla kendisini sorgulamasi o
kadar onemli degildir.

- “Bazi sahneler canlandiryorum goziimde: Rakibemi Huris-
tiyan merhameti ve uzlasmacihigiyla evime aliyorum... Kadim
kucumseyerek degil, comertligimle eziyorum. Ama aslolan onu
ezmek...” Kahraman ince bir hesap yapiyor: “Cémert” bir tavir-
la kendisine saygisini uzun bir siire korumas: bir intikamin ve-
recegi kisa sureli zevkten daha degerlidir.

— “Kocam1 ne kadar ¢ok sevmis olursam olayim, kendi top-
raklarimi sevdigim kadar ve o kadar uzun siire sevmedim: Al-
datldiginmi daginmesini anliyorum. Onu ilk andan itibaren ve
her an irmaklarin anis1 ve findik agaclarinin golgesiyle aldat-
um.” Terk edilmis kahraman burada ge¢misini yeniden yazma-

146



nin, kendisine yeniden etkin bir rol vermenin (gercekten tes-
lim oldugu alanda) ve yeniden baska ilgi alanlarin1 kusatmanin
cekiciligine kaptiriyor kendini.

SUREKLi DOSTLAR

Dostsuz yasanabilir mi? Evet, ama iyi yasanmaz. Dostluk iligki-
leri kendimize saygimiz icin ¢ok 6nemlidir: Bu iligkiler kendi-
mize saygimizi besler ve istikrara kavustururlar.

Nasil dost edinebiliriz?

Sosyologlar, konustugumuz kisilere kendimizi gosterme bici-
mimizin bizimle ilgili yargilarim etkileyip etkilemedigini aras-
tirmak isterler.' Bu amacla kendinden s6z etme bicimlerini tg¢
kategoriye aymmnrlar: fazla deger verici (“Cok iyi birisiyim, say1-
siz niteligim var”), degerini disuruca (“pek onemli biri degi-
lim, bircok kusurum var”) ya da ara bir deger (“kusurlarim ve
meziyetlerim var”). Tabii ki insan kendi degerini dusiirmekten
¢ok olumlu bir imaj verirse daha sempatik gozukur, ama en be-
genilen kendini gosterme bicimi baz1 kusurlarn itiraf edilme-
siyle karigsmis ve renklenmis olumlu unsurlar tasiyan kendini
gosterme bicimidir; kendini ¢ok degerli gostermek kimi zaman
durust olmamak anlamina gelir ve degerini fazla disiurmek de,
bir kendini tamima eksikligi belirtisi olarak gozukebilir.

Eski ama hala revacta olan bir kitapta, Amerikal Dale Carne-
gie dost kazanma ogutleri verir.?2 Onermis oldugu “Insanlarin
sempatisini kazanmanin alt1 yolu” ashnda muhataplarin ken-
dilerine saygilarim gu¢lendirmenin alt1 yolundan baska bir sey
degildir: baskalarim1 dinlemek, onlara hoslandiklarn seylerden
s0z etmek, onlara onemli olduklarin hissettirmek vb. Bu rece-
teler 1930’lu yillara ait olmalarina ragmen ginumuzde de ge-

21 E. Moss, “Treating the love-sick patients”, Israél Journal of Psychiatry and Rela-
ted Sciences, 1995, say1 32, s. 167-173.

22 D. Carnegie, Comment se faire des amis, Hachette, Paris, 1962.
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cerlidir. Bagkalan, bizi cogu zaman onlann kendilerine saygila-
rina yararli oldugumuz igin severler.

Kendime gore dostlar

Montaigne Denemeler’inde dostlugu su unla sozlerle yuceltir:

Ve kentte, buyuk bir sdlende, tesadifen rastlastigimizda, birbi-
rimizle o kadar yakinlastik, birbirimizi o kadar yakindan tani-
dik, birbirimize o kadar baglandik ki, o zamandan beri bize hig-
bir sey birbirimiz kadar yakin olmadi.

Kendimizi birine ne kadar yakin hissedersek birbirimize o
kadar ¢ok benzeriz ve dost olmak —ve kalmak— o kadar kolay
olur. Ve bu olgu kendimizden kuskulandigimizda daha acik
seciktir: O zaman, fikirleri bizim fikirlerimize benzeyen biriyle
daha kolay dost olma sansi da artar.??

DOSTLUK VE SEViMSiZ BiRLIKTELIK

On ii¢ goniillii, kiiglik bir atom siginaginda kisith yiyecek stokuyla on
giin gegirecektir - onlan kizdirmak, zorlamak amaciyla tabii ki... On-
ceden, her birine gok gesitli konularda soru kagitlan dagitilr. Sig1-
nakta gegirdikleri siire iginde ve gikista, gruptaki 6teki bireylere kargi
duyduklan sempati ya da antipati diizeyleri konusunda sorular soru-
lur. Sonugta birbirine benzer cevaplar veren kisilerin kargilikli olarak
birbirlerini de begendikleri anlagilir.2

Kissadan hisse: Zor kogullarla miicadele edecekseniz (agik deniz-
de seyahat ya da ¢6l rallisi), arkadaglanniz sizinle ayni diinya goriigi-
nii paylasanlar arasindan segmeye dikkat edin!

23 J. Gormly, “A comparaison of predictions from consistency and affect theori-
es for arousal during interpersonal agreement”, Journal of Personality and Soci-
al Psychology, 1974, say1 30, s. 658-663.

24 W. Griffit, R. Veitch, “Preacquaintance attitude similarity and attraction revi-
sited: ten days in a fallout shelter”, Sociometry, 1974, say1 37, s. 163-173.
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Cogu kimse dostlarini, en azindan kendine sayginin ¢ok te-
mel alanlarinda (fiziksel guizellik, toplumsal stati1 vb.) kendile-
riyle cok ters dusmeyen insanlar arasindan se¢me egiliminde-
dir. Baslangcta ters dismeler ne kadar 6nemli olursa (sozgeli-
mi farkh toplumsal gruplara dahil olmak) dostluk baginin olu-
sabilmesi icin ortak 6zelliklerin belirgin ve ¢ok daha fazla ol-
mas gerekir.?

Bu olgular, belirgin 6zellikleri ¢ok yakin gruplarda bir ara-
ya gelme egiliminde olan yetiskinlerde ¢cok daha acik ve be-
lirgindir. Bunlar, olumsuz toplumsal karsilastirmalardan ka-
¢inmak i¢in toplumsal performanslan kendilerininkine yakin
dostlar secerler. Toplumsal olarak marjinallesmis topluluk-
lar i¢in de ayni sey s6z konusudur: Kendilerine saygi duzeyleri
dustik bireyler bir araya gelebilir, olusturduklan topluluk i¢in-
de kendilerini rahat hissedebilirler, toplum tarafindan diglanil-
diklarim hissetseler de kendilerine saygilarim guclendirebilir-
ler.?® Her cesit arka mahalle insaminin kendisine saygisinin di-
saridaki insanlarin kendilerine saygilarindan mutlaka daha du-
suk oldugu soylenemez. Arka mahallede yasayanlar, disarida-
kilerle karsilastirilamazlar; grup icinde, kendi aralarinda karsi-
lastinlabilirler.

Dostlarimizi ancak kendilerine
ihtiya¢ duydugumuzda taniyabiliriz

Dostlarimizdan ne zaman bir sey isteriz? Ve hangi amacla?
Eger kendimize saygimiz tamsa, bu tur istekler genellikle bir
basaridan sonra gelir. Dostlarimizdan bizi cesaretlendirmeleri-
ni bekleriz. “Bak gene muhtesem” oldugumu soéyliyorlar. Do-
gal olarak bu durum uzun vadede tepki ¢eker...

Buna karsihik kendilerine saygilan tam olmayan kisiler, da-
ha ¢ok bir basarisizhiga ugradiklarinda ararlar bagkalarini ya da

25 L. Simard, “Cross-cultural interaction: potential invisible barriers”, Journal of
Social Psychology, 1981, say1 113, s. 171-192.

26 J. Crocker, B. Major, “Social stigma and self-esteem: the self-protective proper-
ties of stigma”, Psychological Rewiew, 1989, say1 96, s. 608-630.
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dostlarini: Dost o anda onun sikayetlerini dinlemek zorunda-
dir.?’ Bu Kkisiler, boylece “surekli basarisizliga mahkam biri”
ya da kurban olduklar1 imajim giiclendirme riskini de artirir-
lar. Zaten bunlar: rahatlatmak gitgide inandiricihigim kaybeder,
cunku dostlari1sonunda, talip olmadiklari ruh hekimi rolinden
bikarlar... Boyle davramirsamz dost kaybimz baskalarina oran-
la daha fazla olacaktir.?®

OFiSTE HAYAT

Kendilerine saygilan dasiik olan bircok kisinin mesleki acidan
basarili olduklar gorulur. Ve ginumuzde, baz1 yanlan hala
inkar ediliyor olsa da, is yasaminda basari, bircok kimse i¢in
onemini korumaktadir; bu basari insanlara gig¢la olma duygu-
su verir ve —cogu zaman gozden kacan— kendini daha iyi tam-
ma olanag saglar. “Ben is yasaminda insanin kendisini kesfet-
me firsat1 bulmasin seviyorum, kendi gercegimizi hissediyo-
rum, baskalarinin degil kendi gozimuzde ne oldugumuzu gor-
memizi seviyorum,” diyor Joseph Conrad.?® Buna ulasmanin
bircok yolu vardir; toplumsal statiden (issiz kalanlar bunu yi-
tirirler), bir topluluga katilmadan (baskalar bize deger verirler
ve aralarina alirlar), amaclara ulasmadan (kendimizi etkili his-
sederiz), ekonomik kazanclardan (boylece kendimize saygimiz
icin protezler satin ahrnz) vb. gecer bu yollar.

Tehlikeli iligkiler

Bununla birlikte, is yasami ve kendine saygi, sorunlu iliskiler
de getirebilir.

27 R.E. Harlow, N. Cantor, “The social pursuit of academics: sideeffects and spil-
lover of strategic reassurance seeking”, Journal of Personality and Social Psyc-
hology, 1994, say1 66, s. 386-397.

28 Agy.
29 ]. Conrad, Au coeur des ténebres, Flammarion, Paris, 1989.
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igkolikler

Jacques elli sekiz yasinda bir yonetici. Tum yasamim isine
vermis. Geng yasta evlenmis, on bes y1l siren evlilik yasamin-
dan sonra bosanmis: Karisi, onun kugiuk bir isletme kurmasi-
na yardimci olduktan sonra uykusuz gecelere, hafta sonlarin-
da da calismasina ve tatillerin surekli ertelenmesine dayanama-
mis. Jacques’tan ¢alismalarini yavaslatmasini ve sorumlulukla-
i baskalarina devretmesini istediginde, kocasi bu teklife hi¢
sicak bakmamis, onun, givenini sarstigina ve kendisinden ol-
mayacak bir sey istedigine hukmetmis. Jacques, karisiyla anlas-
mazliklar derinlestikce, sadece isinde mutlu oldugu duygusu-
na kapilmis. Ne yazik ki gercekmis bu. Sonucta eve ge¢ donme-
leri giderek artmis, hatta bazen ofiste uyuyormus: Kendi kugcik
isyerinde, sabahin erken saatlerindeki ortamy, ise ilk gelen is-
cilerle kahve icmeyi ¢cok seviyormus, sabah sabah kendisini is-
te goren geng arkadaslarini etkilemeye bayiliyormus. Bugiin Ja-
cques’in, kendisini, en buyiik gururu olan isine vermesini en-
gelleyen hicbir kostek yokmus artik...

Marie-France yonetici asistani. Kirk dort yasinda ve bekar.
Patronu ¢ok titiz ama Marie-France’a ¢cok guveniyor. Marie-
France hicbir ek hizmeti reddetmiyor ve “iste o giine kadar hig
kimseyi asla dis kirikligina ugratmamis”; kendisi buyuk bir
gururla soylayor bunu. Isten bagka hicbir tutkusu yok. Kisa sii-
re once hasta oldu ve onu hastaneye kaldirmak zorunda kald-
lar: 1s arkadaslar1 ona destek oldular ve ziyaretine gittiler. Ama
0, bu vesileyle ne kadar yalmz ve kirilgan birisi oldugunu anla-
di. Depresyon gegirdi ve butiun ¢evresini sagirtti. Bunun i¢in de
muayene olmaya geldi bize. Aglayarak su itirafta bulundu: “Is-
te mutluyum ama is hayat1 disinda mutsuz.”

ls yasamindaki kendine sayg, genel yasamdaki kendine say-
gida ¢ok onemli bir yer tutmaya, genel yasamin temeli olmaya
bagladiginda, insanin butuniiyle meslegine baglanmasi tehlike-
si ortaya ¢ikar ve bu durumda bireyin isi disinda bir yasam ola-
mayabilir. Bu is hayatina asin baglanma durumu, insanin psi-
kolojik dengesi i¢in buyuk bir tehlike arz eder.
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Miikemmelligin bedeli

Is yerlerinde, mesleki kendine sayginin, tiretilen isin niceligi
ya da niteligiyle baglantih olmas gerektigi dustincesi uzun siire
desteklenmigtir. 1980-1990 yillan arasinda ¢ok gecerli olan de-
ger ve performans arasindaki bu karisiklik (“lyiyim, gicliyim
cunki basarihyim”) daha sonra yalanlandi:3° Gergekten reka-
bet tutkunu olmus ve islerini kaybetmeleri durumunda ¢oke-
cek olan ¢ok istikrarsiz bireylerde, basarisizhiklara kars: ¢ok ki-
rilgan bir kendine saygiy1 tesvik eder bu durum.

Sadistge yonetim ve igyerinde taciz

Toplumsal statiide isin 6neminin gittikce artmasi ve is bulma-
nin oldukea zorlasmaya baslamasi, ayrica ucretlilerin giani-
muzde artik —hakli olarak— eskiden ses ¢ikarmadan sineye cek-
tikleri baz1 seyleri kabullenmemeleri, son zamanlarda Anglo-
saksonlarin mobbing dedikleri ve Fransa’'da “isyerinde taciz”®'
ifadesiyle belirtilen bir olguya dikkat ¢ekiyor.

Is ortaminda olasi cesitli saldirlarin en biyiik amaci, bu sal-
dirtya muhatap olan kimsenin kendine saygisin1 koklu ve kalici
bicimde bozmakutir; duruma gore boyun egdirme ya da yol ver-
me gibi baska amaclar da gozetilebilir tabii ki. Bu amagla izle-
nen stratejiler genellikle dolayhdir ve kendine saygiy1 yipratir.
Gene bu amagla, genel anlamda gorevinin 6tesinde birey hedef
alinir ve kendi kendisinden derinlemesine kuskulanmasina yo-
nelik hareketlerde bulunulur.

Bir ucretlinin “afise edilmesi”, bu stratejilerin en karakteris-
tik olanlarindan biridir. Hedef alinan Kkisi, isyerinin geri kalan
bolimunden so'utlanmaya ¢ahsilir ve kendisine hicbir 6nem-
li ig, haber verilmez, toplantilara da ¢agrilmaz vb. Cepheden
saldirnin yapilmadig bu yontem aracihigiyla, bir tur deney-
sel depresyona ulasilir: S6z konusu kisi yavas yavas kendin-

30 V. DE Gaulejac, N. Auber, Le Coat de I'excellence, Seuil, Paris, 1991.

31 M.-F.Hirigoyen, Le Harceélement moral, Syros, Paris, 1998 (Manevi Taciz. Giinde-
lik Hayatta Sapkin Siddet, cev. Heval Bucak, lletisim Yayinlan, Istanbul, 2015).
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den kugkulanmaya, kendini su¢lamaya, kendini 6nemsiz gor-
meye baslar...

Scott Adams, unlu resimli roman Dilbert’de bu “sadistce yo-
netim” konusunda en acimasiz ve en tuhaf tanikliklan verir bi-
ze. Kahraman, bir is arkadasiyla konusur:

— Bravo Ratbert. Bu gecici gorevi senin kapacagim biliyordum.

— Odam nerede?

— Bekleme salonundaki ayakkabi kutusunun icinde. Higbir
arkadasin gozlerine bakmayacak ya da adini sdylemeyecek. Hi-
yerarsik olarak sen, asag1 yukar1 bakim personeliyle buzdolabi-

nin arkasindaki pisliklerin arasindasin...

32

Gahganlarin kendine saygilari nasil tahrip edilir?

Yoneticilerin taviriar

Galiganlarin kendine
saygilarina etkileri

Sagirtici olmak (karakter, iglerin
degerlendirimesindeki dlgitler)

Giigli bir kendine saygi duygusuyla
bagdagmayan bir giivensizlik iginde tutar.

Siirekli tavir ve tutumlan degil, insanlari
elestirmek

Kendilerini yeteneksiz olarak gérmeyi ve
baganisizliklarini hata olarak kabul etmeyi
Ogretir.

Hatalarn ve kusurlan agikga ortaya
dokmekten kaginmamak

Basarisizliklari felaket gibi gormeyi
Ogretir.

Bagarilan gormemek

Gaba harcamanin yararindan
kuskulanmaya gétiirir.

Zaman zaman iyi goziikkmek (kibar, tegvik
edici, lituf dagitici...)

Kuskulara yol agar (Ya kendisi hakkindaki
olumsuz diigiincelerim yanligsa?).

ise heyecan katarak kavram kargasas
yaratmak (“Aldiginiz sonuglar beni biyiik
bir diig kirkhgina ugratti...”)

Suglu olduklarini kabul ederler (Benim
hatam).

Caliganlara, taleplere cevap verme
olanag birakmadan baski uygulamak
(“Size giiveniyorum...”)

Sikintiya sokar (Yapamiyorum).

Yagam (is, hizmet, sirket) Uizerinde siirekli
tehdit bulutlan dolagtirmak

Giivensizlik verir (hayatim rastlantilara
bagh).

Basarih olanlan zaman zaman eski
kiiflenmis dosyalarla kogeye sikigtirmak.

Kendilerine saygilarini kabul edilebilir
sinirlar iginde tutar ve kafalarindaki tim
ylkselme fikirlerini siler.

32 S. Adams, Les Miseres de la vie de bureau, Albin Michel, Paris, 1997.
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Opysa c¢alisanlarin kendilerine saygilarini gelistirmek, bir
ekip olusturmay1 ustlenen herkesin amaci olmalidir. Onla-
rin huzurlarinin ve bagarilarinin sonuclarinin neler getirece-
gi acikur. Bir fabrikanin diretim Gnitesi mudirinun anlattik-
larimi dinleyelim:

En ¢ok 6nem verdigim husus, benimle birlikte ¢ahisanlann ken-
dilerini rahat hissetmeleri. Yani calisma kosullarindan hosnut
olmalar ve kendilerini giiclii hissetmeleri. Insanlan zor durum-
da birakmaktan ya da onlarn musteriler ytiziinden, sozde hakh
gerekgelerle bile olsa kendilerini algalttiklanm gormekten nef-
ret ederim. Hi¢ kimsenin birini alcaltmaya hakk: yoktur. Boyle
dusinmemin nedeni, hi¢ kuskusuz eskiden ¢ok kotu bir 6gren-
ci olmam. Ben is arkadaslarima deger veririm, onlann butin ha-
talarim bagislarim, yeter ki hatalarindan ders ¢ikarsinlar: Bir so-
run oldugunda bundan ne 6grendiklerini sorarim. Elimden gel-
digi kadar yetistirmeye calisinm onlan: Zor bir isi basaran, ko-
lay olam haydi haydi basarir.

Zaman zaman bazilan o kadar basarih oluyorlar ki, beni bira-
kip bagka bir servise ya da baska bir sirkete geciyorlar. Normal-
dir bu. Tersi olsa uzulurdim. Calisanlarin sadece, baska bir yere
gidecek kadar yetenekli olmadiklan i¢in benim yamimda olma-

GALISANLARIN KENDINE SAYGILARI NASIL GELISTIRILIR

- Ozellikle gayri resmi toplantilarla ekip anlayigini ve sorunlar gik-
tiginda kosulsuz bir dayanismayi desteklemek vb.

- Formasyon ve uzmanlagmay kolaylastirarak bireysel yetenekle-
ri geligtirmek.

- Olumlu ya da elestirel uyarilarla, yetenekleri konusunda diizen-
li bilgiler vermek.

- Hatalara karsi belli bir tolerans gostermek: “Bazen basarisizlik
normaldir: Bu basarisizlik bize ne 6gretti?”

- inisiyatifi tegvik etmek: Onemli olan her zaman sonuglar degildir!

- Kisileri degil, davraniglan elestirmek.

- Bagkalarina empoze edilen kurallan kendine de uygulamak...
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larini istemem. Benim yamimdaysalar, bunun gercek bir tercih
olmasini dilerim. Bizde ¢alismus olan herkes, disarida bizim i¢in
her zaman olumlu konusmustur. Genglerin ¢ok fazla ilgi goster-
digi bir birimiz biz. Butun vakitlerini calisanlara sikint1 vermek-
le ya da onlan titretmekle geciren, randiman ya da gii¢ takintisi
icindeki bazi is arkadaslarimi hi¢ anlayamiyorum. Burada olma-
mizin amacl nevrozlarimizdan kurtulmak degil!

igsizlik ve kendine saygi

Issizlik birtakim kayiplar —stati, kazang, toplumsal iliski— de-
mektir ve bu kayiplarin insanin dengesi uzerinde buytk etki-
si vardir. Issiz danisanlarimizin ¢ogu, agir depresyondan kay-
naklanan bir sikint icinde olurlar; kimileri cevrelerine issizlik-
lerinden s6z etmezler; kimileri ise aylak biri gibi taninmamak
icin, is saatlerinde evlerinden ¢ikmak istemezler. Danmisanlan-
mizdan biri sunlan anlatti:

Bir buguk yl issiz kaldim. Bu benim hayatimin en zor donemi
oldu. Onceleri igsiz kaldigim igin kendimi suglu hissediyordum,
bu durumun sorumlusu bendim sanki. Bayuk bir ¢okanta igin-
deydim: Baglarinin ¢aresine bakip islerini koruyan otekiler ka-
dar kurnaz olmadigim i¢in bu duruma duastagumu dasunuyor-
dum. Ayrica utaniyordum, insanlarin yaninda kendimi rahatsiz
hissediyordum, hakkimda dustinebilecekleri seyler beni korku-
tuyordu: komsularin, dostlarin, esnafin dasiinceleri... Ozellikle
de karimin ve ¢cocugumun benimle ilgili olarak gercekten neler
dustandiklerini soruyordum kendime.

Sosyolog Pierre Bourdieu issizlikle ilgili olarak soyle diyor:
“Gelecegi belirsiz kilar, kullanilabilir kaynaklarin bir tur doku-
munu ¢ikarmaya zorlar ve kimilerinde o zamana kadar bastiril-
mus ya da gizlenmis eksiklikleri ortaya ¢ikanr.”33 1gsizlik, carp-
t1g1 kisinin hassas noktalarini agiga ¢ikaran bir mekanizma gi-
bidir. Bu olguyla ilgili degisik arastirmalar, 6grenim hayatinda-

33 P. Bourdieu, La Misére du Monde, Seuil, Paris, 1993.
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ki basarisizliklarla baglantilar kurar: Daha 6nceki kendine say-
g1 duzeyi, adaptasyon saglayan stratejilerin niteligiyle, dolay1-
styla da kendine sayginin surdirialmesi ya da ¢okusuyle ilgili
bir isaret niteligi tasir. Dolayisiyla issizlik durumunda, kendine
saygl duzeyinde kisilik profiline bagh degisiklikler olur.

Bu sikintili deneyimin suresi ve siklig1 gibi baska unsurlar
da devreye girer. 1994’te issiz ytiz on dokuz kadin uzerinde ya-
pilan bir arastirmaya gore, kendine saygilan en dusik duzey-
de olanlar en az alt1 aydan beri issiz olanlardir;** bu durum-
da is kaybetmeye bagh narsisik yara en ust duzeydedir. Bu-
na karsihik issizlik sureleri alti-on iki ay olan kadinlar kendi-
ne saygi notlarn en yiiksek diizeyde olan kadinlardir ve bunun
nedeni de kesinlikle kisinin ve ¢evrenin bu sikintiya kars et-
kin bicimde seferber olmasidir. Nihayet on iki aydan fazla bir
sure issiz kalan kadinlarin kendine saygi duzeyleri gene dus-
meye baslar, ama baslangic donemindeki duzeylere ulasmaz
ve dolayisiyla da issizlik cevresinde daha istikrarh bir psikolo-
jik orgutlenmeye tamkhk ederler: yeni bir isle ilgili stajlar, ye-
ni is arayislarina paralel olarak baska etkinliklere de ilgi gos-
terme vb. Ayni arastirma, issizlik deneyimlerinin yinelenmesi-
nin kendine saygiy1 ¢cok belirgin bicimde tahrip ettigini de gos-
termektedir.

Kendine sayginin aldig1 bu yaralar, ne yazik ki sorunu sade-
ce agirlastirir. Kendine saygi ne kadar azalirsa, yeni bir is bulma
cabasinda kullanilacak enerji de, olasi bir isverene kars: kendi-
ni olumlu bicimde gosterme sansi da o kadar azalir. Uzun su-
reli issizlerin marjinallesmeleri, sadece onlarin yetenekleri ve
is dunyasinin gereksinimleri arasindaki uyumsuzlugun bir so-
nucu degildir; aym zamanda issizlerin, sadece is yapmaya de-
gil, is aramaya da gitgide daha az ilgi duymalarinin da sonucu-
dur. Dolayisiyla is arama konusunda yardimcilik islevini tstle-
nen profesyonellerin rolu de, issiz kimsenin kendine saygisim
korumaya ya da yeniden olusturmaya yardim etmek olmaldir.

34 M.-P. Cazals, N. Cascino, “L’estime de soi comme indicateur de la variabilité
des réactions psychologiques a la privation d’emploi”, M. Bolognini, Y. Préteur

(yay.), a.g.y.
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Issizin hissettigi degersizlik, tekrar is bulmasiyla birlik-
te kaybolup gitmez. Terapist olarak, issizlige bagh gercek psi-
kolojik “yaralar” tasiyan hastalar gorduk. Disaridan insanla-
rn goremeyecegi bu yaralar, onlarin bilinglerinde takint1 bigi-
mindeydi: Ne olursa olsun aym seyi tekrar yasamamak. Otuz
dort yasinda, her biri bir y1l suren iki igsizlik deneyimi yasams
Eric’i dinleyelim:

Yasadiklar nedeniyle soka girmis ama bunlan cevresindekilere
anlatamayan eski askerler gibi hissediyorum kendimi biraz. Bu-
gun calistigim ortamda —telekomiinikasyon- is arkadaglarimin
cogu issizligi yasamamis, hepsi iyi muhendislik okullarindan
yeni mezunlar ve kendilerini giivende hissediyorlar. Ben banka-
cihik sektoriinden geliyorum; bu sektorde son yillarda epey is-
ten ¢ikarma olaylan gorildu. Kendimi onlar kadar guclu hisset-
miyorum, onlardan daha alingamim. Sadece diploma nedeniy-
le degil, kafa acisindan da oyleyim. Risk almaktan, gaf yapmak-
tan, begenilmemekten korkuyorum. Bunun belli olmasindan,
beni kirilgan biri gibi tamimalarindan korkuyorum. “Onde gi-
den, dinamik, genc¢ isveren temsilcisi” anlayisi, firmada cok agir
basiyor. Ben guniin birinde tekrar boyle biri olabilecegimi dii-
sunmuyorum. Burada hiyerarsik mesafe ¢cok az; ama amirlerim
benden, kendilerine adlarnyla hitap etmemi istediklerinde, iki
yil 6nce beni igsiz birakarak mahvedenleri hatirhyorum. Onlar-
la birlikteyken de her sey iyi gidiyordu. Artik gerekli olmadig-
ma karar verinceye kadar...

Nasil ki savas ebeveynlerimizin kusagina damgasim vurmus-
sa, igsizlik damgasi1 da bizim kusagimizin kolektif bilin¢cdigini
bicimlendiriyor. Bircogumuz sikintili ebeveynlerinin “Corbam
i¢ ve sus, cunku ginin birinde savas ¢ikarsa bu corbay araya-
bilirsin,” dedigini isitmistir. Bunlar bir gun ¢ocuklarina “Calis
ve sus, cunkil gunun birinde issizlik geri donerse...” diyecek-
ler midir acaba?

157



iKTIDAR iNSANLARI

“Tanriya ve kendime inaniyorum,” diyordu 1837’de gelecegin
III. Napoléon’u gen¢ Louis-Napoléon Bonaparte. Oysa onun
siyaset adam nitelikleri konusunda ¢agdaslarinin timu ay-
n1 dusunceleri tasimiyorlardi, sozgelimi Thiers 1848'de onun
icin “Kendisini kartal sanan hindi,” diyordu. Ama bu, hindinin
Cumhuriyeti devirmesini, 1852’de Fransizlarin son imparatoru
olmasini engellemedi. III. Napoléon’un kendine sayg1 duzeyi
yuksekti ve aslinda butun iktidar insanlarinin kendilerine say-
g1 duzeyleri yiksek olmahdir.

iktidar ele gegirmenin dort anahtar

lktidar insanlarini, kendine saygiya bagh olan dért unsur be-
lirler:

- Yazgilarina inanmirlar. Bu demektir ki bir yazgilan oldugu-
nu dusunurler. Gercekten de kendilerini buyik olaylarin bek-
ledigine inanmayanlarin bir iktidar insan1 olmalar1 miumkun
degildir.

— Biiyiik dustiniirler. Kendine sayg1 diizeyleri dusik kimseler
genellikle yakin ya da simirh bir ortamdaki basarilarla yetinme
egilimi i¢indeyken, kendine saygi duzeyi yitksek kimseler bir
etabi gecer gecmez sonraki adim dusanurler.

— Sistemli bicimde eyleme gecerler. Hepimiz bir seyler ba-
sarabilecegimizi dusunebiliriz ama bu basariy: gerceklestir-
mek amaciyla eyleme gecmek, kendine saygisi yuksek olan-
lann isidir.

— Basarisiz olmay: kabullenirler. Buyuk siyaset adamlarinin
¢ogu, basarsizlik durumundan ¢ikmayi bilirler. Kendine saygi-
ya bagh bu nitelik olmadan, zafer dusinilemez. 1965 ve 1974
secimlerinde basarisiz olan Frangois Mitterand, 1981 ve 1988
secimlerinde basarisiz olan Jacques Chirac iki guzel ornektir
bu konuda.
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iktidar olmak: Biiyiik yanilg

iktidar ve sevgi

“Bir lider bagkalarina ihtiyac1 olan insandir,” diyordu Paul
Valéry.3* lktidar olmay istemek, genellikle sevilmeyi istemek-
tir. Siyaset adamlan, iktidar ve popiilarite pesindedirler. Cun-
ku sevilmek, begenilmek, degerli gorulmek, merdivenin en tust
basamaginda olsamz bile, kendine sayg i¢in en doyurucu be-
sindir. Zorbalar da, hatta herkesten daha cok onlar, kendilerine
ovguler yagdiran halkin onlerinde gecit resmi yapmasina bayi-
lirlar. Ne yazik ki, demokrasilerde bile, onlar icin, iktidar ¢ok
ender olarak sevgiye dayanir. Tersine zorba, muhalefetin, med-
yanin, secmenlerin, kendi hareketi icindeki rakiplerinin saldi-
rilarina kars1 koymak zorundadur...

KENDINE SAYGI, SiYASAL BiR KOZ MU?

Kaliforniya gibi bazi Amerikan eyaletlerinin siyaset adamlari, tavirla-
rini sadece psikologlarin ilgi alani olmasi gerektigi diigiiniilen kendi-
ne sayg ilkeleri dogrultusunda belirlemiglerdir. California Egitim Ba-
kanligrnin 6zel bir birimi bu konuyla ilgili bir raporunda soyle diyor-
du: “Eyaletimizi ve ulusumuzu lizen kétiiliiklerin gogunun kaynagin-
da bireysel ve toplumsal kendine sayg) eksikligi yatmaktadir.”3® Hat-
ta sorunun psikolojik yanlar kadar mali yanlariyla da ilgilenen bir Ka-
liforniya milletvekili agin bir tavir benimsemistir: “Kendilerine saygila-
rn olan insanlar gelir saglarlar ve vergilerini 6derler. Kendilerine saygi-
si olmayanlar destek fonlarin tiiketirler.”3”

35 P. Valéry, Mauvaises Pensées et autres, Gallimard, “La Pléiade” dizisi, Paris, 1971.

36 California Task Force to Promote Self-Esteem and Personal and Social Respon-
sability, Toward a State of Self-Esteem, California State Department of Educati-
on, Sacramento, 1990.

37 K. Winegar, “Self-esteem is healty for society”, Minnesota Star Tribune, 27 Ka-
sim 1990 (Akt. R. F. Baumeister, a.g.y.).

159



iktidardan ayrilmak

Roma, imparatorluk olmadan 6nce, Antikite doneminde, cogu
zaman komsularinin tehdit ettigi ki¢uk bir cumhuriyetti. Ro-
malilar genellikle savas zamaninda, kosullar gerekli kildigin-
da, aralarindan birini diktator tayin ederler ve tam yetkiyle do-
natirlardi. Baris tesis edildiginde ise, bu diktatér bu haklarin-
dan vazge¢mek ve Cumhuriyet'e haklarini iade etmek zorun-
daydi. Kolayca tahmin edilecegi gibi, bir insanin bu olagantis-
ti cekici konumu birakmasi o kadar kolay degildi. Iste Jul Se-
zar Roma Imparatorlugu’'nu boyle kurmustur: Bir yilligina dik-
tator tayin edilmis, bu siireyi “on y1l” uzatmistir... Ama Antik
donem Romalilarin kalbini fetheden bir tek kisi olmustur: Cin-
cinnatus: Bu cift¢i, Roma’nin dogusunda yasayan bir halk olan,
Aequi’lere karsi savas1 yonetmesi i¢in yurttaslan tarafindan sa-
banindan koparildi. Cincinnatus, savas kazanildiktan sonra ik-
tidarda kalmay: reddetmis ve tarlasina donmustir. lktidardan
vazgecmenin Oteki inli simasi ise, yirmi yuzyil sonra ¢ikmus-
tir: Avusturya Imparatoru ve Ispanya Krah V. Karl. Elli yedi ya-
sinda, gucunun dorugundayken, Ispanyol Yuste manastirina
cekilme karan almis ve yasaminin geri kalan bolimunu bura-
da dine adamstir.

lktidar hi¢ kuskusuz kendine sayginin afyonudur. Hatta bel-
ki de siyaset adamlarini, yerleri doldurulamayacak kisiler ol-
duklar1 dusuncesini benimseye kadar gotirir. Bu da bircok si-
yasetcide gorulen su tuhaf ritaeli agiklar: secilmeden once bes
yillik stireden s6z etme, iktidardayken konuyu hi¢ agmama,
sonra ikinci kez se¢imlere katilma...

lktidar1 birakmay1 zorlastiran bu kendini ¢ok yukarilarda
gorme hali, baz1 unli simalarin 6larken soyledikleri “sozler”le
de agipa cikar.3® Sozgelimi, yaptig1 haksizliklar ve zulam yi-
ziunden Roma senatosu tarafindan 6lime mahkam edilen Im-
parator Neron, intihar etmeye hazirlanirken surekli su sozu yi-
nelemistir: “Benimle birlikte buytuk bir sanat¢1 da olayor...”

38 ]. Bricard, Dictionnaire de la mort des grands hommes, Le Cherche Midi, Paris,
1995.
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Ondan daha da kibirli olan Danton, kafasim uguracak olan cel-
lada soyle demistir: “Kafami halka gostermeyi sakin unutmaya-
sin; her gun gordukleri kafalardan degil bu.”

Kendine sayginin paradoksu

Paul Valéry, La Soirée avec Monsieur Teste adl yapitinda anlat-
cisini soyle konusturur:

En gugclu beyinlerin, en keskin zekal yaraticilann, en dogru du-
sunceleri bulanlarin tamnmams, adlar bilinmeyen insanlar,
cimriler, konusmadan 6len kimseler olmas: gerektigi sonucu-
na vardim. Parlak, o kadar giicli olmayan sahsiyetler yuzinden,
onlann yasamlan hakkinda daha az bilgi edinebildim.

Bircok yazar, insanlarin, kendilerinden kuskulandiklan icin
basan, gii¢, sohret pesinde kostuklan disincesindedir. Zira
gercekten guiclu bir kendine saygi duygusuna sahip olanlarin
gug ve sohret pesinde kosmamalari, mutlulugu tercih etmeleri
gerekir. M.O. 4. ytizyilda yasamis olan Yunanh Ksenofon, kah-
ramani Kyros'u soyle konusturur: “Biiyuk isler basardik diye
artuk kendimizle ilgilenemeyeceksek ve bir dostla eglenemeye-
ceksek, ben bu mutluluga gonilli elveda derim.”3?

Kendine saygi, her halikarda yasamimizin sayisiz boyutuna
kangmistir. Her seyi aciklayamaz ama motivasyonlarimizin ¢o-
guna 151k tutar. Ve simdi gorecegimiz gibi bircok kansik duru-
ma da...

39 Akt. M. Foucault Le Souci de soi, Gallimard, Paris, 1984.
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YEDINCi BOLUM

KENDINE SAYGI MI, KENDININ IMAJI M1?
GORUNUSLERIN TUTSAGI MISINIZ?

Ah, kendimi bu aynada ¢ok giizel gormek gildiri-
yor beni...
- Faust, “Air des bijoux”, Charles Gounod

Yirmi dokuz yasindaki kadin damsan anlatiyor:

Bazi sabahlar aynada kendime bakamiyorum. Boyle gunlerde
hicbir kiyafetim bana yakismiyor. Kendimi son derece ¢irkin
ve sefil biri gibi goriayorum. Boyle gunlerde benden hayir gel-
mez: Cekici prens gelip ayaklannma kapansa bile kendimi ¢ok
cirkin ve bos hissederim, kim gelirse gelsin sert bir tavirla red-
dederim...

Fiziksel gorunus kendine saygiy1 ¢ok fazla etkiler. Kendimizi

degerli ya da degersiz hissetmemizde etkili olur. Ni¢in? Ve bu
baglamda erkekler de kadinlar gibi mi davranirlar?
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KIZLAR NiGiN KENDILERINDEN KUSKULANIRLAR?

Flore ve kuzeni Louis bilgisayarin karsisindadir. Flore’un babasi
onlara yeni bir CD-Rom oyununu gosterir ve sorar: “Once kim
baslamak ister?” Flore’un gozleri parlar ama suskun kalir ve
dirsegiyle kuzenine vurur. Kuzeni hi¢ duraksamadan oynama-
ya baslar. Louis, daha ilk denemede bilgisayar karsisinda kesin
bir yenilgiye ugrar. Sira Flore’a gelir... ama Flore ¢ekinir, oyna-
mak istemez. “Basaramamaktan korkuyordum. Bana bir kez da-
ha gostermeni istemistim,” der daha sonra babasina. Oysa kuze-
ninden daha beceriklidir; bu oyunu hi¢ kuskusuz onun kadar,
hatta ondan daha basarih bicimde oynayabilirdi...

Flore’'un kendine guiveni yoktu; Louis kendinden biraz faz-
la emindi; arastirmacilara gore bunlarn ikisi de “normal” ta-
virlar. Arastirmacilar 1srarla su gercegin altim cizerler: Kendi-
ne saygi ortalamasi cocukluktan itibaren kizlara gore, kapasi-
telerini, yeteneklerini fazla 6nemseme egilimindeki erkeklerde
daha yiiksektir.' Bu durum hi¢ kuskusuz erkeklerin daha faz-
la fiziksel (gozuni budaktan sakinmama) ve toplumsal (mey-
dan okuma ve rekabet zevki) risk almaya aligkin olduklari olgu-
suyla aciklanabilir; kizlarsa daha ¢ok degis-tokus, toplumsal ku-
rallara uyma ve bunlan yayginlastirma ¢abalariyla dikkat ceker-
ler.? Bununla birlikte bugiinki kosullarda su soruya cevap ver-
mek zordur: Kizlann kendilerinden kuskulanmalarinin nedenti,
erkeklerden daha konformist olmalari midir, yoksa tersine, ken-
dine sayg1 duzeyleri dusuk oldugundan kurallara uymak zorun-
da olduklarnni diisiinmeleri midir? Her haliikarda kesin olan bir
sey var: Bu farklar her iki tarafin 6zel nitelikleriyle aciklanamaz.
Kizlar hem erkekler kadar zekidir hem de erkekler kadar da fi-
ziksel ¢ekicilige sahiptir.

Buna karsilik, burada toplumsal ¢evrenin rolu oldugu dusu-

1 A. Lamia, “L’estime de soi chez les enfants francais de 6 a 10 ans. Différen-
ces d’appréciation selon le sexe et 'age”, M. Bolognini, Y. Préteur (yay.), a.g.y.
icinde.

2 M. Loranger, “Les garcons et les filles en situation d’apprentissage”, P. Dru-
ning, R. E. Tremblay, Relations entre enfants: recherches et interventions éducati-
ves icinde, Fleurus, Paris, 1988.
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nulebilir. Aslinda ebeveynler ¢ikarlarin1 koruma ve kisiliklerini
kabul ettirme konusunda erkek ¢ocuklar1 kiz ¢cocuklardan da-
ha fazla tegvik etme egilimindeler: Kiz ¢ocuklardaki ¢ekingen-
lige, erkek cocuklarinkilere oranla daha fazla tahammaul goste-
riyorlar.? Buna karsilik kizlarini uysal, itaatkar ve cekici olma-
ya tesvik ediyorlar; bunlar guclu ve istikrarl bir kendine saygi-
nin gelismesine pek elverisli olmayan tutumlar...

O halde kizlarin kendine saygilar: belirli bir donemin top-
lumsal isleyisinin yansimasi1 midir? Biraz 6nce verdigimiz ra-
kamlar aslinda 1950 yilindan ginumiize kadar sirdarulmus
aragtirmalarin sonucudur. Ontimiizdeki yillarda kendine say-
gyla ilgili cahismalarin sonuglarinin gelisme gostermesi bekle-
nebilir. Cagimiz gercekten, erkeklerle kadinlar arasindaki ilis-
kilerin 6nemini yeterince degerlendirmeyen ¢ok onemli degi-
simler gecirmektedir. Feminist hareketler, kadinlarin gitgide
sorumluluk gerektiren gorevlere gelmesi, cinsiyetler arasinda
kendine saygi konusundaki farkliliklar1 derinlemesine degis-
tirecektir. Aym sekilde sinemada, eskiye gore daha hassas ve
alingan erkekler canlandirilmaktadir: Popiiler oyuncular kus-
kulu, surekli kimlik arayisi icinde olan, kendilerine saygila-
1 belirsiz ve sallantih gibi goziiken kisileri canlandinyorlar.*

Toplumbilimciler bu degisikliklerin ve yeniliklerin artabile-
cegini dusuniyor: Fiziksel giicun yavas yavas yararin yitirdi-
gi bir toplumda, eril arketipler birdenbire gozden dusmustir.
Cinsiyetler arasinda kendine sayginin yeniden esit bicimde da-
gitilmas1 mimkun mudar? Kesinlikle mamkindir. Ama daha
once kadinlarin bazi sorunlarini ¢6zmesi gerekmektedir. Bu so-
runlardan s6z edecegiz simdi...

iDEAL KADIN BEDENI

Cocukken sadece erkek kardeslerim vardi ama simdi aile baba-
styim ve iki kizim var. Onlar: okula goturirken, eskiden sadece

3 C. André, P. Légeron, La Peur des autres, a.g.y.
4  G. Médioni, “Le miroir des hommes fragiles”, L’Express, 19 Kasim 1998.
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yetiskinlik donemlerini tamdigim kadin dinyasinin kokenleri-
ni kesfediyorum yavas yavas. Beni en fazla etkileyen sey, anao-
kulunda, daha dort yasindaki kizlarn bile “fiziksel gorunim”e
onem vermeleri. Bazilar1 annelerinin kugtuk bir modeli: aym
dolgu topuklu spor ayakkabilari, aymi parlak anoraklar... An-
ne kiz stuslenmek i¢in gines dogmadan kalkmislar sanki. Hat-
ta anaokulunda bir kizin, kendi simifindan kugtik “nisanli”sini,
kendisine biraz sert hareketlerle sarilip, saclarim1 bozdugu icin
yanindan kovduguna bile tanik oldum. Dort yasinda boyle dav-
rananlar, on dort yasina gelince ne yaparlar kim bilir...

Zavalli ergen kizlar

Bugun ergenlerin % 601 ¢ok sisman olduklanim soyliyorlar ve
bunlarin sadece % 20’si viicutlarindan memnun. Ucte biri, da-
ha on dort yasina kadar ¢oktan bir diyet uygulamis durumda.®

Okul gagindaki kiz ve erkek gocuklarinda imaj geligimi

3.1

w
=)

28 Erkekler

2.7
2.6
25 Kizlar

2.4

GUZEL BIR FiZiGE SAHiIP OLMA DUYGUSU

2.3

2.2

ilkokul Altinci Dokuzuncu Lise
iki sinif sinif son
OKUL DUZEYi

(S. Harter’a gore, F. Baumeister, a.g.y. iginde.)

5 J.-M. Boris, “Ce qu'il faut savoir sur les effets pervers des diétes chez les adoles-
centes”, Quotidien du médecin, 1998, say1 6362, s. 20-22.
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Kendine saygi ortalamasi on dort-yirmi tg yas arasinda erkek-
lerde yiikselirken, kizlarda diser.® Degerler nigin boyle? Geng-
lerin fiziksel gorintamleri konusunda hissettikleri doyumla ilgi-
li bir inceleme bu konuda ¢ok agiklayicidir:’ Belli bir yastan iti-
baren (sekiz yas civar) kizlarin doyumunun gercekten ¢ok azal-
digy, erkeklerinkinin ise istikrarim1 korudugu anlasilmistir. Kiz-
lar erkeklerden daha ¢irkin olmadigina gore, bu durum, fizik-
sel degisiklerle aciklanamaz; daha ziyade bireyin kendisine baki-
styla ilgilidir. Ve bu bakis ¢ok buyiik 6l¢cude toplumsal ¢evrenin
baskisina baghdir. Insanin nasil oldugu ve nasil olmas: gerektigi
konusundaki dusunceleri arasindaki fark cok 6nemlidir: Kendi-
ne saygi azalr. Bazi kadinlar bu nedenle yasam boyu aci ¢ekerler.

Kilo ve fazlalklar

Kadinlar bedenlerini nasil algilarlar? Cogunun, olumlu bir al-
gilama bicimine sahip olmadiklarim gordik. Oysa yamhyorlar.

Kadinlanin kendi bedenleriyle ilgili diigiinceleri

1/l_

Gok ince /? Gok sisman
Kadinlarin
ideali

Kadinlarin Gergek Kadinlann
erkeklerin tercihi erkek kendi bedenleri
konusundaki tercihi konusundaki
diiglinceleri diigiinceleri

(D.G.Myers, Traité de psychologie, Flammarion Médecine, 1998, @ Flammarion.)

6 J. Block, R. W. Robins, “A longitudinal study of consistency and change in self-
esteem from early adolescence to early adulthood”, Child Devolopment, 1993,
say1 64, s. 909-923.

7 S.Harter,a.g.m.
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Onlara, kendileri icin “ideal” kilonun ne oldugunu sorun, ¢cogu
zaman kendi kilolarinin altinda bir kilo soyleyeceklerdir!® Ka-
din bedeninin inceligi konusunda erkeklerin ideal dl¢iilerinin
ne oldugunu sorun, burada da farkh bir 6l¢u vereceklerdir: Er-
keklerin kadin bedenine dair gercek ideali, kadinlarin sandik-
lanindan daha fazla bir sismanhg kabul eder...

Erkeklerde bu tir dengesizlikler gorulmez. Kendilerine ideal
kilolan ya da kadinlarin gormek istedikleri varsayilan ideal ki-
lolan soruldugunda, arada fazla bir fark yoktur: Gorundiikle-
ri gibi olmaktan hosnutturlar ve kadinlarin da kendilerini dyle
gormekten hosnut olduklarim diisunurler. Ama birazdan gore-
cegiz gibi onlarin da baska sorunlan vardir...

Mankenler ve sarkicilar

Su sozler Windsor diisesinine ait: “Fazla zengin ya da fazla in-
ce olamazsimiz.” Bir baska deyisle: Hatlanmizla ilgili kuskulari-
nizin sonu asla gelmez...

Gunumuz kadinlan géranumleriyle ilgili olarak miithis bir
kulturel baski alinda. Moda ve reklam sanayilerinin mitkem-
mel bicimde orgutledigi fiziksel acidan mitkemmel kadin mo-
dellerinin her yandan kusatmis olmasinin bir sonucu olarak,
incelik bir takint1 ve kesinlik olmustur. Sarkicilarin fizikleri-
nin surekli degismesi, bu sinsi ve aldatic1 baskinin gosterge-
lerinden biridir. Opera sarkicilarinin genellikle hi¢ kuskusuz
san bakimindan ¢ok yetenekli, ama rejim konusunda o kadar
yetenekli olmayan oldukca sisman kadinlar olmasi, ¢ok eskide
kalmis sayillmaz. Ama bugun bunu kim hatrhyor? Maria Cal-
las’tan bu yana, cagdas sarkicilar rollerine benzemek, yani ha-
fif, ince ve gen¢ kizlar olmak zorunda. Baz1 klasik miizik tut-
kunlan icin, beden imajinda yapilan bu “iyilestirmeler”in ses
kalitesine bir yaran yoktur...

8 A E. Fallon, P. Rozin, “Sex differences in perceptions of desirable body sha-
pe”, Journal of Abnormal Psychology, 1985, say1 94, s. 102-105.
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Beslenme bozukluklari

Bat1 toplumlarinda beslenme bozuklugu yayginhiginin 6nemli
ol¢ude artmasi, bu surekli baskinin en 6nemli gostergelerinden
biridir kesinlikle.? Oysa bu bozukluklar, ¢ok siki bicimde ken-
dine saygiya baghdir. Sozgelimi kendilerine sayg: duzeyleri dii-
sik bireyler, daha ¢ok atistirma ya da daha fazla yemek yeme
egilimindedirler.'® Ayrica kendinden kuskulanmak, bu insan-
lan kimi zaman ¢ok ciddi patolojik bir bozukluk olan asin ye-
mek yeme diskinlagine gotarar.'

BRIDGET JONES'UN GUNLUGU

Zayiflik takintisi, kadinlara yonelik yayinlarin fetis konusuna doniis-
miistiir. ilkbaharin ilk giinlerinden itibaren, bu dergilerin kapaklari,
rejimler ve incelik iizerine koca koca bagliklar atar. Ote yandan ki-
lo vermek isteyen kadinlara yardim etmeye yonelik kitaplar da gok
biiyiik tirajlara ulagir. Bu konu edebiyatta da yogun bigimde islenir.
Helen Fielding,'? gok eglenceli yapiti Bridget Jones’un Giinliigi’'nde
duygusal yalmizlik ve kilo takintisi igindeki bir geng kadinin sikintila-
rini anlatir:

Pazartesi 4 Aralik. 58,5 kg (Noel ziyafetlerinden dnce kesinlikle za-
yiflamam lazim.) [...]

“Sal 3 Ocak. 59 kg (igreng bir sigmanlik egilimi. nigin? nigin?) [...].

“Gargsamba 4 Ocak. 59,5 kg (olaganiistii durum: yemin ederim,
kutlamalarda bir kapsiilde biriktirilen yag deri altina yavas yavas zerk
ediliyor.

“Pazar 8 Ocak. 58 kg. (gok iyi, ama neyeyarar?) [...].

“Pazartesi 6 Subat. 56,8 kg (igerden eridim, sir) [...].

9 K. Takaoka, “Psychiatric comorbidity in eating disorders: psychopathological
considerations”, Psychiatry and Clinical Neurosciences, 1995, say1 49, s. 25-34.

10 T. F. Heatherton, C. P. Herman, J. Polivy, “Effects on physical threats and ego
threats on eating behavior”, Journal of Personality and Social Psychology, 1991,
say1 60, s. 138-143.

11 T. F. Heatherton, R. F. Baumeister, “Binge eating as escape from self-aware-
ness”, Psychological Bulletin, 1991, say1 110, s. 86-108.

12 H. Fielding, Le Journal de Bridget Jones, Albin Michel, Paris, 1998.
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iINSANLARIN BENMERKEZCILiGi

Kendinize fazla bakmayin

Insanin fiziksel gorunimiine asin derecede dikkat etmesi, ken-
dine saygiy1 bozabilir. En son kendi sesinizi ne zaman isittigi-
nizi (bir ses kaydinda ya da tele sekreterde) haurhiyor musu-
nuz? Sesinizi begendiniz mi? Cok buyiik ihtimalle hayir. Ger-
cekten de sesleri kaydedilen ve kendilerine dinletilen baz1 go-
nullu adaylarda, kendine sayg1 duzeyinin dustagn fark edilmis-

NARKiSSOS VE FRANKENSTEIN

Genellikle kadinlar, goriiniimlerine gok diigkiin olmakla itham edilir-
ler ama, insanin 6z imajiyla ilgili en giizel iki mit erkeklerle ilgilidir.
Narkissos biitiin niliiferlerin &gik oldugu yakigikli bir gengti. Ama on-
lara asla yiiz vermiyordu. Niliiferler sinirlendiler ve onu Tanriga Neme-
sis’e gikayet ettiler. Nemesis su bedduay! etti: “O da sevebilsin ve asla
askinin nesnesine sahip olamasin.” Gergekten de Narsis bir pinarin su-
yunda gordiigli kendi yansimasina asik oldu ve goriintisiinii seyreder-
ken aghktan 6ldii."3 Bu mitin uyanis agiktir: Kendine agik olmak gikmaz
bir yoldur. Psikanaliz bu mitsel dersi, narsisizm (kendi imaj'ina duyulan
ask) tamnimiyla aldi. Doktor Frankenstein tarafindan yaratilan isimsiz
ucube ise, tam tersi bir kaderin kurbaniyd:i: Onceleri iyi ve duygusaldi,
insanlarin diglamalan ve saldirilan yavas yavas onu acili ve umutsuz bi-
ri yaptl.14 O zaman yaraticisindan acimasiz yazgisini hafifletmek ama-
ciyla kendisi gibi bir eg istedi: “Disil bir yaratik istiyorum ama kendim
gibi igreng olmasini istiyorum bu yaratigin. Hi¢ kuskusuz beni pek faz-
la tatmin etmeyecek, ama isteyebilecegim tek sey bu ve bununla yeti-
necegim. Birlikte bir ucubeler gifti olusturacagiz; kendimizi diinyadan
soyutlayacagiz ama bu, bizi birbirimize daha fazla baglayacak...” Ucu-
benin, girkinligi yiiziinden toplumsal diglanmasiyla biiyiik 6lglide tahrip
olan kendine saygisi, ona gore sadece bir ciftin baglaryla onarilabilir...

13 P. Brunel, Dictionnaire des mythes littéraires, Editions du Rocher, Paris, 1988.
14 ]. Laplanche, J.-B. Pontalis, Vocabulaire de la psychanalise, PUF, Paris, 1967.
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tir; bu durum, bu insanlarin, daha sonra, herhangi bir isi ge-
rektigi gibi yerine getirmeleri gerektiginde kendilerine guven-
lerini azalur.'®

Benzer bir sonug bir video kaydiyla da elde edilmistir: Ekran-
da kendilerine goruntiileri gosterilen kisiler, bagkalarimin fikir-
lerinden ¢ok daha fazla etkilenmis ve bu fikirlere ¢ok duyarh
tepki vermislerdir.'® Burada herkesin bir video filminde kendi-
ni seyrederek yapabilecegi bir deney s6z konusudur: Cogu za-
man, insanlann ilk tepkileri bir dis kinkhg hareketidir: “Be-
nim yuzim bdyle mi yahu? Bagkalar beni boyle mi gorayor?
Bu incecik ses benim sesim mi?” Cok alingan ya da hassas olan-
lar i¢in korkung bir durumdur bu! Hatta bu insanlar bu olay-
dan sonra fotograf cektirmek ya da video filminde gorinmek
istemezler...

Bana boyunun kag oldugunu sdyle,
sana degerini séyleyeyim...

Yaygin goruse gore guzelliklerine ve hatlarina kadinlar kadar
duskiin olmayan (ama degisebilir bu) erkekler, ashnda fiziksel
goruniamleriyle hep ilgilenmislerdir ve 6zellikle de boy mesele-
si kafalarin1 hep kurcalamistir.

Cocuklarda bir yanigsma konusu olan ama basinda tabu ola-
rak gorilen cinsel organin boyuyla ilgili sorunlar, yavas yavas
erkek dergilerinin bas sayfalarm isgal etmeye basladi.'” Bu sap-
lantilar sadece cinsel performans takintisi icindeki Batih erkek-
lerin meselesi degildir. Etnopsikiyatrlar Uzakdogu’da, erkekle-
re, cinsel organlarinin bedenin icine cekilinceye kadar buzile-
cegi korkusu veren kuruw’yu ¢ok iyi bilirler.® Hasta ¢ok buna-

15 W.]. Ickes, R. A. Wicklund, C. B. Ferris, “Objective self-aweraness and self-es-
teem”, Journal of Experimental Social Psychology, 1973, say1 9, s. 202-219.

16 K.]J. Gergen, M. M. Gergen, Psychologie sociale, Etudes Vivantes, Montréal,
1984.

17 S. Loutaty, I Delaleu, “La taille du sexe a-t-elle une importance?, M. Magagzine,
Arahk 1998.

18 H. F. Ellenberger, “Psychiatrie transculturelle”, R. Duguay, H. F. Ellenberger
(yay.), Précis pratique de psychiatrie icinde, Maloine, Paris, 1984.
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limh anlarinda cinsel organin bu ¢ekilmesine direnebilmek icin
elinden gelen her seyi yapar...

Ama erkek, ozellikle boyu nedeniyle kaygih ve endiselidir.
Cok kisa oldugunu dusiandiagia boyu, ona ¢ok sikinti verir.
“Biyuk olmak” istedigimiz zamanlarin ¢ocukluk anilan midir
bunlar? Insanlarin ¢ogunun zihin diinyasinda, uzun boy bir
gug belirtisidir. Insanlar, 6nemli gorevler yuruten ya da top-
lumsal acidan degerli gorulen kisilerin (s6zgelimi yurttagsla-
n tarafindan boylan ortalama 7,6 cm fazla goralen ABD bas-
kanlan gibi) boyunu daha uzun gorme gibi bir egilim iginde-
dir." Sokakta ya da ucakta unli birine rastladigimizda, bu ki-
sinin boyunun, bizim sandigimiz kadar uzun olmamasi ¢ok sa-
sirtir bizi...

JEAN-PAUL SARTRE’IN KENDINE SAYGISI

Sartre, yagamini anlatirken?® gocuklugunda nasil simartildigindan
(“Tanr’min armagani” derlermis ona) ve biytlidiikge gergegin kendi-
sini nasil hizaya getirdiginden (“giizel bir gocuk” degilmig anlasilan)
soz eder.

Ornegin diinyanin merkezi olmadigini fark ettiginde gektigi sikinti-
lan anlatir: “Yaglanan bir aktrisin gektigi sikintilan gektim: Bagkalar-
nin da begenilebileceklerini 6grendim[...]” Biyiikbabasinin, annesin-
den habersiz saglarini kestirmesinden sonra girkinliginin farkina va-
nr: “Annem odasina kapanip aglad [...] Giizel bukleli saglarim kulak-
lanmin etrafinda ugustukga girkinligimi reddetme olanag buluyor-
du.” Ya da ayna oniinde gegirdigi saatleri anlatir: “Ayna gok yardim-
ci oluyordu bana; ona, bana bir ucube oldugumu 6gretme gorevi yiik-
liyordum [...].” Sartre’in genellikle kadinlara 6zgii bu kaygilara kar-
s! Ozel bir duyarlik gostermesi, belki de annesinin kendisini oldukga
uzun bir siire bir kiz gibi giydirmesinden (o donemin burjuva ailelerin-
de boyle bir sey pek goriilmezdi) ve yedi yasina kadar uzun, bukleli
saglarla dolagmasindan kaynaklaniyor.

19 R. Keyes, The Height of Your Life, Little Brown, Boston, 1980.
20 ].-P. Sartre, Les Mots, Gallimnard, Paris, 1964.
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Erkegin istisnai konumu sona mi erdi?

Robert Musil de Niteliksiz Adam’da “insanin aynada kendini
seyrettigi, terzi ya da kuafér konulanna 6énem verdigi yastan”
soz eder. Acaba Sartre, bugiin basladig gorilen bir hareketin
eski 6ncusu madar?

Erkeklerin bedeni reklam dinyasinda gitgide daha fazla 6n
plana cikiyor: parfumler, guzellik urtinleri, moda... Erkekler de
kadinlar gibi ama otuz yilhk bir gecikmeyle, ideal beden imaj-
lan (adaleli, bronzlasmis, puruzsiiz, parlak) bombardimanina
tutuldular. Agirhk kaldirmak ya da ultraviyole 1sinlar almak
icin haftada birkag kez en yakin viicut gelistirme salonuna git-
me vakti ya da arzusu olmayan, gobek baglamis aile babalarina
hi¢ uymayan bir durum bu.

GUZELLIGIN AVANTAJLARI VE SAKINCALARI

Bir terapist i¢in ¢irkinligini anlatan birini dinlemek hi¢ kolay
bir is degildir — 6zellikle de fazla tartisilmas: gerekmeyen bir
gercekse bu. O anda bos ya da yalan sozler disinda ne sdylene-
bilir? Hi¢ kuskusuz bu ytizden cevap vermek yerine sorular so-
rulur. Bir damisanimizdan aldigimiz mektubun 6zetini sunu-
yoruz:

Cirkin oldugumu biliyorum. Her zaman farkindaydim bunun.
Cirkin bir cocuktum. Cok erken yasta farkina vardim bu duru-
mun: Cevremdeki ¢ocuklar sikilmadan yuzime kars: soyliayor-
lardi bunu. Onlan duymamis gibi yapiyordum. Annem de be-
nim gibi davraniyordu, ¢inku okul ¢ikisinda beni hedef alan
alayh sozleri o da isitiyordu. Annem de mutlaka ¢ok uziiluyor-
du, ama bu konuyu benimle hi¢ konusmama gibi bir tavn yegle-
mis oldugundan ben de onun gibi davraniyordum ve tamamen
bu konuya saplanip kalmigstim. Bir giin sikinimi anlayan ogret-
menlerimden biri, benimle bu konuda konusmak istedi. Tek ke-
lime edemedim, oysa kafamdan sunlan geciriyordum: Iste niha-
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yet beni anlayan biri. Derdimi anlad1 ama benimle konugmaya
cesaret edemedi. Bu hatira, alaylardan daha ¢ok yer etmistir ha-
fizamda: Uzanan bu eli tutamamis olmak... Cirkinlik kronik bir
stkint1 getiriyor ve insan sonunda buna ahsiyor, ama en kucuk
bir sokta sikint1 tekrar geri geliyor: bir elestiri, 1srarh bir bakis,
bir gulus... Bir hapishane ve takintiya déonuastuyor bu: Gézunuz,
kulaginiz siirekli baskalarinda oluyor, acaba sizinle ilgili bir sey-
ler dusunuyorlar, séyliyorlar m1 diye... Ve dahasi, dahasi, asla
soz edilmiyor bundan. Ama insan bu yuzden her zaman mut-
suz oluyor. Kenarda kalmaya, secilmemeye, tercih edilmeme-
ye yavas yavas alistyorsunuz. Bir kurban, ikincil roller alan biri
olmaya alistyorsunuz... Yetigkin yasta ise bundan s6z etmenin,
birilerine agilmanin bos oldugunu dusanuyorsunuz: Boyle du-
rumlarda ¢evrenizdekilerin hemen yalan soylemeye basladikla-
rin1 hemen fark ediyorsunuz; “i¢ guzellik” ve buna benzer ba-
yat laflarla kendi sikintilarindan kurtulmak istiyorlar. Cirkinlik
en korkung¢ kusurdur: Insan bencillikten kurtulmaya caligabi-

CcUCE VE KUGUK GOCUK

insanin girkinliginin farkina varmasindan kaynaklanan sikinti, sairler
ve romancilar tarafindan sik sik dile getirilmistir. Oscar Wilde, bir oy-
kiistinde?! geng bir ispanyol prensesine soytarilik yapmak iizere tu-
tulan bir clicenin dykiisiini anlatir. O ana kadar fiziksel goriiniimiin-
den habersiz olan ciice, kendini aynada ilk kez gérdiigiinde, ne kadar
itici, girkin oldugunu anlar:

“Gergek su yiiziine gikinca, miithig bir umutsuzluk ¢ighg atar ve
higkinklara bogulur. Béyle sekilsiz, kambur, igreng, giliing biri miy-
di o? Tipki kendisini sevdigini sandig1 ama sadece korkung girkinli-
giyle ve garpuk gurpuk elleri, ayaklariyla alay eden prenses gibi ¢o-
cuklarin da bakarak giildiigii bu ucube o muydu? Nigin kendisine na-
sil tiksinti uyandirdigini sdyleyecek aynalarin olmadigi ormanda bi-
rakmamiglardi onu? Babasi nigin utanci karsiiginda satacagina 6l-
diirmemigti onu?”

21 O. Wilde, Une maison de grenades, Gallimard, “La Pléiade” dizisi, Paris, 1996.
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lir ya da korkularini denetleyebilir. Ama bedeninizi nasil degis-
tireceksiniz? Cogu zaman gorunislerin 6nemli olmadig korler
dunyasinda yasamay: dislemisimdir...

Kendine saygida fiziksel goruniime nicin bu kadar 6nem ve-
riliyor? Bunun nedeni belki de ¢ok basit: Kendine saygiy1 besle-
yen nitelikler icinde fiziksel goriunum en dolaysiz etki eden ve
baglama en az bagli olan niteliktir. Ogrenim yasamindaki yete-
nekleri gostermek i¢in sinav gereklidir; atletik yetenekleri gos-
termek icin asilmasi gereken engeller vardir; insanin kuralla-
ra uydugunu gostermesi i¢in bunu goren ve degerlendiren bir
cevre gerekir. Guzellikse her firsatta belli olur. Ve belki de bu
yuzden tanrisalligin belirgin 6zelliklerinden biri gibi kabul edi-
lir: Tanrlar 6nce guizel sonra iyidir, melekleri de oyle.

Giizeller, zenginler ve inliiler...

Bu meseleyle ilgilendigini sdyleyen Serge Gainsbourg “cirkinlerin
gizli guzelligi’nden soz etmistir. Shakespeare ise “Giizellik baka-
nin gozlerindedir” (beauty lies in the eyes of the beholder) der. Bu
dusiincelere ragmen guzellik —ne yazik ki— kafada degildir. Say-
siz arastirma gostermistir ki, guizel biri daha fazla dikkat ¢eker.

Glizelligin avantajlari

Fizigi hos bir cocugu alin. Ebeveynleri disinda bir yetiskinle
kars1 karsiya getirin. Bu yetiskin kimse, sadece ¢ocuk guzel oldu-
gundan onun kaprislerine karsi1 daha hosgortla olacak ve dav-
ranislarini yureklendirecektir!?? Toplumumuz boyledir: “Gu-
zel” cocuklar memnuniyetle bagislanir ve “cirkin” ¢cocuklar da-
ha ¢ok haksizhga ugrarlar. Jules Renard biiyuk 6l¢ude otobiyog-
rafik esinli basyapiti Horoz Ibigi’nde?® annesinin itici buldugu ve

22 K. K. Dion, “Young children’s stereotyping of facial attractiveness”, Develop-
mental Psychology, 1973, say1 9, s. 183-188.

23 ].Renard, Poil de carotte, Flammarion, Paris, 1965 (Horoz 1bigi, Maarif Vekilli-
gi Devlet Konservatuvari, 1944).
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iki agabeyini acik¢a kendisine tercih ettigi kizil sach kuguk bir
cocugun pek mutlu olmayan yasamim anlatir. Horoz Ibigi'nin si-
kintul bir ganunde soyledigi gibi “herkes yetim olamaz”

Guzelleri tercih etme sadece yetigkinlere 6zgu bir sey degil-
dir: llkokulda, en popiiler ogrenciler genellikle aym zamanda
arkadaslaninin en ¢ekici buldugu 6grencilerdir.?* Cocuklar fi-
ziksel bir kusuru olan ya da arkadas toplulugunun olumsuz
not verdigi arkadaslarim daha ¢ok rahatsiz ve huzursuz eder-
ler: gozluk, sa¢ rengi, konusma, giyim vb.

Peri masallarinda rollerin nasil paylasildigim hepimiz biliriz:
Kahramanlar guzeldir, kotiler ¢irkindir. Bazi masallar bir degi-
sikligin her zaman mumkun olabilecegini belirterek umut verir-
ler: Guizel ile Cirkin, Cirkin Ordek... Ama sonunda, iyi kalpli kah-
raman o yuce degeri dolayisiyla her zaman o6dullendirilir: Gu-
zelliktir bu. Bildigimiz kadanyla hicbir masal soyle bitmez: “Ve
kahramanimizin cirkinligine ragmen mutlu yasadilar.” Dolayi-
styla verilen ahlak dersi daha karmagikur ve ¢cocuga guzel olma-
nin ¢irkin olmaktan her zaman daha iyi oldugunu kamitlar... Bu-
nunla birlikte yakin zamanlarda yazilmis bazi 6ykiilerin de ¢ir-
kinlige daha fazla hosgoru gosterdigini soyleyelim. Ornegin To-
mi Ungerer, Zeralda’min Devi'nde?® geng bir kizin, o kadar ¢irkin
olmayan, sempatik bir devle, sakalin1 kesmesini istedikten sonra
nasil evlendigini anlatr...

Okul teneffuslerinden biyuklerin diinyasina gecelim sim-
di. Burada da ayni tespitler s6z konusudur: Yakigikli yetiskin-
ler hemcinslerinin goziinde daha guvenilirdir. Sayisiz arastir-
ma gostermistir ki, sadece fiziksel ustinluaklerinin verdigi gu-
venilirlikle insanlara ¢ok daha ustin psikolojik nitelikler mal
edilir! Omegin kiz ogrencilere, sozde bir geng kadinin yazdign
soylenen bir hikaye okutulur ve kendilerine bu kadinin bir fo-
tografi verilir.?® Ogrencilerin yans: giizel bir gen¢ kizin portre-

24 K. K. Dion, E. Berscheid, “Physical attractiveness and peer perception among
children”, Sociometry, 1974, say137, s. 1-12.

25 T. Ungerer, Le Géant de Zéralda, I'Ecole des Loisirs, Paris, 1971.

26 D. Landy, H. Sigall, “Beauty is talent: task evaluation as a function of the per-
former’s physical attractiveness”, Journal of Personality and Social Psychology,
1974, say1 29, s. 299-304.
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sini alir, 6teki yansi ise o kadar ¢ekici olmayan bir gen¢ kadinin
fotografin1 alir. Yazar guzelse, yazilan fizigi itici olanin yazdik-
larindan kesinlikle ¢cok daha fazla begenilir kesinlikle. Ve ese-
rin edebi duzeyi ne kadar dusiikse, bu etki de o kadar agikur:
Eger eser iyiyse, 0 zaman yazann fizigi o kadar 6nemli degildir.
Yeni yazarlara ufak bir tavsiye: Eger bir basyapat urettiginizden
emin degilseniz, islubunuzla birlikte goruntimiinuza de ma-
kemmellestirmeye bakin...

Guzellik paray1 bile ¢ekebilir. Yedi binden fazla kisi astinde
yapilan aragtirmalar, yetenekleri ayni duzeyde kisilerden, fizigi
cekici olanlara, normal bir fizige sahip olanlara gore biraz da-
ha yuksek ticret 6dendigini gostermistir; ama normal bir fizi-
ge sahip olanlar uzulmesinler ¢unki onlar da agik¢a ¢ok olum-
suz bir goriuntme sahip kisilerden biraz daha yuksek tcret al-
maktadirlar.?’ Cinsiyet, yas ve irka bagh aynmciliklardan son-
ra bir aynmcihik daha. Guzelligin bu avantajlar1 6ylesine mut-
histir ki, insan bunlan tanimlamakta zorlanir. Ya utanma ya da
riyakarlik, top modeller ve patronlari, bu geng kizlarin ¢ok ¢a-
histiklarim, ¢ok ¢aba harcadiklarini, gercek guzelligin iclerin-
de oldugunu, kisiliklerinin zengin ve buytleyici oldugunu vb.
soylerler her zaman. Sanki sadece guzellikleri sayesinde bu ise
sahip olduklarimi sdylemek ¢ok carpici ve kabul edilmez bir sey
olurmus gibi...

Moraliniz mi bozuldu? Rahat olun. Her seye ragmen guzelli-
gin de bazi1 sakincalan vardir.

Cekici gériinmek zor oldugunda

Guzel insanlara kota niyetli yakistirmasinin daha kolay ya-
pildigam biliyor muydunuz? Ornegin onlarin daha fazla evlilik
dis1 maceralar yasadiklar ya da o kadar guizel olmayan insanla-
ra gore daha kolay bosandiklan kabul edilir.?®

27 D. S. Hamermesh, J. E. Bidle, “Beauty and the labor market”, The American
Economic Review, 1994, s. 84.

28 M. Dermer, D. ]. Thiel, “When beauty may fail”, Journal of Personality and So-
cial Psychology, 1975, say1 31, s. 1168-1176.
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Yasal sorunlar s6z konusu oldugunda, eger su¢ dolandincilik-
sa, cekici olanlar icin cezalar daha agirdir: Bu gibi durumlarda
yargiclarin —hakh olarak— guzelligin islenen sucun bir tir silahi
oldugunu dusunmeleri mimkiindir! Buna karsilik eger kurban
aldatilmamissa, ornegin bir hirsizlik ya da bir siddet eylemi so6z
konusuysa ceza daha hafif olabilir:*® Bu durumda guzellik iyi ol-
maya tesvik eder (“Guzel biri butanuyle kot olamaz”).

Cok guzel olmamaya da dikkat etmek gerekir: Insanin, gu-
zel olmanin avantajlarindan yararlanabilmek igin ¢evresini 1s11-
tisiyla ezmemesi ¢ok onemlidir. Guzellikten daha ¢ok “orta de-
recede” guizeller yararlamirlar,® ciinku herkes kendilerine ya-
kin gorur onlan. Eger bu acidan oteki insanlarla aradaki fark
cok buytikse, bu insanlar sizin yaninizda kendilerini ¢ok ¢irkin
hissedebilirler ve durum aleyhinize déner.?!

Cekici kimseler karsi cinsten insanlar nezdinde olumlu bir
onyargidan yararlanirlar, ama kendi cinslerinden insanlar nez-
dinde tersi olabilir.3? Ve bu tur bir kiskanclik, erkeklerde de ka-
dinlarda da goralur.

Nihayet guzel erkek olsun, giizel kadin olsun, guzelligin fi-
ziksel cekiciliginin ebedi olmadigim1 unutmayin: érnegin bir
tartismadan sonra, genel olarak, tartisugimiz kimseyi, tartisma
oncesine gore o kadar guzel bulmayiz...3

Giizellik ne ige yarar?

Butiin bu ¢ahismalar, bize fiziksel goranim meselesini goz ar-
di etmenin mumkun olmadigini gosterir. Evet, gizellik insan-

29 H. Sigall, N. Ostrove, “Beautiful but dangerous; effects of offenders attractive-
ness and nature of the crime on juridic judgment”, Journal of Personality and
Social Psychology, 1975, say1 31, s. 410-414.

30 D. Krebs, A. Adinolfi, “Physical attractiveness, social relations and personality
style”, Journal of Personality and Social Psychology, 1975, say1 31, s. 245-253.

31 H.T. Reis, J. Nezlek, L. Wheeler, “Physical attractiveness in social interacti-
on”, Journal of Personality and Social Psychology, 1980, say138, s. 604-617.

32 K. K. Dion, S. Stein, “Physical attractiveness and interpersonal influence”,
Journal of Experimental Social Psychology, 1978, say1 14, s. 97-108.

33 K.]J. Gergen, M. M. Gergen, a.g.y.
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lar arasinda esit bicimde paylastinlmamistr. Evet, guizel insan-
lar acik secik bicimde avantajhidirlar. Hayr, gizellik sadece ka-
fada degildir.

Evrim psikologlar, yazyillardir gorilen fiziksel ya da psiko-
lojik bir 6zelligin bireyler ya da tur icin bir yaran oldugu ilke-
sini ortaya koymuglardir. Guzelligin evrimsel yararlan neler-
dir? Bir kere hi¢ kugskusuz daha kolay cinsel partner bulma ola-
nag saglar. Dolayisiyla guizellik kadinda daha fazla 6nem kaza-
nir, cunku kur ritielleri kadinda cekicilige dayanir. Ayrnica bi-
rey kendi cinsinden insanlar arasinda daha degerli ve 6nem-
li goralur.

Iste bu nedenlerle giizellik, kendine saygiy1 olumlu etkiler...

FiZiKSEL GORUNUM, MODA VE KENDIiNE SAYGI

Giyinmek: Civilt: ve tiiyler...

Yirmi sekiz yasindaki Sophie’nin dolabi hi¢ giymedigi giysilerle
dolu. Bes yasindaki Magali, her sabah, nasil ne giyecegine karar
verebilmek icin giysilerinin bulundugu ¢ekmecenin 6niinde
dakikalar geciriyor. Kendisini okula gotirmek igin acele eden
anne babasi tarafindan sikistirilacagim disinmek ona sikinti
veriyor: “Bir ucube gibi giyinmek istemiyorum!”

Giysilerimizin bizi aruk sadece soguktan korumaya ya da ts-
timuza ortmeye yaramadig) coktandir biliniyor. Giysilerimiz
aym zamanda kendimize saygimizin protezleri ya da ortusu ha-
line de gelmis durumda.

Ustiinuze ¢ok giizel oturan, sahane bir giysi saun aldiktan
sonra kendinizi nasil hissedersiniz? Cok iyi hissedersiniz hig
kuskusuz... Kendinize olan sayginiz giclenmistir. Cok uzun
sirmez bu tabii ki, ama kendinizle ilgili imajimz birkag saatli-
gine ya da birka¢ gunlagiine olumlu etkilenecektir. Bat iilkele-
rinde, insanin imajin1 duzeltmesinin en basit ve en ¢abuk yolu,
genellikle giysi satin almaktir.

Insanlann kendine saygi sorunlari olmasaydi moda olur
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muydu? Sadece basit guzellik zevki ve degisiklik ihtiyaci bu sa-
nayiyi dondurmeye yeter miydi? Cok kuskuluyuz bundan. In-
sanin cevresinin gerektirdigi gibi giyinme kaygisi, kendine say-
giy1 surdurme ya da gelistirme gereksinimine ¢ok baghdir. Bir
giysiye daha yuksek bir bedel 6demek anlamina gelen marka-
larin basarisim baska tiirlii acitklamak mumkin mudur? Bir za-
manlar siklik goguste kugiik bir timsah tasimakty; sonra bir po-
lo oyuncusunu gostermek daha gozde oldu. Kisa sire sonra
bagska bir sey olacak, cunku tek kaygilan surekli haval olabil-
mek amaciyla egilimleri ve vitrinleri gozetmek olan moda kur-
banlarinin amaci, giyilmesi gerekeni giymektir; ama 6nemli
olan bunlar herkesten 6nce giymek ve 6zellikle de herkes giy-
meye basladiktan sonra giymemektir...

Moda akimlan nigin ve nasil izlenir?

Herkes moday1 izlemez. Ve moda nasil olursa olsun diyerek ya
da herhangi bir gerekceyle izlenmez.

Kimileri i¢in moda, 6zellikle de herkesten once izleniyor-
sa, kendine saygiy1 giclendirmenin bir yoludur. Bu insanla-
rin amacl, yeni giyinme bicimlerini ilk benimseyenler olarak
baskalarindan farkh gozukmektir. Boylelikle oncu statisuyle
onemsenecekler ve kendilerini hala eski modaya gore giyinen
“kitle”nin kuskucu ya da elestirici bakiglarin1 karsilamaya hazir
durumda hissedeceklerdir. Hatta kimileri boylelikle kendileri-
ni kacuk gormek soyle dursun, degerli goreceklerdir.

Kimileri icin de moday1 izlemek, kendine saygiy1 dustarme-
menin bir yoludur. Motivasyon kendine saygiy1 artirmak degil,
bu konuda bir kayba ugramamakutir. Bu kategoriye giren insan-
lar, bir moday1, demode bir gérintimle olumsuz bir izlenim bi-
rakmamak icin, ancak yayginlk kazaninca benimserler.

Tabii ki “herkes uymaya bagladiginda”, yenilikciler o moda-
y1 coktan birakmis olurlar: Bu moda kendilerine saygilarina bir
sey katmaz artik...
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Kendinize sayginiz neden sizi gok moda giysileri
once satin almaya, sonra da bunlar giymemeye zorlar?

Sophie’nin durumunda gordigumiz gibi, kendilerine sayg du-
zeyleri dusuk bazi kisilerin surekli gereksiz aligveris yapmalan
nasil izah edilebilir?

1ki safhada olup biter bu eylem:

Birinci perde: Sophie bir magazada, cevrenin baskisiyla tez-
gahtar kizin vermek istedigi giysiyi begenir. Magaza dedikleri
bu yapay dunyanin 6teki kisilerinden biri gibi olur: tezgahtar
kiz, 6teki misteriler, duvarlardaki cekici manken fotograflar...

lkinci perde: Sophie eve dondugiinde, bu yapay cevre icin-
de degildir artik, gercek diinyadadir. Merdivenlerde alt kattaki
komsusuna rastlamistir ve hafta sonu tatilinin iki giin sonra bi-
tecegini bilir: Tekrar ise gidecektir. Magazada kendisini 6teki-

DENEME KABINLERi

“Ahgveris yapan kadinin kiigiik nevrozlarinin ve biiyiik sikintilarinin
agiga ¢iktigi yer”3* olan deneme kabini, kendine saygi konusunda
o6nemli manevralarin gergeklestigi bir yerdir. Burasi gergekten bireyin
ideal imayj1 (kendisini bir giysi iginde hayal eden) ve gercek imaj’1 (s6z
konusu giysi igindeki gergek goriinlisii ve daha da kotiisii tezgahtar
kizin goziindeki goriiniigli) arasindaki bulugma yeridir. Biiyiik maga-
zalardan birinin kabinlerinden gikista yapilan bir radyo roportaji, ka-
din miisterilerin ruhsal durumlarina taniklik etmistir:3> “Bugiin higbir
sey iyi gitmiyor... Etek begeniyorum ama iistiimde iyi durmuyor gi-
bi geliyor”, “Gergegi boyle tam kargimda goérmek hoguma gitmiyor”,
“Bunlarin hepsi diigiincede iyi, ama aynalar...”

Kadinlarin bir deneme kabinine girmeden dnce ve girdikten sonra-
ki kendine sayg diizeylerini 6lgen bir anket dolduracaklari bir aragtir-
manin hayalini kuruyoruz. ilgilenen terzilere duyurulur...

34 N. Dupuis, S. Jorif, “L'épreuve de la cabine d’essayage”, Elle, 1998.
35 “Le miroir”, Zinzin yayini, France Inter, 12 Ocak 1999.
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ler gibi biri durumuna getiren ¢ok “cekici” giysi, normal cevre-
sinde ¢ok fazla dikkat cekecektir: Aklindan gecenler —komsu-
lann ve is arkadaslanmn bakislan— bu giysiyi giymekten vazge-
¢irir onu ve giysi sonunda dolab: boylar.

Azinhiklar arasinda moda

Baz1 marjinal gevreler kendi modalarim yaraurlar. 1970’li yil-
larda “punk” olgusu bu baglamda guzel bir 6rnek olusturmus-
tur. Ince begeniye dayanan toplumsal kurallarin reddedilme-
si punk’lan daha ¢ok ihmal edilmis bir gorantumi benimse-
meye itmistir. Ama bu tutum da yavas yavas “resmi” moda gi-
bi zorlayici bir arayis haline geldi. Tesadufen Berlin'deki 6g-
renci genglerin arasina giren bir arkadasimiz, onlann dis go-
runus hazirhklarinin konsolosluk gorevlilerinin inanmilmaz ve
muhtesem hazirliklan kadar vakit aldigin1 anlatmisti: sacla-
nn dikilmesi, tepelerinin birayla kansturlms tiras kopuguy-
le bicimlendirilmesi, ¢cengelli ignelerin ustaca takilmasu, giysi-
lere yalanai bir rastlantiyla yiruklar atilmasi... Ayrica bunlarin
kendilerine sayg1 duzeyi en dusuk olanlar, evleri ve toplant
yerleri arasinda gidip gelirken kendilerini ¢ok rahatsiz hisse-
diyorlarmis: 1s cikisi bir banliyo otobuisiinde punk olmak ko-
lay degil sonucta...

SUGLU iMA) SANAYii Mi?

Ebedi giizellik arayis

Guzellik arayis1 hi¢ kugskusuz ebedidir. Insan her zaman fizi-
giyle ilgilenmistir. Bazen saghgini tehlikeye atacak kadar: An-
tik Cag’da kadinlarin tenlerini beyazlatmak amaciyla kullan-
diklan ustibeg (kursun karbonat) miithis bir zehirdi...3® Soy-
lu Cinli kadinlarin ayaklanm nasil deforme ettiklerini —kuguk
ayak bir guzellik dl¢utiydu— ya da baz1 Afrika topluluklannda-

36 D. Paquet, Une Histoire de la beauté, Gallimard, Paris, 1997.
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ki “zurafakadinlar”in bi¢imsiz boyunlanm haurlayahm. Her iki
durumda da kadinlarin saghg ve 6zerkligi konusunda tehlike-
li ve sakatlayic1 bozukluklar ortaya cikiyordu.

Disi guzelliginin kurallarim karsilayacak bedensel bigimler-
le ilgili olarak baz1 ¢aglarda, daha ¢ok dolgun hatlar yuceltil-
mistir: Genellikle teselli etmek amaciyla kadinlara, tarih 6nce-
si ya da Afrika kulturlerinin giizel kalgal kadinlara olan hay-
ranhklan, Rubens’in tablolan vb. hatirlatilir. Ama kadinlar,
bunlar artik uzakta kaldi, cevabim veriyorlar bu laflara. Bir fi-
ziksel tipe uyma baskisi, belki de hi¢bir ¢cagda cagimizdaki ka-
dar kendisini hissettirmemistir. Ergenlerin zayifhig konusun-
da Bati modelinin butin dunyada yayginhk kazanmasi, ki-
sa zamanda tersine cevrilebilecek bir olgu gibi gozukmuyor.
Ozellikle de pazarlamacilarn ve reklamcilann bu alana el at-
mis olmalanyla...

Olumsuzlugun yayginlik kazanmasi

Ashnda fiziksel goruniimle ilgili toplumsal baski eskiden daha
sinirhydi; bunun bazi nedenleri var:

— Ideal modellerle ¢ok sik yuz yuze gelmeme: Medya cagin-
dan once, bir erkek icin, guzellik 6lcuti cevresindeki en guzel
kizin 6lcileriydi ve bu guzel kizin él¢uleri de nafusun buyik
bolumuniin yasadigh kirsal topluluktaki oteki kizlarin olcule-
rinden ¢ok farkh degildi. Bugun butun erkekler, her giin bir¢ok
kez, magazalann, televizyon reklamlarimin panolan araciligly-
la, danyanin en guzel kizlannin géruntilerine maruz kaliyor-
lar. Ustelik insanlarn buyik bolumi, ¢ok sik tammadiklan gi-
zellere rastladiklan bayuk kentlerde yasiyorlar. Zaten Darwin
de istikrarh bir ¢ift olma durumunu surdirebilmek icin koyle-
re cekilmeyi tavsiye ediyordu...

- Es seciminde fiziksel goranum ¢ok az 6nemlidir: Eskiden
evliliklerin ¢ogu komsu aileler arasinda ya da ortak cikarlara
gore ayarlamrdi. Bireyler icin kesinlikle iyi bir sey degildi bu,
ama guzelligin rolinu simrhyordu: Cirkin kadinlar ve erkekler
de bir aile kurabiliyorlardi.
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— Toplumsal koruma kalkanlar: érnegin 6grencilerin okul-
da onlik giymek zorunda olmalar ya da genellikle bol giysiler
icinde gizlenen bedenlerin teshir edilmesiyle ilgili tabular. Bu
toplumsal 6nlemler —6nceleri kendine saygiy1 amaglamis olma-
salar da— bireylerin arasindaki fiziksel 6zellik ve goranum fark-
lhiliklarim azaltabiliyordu.

— Guzellik cevresinde gorece —ve belki de kurtanci?— bir ri-
yakarlik: Resmi soyleme gore gorunusten daha yuce degerler
vardi...

Ama bugiin, birtakim aksi yonde nedenlerle, olaylar ve den-
geler degisiyor: 1deal beden imajlarinin istilacihgina ve baski-
cihigina boyun egdigimiz bir ¢agda yasiyoruz. Riyakarhiklarin-
dan gitgide vazgecen —hi¢ degilse bu konuda- toplumsal grup-
lar guzellige gitgide daha acik¢a deger veriyorlar. Insanin da-
ha guzel olmak istemesi... Gorinuste hicbir zararn yoktur bu-
nun. Ama konu ¢igrindan ¢ikt, ¢anka ¢ok 6nemli ticari koz-
larin nesnesi haline geldi. Eskiden reklam mesajlar1 moda, be-
deni gizleyen giysiler cevresinde yogunlasiyordu. Bugun dog-

AYNA AYNA, GUZEL AYNA...

Ayna, giindelik yagantimizda her yerdedir: evlerimizin banyolari ve
holleri, magazalar, mobilyacilar, jimnastik salonlari, arabalarimizin di-
kiz aynalan... Gorlintlimiiz her giin onlarca kez bize yansitilir. Ama
her zaman bdyle degildi: Gergekten de 17. yiizyila kadar aynalar gok
ender goriiliirdi. Versailles gsatosunun Aynalar galerisi o donemde
gliclin ve zenginligin ayricalikh bir simgesi, lilkenin sahibi XIV. Lou-
is’nin o miithis kendine saygi duygusunun yansimasiydi; ama ayna-
nin yayginlagmast ancak 19. yiizyilda gergeklesebilmistir.3’ O zaman-
dan beri de ayna bize yakin ve bildik bir egya olmugtur. Goriintimii-
ziin bu istilaci varhginin rolii nedir? Buna, o zamandan bu yana bir de
fotograf ve video da eklendi... Beden goriintiisii lizerinde gitgide da-
ha fazla baski yapan bu unsurlarin rolii nedir? Hi¢ kuskusuz énemsiz
degil bunlar...

37 S. Melchior-Bonnet, Histoire du miroir, Hachette, Paris, 1994.
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rudan dogruya, 6zellikle kozmetik ve plastik sanayileri aracili-
g1yla bedene odaklaniyorlar. Boylece bazi mesajlar gitgide daha
acik bicimde sucluluk duygusu asihyor. Bir jimnastik ve zayif-
lama salonu zinciri, reklam kampanyasinda yaptiklan isin etki-
sini kanitlama kisvesi altinda su mesajlar1 vermekte hicbir sa-
kinca gormuyor: “Elveda porsiik kalcalar”, “Kaloriler yansin”,
“Gobek yok artik”  Sugluluk duygusu uyandiran ve “porsuk
kalcalar™ kotuleyen bu bombardiman, kadinlarin kendilerine
saygilarini nasil etkiler?

Bir baska olay: Eskiden birinci sayfalarim1 duzenli bi¢imde
incelik ve diyet konulariyla dolduran kadin dergileri, bu sayfa-
lara simdi de estetik cerrahiyi eklediler... Daha guizel olmak i¢in
sira ne zaman klonlamaya gelecek acaba?

Barbie bebekleri miyiz?

1959'da, Amerikal oyuncak ureticisi Mattel, inlua Barbie’sini
pazarlar. Daha sonraki yillarda, yaraticis1 Ruth Handler bu bu-
lusla ilgili olarak sunlan soyler: “Daha once, bir bebege asla bu
kadar disi bir siluet verilmemisti.”3®

Uretilmeye baslandigs andan itibaren, dinyada bir milyar-
dan fazla Barbie bebegi sailmistir. S6z konusu olan bir oyun-
caktan baska bir sey degil diyerek, bu basarinin bir anlam ol-
madi@y sdylenebilir mi? Bu bebegin yansittig ideal disi modeli
bulasic1 degil midir? Cunku bu giizelin 6l¢uleri yetiskin yastaki
bir guzele oturtuldugunda 1,77 m’lik bir boyla su 6l¢tler elde
edilir: 85-46-73! Gergek insani ol¢iilerin disinda kalan bu de-
gerler kicuk kiz kusaklarina yonelik “ideal” bir siluet fikri ve-
rir ve bu kizlar ergenlikte sismanladiklarinda bu durumun ken-
dine saygilan yara alir.

Bu nedenle bebek uzun zamandan beri Amerikan feminist
hareketinin hedefinde ve bir ara kutularda su yazinin bulun-
masin istiyorlardi: “Kullanimda dikkat edilmesi gereken hu-
sus: Kadinlarin ¢ogu Barbie gibi olmuyorlar. Kugiik kizlara bu

38 M.-F. Hanquez-Maincent, Barbie, poupée-totem, Autrement, Paris, 1998. Barbie
bolumiyle ilgili notlar bu yapittan alinmstar.
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bilgi verilmedigi takdirde, kendilerinde ¢énemli fiziksel ve psi-
kolojik rahatsizhiklar meydana gelebilir.” Feminist hareket, saf
bir ses tonuyla “Matematik ¢ok zor...” diye konusan Barbie’nin
pazarlanmasindan sonra doruga ulasmistir... Yol kaguk kizlar
icin ¢izilmisti: olabildigince erken bir donemde “ciddi ciddi”
derslerle ilgilenmeye bir sinir koyarak, ulasilamayacak bir fizik
ideale benzemek icin ¢aba harcamak. Kendine saygiy: gelistir-
me programi olarak iyi tamnmstr bu...

Bu hikayenin en kayg verici yani, Barbie’'nin bugtn artik bir
ergenlik 6ncesi doneminin oyuncagi olmamasi: Bu oyuncag) is-
teyenler dort yasindaki kizlardir. Zamanindan 6nce Barbie'yle
beslenmis kiiciik kiz kusaklarinin durumu ne olacak?

LARA CROFT VE BARBIE: AYNI MUCADELE Mi?

Goriinliste linli bebekten daha “feminist” olan kadin kahramanlar,
ayni miikkemmel beden modeline sahipler.

Tomb raider video oyununun maceraperest kadini Lara Croft’'un
kusursuz bir yiizii, ergenlere 6zgii uzun bir silueti, hafif askeri hava-
I bir sortun dlgiilii bigimde gozler 6niine serdigi bacaklarn ve nihayet
hem iri hem de labirentlerden gikmak igin ya da muhtemel diigman-
larimi yok etmek igin atlamalara, ziplamalara, kogturmalara ragmen
tam bir kimiltisizlik iginde kaldigindan agirliga teslim olmayan me-
meleri vardir.

Bu yaratigin, cinselliklerinin duyarl bir evresinde saatlerce kendisi-
ni seyreden ergen oglan gocuklarinin kadinlara dair beklentilerine ne
gibi bir yaran oldugu sorusu sorulabilir. Ve de ayni zamanda bu video
oyununa ilgi duyan kizlarin beden goriintiisiine ne yaran oldugu...

Nihayet geri adim mi?

Butin bunlar endise verici gozukebilir ama genellikle her za-
man birtakim duzenleyici mekanizmalar az ya da ¢ok kendili-
ginden devreye girer. Barbie bebekleri baglaminda kigik kiz-
lar bu bebekleri gitgide daha erken yasta ellerine aliyorlarsa da,
gene gitgide daha erken bir donemde birakmaya da bashyor-
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lar. Annelerin yedi-sekiz yasindan buyuk kizlarinin Barbie’le-
rini kiz kardeslerine biraktiklarim sdylediklerini sik sik isitmi-
sizdir. Bu bebeklerin ureticisi Mattel de 1997'de, ol¢uleri ger-
cek bir kadinin (ama herhangi bir kadin degil...) 6l¢ulerini an-
diracak sekilde bebegin fizik gorunimunu degistirmeye karar
verdi. Hi¢ kuskusuz bebege ¢cok bogucu ve erisilmez standart-
lar verdikten sonra vicdam rahatsiz olmustu.

Bircok imaj sanayicisi, gercekten de guzelligin ytuiceltilme-
sinde ¢ok ileri gidildigini fark etti. 1990’h yillarin ortalarindan
bu yana mankenlerin gorianumi ahsilmis guzellik olgitlerine
cevap vermiyor, bunun yerine kisilikleri guclu “gorunimler”
yansitiyor; Kate Moss’un ¢ok 6zel yuzu ve Amerikalh Calvin
Klein'in akil hocaligy 6rnek gosterilebilir bu baglamda. 1998
sonbaharinda Ingiliz kadin terzisi Alexander McQueen bacak-
lan kesik bir kadina defile yaptirdi. Aym yil ltalyan qiretici Be-
netton, markasinin satin alinmasini tesvik etmek amaciyla be-
densel-zihinsel 6zurlia genclerin fotograflarimi yapistirtti du-
varlara. 1996’da Fransiz kadin terzisi Jean-Paul Gaultier zarif
buyukannelere defile yaptirdi. Bu giysi tuccarlarimin bilingal-
tinda yatan mesaj suydu sanki: “Uriinlerimizi satmak i¢in mii-
kemmel ikonlar kullanarak ¢ok ileri gittigimizi anladik. Bakin,
bu urinleri gizelligin kars1 ucunda olanlar, yaghlar, yarahlar
ve sakatlar da satin alabiliyor...”

Bagka bazi ureticiler ise daha da ileri gittiler. Ornegin kozme-
tik ve bakim turinleri saticisi Ingiliz The Body Shop, 1998 ulus-
lararasi reklam kampanyasin1 kendine saygi temasi ¢evresin-
de tasarladi.3® Rakiplerinin reklam soéyleminden ayrilmak iste-
yen bu girisim, dogrudan dogruya beden gorintusu sanayisini
itham ediyordu: “Yirmi G¢ y1l 6nce mankenler ortalama olarak
kadinlardan % 8 oraninda daha hafiftiler. Bugin % 23 oranin-
da daha hafifler...” Duygusal yoksunluklardan sapkin bicim-
de yararlanmay1 kimyordu: “Kirk kilo verdim ve aski buldum.”
Duvarlara bir tir dolgun anti-Barbie olan Ruby bebegi resimle-
ri yapisuniyordu, bunlar s6zde “ortalama” bir dunya kadininin
goruntusunu yansitiyordu: “Sadece sekiz kadin top modeldir,

39 “Votre corps, I'estime de vous-méme”, The Body Shop’un 1998 Fransa katalogu.
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geri kalan u¢ milyar kadin degildir.” Nihayet kozmetik sanayi-
sinin bilin¢altin1 hedefleyen reklam mesajlariyla alay ediyordu:
“Kendine saygi bir kremde midir yoksa?”

Ister samimi ister kurnazliktan olsun, bu girisim ¢ok ilging-
tir: 11k kez bir kozmetik saticisi, alisilmis “her zaman daha faz-
la” (her zaman daha fazla gizellik, incelik...) soylemini mu-
kemmellestirerek kullanmay: reddediyordu. Markanin kuru-
cu baskani Anita Rodick, 1998’de kadin dergisi Marie Claire’e
verdigi bir demegte soyle diyordu: “Ben diirust bir giizellik kav-
ram1 bulmaya calistyorum...” Bitiin sorun “durust guzellik”in
ne oldugunu bilmekte. Hi¢ kuskusuz fiziksel gorantumlerimi-
zin sonsuz cesitliligine daha hosgorilu yaklasan bir guzellik-
tir bu. Nasil ki Fransiz siyaset adamlan “Tek dustunce”yi ¢ok
elestirmislerdir, belki gunun birinde “tek guzellik” de mah-
kam edilir!

Gitgide diktatorlesen bir modanin bu ilk titremeleri ve geri
cekilme hareketleri kalic1 olacak midir? Yoksa bunlar ticari bir
emrin dikte ettigi bir aray1 m1 yansitmaktadir sadece? Pazarin
ve tiiketicilerin nefes almalanna izin vermek mi gerekiyor? Bu-
nu anlamak i¢in biraz daha beklemek gerekiyor. Ama o zama-
na kadar ticari ¢ikarlan bedenlerimize dogru yonelmis olan sa-
nayiler karsisinda, biraz daha uyanik ve titiz olmamiz gerekmi-
yor mu? Toplumlarimizin, uygun bir goranum kualtinden ge-
cen yollar disindaki doyum ve kendine saygi yollarim gelistir-
mek icin daha duyarli olmasi gerekmez mi?
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SEKiZiNCi BOLUM

KURAMLAR

Bencillik ulkesinde ne kadar ¢ok kesif yapilmis olur-
sa olsun, hala bilinmeyen bircok yeri vardir.
- Frangois de la Rochefoucauld

endine saygl, arastirmacilar i¢in henuz hicbir derli toplu

kuramin ¢itkmadig genis bir ¢cahisma alamidir. Yaklasimlar
sayisiz ve cokyonliudir ve secim yapmak kolay degildir. Gianu-
muzde gecerli olan en 6nemli dort kuram arasinda yapacagimiz
kisa yolculugun tek amaci, bu konuda size yardimci olmakuir.

iSTEKLERi YONETMEYi BiLMEK

James denklemi

Modern bilimsel psikolojinin kurucularindan biri olan Wil-
liam James (1842-1910), aym1 zamanda kendine sayg1 kura-
mi uzerinde ¢calismis ilk bilim insanlarindan biridir. Bu Ame-
rikah hekim ve filozof, bireyin nesnel nitelikleri ve kendisin-
den hosnutluk duzeyi arasinda dogrudan baglanti olmamasi-
na sasirmist: “Ornegin olanaklan son derece kisith biri sarsil-
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maz bir yeterlilikle donanmus olabilir, oysa yasamda kesinlikle
basarih olmus ve genel bir kendine saygimin keyfini sturen bir
bagkas1 kendi guiclerinin iflah olmaz yoksunlugunun sikintisi-
m gekecektir.”! Son derece mantikli bir sonuca ulasir boylece:
Kendimizden hosnut olmamiz ya da olmamamiz sadece basa-
nlanmiza degil, bunlan yargiladigimiz o6lgutlere de baghdir. Su
denklemle 6zetler bunu kendisi:

basan
kendine sayg =
Y8 = T iddia

Bir baska deyisle, ne kadar ¢ok basan elde edersek kendimi-
ze saygimiz da o kadar artar... yeter ki ¢ok fazla iddiali olma-
yalim. Bir ornek verelim. Lise bitirme sinavina “iyi” dereceyle
kabul edildiniz. “Basan”dir bu. Her seyden 6nce sinifta kalmak
istemediginiz i¢in bu sonug sizin i¢in son derece tatmin edici-
dir. Ama gene bu sonug, eger cok iddialiysaniz, “pekiyi” derece
bekliyorsaniz, muthis bir dis kirtkligina ugratacakur sizi. Bir
durumda kendine sayg artiyor; 6tekinde azahyor.

Dolayisiyla buyuk bir iddia, iyi bir kendine sayginin 6nan-
de engel olusturabilir. Uniniun dorugundayken Nobel edebi-
yat 6diili alan Ernest Hemingway, intiharindan kisa suire 6nce
soyle diyordu: “Onemli olan yazdiklarim degil, yazabilecek ol-
duklanmdir.” Dogustan yetenekli ya da “simarmis” baz1 kimse-
lerin birtakim paradoksal doyumsuzluklar bu sekilde izah edi-
lebilir. Danisanlarimizin sikintilar da dyle: Ornegin bir¢ok ce-
kingen insan toplumsal basarilanyla ilgili olarak ¢ok mitkem-
melliyetci bir goruse sahiptir (“herkesin beni begenmesi gere-
kir, hi¢ kimseyi sikmamaliyim, her seye, her zaman karsihik
vermeliyim vb.”), bu durum onlarin kendilerine saygilarim hep
baski altinda tutar.

Tersine, kimi zaman baskalarina gore pek uygun gozilkme-
yen kosullarda yasayan kimselerin psikolojik rahatligy hi¢ kus-
kusuz, kismen elindekilerle yetinebilme yeteneklerinden kay-

1 W. James, “Prétentions et réussites”, M. Bolognini, Y. Préteur (yay.), a.g.y.
icinde.
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naklanir. Mutluluk genellikle bireysel bir bakis acis1 sorunu-
dur. Ve her zaman kendine saygiya baghdir: Kendine saygi ne
kadar ytiksek olursa, birey de o kadar hayatindan memnun ol-
dugunu disinecektir.?

Basarilar ve vazgegmeler

James denklemi, gordugumuz gibi, kendine sayginin sadece
duzeyini degil, gelisimini de aciklar.

Bir bagaridan étekine

Bes yasindaki Théo ilk kez kiiciik arka tekerleklere gerek
duymadan bisiklete binmeyi basarir. Biyiik bir gurur duyar bu
nedenle ve biitin aile bu bagarinin tadini ¢ikarmaya davet edi-
lir. Aradan birkag hafta gecer ve Théo “buyiik bir insan gibi” bi-
siklete binmeye devam eder ama pek fazla gururlanmaz aruk:
Iddialan basarisiyla gelismistir; arik amaci kugik tekerlekler
olmadan bisiklete binmek degil, agabeyi Rémi kadar hizh git-
mektir. Bu amac, bir siire sonra, kesinlikle ellerini kullanma-
dan bisiklete binmek olacaktir...

Hepimiz deneyimlemisizdir bunu: 11k basaridan sonra ken-
dimize saygimiz muthis artar ve buyik bir keyif duyanz. Son-
ra basariya alisiniz ve bu basarinin yinelenmesi ilk kez duydu-
gumuz keyif kadar giiclt ve yogun bir keyif vermez bize ve ar-
tik kendimize saygimizi “gticlendirmez”: Hatta normal bile bu-
luruz bu durumu. Basar1 kendimize saygi icin 6nemli bir besin
olma o6zelligini koruyorsa eger, bunun nedeni kendimize saygi-
y1 guglendirmekten ¢ok belli bir duzeyde tutmasidir. Kendimi-
ze saygiy1 tekrar gelistirmek icin daha net basarilar ya da bas-
ka alanlardaki basarlar pesinde kosarak iddialarimizin ¢itasim
mantiksal olarak yukseltiriz...

2 J. Brockne, A. J. B. Hulton, “How to reverse the vicious cycle of low self-este-
em”, Journal of Experimental Social Psychology, 1981, say1 14, s. 564-578.
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Vazgegmeyi bilmek gerek

lddialara mudahale etmek, aym1 zamanda basarilarin azalma-
sin1 yonlendirmenin de etkili bir yoludur. Yaglanma, bu konu-
da guzel bir 6rnek olusturur. Mutlu yaslanmak icin, ¢ocuklari-
mizin tersine, hi¢ degilse bazi1 alanlarda —6rnegin bedensel ye-
tenekler— iddialarimiz1 yavas yavas sinirlamak zorundayizdir.
Yaslandik¢a performanslardan ya da bir atlet bedeninden vaz-
gecmemek bizi ac1 deneyimler yasamaya mahkam eder, ¢cunki
bagarilar surekli olmayacaktir. James soyle demisti: “Geng ya
da yakigikli olmaktan vazgectigimiz giin ne guzel bir giinduar!”
“Yaslanirken korkung olan gen¢ kalmakur,” diyen Oscar Wil-
de, bu tasasizlik diizeyine ulasamamstir kesinlikle.

Aslinda kendine sayginin bu aritmetik modelinin temel 6gre-
tisi, arzularim yonetme sanatidir. Elde edeceklerimizle tatmin
olmamizi1 engelleyen (“hep daha fazlas1”) asin hirs ile bir ama-
ca ulasir ulasmaz bizi artik cabalamaya iten (“benim igin yeterli
bu”) yetingenlik arasinda orta yolu bulmak bize duser.

RiSK ALMAK YA DA ALMAMAK...

Paramizla yatinm yaptuigimizda uyguladigimiz stratejilerle ken-
dimize saygimiz1 gelistirmek amaciyla yararlandigimiz strate-
jiler karsilastirilabilir mi? Psikologlar® kendilerine bu soruyu
sormuslardir. Onlara gore cocukluk yillarnmizda aldigimiz sev-
gi daha sonra yonetecegimiz bir tir sermaye gibidir.

Finans yatinmlan dunyasinda baglangicta biyuk bir serma-
ye kullanan “buyik yatirnmcilar”, paralarim belli ol¢ude risk-
li ama c¢ok kar getirebilecek —s6zgelimi hisse senetleri— alanla-
ra yatrirlar. Biraz gercekei davranabildikleri takdirde, sonunda
kazanirlar ve gitgide daha fazla para istiflemeye baslarlar. Baz1
yatirimlarinda kaybetmekten korkmazlar ¢iinku her halikarda
kendilerine yetecek kadar para biriktirmislerdir.

3 D. M. Tice, “The social motivations of people with low self-esteem”, R. F.
Baumeister, a.g.y. iinde.
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Hicbir zaman ¢ok zengin olmayan “kicuk tasarrufcular” ise,
ellerindeki kucuk birikimi boyutlan bilinmeyen riskler alarak
kaybetmekten korkarlar. Dolayisiyla yatinm yaparken ihtiyath
davranirlar ve daha ¢ok 6rnegin tasarruf sandiklan gibi gavenli
yatunmlan tercih ederler. Bu nedenle kazanclan da riskleri ka-
dardir: Yani fazla degil.

Bu “finans” modeli kendine saygiya uygulandiginda, 6zel-
likle kendine sayg duzeyleri yiiksek ve dusiik bireylerin ni-
cin farklh stratejiler uyguladiklarim anlama olanag verir. Bi-
rinciler, gorduguamuz gibi, yasama karsi daha saldirgan bir tu-
tum icindedirler; daha cok risk ve inisiyatif alirlar ve bu onla-
rin kendilerine saygilan icin daha yararh olur. Ikinciler ise da-
ha tedbirli ve daha ihtiyathdirlar; risk almakta ¢ekingen davra-
nirlar ve ancak guvenli ve ongorulebilir cerceveler icinde risk
alabilirler ve bu da kendilerine saygilanim guclendirme konu-
sunda daha az firsat verir onlara.

KENDINE SAYGININ FINANS MODELI

¢ Kendine sayglya, azalmamasi igin diizenli bigimde yatinm yap-
mak gerekir.

e Kazanglar alinan riskler kadardir.

e Baslangigta sermaye ne kadar biiyiik olursa, risk almak da o ka-
dar kolaylagir.

Bu model esitsizlik¢i gozukebilir: Nasil para zenginleri bu-
lursa, baslangicta rahat bir narsisizmden yararlanan bireyler de
bagkalarina gore kendine saygiya daha kolay kavusurlar. Ama
bunun asil yaran bagkadir ve o da sudur: Her sermaye erir ve
dolayisiyla diizenli yaurimlar gerekir: Kendimize saygimiz, ki-
sisel girisimlerle beslenmedigi takdirde, sonunda mutlaka ki-
riiganlasacakur.
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“AYNA-BEN”

Geng bir danisamimiz soyle diyor: “Baskalarinin bizi nasil gor-
duginu asla tam olarak bilemeyiz. Olduk¢a kot bir durum bu,
cunk bilebilseydik, cok sey ogrenirdik. Bazen insanlarin hak-
kimda gercekten ne dusunduklerini bilmeyi ¢ok isterdim, be-
nim kendi hakkimdaki dusiincelerimin dogru olup olmadigini
anlamak icin... Ornegin kendi cenaze térenime katilmak ve in-
sanlarin torenden ayrlirken neler konustuklarini dinlemek is-
terdim. Aslinda insanlarin hakkimda neler distundiklerini an-
layabilmek i¢in ¢ok zaman harciyorum. Hatta en buyuk keyif
—iyi bir izlenim biraktigim biliyorsam— ve de keyifsizlik —kar-
simdaki kisinin beni asagilarda bir yere koydugu izlenimi edin-
missem— kaynaklarimdan biri bu.”

Bu oyka, insanin kendisi hakkinda asla ex nihilo [hicten ha-
reketle] bir yarg1 edinemeyecegini hatirlatiyor. Kendine say-
g1 sadece kisisel bir degerlendirme degildir, ayn1 zamanda bas-
kalarinin degerlendirmelerinin bir 6ncelemesi ya da degerlen-
dirmesidir. Kimileri buna “ayna-ben”(looking-glass self)* diyor.

Elestiriden onaylamaya

Kimi zaman bagkalarinin dusuncelerinin bizi etkilemedigini
dusunme egilimi icinde oluruz; ama samimi olmak gerekirse,
elestiriye gercekten de o kadar kayitsiz kalabilir miyiz? Tabii ki
hayir. Nereden gelirse gelsin ve hatta ¢ok az kanita bile dayan-
sa, hakkimizda en kuguk bir olumsuz yorum bizde aninda s1-
kint1 ve heyecan veren bir tepkiye yol agar.” Bu yarg1 énce ger-
cekmis gibi etkiler bizi. Ancak daha sonra, entelektuel bir su-
recten sonra kopabiliriz bu dusinceden: Elestiririz (“Haynr, iyi-
ce Ol¢up tartinca, ayni fikirde degilim”) ya da bu kisiye mesafe-
li durarak bu yarginin 6nemini hafifletiriz (“Bu insan umurum-

4 C. H. Cooley, Human Nature and the Social Order, Scribner and Sons, New
York, 1902.

5 M.R Leary, D. L. Downs, “Interpersonal functions of the self-esteem motive”,
M. H. Kernis (yay.), a.g.y. i¢cinde.
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da degil; dolayisiyla dustinceleri de”). Bunlan dusiinmek kisiye
gore kolay ya da zordur; genellikle kendilerine sayg: duzeyle-
ri yeterli olanlar i¢in elestiri sadece gecici bir keyifsizliktir; ama
digerleri i¢cin tam bir ¢okiis olabilir.

Elestiri bizi her zaman etkiler, onaylama da 6yle ve bu iyi bir
seydir. Bunu kanitlamak icin, tiniversiteye yeni baslamis bir
kiz 6grenci grubu tuzerinde bir ¢alisma gerceklestirilmistir.®
Bir dokam ¢ikarmak amaciyla bu 6grencilere, ikinci donemi
okuyan giizel bir kiz 6grenci —dolayisiyla onlara gore ¢ok da-
ha saygin olan- tarafindan sorular sorulur; bu 6grenci onlar-
dan niteliklerini ve kusurlarim yazmalarni ister. Guizel anket-
¢i kiz, 6grencilerin yarnsina cesaret verici seyler soyler: Olum-
lu seyler soylendiginde onaylar (“sizinle hemfikirim, ben de
oyle dastintuyorum”); olumsuz seyler soylendiginde ise kabul
etmez bunlan (“hmmm, bence o kadar degil”). Buna karsilik,
ogrencilerin 6teki yarisina hicbir yorum getirmez. Gorasme-
den sonra degerlendirmeye gecildiginde, birinci grupta, ken-
dine sayg: derecelerinin 6nemli 6l¢ude yikseldigi goralar ve
bu durum saatlerce surer. Kendimize saygi dizeyimiz ne olur-
sa olsun, toplumsal onay dstimuizde olumlu etki yapar; sade-
ce etkisinin suresi degisir: Olumlu bir mesajdan saglanabile-
cek yararlar, eger kendimize saygi duzeyimiz disiikse ve ken-
dimizden kolayca kuskulaniyorsak buyuk olasilikla daha istik-
rarsiz olacakur.

Sosyometri neyi diger?

Bu aragtirmacilar,’” so6z konusu tespitlerden hareketle kendi-
ne sayginin bir “sosyometre” oldugunu séylemekte duraksa-
madilar. Nasil ki barometre atmosfer basincim él¢er, bize fir-
tina tehlikelerini haber verir, giizel hava ihtimalleriyle bizi ra-
hatlatirsa, kendine saygi da bizim popiilaritemizle ilgili icgudu-

6 K. J. Gergen, “The effects of interaction goals and personalistic feedback on
presentation of self”, Journal of Personality and Social Psychology, 1965, say11,
s.413-425.

7 M. R Leary, D. L. Downs, a.g.y.
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sel algimizin bir tamigidir: Kendimizden memnunuzdur ¢inka
su ya da bu bicimde begenildigimizi hissederiz; tersine kendi-
mizi toplumsal agidan degerli gormedigimizde kendimize say-
gimiz azalir.

SOSYOMETRE OLARAK KENDINE SAYGI

¢ Toplumsal kabulii giiglendiren her sey kendine saygyi giiglendirir
(biraz).
¢ Toplumsal kabulii azaltan her gey kendine saygiyi azaltir (Gok).

Sosyometrinin ne yazik ki bi¢imsel kusurlar vardir: Orne-
gin alcalmalan yukselmelerden daha ¢ok ve daha kesin bicim-
de gosterme egilimindedir. Kendine saygi, toplumsal kabulden
cok toplumsal dislanmaya duyarhdir. Bir danisanimiz soyle di-
yor: “Kendime saygim m? Bir iltifat alinca bir puan kazamyor,
ama elestiri alinca da on puan kaybediyor.” Baska bir damisan
da sunlan anlatiyor:

Bir grupta kabul gordugumu hissedersem ancak gegici olarak
rahatliyorum,; kenara itildigimi hissettigimdeki ¢okintiyle mu-
kayese bile kabul etmiyor. Mesela bir gece toplantisina davet
edilmek bana keyif veriyor. Ama simirh oluyor bu keyif ve bir
gece toplantis1 diizenlenip davet edilmedigimde hissettigim ke-
derle mukayese bile kabul etmiyor. Ni¢in boyle oluyor? Belki de
her zaman sevilmeye ve gerekli olduguma inanma ihtiyac i¢in-
deyim de ondan...

Bir deney kamithyor bunu. Birtakim gonullulere grupla birlik-
te ya da bireysel olarak gerceklestirecekleri bir calisma konusu
verilir. Bazilar bu tercihin kolektif bir iradenin ifadesi olduguna
inandinlhir (“grup uyeleri tarafindan kendileriyle ¢alismak tize-
re secildiniz” ya da “grup uyeleri tarafindan kabul edilmediniz,
yalmiz ¢alisacaksiniz”); bazilarina da bu tercihin rastlanusal ol-
dugu soylenir (“kura cekildi; kimileri gruplara katilacaklar, ote-
kiler yalmz ¢alisacaklar”). Sonu¢: Olumlu ya da olumsuz tercih
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bir rastlant1 sonucu gibi sunuldugunda, bireylerin kendilerine
saygilar1 durumdan etkilenmemistir; buna karsilik eger tercihin
gruptan geldigi izlenimi uyandinlmissa, tercih edilmis olma ol-
gusu kendine saygiy: sadece hafif ce guclendirir, reddedilmis ol-
ma olgusu ise ciddi bir bicimde olumsuz etkiler.®

KENDINE SAYGI VE KENDINi iFADE ETME

Kendilerine sayg diizeyleri diisiik kisiler, genellikle kendilerini ifa-
de etmede giigliik gekerler: hayir demek, muhatap karsit bir fikir ile-
ri stirliyorsa, fikrini sdylemek vb. Ticaretle ugrasan kirk yasindaki Ala-
in anlatiyor:

“Aslinda gekingen degilim: Ornegin yeni insanlarla tanigmaktan
keyif aliyorum, gabuk iligki kuruyorum, tanigtigim insanlan tekrar gor-
meye galisiyorum... Kargi glkmak ya da kargi gikma riskini goze al-
mak s6z konusu oldugunda sorunlarla kargilagiyorum: Ornegin red-
detme konusunda miithig 6ziirli biriyim, bir seyi yapmak istemedi-
gimde, bunu sdyleme cesaretini gosterebilmem igin saatler gereki-
yor. Ayrica soylediklerine gore tartigmalarda her diisiinceyle ve her-
kesle hemfikirmigim: Asla kimseye karsi gikmiyorum. Sonunda bu
durumun hig farkina varmaz oldum. Her haliikarda psikoterapi ba-
na gosterdi ki, bu iki gey de ayni sorunsala dayaniyor: Asla bir gatig-
ma riskini géze alamiyorum. Boyle bir seye tahammiil edemeyecegi-
mi biliyorum: Bagkalannin diisiincesi gok 6nemli benim igin. Psikolo-
gumun dedigi gibi uyum konusunda bagimliymigim!”

Dolayisiyla Alain gibilerinin, diigiincelerini sakin bir gekilde agikla-
mak ve savunmak igin aligtirmalar ve oyunlar yardimiyla kendini ifa-
de yontemlerine galigmalarinda yarar vardir.

Baskalari gibi yapmak

Arka sayfadaki figura dikkatlice inceleyin. Size gore referans
cizgisine en yakin ¢izgi hangisidir?

8 S.Terda, M. R. Leary, “Self-esteem and perceived social exclusion”, Southeas-
tern Psychological Association kongresinde sunulan teblig, Atlanta, 1990.
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Referans 1 2 3
Gizgisi

Hi¢ kuskusuz —hakl olarak- 2 no’lu ¢izgi dediniz. Kesin mi
geliyor bu size? Oysa simdi size anlatacagimiz ¢ok bilinen psi-
koloji deneyi® agisindan baksaydiniz, boyle bir cevap vermeniz
o kadar kesin olmazdh...

Bazi gonullilerden sayfada gordaguniz cizimdeki semaya
gore cizgilerin uzunlugunu degerlendirmeleri istenir. Bu go-
nullaler yalmz olduklarinda ancak binde biri yanlr. Yani ezi-
ci bir cogunluk 2 no'’lu ¢izgiyi dogru yanit olarak gosterir. Bu-
na kargilik gonulliler bagkalanyla birlikteyken (aslinda deney
figiranlandir bunlar) is kangir. 11k iki deneyde figiiranlar nor-
mal davranirlar, yani mantiki yanitlar verirler ve dogru ¢izgi-
yi gosterirler. Uciinci deneyde figiiranlarin tiimiine —~yanitlarim
adaydan once vermesi saglanir- referans ¢izgisine en yakin ¢iz-
gi olarak 1 no’lu ve 3 no'lu ¢izgiyi secme ve bu secimi son dere-
ce dogal ve rahat bir tavirla yapmalan talimat verilir. Gonullu-
ler bu durumda olduk¢a yogun gerilim ve sikint1 belirtileri gos-
terirler; sonra bunlarn ugte biri grubun egilimi dogrultusunda
bir gorus benimseyip yanhs yamu tercih eder.

Bu uyum davranisinin en 6nemli nedeni, buyiik olasilikla yu-

9 S.E. Asch, “Opinions and social pressure”, Scientific American, 1955, say1 193,
s. 31-35.
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kanda bahsettigimiz toplumsal diglanma korkusudur: Bircok
gonullayu “herkes gibi davranmaya iten budur. Bu korku ken-
dine saygiya ¢cok baghdir. Kendimize saygimiz kot yonlendiril-
dikce toplumsal uyum ihtiyacimiz artar; daha sonra bu deney,
baz1 degiskenlerinin daha iyi irdelenebilmesi amaciyla yinelene-
rek kanitlanabilmistir; gonalliler kendilerini ne kadar sikinti-
h ve yeteneksiz hissederlerse (6rnegin kendilerinden ¢ok emin
ya da psikoloji laboratuvarina hi¢ yabanci olmadiklan acik¢a
gorulen adaylarlabirlikte olma) ya da grubun durumuna ne ka-
dar hayran olurlarsa (6rnegin inceleme ve arastirmalarinda ken-
dilerinden daha ileri bir uzman ve arastirmaci grubu olusturan
kimselerle tamstinldiklarinda) o kadar yanhs yamitlar verirler.
Bundan ne ders ¢ikarabiliriz? Bir grup icinde karar verme
durumunda oldugunuzda, tercihlerinizden kuskulanin. Ve
bu grup sizi korkutuyor ve kendinizden siiphelenmenize ne-
den oluyorsa, kararlarimizdan bir kez daha kuskulanin: Ashinda

HOSGORU VE IRKGILIK UZERINE

Goniilliilerin kendilerine saygilar deneysel olarak azaldiginda —ken-
dilerine basit oldugu sdylenen birtakim islerde bagarisiziga ugrata-
rak ya da onlara dlimlerini diigiindiirerek— onlarin bagkalarini eleg-
tirmeye egilimli ya da yasa ihlallerine ve kendi kiiltiirel topluluklarina
kars saldirlara hosgoriisiiz olduklan fark edilir.'' Szgelimi kendile-
rine saygilan kirilan Amerikan vatandaglari, lilkeleri hakkinda iyi sey-
ler sOylemeyenleri daha acimasizca yargilama egiliminde olurlar...

Ayni tip deneyimler, bireyleri gok giiglii irk¢i 6nyargilar daha kolay
ifade etmeye gotiiriir.

Kendine sayginin zayiflamasi, irkgilik ya da hosgoriisiizliik tavirla-
rinin tek nedeni degildir biiyiik olasilikla, ama yeter ki bir ideoloji ge-
rekli ortami yaratsin, bu egilimlerin ortaya gikmasi gok kolaylasir.

10 D. G. Myers, Psychologie, Flammarion, Paris, 1998.

11 ]. G. Reenberg vd., “Terror management and tolerance: does mortality salience
always intensify negative reactions to others who threaten one’s worldwiew?”,
Journdl of Personality and Social Psychology, 1992, say1 63, s. 212-220.
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kendinize sayginiz ne kadar az olursa, o kadar sturu insam olur-
sunuz — bazen basit sagduyuyu feda ederek...

MODELLERIN YOLUNDAN MI GiTMELI?

Buguin Noel arifesi, yedi yasindaki Paul kravat takmis: Babasi
onu ige gotiruyor. Babasi dosyalan yerlestirirken, Paul bilgisa-
yarda “cahisiyor” Koridorda rastladign ve selamladig buytikle-
re benzemekten ve “biyuk biri gibi davranmaktan” dolay1 ¢cok
gururlu. Babasina hayran, bu kis guni, 6gleden sonra kendisini
onunla esit goriyor. Kendine saygisi artiyor: Modeline (babasi)
benzeyerek idealine (buytik olmak) yaklasiyor.

PASAKLI BEY VE TEMIZ BEY

Bu arastirma, yaz tatili igin is arayan 6grenciler arasinda yapilmistir.'2
Segim igin goriigme yapilirken, 6grenci, (bir kendine saygi soru anke-
tinin yer aldig|) formlan doldurmasi amaciyla bir odaya alinir. Bir si-
re sonra bir figliran igeri girer, bir masaya oturur ve ayni sorular ce-
vaplamaya baglar.

Bu figliran deneklerin (tesadiifen segilmis) yarisina gore temiz ve
bakimli bir fiziksel goriinlime sahiptir, iginde kiigiik bir bilgisayar, bir
felsefe kitabi ve bagka birtakim galisma geregleri bulunan bir dolabi
agar... Aragtirmacilar igin “Temiz Bey”dir bu. Oteki denekler igin ter-
si bir senaryo gegerlidir: “Pasakl Bey” koti giyinmig, tiragsiz bir bi-
gimde ortaya ¢ikar, bir masanin bagina goker ve igreng bir erotik ro-
mani da yanina koyar...

Daha sonra 6grenciye kendine saygiyla ilgili sorulardan olusan ye-
ni bir anket formu verilir. Figliranin gelisinden 6nce ve sonra verilen
yanitlar kargilastinilir. Sonug: Toplumsal idealden ne kadar uzak olun-
dugunu hatirlatan Temiz Bey kendine saygi skorlarini gegersiz kilar,
aslinda onlara gok kotii durumda olmadiklarini gosteren Pasakl Bey
ise kamgilar...

12 S.]J.Morse, K. J. Gergen, “Social comparison, self-consistency and the concept
of self”, Journal of Personality and Social Psychology, 1970, say1 16, s. 149-156.
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1892’de William James ideallerin, insanin kendine bakisini
ne kadar etkiledigini hatirlatyordu: “Sirf dinyanin en iyi ikin-
ci boksoriu ya da ikinci kirekgisi oldugu i¢in utancindan 6len
biri, bir eksigiyle buttin insanlar dovebilse de, kendi gozunde
hi¢ 6nemli degildir bu... Ona gore sanki bu adam yasamiyor-
dur... Tersine, herkesin dovebilecegi falanca celimsiz, bu de-
zavantajindan hi¢ yakinmaz; saticilarin dedigi gibi ‘bu tezgahta
para kazanmak’tan ¢oktan vazgec¢mistir. Denemeyen basarisiz
olmaz. Basarisiz olmayan al¢almaz. Bu dinyada oldugumuzu
ve yapugimizi iddia ettigimiz seylere gore degerlendiririz ken-
dimizi.” Bir bagka deyisle, kendine saygi, davramsimiz ve idea-
limizi temsil eden sey arasinda kabul ettigimiz mesafeye bagh-
dir: Ideallerimize yaklastigimizda degerimiz yuksektir, idealle-
rimizden uzaklastik¢ca degerimiz disger.

Modeller ve antimodeller

Hayatta, ideallere ¢cok ender ulasilir ama bazi insanlar bizim
icin zaman zaman bir model rolu oynarlar. Onlarin yetenekle-
rini tamamen ya da kismen taklit ederek (“ben de onun kadar
iyi olmaya calisacagim”) hem becerilerimizi hem de kendimize
saygimizi giiclendirebiliriz. Deneyim kazanmamiz buyuk ol¢i-
de bu taklit ilkesine dayanir.'?

Ama “antimodeller” aym zamanda bizim kendimizle barisik
olmamiza da yardimai olabilirler. Kadin danisanlarimizdan bi-
rinin anlatu@ gibi nelerin yapilmamasi gerektigi konusunda
bizi bilgilendirirler:

Yillarca anneme kizip durdum. Cileden ¢ikaryordu beni, olgun
davranmiyordu. Aslinda beni diis kinkligina ugratiyordu, be-
nim hayal ettigim ve zaman zaman ¢ocuklugumda gordugiam
modele uymuyordu. Esas sorun benim egoist bir insan olmam-
dy; bunu dusinmek beni kendi gozimden dusuriyordu: Ben
onun kiziyim ve hi¢ kuskusuz sandigimdan da fazla benziyo-
rum ona. Sonra onun degismeyecegini anladim ve kendimi ge-

13 A. Bandura, L’Apprentissage social, Mardaga, Bruksel, 1980.
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listirmem gerektigine karar verdim. Ve niteliklerini daha iyi de-
gerlendirme ¢abasina girdim. Ozellikle de kusurlarina kars: da-
ha hosgorilil oldum: Canimu sikan bir davramigimi gordugum-
de, sinirlenecegime, ben de zaman zaman aym geyi yapmiyor
muyum ve bundan nasil siynlabilirim diye disuniyorum.

Kimi zaman, antimodellerin gozlenmesi bizi giuclendirme-
ye yarar sadece! Cevremizdeki bir¢ok insan1—dogru ya da yan-
lis— bir¢ok alanda kendimizden daha kotit durumda gorme-
miz, kendimize saygimiz1 gi¢lendirmenin neredeyse deneysel
bir yoludur. Ozdeyisin hatirlatug gibi: “Kendime bakiyorum,
uzuliyorum; kendimi karsilastirnyorum, teselli buluyorum.”

Kendine sayg icin ideal olan hi¢ kuskusuz iki tur bakis olus-
turabilmektir: asag1 dogru rahatlatici, yukari1 dogru motive edi-
ci. Sporda sporcular performans diizeylerine gore ayiran kate-
gorilerin olmasinin nedeni de budur zaten: Bu durum, bir yan-
dan zaman zaman kendine saygiya, bir bozgunla kugik bir di-
zenleme getirilmesinin yararlarim kanitlarken, bir yandan da
herkese zaferin keyfini ¢ikarma olanag: verir...

ideal olan bizi tuzaga diisiirdiigiinde

Ideallerimiz hareket ettirici gugtir, bazi1 durumlarda da tuzak
olurlar. Psikiyatrlar “idealopati” diyor buna. Ne zaman normal-

idealler ve kendine saygi

“Normal” ideal “Patolojik” ideal

“istiyorum...”

“Mecburum...”

idealize edilmemis ideale ulagma: “Oraya
ulagmak iyi olacak ama her seyin ¢oziimii
demek degil bu.”

idealize edilmig ideale ulagma: “Oraya
ulaginca her sey gok iyi olacak.”

Amaca kismen ulagma olasilig::
“Diiglediklerimin bir bélimiinii elde
edebilirim.”

Ya hep ya hig: “Diigledigim her seyi elde
etmeliyim.”

ideale ulagiimazsa: diig kirkligl. Ama
kendine saygi duygusu geri gelir.

ideale ulagilamazsa: depresyon. Ayrica
kendine saygida kalici yaralar agilir.
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den patolojik olana dogru kayariz? 1deallerimiz ve modellerimiz
cok kat1 ve ok titiz oldugunda. Sozgelimi psikanalistler, ideal-
lerimize yaklasma irademizde tasiyicilan olabilecegimiz baskici
vizyonu belirtmek amaciyla “Ben ldeali’nden'* s6z etmislerdir.
Her sey “istiyorum” ve “mecburum” arasinda olup biter. Ve-
teriner olmak istiyorsam amacima ulasmak icin her seyi yapa-
rim, ama bagka bir meslekte ¢alismayi da kabul edebilirim: Or-
negin egitimin bana ¢ok zor geldigini fark edince ya da mesle-
gin hosuma gitmedigini anlayinca. Baba meslegi oldugu icin
veteriner olmaya mecbursam ve bu amaca ulasamamigsam ken-
dime saygim zarar gorecektir: Boyle bir sikintiya dismemek
icin ¢cok ¢alisma, gereksiz fedakarhklar yapma vb. riski alinm.

Scott Fitzgerald, Muhtesem Gatsby’de, 20. ylizyil bagi Amerika-
s’'nin gizemli ve yakigikh milyoneri Jay Gatsby’nin hikayesini anla-
tir. Gatsby’nin —Middle West'li yoksul bir giftcinin oglu— maddi ba-
sari idealleri, onu gok zengin biri yapmigtir. Ama duygusal idealleri —
ziippe bir gengle evli olan zengin, geng Daisy’le evienmek- onu ifla-
sa ve Oliime gotiirecektir. Daisy’nin gonliini fethedebilmek igin bii-
ylk gaba harcayan ve ailesinden kalan mirasla zengin olmayan, ken-
di servetini kendisi yapan Gatsby, ¢evresindeki soylu kimselerin nef-
retini geker.

Asin bir idealden “kurtulmanin” en iyi yolu, ille de bu ideale
ulasmak degildir. Oscar Wilde'in dedigi gibi: “Insanin yasamin-
da iki dram vardir: Istedigini elde edememek. Ve elde etmek.”
Bu ideallerin baskisindan kurtulmak kolay degildir, 6zellikle
de bazen kendine sayginin bir cocukluk yarasim telafi etme is-
levi varsa hi¢ kolay degildir bu. Ornegin bir is adaminin agin
calismasinin ve basanisinin kokeninde babasi tarafindan adam
yerine konulmama duygusu yatabilir. Kimi zaman kendi gozu-
muzden bile kagirdigimiz ideallerimizin bilincine varmak, ge-
nellikle onlan yumusatmamiz: saglayacak ilk girisimdir: Say1-
siz psikoterapinin amaci da budur.

14 J. Laplanche, ]. B. Pontalis, a.g.y.
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UGUNCU KISIM

KAR$I KOYMAK
KENDINE SAYGI NASIL SURDURULUR
VE ONARILIR?






DOKUZUNCU BOLUM

KENDINE SAYGI HASTALIKLARI

Benden daha yararsiz, daha ise yaramaz birini tani-
miyorum.
~ Emile Cioran

I < adin damisanlarimizdan biri anlatiyor:

Benim sorunum hi¢ kendime saygim olmamasi. Kendimi be-
genmiyorum: Depresyona sokuyor beni bu durum. Kendime
guvenmiyorum: Bu beni fel¢ ediyor. Kendime saygim yok: Dog-
ru olan higbir seyi hayata geciremiyorum. Kendimi kot hisset-
tigimde bu durumdan kurtulmak i¢in en kuguk bir ¢aba harca-
miyorum, tersine, bazen sorunlanmin iginde kalmaktan hosla-
niyormusum gibi bir izlenime kapiliyorum. Kendimi iyi hisset-
tigimde —soziin gelisi- bu durumun kesinlikle fazla sirmeyece-
gine, bunun bir yanlhshk olduguna inaniyorum, inanmadigim
icin kesinlikle saglam bir sey olusturma pesinde degilmisim gi-
bi geliyor bana. Tim yasantim boyle geciyor. Depresyon, sikin-
tilar, cok fazla icki: Hepsi bu, kendimi sevmiyorum iste.

Bircok psikolojik zorluk kendine sayg: sorunlarina baghdur.
Bunlar sikintilarin kaynagina (kompleksler), sirmesine (dep-
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resyon) ya da hastalann toplumsal bir yargiyla karsilastiklarin-
da duyduklan utanca (alkolizm) kansirlar.

DEPRESYON

Kendime saygim yok: Depresyon mu gegiriyorum?

Yasam olaylan karsisinda hepimiz depresyon gecirme riski ta-
siriz. Bu risk kendine saygiya gore degisir mi? En ¢ok kimler
risk alindadir peki? Bir yanda ruhsal durumlar hep kotu olan
ve bu durumdan kurtulmak i¢in yeterli ¢aba sarf etmedikleri
icin buyuk ol¢tide depresyon gecirmeye acik olan, kendilerine
saygilan dusik ve istikrarh olan kisiler.! Diger yanda ise, ko-
numlarim ve imajlarim stardirmek icin kesintisiz ¢aba harca-
mak zorunda olan, kendilerine saygilan yiksek ve istikrarsiz
olan kimseler; bunlarin basarnisizlik ve dislanmaya kars:1 ¢ok

Depresyon ve diigiik kendine sayg: arasindaki farkhihklar

Diisiik kendine saygi Depresyon

Siirekli durum
Kisilik 6zelligi

Eski bir duruma gore degisme
Hastalk

Kinlgan, testere disi gibi moral Patolojik hiiziin: kahci, yogun, olumlu

olaylara duyarsiz

Eyleme gegme sorunlan: giiven eksikligi,  Eyleme gegmede biiyiik giiliikler:

siirekli erteleme, doyumsuziuk

isteksizlik, zevk almama, sikinti duyma

Ozel fiziksel sikintilar yoktur

Fiziksel sikintilar: igtahsizlik, uykusuzluk,
hareketlerin yavaglamas, giigsiizliik

Kendini degerli hissetme zorlugu, boyun
egme egilimi

Kendi goziinde degerini yitirme, yersiz
sugluluk duygusu

Oliim ve intihar diigiincesi yoktur

Kimi zaman 6lim ve intihar digiincesi

Zihinsel (ya da sadece 6znel) sorunlar
yoktur: Konsantrasyon ve bellek normal

cahgir

Nesnel ve degerlendirilebilir zihinsel
sorunlar: konsantrasyon, bellek sorunlan

1 A.R Wilson, R. V. Krane, “Change in self-esteem and its effects on symptoms

of depression”, Cognitive Therapy and Research, 1980, say1 4, s. 419-421.
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hassas olan konum ve imajlari, sonunda ¢ogu zaman moral
acidan kendilerini yer bitirir.

Dusuk kendine saygi, 6zellikle de istikrarh ve kalic ise, hi¢
kugkusuz depresyonla flort halindedir. Ama ikisi arasinda fark
vardir: Bu farklardan en 6nemlisi de, depresyonun bir hastahk,
kendine sayginin ise sadece psikolojik bir durum olmasidur.

Ancak farklarina ragmen, birbirlerine bagh olduklan yanlar
da vardir. Gergekten de disuk kendine saygi biitin depresyon-
larin ortak belirtisidir. Ciddi bir depresyon kurbani olan Ame-
rikali yazar William Styron, Goriinen Karanlik adl yapitinda
bunu mitkemmel bir bicimde anlaur:

Hastahigin belirtileri —fiziksel ve psikolojik— arasinda en yay-
gin olanlardan biri de, insanin kendine karsi nefret duymasidir
—ya da meseleyi daha ayrintih bicimde formiile etmek gerekir-
se kendini sevme eksikligi— ve hastalik baskisim hissettirdikce
kendimi gitgide artan bir yararsizlik duygusu tarafindan ele ge-
cirilmis hissediyordum.2

Bir risk faktorii

Ergenlikteki diisik kendine sayginin yetiskinlikteki bir dep-
resyonda nasil rol oynayabilecegini gosterdik.3 Gebe kadinlar-
da, dogumdan sonraki depresyon riski de —inlua post partum
depresyonu- gugla bir toplumsal destek ya da gucli bir kendi-
ne saygl s6z konusu olunca buyik ihtimalle azalir.® Hatta ye-
di yuz otuz sekiz gebe kadin ustunde yapilan bir arastirma ris-
kin, kendilerine saygilan yetersiz kadinlarda daha buyiik oldu-
gunu gostermigtir!®

2 W. Styron, Face aux ténebres, Gallimard, Paris, 1990.

3 D. B. Kandel, M. Davies, “Epidemiology of depressive mood in adolescents”,
Archives of General Psychiatry, 1982, say1 39, s. 1205-1212.

4 D.]. Terry vd., “Depressive symptomatology in new mothers: a stress and co-
ping perspective”, Journal of Abnormal Psychology, 1996, say1 105, s. 220-231.

5 L.A. Hall vd., “Self-esteem as mediator of the effects of stressors and social res-
sources on depressive symtomps in pospartum mothers”, Nursing Research,
1996, say1 45, s. 231-238.
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Bazi durumlarda risk, ne yazik ki anneden ¢ocuga gecer. Or-
negin depresyon geciren anneler, ¢ocuklarina olumsuz mesaj-
lar (kotamser ya da elestirel) vermeye daha yatkindir. Bu ne-
denle bu ¢ocuklarin kendilerine saygilar1 anneleri depresif so-
runlar yasamayan ¢ocuklarinkine gore daha disuktir.® Tersi-
ne yiiksek bir kendine sayg), 6rnegin ebeveynlerin ayrilmala-
r gibi yasamin olumsuz olaylarinda koruyucu bir faktor ola-
bilmektedir.”

Bir agirlik ve kroniklegme 6l¢iitii

Depresyon durumlarinda, kendine saygl ne kadar azalirsa
depresyon o kadar agirlasir ve uygun tedavi yapilmadig tak-
dirde uzama riski tasir. Eger hasta kendinden hosnut degil-
se, eylemde bulunmuyorsa, yokusu ¢ikabilecegine asla inan-
miyorsa, olumsuz heyecanlara takilip kalmissa, kendisini ce-
saretlendirici ve yuceltici mesajlar alabilmek icin ¢ok az fir-
sat vardir elinde: dolayisiyla da sikint1 verici sorunlar. Tersi-
ne, hafif dedikleri depresyona maruz kalan kimselerin, olum-
lu, kendilerini yuceltici toplumsal mesajlar aradiklar1 —en
azindan aliskin olduklan ve sivrildikleri alanlarda, ¢anki bas-
ka alanlarda olumsuz olam yeglerler— kanitlanmistir. Her ha-
lukarda depresyon geciren bir hastanin olumlu mesajlara du-
yarh kalmas: iyi bir belirtidir.?

6 Ornegin S. H. Goodman ve arkadaslan, depresyon gecirmemis annelerin ¢o-
cuklannin depresyon geciren annelerin ¢ocuklanna gore daha yeterli duzeyde
bir kendine saygi duygusuna sahip olduklarnim gostermistir. “Mother’s expres-
sed attitudes: associations with maternal depression and children’s self-esteem
and psychopathology”, Journal of the American Academy of Child and Adolescent
Psychiatry, 1994, say133, s. 1265-1274.

7 U. Palosaari, P. Laippala, “Parental divorce and depression in young adultho-
od: adolescents closeness to parents and self-esteem as mediating factor”, Acta
Psychiatrica Scandinavica, 1966, say1 93, s. 20-26.

8 D.J. Needles, L. Y. Abramson, “Positive life-events, attributional style and ho-
pelessness: testing a model for recovery of depression” Journal of Abnormal
Psychology, 1990, say1 99, s. 156-165.
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Tekrarlama faktorii

Guncel anlayisa gore, depresyon rahatca tekrarlayan bir has-
taliktir ve depresyon gecirmis olmak kisiyi bir sureligine kiril-
ganlastinir. Bir depresyon doneminden sonra, dusuk bir kendi-
ne saygl diizeyinin sirmesi, gozle gorulir bir iyilesmeye rag-
men daha sonraki tekrarlama riskini acik olarak artirir.®

Depresyona gegis

Kendine sayginin bozulmasi ne zaman depresif bir sikint1 hali-
ne gelir? Farkliliklar hem niceliksel (manevi acinin yogun ol-
mas1 ve hareketsizlik) hem nitelikseldir (kendinden nefret et-
me ve bazen kendine zarar verme istegi).

Belli birtakim olaylarin bu gegisi, kolaylastirma riski tasiyip ta-
simadigini anlayabilmek amaciyla bazi deneysel ¢alismalar yapil-
mustir. Gercekten de depresyona neden olan olaylar kisilere gore
degisir. Depresyon uizerine ¢alisan unlii yazar Aaron T. Beck, ya-
samdaki olaylarn etkisiyle depresyona yol agabilecek iki kisilik
boyutu olabilecegi varsayimini ortaya atmistir: topluma donuk-
luk ve ozerklik'® (bkz. asagdaki tablo).

Yasamdaki bu olaylarin, depresyona egilimli kimselerde dep-
resyona yol actign ve bunun da her seyden once kendine saygi-
nin bozulmasindan gectigi dusunilebilir: Toplumsal kabulun
(sevilme duygusu) ve etkin ve 6zgurce hareket edebilme kapa-
sitesinin (yetenekli olma duygusu) kendine sayginin iki gucli
temeli oldugunu daha 6nce gorduk.

Gunumuzde, dogru bir tedavi uygulandiginda depresyonla-
rin buyik bolumi iyilesir.!' Depresyona kars1 kullanilan dog-

9 D. Pardoen vd., “Self-esteem in recovered bipolar and unipolar out-patients”,
British Journal of Psychiatry, 1993, say1163, s. 755-762.

10 A. T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, International Uni-
versities Press, New York, 1976. Aynica bkz. M. Bouvard, E. Mollard, “Versi-
on francaise de 1"échelle de sociotropie-autonomie de Beck”, Journal de théra-
pie comportementale et cognitive, 1991, say1 1, s. 25-29.

11 J.-P. Oli¢, M.-F. Poirier, H. Loo, Les Maladies dépressives, Flammarion, Paris,
1995.

211



Riskli profiller ve depresyon
“Topluma doniik” kigi *Ozerk” kigi

Tanim Bagkalarinin Bagkalannin denetimi ve
dikkatine ve kendisini engellemeleri oimadan
cesaretlendirmesine gok  amaglanina ulagmaya
fazla ihtiyaci olan birey ihtiyaci olan birey

Depresyona yol agan Elestirildigini, saf digi Baganisizduruma

olaylar edildigini hissetmek diigiiriilme, bagkalanina

bagimlihk

Kendine saygiya etkisi Toplumsal kabuliinii Olaylar iizerindeki denetim

sorgulama kapasitesini sorgulama

ru ilaglar, bu hastaligin iyilestirilmesinde son derece etkilidir.
Ama bir¢ok arastirma hastaligin dogru psikoterapiden yararla-
nan hastalarda da, sadece ilag tedavisi goren hastalara gore da-
ha az tekrarlandigim gosteriyor.'? Bunun nedeni, psikoterapi-
nin hem depresyon karsisinda kisisel etkinlik duygusunu hem
de hastalarin kendilerine saygilarim guclendirmesi midir? Ola-
bilir ama henuz kamitlanmamstir boyle oldugu. Her halukar-
da, depresyon geciren hastalarin kendine sayg1 duygular: us-
tande cahisan psikiyatri ekiplerinin sayis: gitgide artmaktadir."

KENDINE SAYGIDA KAYMALAR

Manik-depresifin agin egosu

“Depresyon”dan soz ettik ama “depresif hastaliklar” dememiz
gerekirdi, ¢canki depresyonun bir¢ok ¢esidi vardir. Bunlardan
biri olan manik depresyon'® “iki kutuplu” (bipolar) olarak ad-

landinhr, ¢unku iki “kutup” icerir: Bu durumdaki hasta kimi

12 G. A. Fava vd., “Prevention of recurrent depression with cognitive behaviorial
therapy”, Archives of General Psychiatry, 1998, say1 55, s. 816-820.

13 C.Mirabel-Sarron vd., “Estime de soi et dépression”, Fransa Davramigsal ve Bi-
lissel Terapiler Dernegi’nin duizenledigi 25. Bilim Gunleri’'nde sunulan teblig,
Paris, 1997.

14 M.-C. Hardy-Bayl¢, P. Hardy, Maniaco-dépressif, Odile Jacob, Paris, 1996.
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zaman klasik depresif ozellikler gosterir, kimi zaman da “ma-
ni” nobetleri gecirir ve bu nobetler sirasinda megalomaniye ¢ok
yakin bir “ben’ini 6n plana ¢ikarma” egilimi gosterir. Bu iki du-
rum arasinda davramslar1 normaldir...

Amerikal psikiyatr Kay Redfield Jamison, kendisini d e etkile-
mis olan bu iki kutuplu rahatsizligs sagirtic bir bicimde anlatir:

Cosku durumlarinda sahane oluyor. Dugstinceler ve heyecanlar
kuyruklu yildiz mziyla ugusuyorlar. Onlan izliyorsunuz, biraki-
yorsunuz, bunlarn icinde daha parlak olanlar1 da oluyor. Cekin-
genlik kayboluyor, dogru sozcukler ve hareketler tam zamann-
da ulasiyorlar size. Bagkalarim etkileme giiciiniiz iginizde bir ke-
sinlik. Bir basitlik, yogunluk, giig, rahatlk, zenginlik ve mutlu-
luk duygusu iliklerinize kadar isliyor.”'® Kendine saygidaki bu
olaganusti gecici durum, hastalara ¢ok gugcli olma duygusu ve-
rir ve bu durum, gerceklik duygusuyla iligkilerini kaybetmeleri-
ne yol acar. Ne yazik ki bu nobetler kisa siirer ve arkasindan ka-
¢imlmaz bicimde ¢ok yogun ve ¢ok ciddi bir depresyon gelir...

MANi EVRESININ PSIKiYATRIK TESHiSINE DAIR
BAZI OLGUTLER

¢ Kendine sayginin giiglenmesi ya da biiyiikliik distinceleri.

¢ Uyku siiresinin azalmasi.

e Sirekli konugma istegi.

e Zararh sonuglan olabilecek eglenceli etkinliklere asin diiskiinliik
(hesapsiz aligverig, tutarsiz cinsel maceralar, mantiksiz ticari yati-
rimlar vb.).

Bu mani nobetlerinin nedeni nedir? Tam olarak bilinmiyor.
Bu konuda birtakim biyolojik olgularin devrede oldugu kabul
goruyorsa da, psikanalistler agiklama olarak ilging bir varsayim
ortaya atrmslardir: depresif egilimlere kars: bilingsiz bir muca-
dele olan mani nobeti, depresyonu engellemek i¢in umutsuz
bir girisimdir.

15 ]. R. Jamison, De lexaltation a la dépression, Laffont, Paris, 1997.
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Her halukarda lityum ve duygudurum duzenleyici ilaclar,
bu hastaligin buyik olcude iyilestirilmesine olanak saglamis-
tir. Bununla birlikte ¢ok sasirtic1 bir tespit de s6z konusudur:
Bu hastalarin ¢cogu kimi zaman, kendilerini ¢ok iyi hissettikleri
maniye bagh coskularinin bazi hallerini sonradan ararlar. $oy-
le diyor K. R. Jamison:

Sik sik sormusumdur kendime: tercih yapabilecek durumda ol-
saydim manik-depresif olmak ister miydim acaba? Lityum ol-
masaydi ya da lityum bana etki etmesiydi cevabim kesin hayir
olurdu — korkunun etkisiyle. Ama lityum iyi bana geliyor ve do-
layisiyla kendime boyle bir soru sorabilirim. Tuhaf ama sanirm
hasta olmay tercih ederim...

Bu hastalarin mani nobetleri sirasinda hissettikleri yogunluk
—ve mukemmel kendine saygi— bu paradoksun aciklamalarin-
dan biri olabilir mi?

Narsistin gok yiiksek kendine saygisi

Narsist kisiligin —baska bir psikolojik rahatsizlik— belirgin
ozelligi, baskalarindan ustun olma dustincesidir. Kendilerine
asik kisilerin kendilerine saygilan cok yuksek duzeyde gozu-
kur, cunku al¢akgonulliluk géstermemeleri cogu zaman cev-
relerinde hos karsilanmaz.

Narsist insanlarin kendilerine saygilarinin “gercek olmaya-
cak kadar yuksek” olup olmadig sorulmustur ¢cogu zaman. Bu
kategoriye giren insanlarin bircogunda gortlen surekli ken-
di kendini yukseltme kaygisy, aslinda belirgin 6zelligi baz1 en-
diseler olan bir diinya gorugini yansitir: “Insanlar bana hay-
ranlik duymuyorlarsa hicbir degerim yok” ya da “Unlu olmak
icin miicadele etmezsem, kimse, asla yeteneklerimi fark etme-
yecek” Narsistlerin davramslarinin, kendi degerlerine kars: bir
guvensizlik duygusunun belirtisi olmas1 da mumkundir. Ka-
din damisanlarimizdan birinin anlatug gibi, asin yucelten ama
ruhsal denge icin gerekli besinlerden yoksun bir egitim tarziyla
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NARSIST KiSiLiGIN PSIKiYATRIK TESHISINE DAIR BAZI
OLGUTLER

¢ Kendi 6nemini gok fazla biiylitme. Narsist agik kisilik yaptigi isle-
ri ve yeteneklerini gereginden fazla onemser. Kendisini lstiin bi-
ri gibi tamimalarini ister, ama Ustiin biri olmak igin gerekli gabay
gostermez.

* Sinirsiz basari, giig, ihtisam fantazmalari.

e Narsist kisilik “6zel” ve tek oldugunu diigiiniir. Bu kisilik sadece
ylksek diizeydeki kurumlarin ya da kisilerin kendisini kabul ede-
bileceklerini ya da anlayabileceklerini diisiinr.

* Asin bir hayranlik gekme gereksinimi.

e Herkes her geyi ona borgludur.

*  Gururlu ve kibirli tavir ve tutumlar.

da ilgili olabilir bu hastalik. Bu damsanimizin bir sinemada ¢a-
lisan ebeveynleri de narsist kisiliklermis:

Butan ¢ocuklugum “Sen daha iyisine layiksin” ya da “Siradan
insanlarla gorisme” gibi laflan dinlemekle gecti. Annemle ba-
bam kendilerini 6ylesine islerine vermislerdi ki, bizimle hig il-
gilenmiyorlard1. $6yle bir gorintp kayboluyorlard: ve biz sade-
ce onlarin 6teki etkinlikleri gibi bir etkinlik oldugumuzu anh-
yorduk.

Kendi kugkularim ¢ok iyi anliyorum. Annemle ve babam-
la ilgili olarak: “Onlar1 hak ediyor muyum?” Okul hayatimla il-
gili olarak: “Yeni simfimda basan olabilecek miyim?” Arkadas
iligkilerimle ilgili olarak: “Arkadaslarim bu pis karakterim yu-
zunden bir gun terk ederler mi beni?” Her seyden kuskulani-
yordum ama sikintilarim sistemli bicimde bastiriliyordu. Ayrica
egzamam, uyku sorunlarim, astimim vardi... Annemin babamin
dikkatini cekecek seylerdi bunlar. Onlar beni bakicimla en un-
lu hekimlere gondermekle yetiniyorlardi.

Yetigkinlere gore ¢ok parlak bir ¢ocuktum ve cosup ken-
dimden gectigimde, annemle babamin benimle gururlandikla-
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nm anlamistim. Ben de kucuk bir star roli oynuyordum. Ay-
n1 zamanda duygulandirniyordu da bu onlan: Kendilerinin k-
cuk bir modelini goruyorlardi bende muhtemelen ve bu hosla-
rna gidiyordu.

Sikinti, benim yavas yavas butin bunlarin farkina varmam-
la ortaya ¢ikt. Gegen y1l bosanmak zorunda kaldim; kocam her
seyi yuzume karsi sdyledi ve her seyi anlayabilmem i¢in bu psi-
koterapi gerekli oldu.

Narsist kisiliklere yardimc olmak terapistler ve kendileriy-
le ilgilenen kimseler i¢in buyik bir ¢caba anlamina gelir. Bircok
etap gereklidir bu is i¢in: sorunun bilincine varmak, degisme
arzusu, denetim ve kendi kendini yiiceltme tutumlarindan vaz-
gecme. Terapistin danisaninin —gorunuste— kendisine saygisi-
m guglendirmekten ¢ok azaltmasinin s6z konusu oldugu en-
der durumlardan biridir bu hi¢ kuskusuz. Gercekten de bura-
da amag farklidir: So6z konusu olan, kendine saygiy1, daha istik-
rarl1, daha az hirshi ve saygi ve statu gibi gerceklere daha az ba-
gimh kilarak guclendirmektir.

KOMPLEKSLER
Baska bir kadin danisanimiz da sunlan anlatiyor:

Bir partiye davet edildigimde, cok 6nceden ve sikint1 icinde
uzun uzun hazirlanmam gerekir. Cildimdeki purizleri sakla-
mak icin ¢ok dikkatli makyaj yapanm. Genelde bir saatten fazla
vaktimi alir bu. Kimsenin beni rahatsiz etmemesi gerekir bu si-
rada. Gece boyunca makyajimin ne durumda olduguna bakmak
icin bircok kez tuvalete giderim. Ama bunun fark edilmesini is-
temem. Insanlann benim hakkimda neler dusiindiklerini goz-
lerinden okumaya ¢aligirun, sivilcelerimi ve akne izlerimi fark
edip etmediklerini 6grenmek isterim.

Bir erkek bana kur yapmaya basladiginda ¢ok gerilirim. Bu
erkegin beni dikkatle incelerken makyajimin altinda kusurlan-
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m1 gormesinden korkanm. Tabii ki ¢ok huzursuz olurum boyle
durumlarda. Genellikle partiyi terk etmek zorunda kalinm. Da-
yanamam daha fazla ve evimde tek basima kalmak beni rahatla-
tir. Ama bitiin gece bunlardan baska bir sey dasunmedigim ak-
lima gelince, derin bir depresyona girerim.

Sadece kendimi i¢meye zorladigimda, bunlan fazla kafama
takmam. Ama i¢mek de hararet veriyor, cilt sorunlarimi artin-
yor saniyorum. Ve uzun vadede cildimde kizarikliklar olustur-
masindan korkuyorum. Bir bu eksikti!

Sekilsiz beden korkusu kompleksi

“Kompleks” sozcugu, dar anlamda psikiyatrik bir teshis degil-
dir. Gergekten de danisanlarimiz bize komplekslerini anlattik-
larinda, bir fiziksel kusurlar1 (buyik ya da bi¢imsiz burun, go-
gusler, cok uzun ya da ¢ok kisa boy, kilo, cilt vb.) ya da baska
turden bir kusurlarn (konusma, aksan, kiltir, diploma vb.) bu-
lunduguna inanmis olurlar ve yagamlarinda karsilastiklan bu-
tun guclikleri bunlara mal ederler (“burnum yuzinden agk ha-
yatum yok”, “kisa boylu oldugumdan is yasamimda ytukselemi-
yorum” vb.). Bu kimseler ayrca bu sozde kusurlarinin yok ol-
masindan ¢ok sey bekletler (“Burnum boyle olmasaydi higbir
sorun olmazd1™); cevrelerinin mesajlarina kars: direnirler, bu
mesajlar onlarn rahatlatmaz ve herkes tersini sdylese de bir ku-
surlan olduguna inanmaktan vazgecmezler (“Onlar yanhs du-
sunuyorlar, durumun farkinda degiller”); saatlerce ayna karsi-
sinda kendilerini seyrederler ya da kusurlarini veya sozde ku-
surlarim1 duzeltmeye ya da gizlemeye caligirlar. Kendilerine
saygilar1 ¢cok derin yaralar almistir ve genel olarak baskalarinin
karsisinda asagilik duygusu hissederler.

Komplekslerin gorece bir gerceklige dayanmasi, sik rastla-
nan bir durumdur: Kisinin burnu gercekten biraz uzun ya da
boyu kendi kusaginin bireylerine gore daha kisa olabilir. Ama
kompleksi ortaya c¢ikaran sey, bu kusura asin bir 6nem veril-
mesi, bu kusur uzerinde yogunlasmadir. Kizaran hastalarda
cok agik bicimde goruliur bu: Heyecanlandiginda kizaran biriy-
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le, 6rotofob yani kizarma korkusu olan (Yunanca “kirmiz1” an-
laminda ereuthos’tan) biri arasindaki fark suradadir: Ikincisi ki-
zarmay1 bir kompleks haline getirir, birincisi ise bunun sikint1
verici oldugunu ama bir felaket olmadigini dasuniir.

En ciddi kompleksler arasinda psikiyatrlar, sekilsiz beden
korkusundan ya da herhangi bir sekilsizlik gosterme korku-
sundan soz ederler. Bu sekilsizlik ¢cogu zaman hayalidir, ver-
digi psikolojik rahatsizlik ise gercektir. Sekilsiz beden korku-
su sakatlayic1 bir hastahkur ve belki de zorlayic1 takintili has-
taliklarla ayni turdendir. Gercekten de fiziksel goruntumle ilgi-
li dasinceler ¢cok yaygindir, bunlarin bilingten aulmasi zordur
ve bu tir takintilar olan insanlarn ¢ogu zaman fizik goranum-
lerini duzeltici ritiellere suruklerler.

Bir gen¢ kadin itici olduguna inandigimi soyle anlatiyordu:
“En buyiik arzum insanlarin ne kadar ¢irkin oldugumu gorme-
meleri i¢in gorunmez biri olmak. En buytik korkum insanlann
beni igren¢ bulmalan ve benimle alay etmeleri.” Gergekten bir
hastahiga yakalanmis hastalarin ¢ogu gibi bu gen¢ kadin da ayna
karsisinda bitmez tukenmez dogrulamalar yapabilmek amaciy-
la ¢cok zaman harciyor, kendisine bakilmasindan asin rahatsiz-
lik duyuyor ve toplumsal bulugsmalarin ¢cogundan kaginiyordu. '®

Komplekslerden nasil kurtulunur?

Kompleksler psikologlarin ve psikiyatrlarin nispeten daha az il-
gili olduklan bir alandir ve bunun nedeni de hi¢ kuskusuz bu
sikintinin sessizce ¢ekilmesidir: Komplekslerden muzdarip in-
sanlar genelde ortahkta gozukmek istemezler ve bu sikintilar-
dan cevrelerine ¢ok ender soz ederler... Bir terapiste ya da psi-
kologa bile gitmezler. Bunlar daha ¢ok cilt uzmanlarina, plas-
tik cerrahlara, estetikgilere bagvururlar. Ne yazik ki ciddi bir
kompleks s6z konusuysa eger, bu girisimler cogu zaman bos-
tur: Fiziksel bir miidahalede bulunulsa da, sorunlar ¢6ziimlen-
mis olmaz. Biyuk paralar harcanarak yeniden yapilan burun,
istenen burun degildir ya da bu burunun cerrahi bir mudahale-

16 A. Frances, R. Ross, DSM-1V, Cas cliniques, Masson, Paris, 1997
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nin aranu oldugu anlasilir. Ve kompleksler kalir, bedenin aym
bolimi ya da bagka bir bolumuyle ilgili olarak...

Dusundiiklerinin dogruluguna inanan ve “sorunun sadece ka-
falarinda olmadig1”n1 sanan bu kisilere psikoterapi uygulamak
kolay degildir. Bu tedaviler sirasinda kimi zaman hastanin ken-
di bakisinin, baskalannin yorumundan daha ¢abuk degistigi fark
edilir: “Tamam, kendimi oldugum gibi kabul ediyorum ama bas-
kalarinin beni ¢irkin buldugunu dustinmeyi de sirduriyorum.”
Yirmi dort yasindaki bir erkek ogrenci ellerinin ¢ok kugiik oldu-
guna inanmist1 ve bu durum ona gore, tamsug geng kizlarn, pe-
nisinin de kugiik oldugunu disunmelerine yol agiyordu. Davra-
nis terapisinin on birinci seansinda bu konudaki kisisel inangla-
1 belirgin bicimde yumusamisti ama bagkalarinin bu dusincede
olduklarindan kugkuluydu: Burada kendine saygi sorunlarinda
toplumsal bakisin 6nemi tekrar karsimiza cikiyor."”

Sekilsiz beden korkularinda ¢cogu zaman, kompleksli kisiler
sdzcigun tam anlaminda depresyon belirtileri vermeseler de,
antidepresan ilaglara bagvurmak gerekli olabilir. Bu antidepre-
sanlarin hastanin yasamim zehir eden ug dusiincelere karsi me-
safe almada dogrudan etkili olduklar dustanulur.

ALKOLIiZM

Antoine de Saint-Exupéry Kiiciik Prens adl1 yapitinda kahrama-
ninin, bir giin nasil mutsuz birine rastladigim anlatir:

Bir sonraki gezegende bir i¢kici vard. Bu ziyaret ¢cok kisa surdu
ama kuguk prense biyuk uzunti verdi.

Vardign gezegende bir sarhos oturuyordu.

Orada az kaldi, ama biuyuk bir kedere kapildi.

Dizi dizi bos ve dolu siseler arasinda ses etmeden duran sar-
hosa sordu:

17 N. B. Schmidt, P. Harrington, “Cognitive-behavioral treatment of body-dys-
morphic disorder: a case report”, Journal of Behavior Therapy and Experimantal
Psychiatry, 1995, say1 26, s. 161-167.
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— Ne yapiyorsun?

— Igiyorum, diye karsihk verdi sarhos. Sesi hizinluydu.

— Nig¢in i¢iyorsun?

— Unutmak i¢in.

Onun durumuna uiziilmege baslayan Kuguk Prens,

— Neyi unutmak igin? diye sordu.

Sarhos basini 6ne egerek icini dokti.

— Utancimi unutmak igin.

— Neden utaniyorsun?

Kugciik Prens ona yardim etmek istiyordu. Ama sarhos kesin
bir sessizlige gomiilerek konuyu kapadu:

— Igmekten utaniyorum.'®

Alkol genellikle kendilerine saygilar kirilgan olan kimse-
ler i¢in bir kigkirticidir. Baslangictaki rahatlatic etkiden sonra
bir gevseme duygusu verir ve engelleri ortadan kaldirir. Oysa
rahatlik ve eyleme gecme kolayhig, kendine saygis1 zayif olan
kimsenin eksikligidir.

Kendine sayginin yetersizligi bizi nigin alkole iter?

Alkol kendimize karg elegtirel bakigimizdan
kagmaya yardimci olur

Kendimize karg1 bakisimiz ne kadar negatif olursa, o kadar
basansizlik duygularimizi unutmaya ¢alisiniz ve icmeye egilim-
li oluruz." Cahsma diizenine uyum saglayamayanlar arasin-
dan gaz odalarina kurban se¢cmek zorunda olan Nazi hekimle-
ri, bu isi ¢ogu zaman alkolun etkisiyle yapiyorlardi ya da daha
sonra sugluluk duygularindan kurtulmak igin iciyorlardi.?® Ay-
rca icki icmeye ya da uyusturucu kullanmaya egilimli ergenle-

18 A.De Saint-Exupéry, Le Petit Prince, Gallimard, Paris, 1946 (Kiiciik Prens, cev.
Tomris Uyar, 9. basim, Can Yayinlan, 1995).

19 J. G. Hull, C. F.Bond, “Social and behavioral consequences of alcoolism con-
sumption and expectancy”, Psychological Bulletin, 1986, say1 99, s. 347-360.

20 R.]J. Lifton, The Nazis Doctors, Basic Books, New York, 1986.
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rin kendilerini ise yaramaz hissettikleri ve yasamlarin1 denetle-
yemedikleri kanitlanmistir.?!

Alkol eyleme gegmeyi kolaylastiran
gui¢lii bir rahatlaticidir

Kendine saygilan yeterli olmayan kisilerin eyleme gecmekte
buyuk sikintilar cektikleri bilinir. Alkol onlara bir tur dncele-
me miyoplugu getirir:?? Genellikle yaptiklan gibi, eyleme gec-
meden o6nce, eylemlerinin tim olas1 sakincalarim disunmele-
rini engeller. S6zgelimi bir Amerikan kampusiinde cinsel sal-
dinlarla ilgili bir anket, saldirllardan sorumlu 6grencilerin %
80’inin ve saldiriya ugrayanlarin da % 70’inin olay sirasinda al-
kollii olduklarini gostermistir...23

Alkol almanin nedeni genellikle toplumsal etkidir

Alkol tuketme grup yasamyla ilgili (solenler, aile ve dost
toplanular) bir¢ok kosula baghdir. Bu bakimdan, bir topluluk-

ALKOL: KAFANIZI MESGUL ETMESi GEREKEN BELIRTILER

Kendine sayginin yitiriimesi duygusuna bagh heyecanlar alkolizm so-

runlannin iyi bir habercisidir. $u duygulan giiclii bir bigimde hissediyor-

saniz tehlikeli bir bolgeye girmekte oldugunuzu diiginmeniz gerekir:

e dertleri unutmak igin igme istegi,

* ictikten sonra agagilik ya da sugluluk duygulan,

¢ alkoliin etkisiyle soylediklerinizden ya da yaptiklarinizdan dolayi
utanma,

* igince ailenizden ya da dostlarinizdan kagma istegi.?*

21 M. D. Newcomb, L. L. Harlow, “Life events and substance use among adoles-
cents: mediating effects of perceived loss of control and meaninglessness in li-
fe”, Journal of Personality and Social Psychology, 1986, say1 51, s. 564-577.

22 C.M.Steele,R. A. Josephs, “Alcohol myopia: its prized and dangerous efects”,
American Psychologist, 1990, say1 45, s. 921-933.

23 D. G. Myers, Traité de psychologie, Flammarion médecine, 1998, a.g.m.
24 N.S.Miller, Addiction Psychiatry, John Wiley, New York, 1995.
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ta 6zellikle uyumlu olmaya 6zen gosteren kendilerine saygilan
yetersiz bireyler, alkol almay1 daha kolay benimseyeceklerdir.
Arastirmalar ergenlerin, gece toplantilarinda arkadaslarinin al-
kol tiketimini agin 6nemseme egiliminde olduklarim goster-
mistir, dolayisiyla da onlarin, yalmz olduklarinda icemeyecek-
leri kadar alkol tilketmelerine neden olurlar.®

Diizenli bigimde alkol almak nigin kendine saygiy azaltir?

Alkolizm depresyona gotiiriir

Bazi arastirmalara gore yasamlarinin belli bir déoneminde
depresyona girecek olan alkoliklerin oran1 % 98'dir.?® Uzun bir
sure alkoliklerin depresyonda olduklan i¢in igtikleri dusunil-
du. Oysa bircok arastirma bu hipotezi dogrulamamistir ve bu-
gin alkolizmin depresyona neden oldugu dusunilayor.?” Al-
kolun bu depresyon dogurucu etkisinin mekanizmalar sayi-
sizdir hi¢ kuskusuz: biyolojik (fizik bagimlihga bagh olarak no-
rotransmitterlerin bozulmasi) toplumsal (utanma ve toplumsal
dislanma) ve psikolojik (kendine sayginin bozulmasi).

Alkolizm kendine saygiyi bozar

Kronik alkoliklerin ¢ogunda, kendine saygi duzeyi disik-
tar.?® Bir kadin hastamiz sikintilarini anlatmak amaciyla bize
mektup yazmis. Bu mektubun 6zetini aktariyoruz:

Dustugum durumdan utamyorum: Sabahlar uyandigimda ay-
nalardan kagiyorum. Ama benim gormek istemedigim seyle-

25 D. A Prentice, D. T. Miller, “Pluralistic ignorance and alcohol use on campus:
some consequences of misperceiving the social norm”, Journal of Personality
and Social Psychology, 1993, say1 64, s. 243-256.

26 ].Adés, M. Lejoyeux, Alcoolisme et psychiatrie, Masson, Paris, 1997.

27 R. Vrasti vd., “Interpersonal dependency self-esteem and depression in pri-
mary alcoholism”, Acta Psychiatrica Scandinavica, 1988, say1 78, s. 448-450.

28 S. M. Sawrie vd., “Internal structure of the MMPI-2 Addiction Potential Scale
in alcoholic and psychiatric inpatients”, Journal of Personality Asessment, 1996,
say166,s. 177-193.
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ri baskalarinin her giin gorduklerini dusanmekten alamiyorum
kendimi: Erken yaslanmis, cildi kirmiz1 beneklerle dolu, elle-
ri titreyen, ytizani ve solugunu gizlemek i¢in kokular sturen ve
makyaj yapan bir kadin. Kendimi dusindugumde utaniyorum.
O zaman da kendimi dusinmek istemiyorum: Genellikle de
tekrar icmeye basladigimda oluyor bu. Yillardir sevdigim insan-
lardan uzaklasiyorum ¢unku bakislarina, daha da kotusu uyan-
larina dayanamiyorum.

Bununla birlikte bazi arastirmalar, alkolik hastalarla ilgili
olarak ortaya oldukga paradoksal sonuglar ¢cikarmistir: oldukca
gigla bir kendine given duygusu.?® Bu durum, hastalan inkar
ve sayginlk gibi tavir ve tutumlara iten alkolizme bagh utang
duygulariyla izah edilebilir.

Alkolizm: Depresyon gegirmek ya da kendine yalan séylemek

Kendine sayginin

S6z konusu alan

Kendine sayginin goktiigi
anlardaki tavir ve tutum

korundugu anlardaki tavir
ve tutum

Alkolizmin kabuli

Umutsuzluk: “Omiir boyu
alkol bagimhsi kalacagim.”

inkar: “istedigim zaman
birakinm.”

Alkolizme toplumsal bakig

Utang: “igiyorum ve kotii
bu.”

Meydan okuma: “Artik
yagamdan yararlanma
diye bir gey s6z konusu
olamiyorsa...”

Alkolizme sorumlulugu

Sugluluk: “Biitiin sug
benim.”

Suglama: “Annemle babam
bana gok aci gektirdiler ve
bugiin de benidighyorlar .”

Her halukarda alkolik hastanin kendine saygis1 son dere-
ce istikrarsizdir. Zamana gore ozellikle de alkol alma durumu-
na gore sdylemi inkar (“O kadar 6nemli degil”) ve umutsuzluk
(“Asla kurtulamayacagim bundan”) arasinda gidip gelir. Bu ta-
vir ve tutumlardan hicbiri, ne yazik ki bu durumdan kurtul-
mak icin etkili olmaz.

29 D. G. Myers, a.g.m.
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Alkolik kisi kendine saygisim tekrar nasil kazanabilir?

Alkolizm tedavisi zor ve hasta icin de terapist icin de cesaret
kinc bir hastaliktir, ¢iinki sik sik tekrarlar. Bu nedenle alkol
kurbanlarina ilag ve psikoterapiden baska, Adsiz Alkolikler gi-
bi eski alkol bagimhlarinin olusturduklar: derneklere girmele-
ri tavsiye edilir. Bu tur etkinliklerin amac1 alkol bagimhlarinin
belli bash sikintilariyla muicadelelerinde kendilerine yardim-
c1 olmakur.

Bu gibi etkinliklerin yontemleri dikkatle incelendiginde ¢ok
kisa zamanda goralur ki, etkinlikleri ¢cok buyuk ol¢ude iyi bir
psikoloji bilgisine ve kendilerine saygilar yetersiz kimselerin
gereksinimlerine dayanir. Ornegin dernegin cok 6nemli des-
teklerinden biri, alkol bagimhisinin alkole kars: miicadelesinde
kendisini yalniz hissetmemesini saglamaktadir. Alkolizmin bir
hastalik oldugunun bilincine varmak, bagimliy1 kendi gozin-
de dusuren bazi duygularin silinmesine olanak saglar. Cabala-
rin surekli gelismesi ¢cok dnemlidir: Adsiz Alkolikler'in prog-
ramlarina katilan kisilerden, cabalarim yirmi dért saatlik di-
limler (“her seferinde bir giin”) halinde tasarlamalan istenir,
cunki bu etkinlikleri yonlendirenler kendilerine sayg: duzey-
leri dusuk kimseler icin uzun vadeli bir eylemi dizenlemenin
zor oldugunu bilirler ve bdylelikle olas: bir basarisizlik da da-
ha az cesaret kinc olur. Kendini tanimanin guglendirilmesi de
tesvik edilir ve Adsiz Alkolikler programi 6zellikle sunun altini
cizer: “Ge¢misimizin ahlaki bir dokiimini arastiric ve korku-
suz bir bakisla yaptik.”3°

30 L. Benichou, C. Orcel, Groupes d’entraide et de soutien chez les alcooliques et les
usagers d’autres drogues, rapport du Congres de psychiatrie et de neurologie de
langue francaise, Masson, Paris, 1973.
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PSIKOLOJiK TRAVMA

Fiziksel'den psikolojik’e saldirilar

Saldin kurbanlan tedavi edilirken, genellikle kendilerine say-
gilarinin bu olaydan ne kadar etkilendigi gormek sasirticidir.®!
Tedavide, tecaviiz (“Ebediyen kirlendim”) ya da saldin (“Ken-
dimi daha iyi savunabilirdim”) kurbanlarinda hemen her za-
man utanma ve asagilanma duygular, felaketlerden kurtu-
lanlarda da (“sag kalan sendromu”dur bu: Otekiler olmusken
ben niye buradayim?”) sucluluk duygulan gérulir. Bu utanma
duygulan, bu kisilerin sikintilarinin kroniklesmesinin kaynagi-
n1 olusturur: Bu duygular onlan 6rnegin yalmzhga, sorunlarim
acmamaya iter ya da onlarda baskalan gibi olmadiklar, anlasil-
madiklan vb. duygulan uyandinr.

Genellikle psikolojik darbenin yogunlugu, maruz kalinan
tehdidin agirhgina baglanir. Ama kendine saygiya saldirinin
fiziksel saldirndan daha onemli oldugu da gorilebilir. Paris
Toplu Ulasim Idaresinde (RATP-Regie Autonome des Trans-
ports Parisiens) calisan otobus siiruculerinin, ugradiklan sal-
dinlar uzerine bir calismada, bir ergenin 6teki yolcularin goz-
leri 6nunde kendilerine tikiirmesinin ya da hakaret etmesinin
yetiskin bir yolcunun saldinisindan daha fazla sarsic1 oldugu-
nu soylemeleri bizi sasirtmisti:* Kendilerine saygilan, yetis-
kinlerle tartismadan ¢ok bu ergenlerin tahriklerinden zedele-
niyordu.

Aymn tespitler ev ici siddet olaylan icin de yapilabilir: Dovi-
len kadinlann kendilerine sayg: dereceleri, tamamen aym top-
lumsal 6zelliklere sahip ama dovillmeyen kadinlardan her za-
man daha dusiuk ¢itkmaktadir.3® 1ki nedeni olabilir bunun: Di-

31 S.C. Bunce, R.]. Larsen, C. Peterson, “Life afiter trauma:personality daily life ex-
periences of traumatized people”, Journal of Personality, 1995, say1 63, s. 165-188.

32 C. André vd., “Etude controlée sur Iefficacité d’'une prise en charge précoce
de 132 conducteurs de bus victimes d’agression”, L’Encéphale, 1997, say1 23, s.
65-71.

33 J. McCauley vd., “The “battering syndrome”, Annals of Internal Medicine, 1995,
say1 123, s. 737-746.
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TARIKATLAR: DiKKAT, TEHLIKE!

Psikoloji ve kisisel gelisim, gitgide baz tarikatlarin savag atlarin-
dan birine doniisiiyor.3* Gergekten de tarikatlar miistakbel iiyelerini,
sozde “derinlestirilmis kisilik dokiimi” ya da “zihinsel canlandirma”
programlari bahanesiyle psikoloji araciligiyla gekerler. Bu cemaatle-
rin eski uyelerinin tanikhiklan agikga gostermektedir ki, bunlar ora-
ya yaklasan kimselerin kendilerine sayg sorunlariyla ustaca oynar-
lar. Scientology’den yakasini kurtarmis bir kadinin kitabinda bunlar
agikga anlatilir:3®

* Tarikatlar bireysel kimlikle ilgili kuskulara cevaplar verirler: “Bu
bedava bir kisilik testiyle baglar.”

* “Dokiimler” kisilikle ilgili kugkular onaylar ama ayni zamanda
¢Oziimler de Onerir: “Size 6nce sorunlariniz var, derler. Ve he-
men arkasindan da: Scientology bu sorunlar ¢6zebilir.”

¢ Dis diinyadan uzak, kaynasmisg, kiiglik bir gruba dahil olmak
sayginhk kazandirir: “Adi sani bilinmeyen biri olmaktan kurtul-
dugunuzu sanirsiniz.” “Scientology, yandaslarina elit bir toplulu-
ga dahil oldugu izlenimi verir.”

* Cemaatin yeni liyeleri genellikle eylem zevkini yeniden 6grenir-
ler ama sadece grup iginde ve grubun etkin destegiyle olur by;
bu da onlari tamamen tarikata bagimli kilar: “Gergekten gelig-
me gosteriyorsunuz: Yavag yavas gekingenliginizi yeniyorsunuz,
topluluk iginde konusuyor, bir yigin is yapiyorsunuz ama hep ce-
maatin yardimiyla oluyor bunlar.”

Kendinize sayginizin giigclenmesi igin yardim istiyorsaniz bazi 6n-
lemler alin ve o gok hos biitiiniiyle anlagiimig olma duygusuna ken-
dinizi kaptirmayin. Kendine saygiyi gelistirme higbir durumda seg-
mis oldugunuz yagsamdan, yakinlarinizla ve dostlarinizla goriismekten
vazgegirmemeli sizi. Ve bu durum asla 6zgiirliiklerinizin kisitlanmasi
sonucunu getirmemelidir. Eger kugkunuz varsa, her zaman yakinlari-
niza ya da saglik galisanlarina danigin.

34 ].-M. Abgrall, Les Charlatans de la santé, Payot, Paris, 1998.
35 ]. Darcando, La Pieuvre scientologique, Fayard, Paris, 1998.
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sik kendine sayg: seviyesi kadim kabul edilmez olana hosgo-
ruyle yaklagmaya iter ve sirekli siddete maruz kalmak ve asa-
gilanmak kendine saygiy1 bozar.

“Zehirli” ebeveynler

Psikiyatri uzun sure sizofren ya da otist ¢cocuklarin ebeveynle-
rini suclamistir. Bugun bu hastaliklarin egitsel ya da duygusal
etkiye cok az bagh oldugu biliniyor; bunlarin kaynaginda daha
cok farkh biyolojik fonksiyon bozukluklar vardir.

Buna karsilik kendine saygi konusunda ebeveynlerin rolleri-
nin ¢cok 6nemli oldugu ortaya cikmistir. Bu baglamda ¢ogu za-
man basit egitsel beceriksizlikler s6z konusudur. Sunu da séyle-
mek gerekir ki, kendine saygimin verdigi zararlar nihayet simr-
lidir. Birtakim sikinular ve zorluklar getirebilirler ama bunlar
yetiskin insanin dengesine agir darbeler vurmaz. Buna karsilik
gercekten “zehirli” ebeveynler vardir ve birka¢ y1l 6nce Ameri-
ka’da yayimlanan bir¢oksatan eser, bunlarin oldukca dehset ve-
rici portrelerini vermistir.3® Bu “cocukluk hirsizlan”nin ortak
noktalan, kurbanlarinin kendilerine saygilaninda ciddi bozuk-
luklar olusturmalaridir. Iste belli bash profiller.

Kontrolciiler

Bu istismarci ebeveynler, ¢cocuklarinin iyiligini kesinlikle
yalniz kendilerinin bilebilecegine karar vermislerdir ve ¢ocuk-
larina hicbir 6zerklik tanimazlar. Eger cocuk karsi citkmay de-
nerse, onu suglarlar ya da duygusal santaja bagvururlar (“senin
iyiligin icin”). Cocuk, yetiskin yasa geldiginde bile tim gunde-
lik yasaminda, tercihlerinde ebeveynlerinin kantrolct baskisi-
n1 hissetmeye devam eder.

Bunun kendine saygiya etkisi ¢ok belirgindir: Cocuk, daha
sonra yetigkin oldugunda ebeveynleri olmadan bir hi¢ oldugu-
nu diasundr ve ebeveyn bagimlihgindan es bagimhihigina gecme

36 S. Forward, Toxic Parents, Bantam Books, New York, 1989 (Zor Bir Ailede Bii-
yumek, cev. Ahu Terzi, lletisim Yayinlan, Istanbul, 2011).
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riskini tasir. Simdi kirk iki yasindaki resim 6gretmeni Franco-
is'y1 dinleyelim:

Yetiskin biri olmak icin on sekiz, annemden kurtulmak icin de
kirk yilimi verdim! Bu arada birkag y1l da antidepresanlar kul-
lanmak ve psikoterapiden ge¢mek zorunda kaldim... Hep so-
ruyorum kendime: En buyuk talihsizligim tek ¢ocuk olmak m1
acaba diye...: Annem benim i¢in sadece surekli bir mutsuzluk
kaynag olmustur.

Omegin giysilerimi o aliyordu ve her sabah hava durumuna
gore ne giyecegime o karar veriyordu. Kars1 ¢ikmaya cahstigim-
da —her zaman olmazdi bu ama ergenlikte kafamda dig goruni-
mumle ilgili baz1 dagtnceler olusmaya baglamisti- zevksiz ol-
dugumu ve kolay etkilendigimi soylerdi. Daha sonra disaridaki
hayatim ve iliskilerimi denetlemeye bagsladi; gece, gundiiz iste-
digi saatte odama giriyor, mektuplanm agiyordu.

Duygusal anlamda asla biriyle gorisme olanag bulamadim;
annemin sorgulamalarina muhatap olma korkusu, beni bu bag-
lamda onceden fel¢ ediyordu. Ise girince, para kazanmama rag-
men evden ayrilmamamu istedi ve bu konudaisrarci oldu: Sozu-
ne uydum, yillardan beri is hayatinda basarisiz olacagima inan-
mstim. Isin en feci tarafi da, annem beni bir yandan bogarken,
bir yandan da elestiriyor, olgun olmadigim, kararsiz, kirilgan
biri oldugumu soéyluyordu...

Evden aynlmaya karar verdigimde, beni engellemek icin her
seyi yapt: tehdit, santaj, intihar girisimleri, bir psikiyatri klini-
gine yatma, telefonda ya da sokakta kavgalar. Ama direndim ve
pisman degilim.

Alkolikler

Bu ebeveynler depresyondan dismanhga kadar karakter de-
gisikliklerinin sikintilarimi ¢ocuklarina gektirirler. Hastaliklan
nedeniyle ¢cocuklannin ihtiyaglarina ve ruhsal durumlarna kar-
s1 cok ilgisizdirler. Cok alingan, hatta bazen fiziksel ve zihinsel
gerilik icinde gozukmeleri, cocuklarinin kendilerine saygilarn-
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nin kinlganlasmasim kolaylastinr. Kadin damsanlarnimizdan bi-
rinin dedigi gibi: “Annemin kim olduguna dontip bakinca bir an
bile iyi birisi oldugumu nasil dusinebilirim?” Alkolik ebeveyn-
lerin ¢ocuklar, onlarn hasta olmalarindan dolay1 da suglarlar
kendilerini: “Kiziyorsa, kabahat benimdir belki de”, “I¢iyorsa,
onu mutsuz ettigim icindir belki de...”

Ebeveynlerden birinden birinin alkolik oldugu ailelerin duy-
gusal ve egitsel ortamlan cocuklann gozinde genellikle kao-
tiktir: Cocuk davramsi karsisinda hasta anne ya da babasinin
nasil davranacagim kestiremez. Bazen bir munasebetsizlik hos
gorilecek ya da iyi niyetle karsilanacakur. Bazen de ¢cocuk, hig-
bir sey yapmasa bile hasta anne ya da babasinin 6fkesine maruz
kalacakur (“Biliriz ki baz1 aksamlar sadece bizi gormeleri bile
kavga ¢ikmasi icin yeterlidir”). Alkolizm etrafindaki aile sirm,
onlarn utan¢ duygulanm ya da yetigkinler dinyasina kars: gi-
vensizliklerini artinr...

Bununla birlikte baz1 ¢ocuklar, bu yipratici ortama direnir-
ler. Baz1 arastirmalar, bunlarin yabana atilmayacak bir bola-
munun (% 20) cevrelerini agin denetleme stratejileri gelistire-
rek, erken yasta bagimsiz ve yetiskin bir birey gibi hareket ede-
rek, okulda basan gostererek ve 6zerklik kazanarak vb. psiko-
lojik acidan kendilerine saygilarim koruyabildiklerini goste-
rir.3” Ama bu asin denetim yoluyla kurtulus, yetiskin yasta so-
runlar ¢ikarabilir onlara. Bir gen¢ kadinin bu konuda anlatuk-
larim dinliyoruz:

Kaympederim alkolikti. Kocam erken yasta yetiskinlige gecerek
ondan kurtulmus saniyorum; kocam ¢ok geng yasta ustlenmis
ebeveynlerinin sorumlulugunu, ciinki annesi depresif bir in-
sanmis. Kocam, okuldan déndiginde ¢cogu zaman onu karan-
likta yatarken bulurmus, ev korkung bir dagimklk icinde olur-
mus, bu arada babasi da bir barda icki icermis. Kiz kardesiyle,
odevleriyle, evle hep kocam ilgilenirmis... Babasi geldiginde ise
herkesi korumak tuizere orgiitlenmeye gitmesi gerekirmis, ¢in-
ki buyik kavgalar olurmus, bazen de dayak goruliurmiis...

37 J. M. Burger, “Need for control and self-esteem”, M. H. Kernis, a.g.y. icinde.
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Onunla tamstigimda, bunlan bir kez anlatti, sonra hig s6z et-
medi. Ama bu olaylarin onu nasil etkilemis oldugunu anhyo-
rum. Bugin maddi meselelerin yolunda olup olmadigindan bas-
ka bir seyle ilgilenmek istemiyor, tek takintis1 bu, kalan sikin-
tilarint her seyi denetleme ihtiyaciyla tedavi ediyor sanki: Fatu-
ralar 6deniyor mu? Cocuklar 6devlerini yapiyorlar mi? Evde ta-
mir edilmesi gereken bir sey var m1? vb.

lyi bir baba ve iyi bir koca ama hayal gucu yok, benimle ve
cocuklarla fazla hasir nesir degil. Kendisini bu konuda elestirdi-
gimde, soylediklerimi anlamiyor sanki. O zaman ona yavas ya-
vas spontanhg ve tasasizhig ogretmeye calisiyorum. Kolay de-
gil tabii!

Sozlii tacizciler

Bu kategoriye giren ebeveynler, cocuklarinin sayginligini
kirma sanatinda buyuk bir maharet gosterirler: Cocuklarinin
hatalarin, zayif taraflarim hatta fiziksel ozelliklerini acimasiz-
ca elestirirler. Hatta bunu daha ileri bir noktaya goturenler de
vardir: Kimi ebeveynler ¢ocuklarinin yetenekleriyle alay edebi-
lir ya da sert elestirilere tabi tutarlar. S6zlu saldirilar gindeme
gelir boylece:

— Ebeveynlerin gormek istedikleri gibi olmaktan uzaklasan
cocuklarin biitiin tavir ve tutumlarina karsi; bu durumda co-
cugun igsellestirdigi kendine sayginin baskalarinin isteklerine
uymasl istenir ve ¢cocugun yeni fikirleri ve kisisel arzulan ebe-
veynler nezdinde kabul gormez.

— Ebeveynlerin mutlak guglerini tehdit eden ¢ocuklarin bu-
tin tavir ve tutumlarina karsy, bu tiir anneler kizlarinin 6zel-
likle ergenlik doneminde disi, giizel, arzu edilir olmalarina kat-
lanamazlar. Bu tir babalar ise ogullarinmin boylarindan ya da
spordaki basarilarindan rahatsiz olurlar ve karsi cins nezdinde
begeni kazanmalarini kiskanirlar.

Bu tur ebeveynlerin sozlu saldirlar dogrudan (¢ocuklarin
sayginliklarim azaltic1 gozlemler) ya da dolayh olarak, asla tat-
min olmayan mukemmelci birtakim isteklerle gelebilir. Bu du-
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rum, onlarn ¢ocuklannin, yetigkin yasa geldiklerinde ¢ok ki-
rilgan bir kendine saygi duygusuna sahip olmalarna yol acar
ve bu cocuklar yetiskinliklerinde baskalarimin sozlerine karsi
asir1 duyarh olurlar.

Fiziksel tacizciler

Bu ebeveynler cesitli nedenlerle (ama bu nedenler genellikle
kendi duygusal bogluklarina baghdir) ¢ocuklarnna kars: saldir-
gan itkilerini denetleyemezler. Biraz alkoliklerin ¢ocuklarinda
oldugu gibi, bu ¢ocuklar icin de aile dunyasi tehlikeli ve ne ol-
dugu kestirilemeyen bir dunya olur. Cocuk ne yaparsa yapsin,
hicbir yerde asla givende olmadigi duygusunu igsellestirir. Da-
ha da vahimi, bu durumdan kismen sorumludur.

Cocukken dayak yiyen danisanlarimizdan biri sunlan anlat-
must: “Babamin beni kot oldugum icin dovdagunua saniyor-
dum; kiz kardesimi dovmediginden kabahatin hep bende oldu-
gunu, basansiz oldugumu, dayag hak ettigime inamyordum.”
Genellikle pasif su¢ ortagi durumunda olan anne ya da babanin
tepki gostermemesi sonucu ¢ocuk degersiz biri oldugunu ka-
bul eder. Daha kotusi de olabilir: Cocuk sirf ortada oldugun-
dan, varhgyla, yasadig icin saldirganhk cekebilecegi dustincesi-
ne kapilabilir. Bu durum i¢in “aile kurban1”3® deyimi kullanilir.

Bu durumda kendine saygi rahatsizliklan, ¢cocugun kendi de-
geriyle ilgili derin kuskularla ve kendi goziinden dusme duygu-
lanyla yansir: “Ebeveynlerim beni fiziksel olarak korumadilar-
sa, demek ki degmiyorum buna.”

Cinsel tacizciler

Ebeveynlerden birinin ensest tavirlar (genellikle babanin ki-
zina ya da uvey kizina karsi tavn) icinde oldugu ailelerde, sid-
det en ust derecededir. Cocuk en mahreminde saldirya ugra-
mustir ve hicbir siginag yoktur. Gizli siddet ortamm genellikle
cok onemlidir ve ergen kiz kendisinde sucluluk duygusu uyan-

38 S. Forward, a.g.y.
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diran mesajlarn objesi olur: “Eger bunu yapmazsan, kimse se-
ni artik seviez”, “Kabul etmezsen mutsuz olacagim ve uzulece-
gim”, “Sana, annene ve kardesine sert davraninm”, “Eger birine
soylersen, beni hapse atarlar ve bu senin sugun olur”

Anneler genellikle pasif ya da aktif su¢ ortaklandir (“Kabul
etmezsen, hepimizi uzersin”). Iste on alt yasinda, ivey babasi
tarafindan ensest kurbani hasta bir kizin anlattiklan: “Ne yapa-
cagimi bilemiyorum. Kabul etsem kotu ve sapkin biri oldugu-
ma inanacagim. Reddetsem kot ve kompleksli biri oldugumu
soyluyor. Direndigimde anneme ve kardesime kot davranarak
intikam ahyor. Bu durumda bana oyle geliyor ki, annem teslim
olmamu tercih ediyor...”

“BORDERLINE” KiSiLiK VE KENDINE SAYGI

Bu tiir bir kisilige sahip olanlanin duygusal iligkilerinde miithis bir is-
tikrarsizlik goriiliir: insanlarla normal iligkiler kurmakta giigliik geker-
ler, ¢linkii diglanma ya da terk edilme gibi algiladiklar her seye karsgi
asiri duyarhdirlar. Bir uyari, bir elestiri, bir duygusal kopma, bu insan-
lan biiyiik bir sikinti ve gogu zaman kendilerine yonelmis itkisel dav-
raniglara siiriikler: intihar girisimleri ve kendine zarar verme (sigaray-
la kendini yakma, bigakla kalgalarini kesme).

Psikiyatrlar sikinti ve depresyona bagl birgok sorunu olan boy-
le gok hasta goriirler. Bu hekimler bunlarnn tedavilerini iistlenmenin
zor ve stresli oldugunu bilirler, glinkii bu hastalar ¢ok alingandir ve
kendi haklarinda hig iyi seyler diiglinmezler. Aslinda kendilerine say-
gillari gok bozulmusgtur ve hastalar genellikle kendilerinden, bedenle-
rinden, davraniglarindan ve duygularindan ne kadar nefret ettikleri-
ni anlatirlar.

Kendine saygidaki bu bozukluk, onlarn iligki kurmadaki gugliikleri-
nin agiklamalarindan biridir: Borderline kisilikler, ihmli ya da gegici de
olsa, her tiirlii mesafe aligin arkasinda bir reddedilme ararlar. Ve son
derece hassas olan kendilerine saygi duygulan buna direnemez. Bir-
gok aragtirma, bu kigilerin genellikle gocukluk gaglarinda kimi zaman
cinsel taciz de dahil olmak lizere kotii muameleye kadar giden 6nem-
li duygusal bosluklar yasadigini gostermistir.
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Cinsel taciz kurbanm ¢ocuklar agir kendine saygi1 bozuklukla-
11 ve cogu zaman, 6rnegin “borderline” kisilik gibi degisik psi-
kiyatrik sorunlar yasarlar.3®

IYILESMEK, KENDINE SAYGIYI
YENIDEN BULMAKTIR

Psikiyatride iyilesme ¢ogu zaman kendine sayginin yeniden
bulunmasidir. Hastalarin kendilerine saygilarim daha fazla dik-
kate alma olgusunu 6nemli kilan ¢ neden vardir.

Her seyden once “bir psikiyatri hastas1 olmak” kendine say-
giya ilk saldindir. Insanlar ¢cok uzun bir sire psikiyatrik sorun-
larindan s6z edemediler, cunku akil hastaliklanyla ilgili olarak
¢ok olumsuz bir toplumsal yargi s6z konusuydu. Bu, bir soyut-
lama ve ek sikint1 etkenidir. Bugin psikolojik sorunlar ¢ok da-
ha iyi biliniyor, hastalar cesitli kuruluslarda bir araya gelmek-
ten ve ¢ikarlarim herkesin 6ninde savunmaktan ¢ekinmiyor-
lar.*! Kendine saygiy1 geri kazanma yolunda énemli bir gelis-
medir bu.

lkincisi: Psikopatolojik duygularin ¢ogu, asagidaki tablo-
da gorulecegi gibi bu iliskinin niteligi ne olursa olsun kendine
sayg1 sorunlarina baghdir.

Ve ucuncusi: Hekimler yavas yavas hastalaryla daha sayg-
11 ve esitlikgi bir iligki kurmak zorunda kaldilar: Eskiden genel-
likle bilgi ve gi¢ hekimden yanaydi ve hasta hastalik hakkinda
aciklama yapilmamasinm ve sorularinin cevapsiz kalmasim ka-
bul etmek zorundaydi.

39 S. A. Jumper, “A meta-analysis of the relationship of child sexual abuse to
adult psychological adjustment”, Child Abuse and Neglect, 1995, say1 19, s.
715-728.

40 A.W.Wagner, M. M. Linelhan, “Relationship between childhood sexual abuse
and topography of parasucide among women with borderline personality di-
sorder”, Journal of Personality Disorder, 1994, say1 8, s. 1-9.

41 C. André, “Anxieux mais groupés”, Journal de thérapie comportementale et cog-
nitive, 1998, say1 8, s. 41-42.
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Kendine sayg ve psikolojik rahatsizliklar

Diisiik kendine sayginin roli Patoloji 6rnegi

Diisiik kendine saygi, rahatsizigin Depresyon

kaynagdir.

Diisiik kendine saygirahatsizhgiartinr.  Gekingenlik ve sosyal fobi
Diisiik kendine saygi rahatsizigi Psikolojik travmalar
kroniklestirir.

Diigiik kendine saygi rahatsizigin Bulimiya

iyilegtirilmesinin onlindeki zorluklarin

kaynagidir.

Tahilsizce unlenmis olan bir siyasal anlayisa uygun olarak
gunumiuizde hastalar “sorumlu” olmak (ve tedavide aktif rol al-
mak) istiyorlar ancak (yakalanmay1 se¢cmedikleri hastaliklarin
kendilerini mahkam etmesini kabul etmedikleri icin) “su¢lu”
olmak istemiyorlar.
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ONUNCU BOLUM

KENDIMIZE SAYGIYLA KUGUK UZLASMALAR.
KENDIMizE SAYGIYI KISA VADEDE
NASIL KORUYABILIiRiz?

undelik davramislarimizin bir¢ogu, kimi zaman biz far-

kinda olmadan kendimize saygimiz1 giinbegiin gugclendi-
rirler ya da tehdit edildiginde korurlar. Cunki kendimize saygi
asla kesin bir bicimde sonsuza kadar verilmemistir bize. Can-
I1 bir varlik gibi diizenli bicimde beslenmeye ve korunmaya ih-
tiya¢ duyar.

Ama bu kucuk uzlasmalarn kendine sayg ustiindeki etkile-
ri cok simirhdir. Kisa vadede yeterli olabilirler ama bir sonraki
bolimde deginecegimiz derin eylemin yerini tutamazlar. Dola-
yistyla aldanmamak icin onlar1 tanimamiz gerekir.

KENDINE SAYGININ SAVUNMA MEKANIZMALARI

Sekiz yasindaki Charles artik judo derslerine devam etmek is-
temedigini soyluyor. Babas1 soruyor:

— Ni¢in? Mucadeleden korkuyor musun?

— Hayur, hig ilgisi yok. Korkmuyorum, tersine.
— Emin misin?

— Evet, evet, kesinlikle.
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— Sebep ne peki?
— Ortam ¢ok kotu, buyikler bize iyi davranmuyor...

Charles'in babasi, oglunun judo kulubiine kayit olduktan
sonra hep sinirli oldugunu biliyor ¢unku her dersin sonunda
yapilan gireslerden nefret ediyor. Ama Charles bunu bir onur
meselesi yaptigindan babasina soyleyemiyor. Kendisine de iti-
raf etmeye cesaret edemiyor: Judo, tutkusu onun; butin 6zel
judo dergilerine abone ve bu judo kulubine kaydolmay: da
kendisi istemis... Bu durumun sebebi ne peki?

Charles “savunma mekanizmas1” denen seyi harekete geci-
riyor, yani amaci, kendimize saygimizi, ustlenemedigimiz ve-
ya ustlenmek istemedigimiz bir gerceklikten korumak olan zi-
hinsel tutum ya da davrams. Babasinin ve kendisinin gozin-
den dusmemek i¢in rekabetin kendisine sikint1 verdigini inkar
ediyor.

Savunma mekanizmalari ne ige yarar?

Ozellikle heyecanlardan ve aklimizdaki kéta dastuncelerden
bizi kurtarmaya. Zaten zorluklarla karsilasigimizda savunma
mekanizmalarina basvurmak normaldir, ¢anka rahatlatica bir
islevleri vardir. Sozgelimi kot bir aniy1 unutmak istemek ya da
kaygillandigimizda duslere dalmak, basimiza koti bir sey gele-
bilecegi dusuncesini uzaklastirmaya yarayan iki savunma me-
kanizmasidir.

Ne kadar hassas olursak, bunlardan yararlanma egilimimiz
de o kadar fazladir, ¢iinku kendimize saygimiz1 korurlar. So-
runlarla ¢ok fazla yiz yuze gelmemizi engellerler ve gercegin
yeniden degerlendirilmesinin ve ondan ka¢gmanin bir bi¢imi-
dirler.

Bununla birlikte butun kagislar gibi kirlganhgimizi artirir-
lar. Bunlarin isleyisi, butiin vakitlerini, disarida ihtilal hazirhik-
lan yapilirken sarayina kapanip kalmis bir krala “her sey yo-
lunda hagmetmeap” diyen dalkavuklar1 andinr; hukamdar hig-
bir degisiklik cabas1 gostermeyecektir ¢cunku sadece kendisi-
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ne iyi haberler getiren habercileri kabul etmektedir. Danisan-
lanmiz da boyle davranirlar, haberleri tam anlamiyla stizerler
ve sadece kendileri i¢cin gavenli bulduklarim ve kendilerinden
uyarlanma cabasi istemeyenleri akillarinda tutarlar.

Savunma mekanizmalan, belli bir agcidan bakildiginda bilin¢-
siz bir degis tokustur ve bu degis tokus sirasinda bireyler kisi-
sel gelisimlerini bir givenlik duygusuna —yapay— feda ederler.’

Belli bagh savunma mekanizmalan

Savunma mekanizmasi Kendine sayginin siirdiiriilmesinde iglev

Kagis, geri gekilme Basansizlik riskinden kagmak

inkar Sorunlan kabul etmeyi reddetmek

Yansitma Kendi olumsuz duygulanni ve zorluklarini
bagkalarina yiiklemek

Hayaller ve diigler Bagariy! saglama yerine diiglemek

Rasyonellestirme Sorunlan kabul etmek ama onlara,

gilindeme getiriimelerini engelleyecek
nedenler yiiklemek

Telafi Bagka alanlara 6nem vererek agagilik
duygusundan kagmak

Savunma mekanizmalannin yararlan ve sakincalan vardir.
Basimiza bizi ¢ok uizen bir basansizhik geldiginde, kendimiz-
den yakinmaktan ka¢inmak ya da kendi kendimizi gozden du-
siren bir imaj vermemek i¢in ve kot bir anmiyr haurladigimiz-
da, icimizi kaplayan huzun duygusuyla mucadele edebilmek
icin yakinlarimiza bu basansizhigin eglenceli bir versiyonunu
anlatmay tercih ederiz. Buna kargilik —ve bu madalyonun ter-
sidir- kisisel bir ytkimin mizahi bir versiyonunu anlatmak, in-
sanin acisini dusinmekten ve sonuglanyla yuz yuze gelmekten
ka¢masinin bir bi¢imi olabilir.

Ote yandan, sorunu yaratan, bir savunma mekanizmasindan
tesadufi bicimde yararlanmak degil, bu mekanizmaya geregin-
den fazla bagvurmakur: Siirekli kendisiyle alay eden ve “higbir

1 M. Marie-Cardine, O. Chambon, Les Bases de la psychothérapie, Dunod, Paris,
1999.
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zaman ciddi olmayan” biri, sistemli bicimde kendisiyle alay et-
menin savunmaya yonelik yanini ¢ok iyi kavrayan cevresinde-
ki insanlara genellikle keyifsizlik ve sikint1 verir.

Herkes savunma mekanizmalarina bagvurur. Kendimize say-
g1 duzeyimiz ister yuksek olsun, ister dustik, gercekle bu hafif
uzlasmalar her birimizin giindelik yasaminin bir parcasidir. Ki-
mi zaman oldukga saf ve biraz 6nce tanimladigimiza yakin bir

KENDIMiZE SAYGIYI NASIL iYi KORUYAMAYIZ?

Yirmi alti yaginda bir geng olan Jérome ailesiyle birlikte yasar. Dil 6g-
renimini fakiltenin birinci sinifinda birakir, ¢linkii tniversitede kendi-
sini iyi hissetmez ve derslerine galismaz. Daha sonra ingiltere’de bir
yillik bir staj yapar ve 6zel bir liniversiteden ticaret dalinda diploma
alir. Ama Fransa’ya dondiikten sonra kendisine uygun bir is bulamaz
ve 0 zamandan beri gegici birtakim iglerde gahsir.

Ailesi onu, kendisine, daha ilging isler bulma konusunda yardimci
olabilecek bazi dostlariyla ve tanidiklaryla iligki kurmaya zorlar ama
Jérdme onlarla goriismeyi hep reddeder. Davetli oldugu baz bulug-
malari da atlatir. Bu kagiglar kendisini gézden diigmiis biri olarak gor-
memesini saglar; bu gegici is durumu yiiziinden, kendisini sayginhgi-
ni yitirmig biri olarak gérmekten korkmaktadir belki.

Kiz kardesi duygusal yalnizigindan s6z ettiginde, ona kendisinin
kesinlikle boyle bir sorunu olmadigini sdyler. Annesi ve babasi hantal
oldugu yolunda elestiriler getirdiklerinde onlara verdigi yanitta, sayi-
sizgencin kendisi gibi oldugunu ve rahatlik ve giivenlik arayiginin, ya-
siti genglerde sik goriilen bir durum oldugunu sdyler: Bu inkar, davra-
miglannin normal olmadigini kabul etmekten kagmasini saglar.

Ayrica yasiti kizlarin gok yiizeysel olduklarini, gece davetlerinde si-
kildigini ve anne babasinin dostlarinin 6nerdikleri islerin de kendisi-
ni kesinlikle ilgilendirmedigini ekler: Bu rasyonellestirmelerie gergek
sorunlardan ve kendisiyle ilgili kugkularindan kagar.

Kimi zaman da anne babasini suglar ve kendisine “baski uygula-
yarak” ve asiri suglamalar getirerek strese soktuklarini sdyler: Sikin-
t1 ve gozden digme duygularini biiylik 6lgiide kendisinin besledigini
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gormemek igin kendi ruhsal durumlarini onlara yansitir ve onlarn so-
rumlu tutar.

Saatlerce diiglere dalarak bir giin hayatinin kadinina rastlayaca-
gin1, onu bir bakigla tavliayacagini diisiiniir: Bu hayaller kisa siireligi-
ne iyi gelir ona, ama gergek insan iligkileri konusunda onu tamamen
yanhs diislincelere hapseder; giiniin birinde duygusal bir macera ya-
samay basarirsa, biiyiik bir diis kinkhgina ugrayacagi kesindir.

Bilgisayarini gok iyi kullanir ve internet konusunda gok bilgilidir.
Biitiin dergilere abonedir ve bu alanda kendini uzman kabul eder: Bu
yetenek kisisel yagaminin tamamen kayip gitmesini kismen dengele-
yebilmesine olanak verir. Zaten hayali, “Sinir tanimayan bilgisayarci-
lar” adli insani bir hareket olugturup, gelismekte olan iilkelerdeki go-
cuklara bilgisayar kullanmayi 6gretmektir...

bicimde ortaya ¢ikarlar. Kimi zaman ise kendilerini gizleyerek
gelirler. Simdi bunlarin ortaya ¢ikislariyla ilgili bir ufuk turu
yapmaya calisacagiz.

DUSUK DUZEYLI BiR KENDINE SAYGI
NASIL KORUNUR?

Dusuk bir kendine saygi duzeyine sahip kisiler, her seyden 6n-
ce basansizliktan korkarlar. Bu yuzden kendilerine saygilarni
gelistirmekten ¢ok korumaya, risk yonetiminden ¢ok basarisiz-
liklan engellemeye calisirlar. Bu nedenle bu tur kisilerde kac-
ma ve geri cekilme (basarisiz olmamak icin eyleme gecmemek)
ya da inkar (yoksunluklarim ve kacislarini kabul etmemek) gi-
bi savunma mekanizmalan gorulur.

Bu basarisizhik korkusu, genel olarak temkinli ve 6l¢ila, hat-
ta tedbirli toplumsal bir tavirla birlikte ortaya ¢ikar: Elestiri ya
da reddedilme riski almamak icin ¢ok fazla 6ne ¢ikmazlar. Boy-
lece kendilerine saygilan 6l¢uli olan birgok insan, basarinin
1s1g1m1 sevmediklerinden degil, kendilerinde bu basarinin bede-
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lini 6deyecek gucu bulamadiklarindan golgede kalirlar. Ciinkal
basar elde etmek i¢in genellikle baskalarnyla yarnsa girmek ge-
rekir. Dolayisiyla da gucendirme, dusmanlik kazanma, yitirme
riskini goze almak gerekir... Kendine sayg1 duzeyi dusuk biri
icin ¢cok denge bozucu bir durumdur bu!

Ama bu kisilerin de, otekiler gibi, kendilerine saygilarim ka-
bul edilebilir bir duizeyde tutabilmeleri icin basarilara ve odul-
lere ihtiyaclarn vardir. Nasil olacaktir bu? Iste sik sik bagvur-
duklar ¢oziimlerden bazilar:

Bagkalar araciligiyla bagarmak:
Vekalet yoluyla bagari

Olas: stratejilerden biri, baska birine ait ve bizim de katildigima-
z1 sandigimiz bir basaridan yararlanmaktir. Bu bagka birisi ¢ev-
remizdeki bir yakimmiz, ¢cocugumuz ya da esimiz olabilir. S6z-
gelimi 6grenim yapmamis olmanin sikintisim ¢eken biri igin,
cocuklarinin okulda basaril oldugunu gormek kesinlikle diger-
kam bir zevk kaynag1, ama aym zamanda kendine sayg) duzeyi-
ni yikseltmenin de bir araci olacaktir. Yirmi iki yasindaki ede-
biyat 6grencisi Elodie de bunu yasamis iste:

Annemiz mutevazi bir cevreden geliyordu; burjuva bir cevreden
gelen babamizla evliligi basarisiz olmustu ve bizi tek basina bu-
yutmek zorunda kalmisti. Bosanma olayh gectiginden babamla
kopruleri atmist1 ve nafaka almiyordu. Bizim universite ogreni-
mi yapabilmemiz i¢in kendini feda etti. Bizim i¢in bu sorumlu-
lugu ustlenmek agir bir yukti, sinavlar tstiimuzde buytk bas-
ki olusturuyordu, onu dus kirikligina ugratmaya hakkimiz ol-
madigim dusuniiyorduk. Ne zaman kotii not alsam, onun giive-
nini sarsmis oldugumu dusiniyor ve kendimi suclu hissediyo-
rum. Okul hayatinda baganh olmamizin onun i¢in ¢ok 6nemli
oldugunu hissediyorum.

Aym durum, bir esin basansi icin de gecerli olabilir: Eskiden,
bir¢ok kadin kocalarinin basarisi i¢in kendilerini feda ediyor
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ve bu tutumundan gurur duyuyordu. Oregin 1960’lara kadar
doktor esleri i¢in durum boyleydi (“doktor karisi1 olmak” ken-
dine sayg1 duygusuna iyi geliyordu).

Vekalet yoluyla basari, basarinin aktoruyle daha uzak baglar
s6z konusu oldugunda da gorulebilir; 6rnegin tuttuklarn taki-
min basarilarina ya da basansizliklarina bagh olarak gururla-
nan ya da uzilen taraftarlar. Yabanci gozlemciler, kolektif 6l-
cekte Fransa'min kendine saygisinin, futbolcularin 1998 Dun-
ya Kupasi zaferinden sonra nasil guclendigini saptamislardu.
Tatmin 6ylesine yogun yasanmisti ki, bu zafer Fransa'nin kur-
tulusundan sonraki en buyik halk solenleriyle kutlanmisti.

Sunu iyi anlamak gerekir: lliskide oldugumuz bir kimsenin
ya da toplulugun basanisindan gelen her turla destek ya da zev-
kin yetersiz bir kendine sayginin kaniti oldugunu séylemiyo-
ruz! Bagkalarimin basarilarindan kendine pay ¢ikarmak nor-
maldir. Ama kendimize saygiy1 giiclendirme konusundaki bi-
lingsiz iradenin, genellikle bu tavra bagh oldugunu bilmek ge-
rekir.

Bu tip bir stratejinin asirhiklan nasil anlasilir? Her seyden
once kisiye deger katan tek sey, bu vekalet mekanizmas oldu-
gunda. Sonra bu kisi, givendigi kisilerin basansizhklarina ¢cok
sert tepki verdiginde. Bu olgu, spor taraftarlarinda ¢ok belirgin
bicimde gozlenir: Tuttuklar1 takim kaybettiginde taraftarlar in-
tihar eder ya da basansizligin sorumlusu (hakemler, oyuncu-
lar, yoneticiler) olarak gordukleri insanlara saldirirlar. 1994’te
ABD’de yapilan Dunya Futbol Sampiyonasi’ndan déniiste 6ldi-

MUCADELE ETMEDEN KAZANMAK

Kendilerine saygilan yiiksek kigiler de vekalet yoluyla basaridan ya-
rarlanirlar: Ortagagda hiikiimdarlar turnuvalarda kendi “sampiyon-
lar” tarafindan temsil edilirlerdi, zira kral bagarisiz olma riskini g6-
ze alamazd!! Genel olarak kendine saygi diizeyi yiiksek bireyler ve-
kalet yoluyla basarinin da tadini gikarirlar ama daha agik bir bigimde
kullanirlar bunu: Gerektiginde 6ne gikmaktan ve parsayi toplamak-
tan gekinmezler.
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rilen Kolombiyah futbolcuyu hatirlayalim: Kendi kalesine gol
atmis ve takiminin elenmesine neden olmustu. Nihayet kendi-
ne saygiy1 yikseltmekle yukamlua kimselere yapilan baski asi-
n oldugunda: Ebeveynleri tarafindan “kendilerine bir misyon
yiklenen” ¢ocuklar1 6rnek verebiliriz bu konuda. Hayatlan az
ya da ¢cok kaymis (en azindan kendilerine gore) bu tur insanlar,
daha once gordagumuz gibi kendilerinin basaramadiklan sey-
leri gerceklestirme isini cocuklarina yuklerler: parlak 6grenim-
ler, toplumsal sinif degistirme, sporda basar vb.

Topluluk halinde kalalim!

Bir topluluga dahil olmak kendine sayg icin iyidir.

Daha 6nce gordugimiz gibi toplumsal kabul, kendine sayg-
ya ¢ok siki bir bicimde baghdir: Bir topluluga kabul edilmek in-
sanlar tarafindan en alt diizeyde kabul gorme isaretidir. Toplulu-
gun, disarimin gozundeki toplumsal sayg: duzeyinin ashnda ¢ok
az onemi vardir. Kendine saygisi yetersiz bireyler genellikle re-
kabetin zor oldugu bir topluluk icinde kuciik bir iskemleyi koru-
yabilmek i¢in ¢aba harcayacaklan bir topluluk yerine, kendileri-
ne pek parlak olmayan ya da toplumsal acidan pek 6nemi olma-
yan bir topluluk icinde giivenli bir yer ararlar. Ornegin kendine
saygisi yetersiz kigcuk bir ¢cocuk, siirekli basarisiz olan ama yer
bulmasinin garanti oldugu ve kendisini arkadaslanyla aym du-
zeyde gordugu bir futbol takiminda daha rahat eder...

Topluluk 6zellikle paylasim duygusu verir: basarilarin aym
zamanda da basarisizliklarin paylasilmasi. Kendine saygisi ye-
tersiz Kisilerin bir topluluga katilma isteklerinin nedenleri bel-
lidir: Basarilan paylasmaya hazirdirlar, basansizhk durumun-
da burada ozellikle sorumlulugun dagilmis olmasinin getirdigi
guveni bulurlar. Dolayisiyla kendine saygi konusunda da goz-
den dusme en alt dizeydedir. Ciinka bu kisiler basarinin tadi-
m ¢ikarmaktan ¢ok basarisizhiktan korkarlar.

Ergenlik doneminin gruplarin altin ¢ag) olmasinda sasilacak
bir sey yoktur. Bu donemde kendine sayginin 6zellikle ¢ok has-
sas oldugunu gorduk.
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NEDEN BiR TOPLULUGA KATILMAK iSTERiZ?

Kendine saygisi yeterli olan kigilerde bir arada bulunmak daha gok
farklilagmaya yarar (6rnegin bir zenginler kuliibiine iiye olmak). Oysa
kendine saygisi yeterli olmayanlar igin bir arada bulunmak, daha az
yalniz olmaya ve daha iyi korunmaya yarar.

Diigler, bulanik tasarilar ve potansiyel diinyalar

Kendine saygisi yeterli olmayan bazi kisiler bazen olmayacak
duslere dalarlar. Simdi bir danisanimizi dinleyelim:

Gunlerce hi¢bir sey yapmadan odamda kaliyordum; parlak ba-
sanlar disliyordum: bazen genel mudir ya da arastirmaci ve-
ya Nobel odiilua sahibi oluyordum; bazen Formula 1 dinya sam-
piyonu ve bunun gibi bir yigin sagmahk... Tabii, en kuguk bir
eyleme gecme durumu eslik etmiyordu bu duslere... Bir ticaret
okuluna kaydolmak ya da sporla ilgili dersler almak vb... Cicek-
ten cicege atlayan bocek gibi bir hayalden otekine geciyordum
ben de; ama hicbir sey uretmeyen bir kelebek gibiydim, ¢icek-
lere konarak hi¢ degilse bal yapan ariya bile benzemiyordum...

Dius kurmak bazen iyidir. Ama kendine saygis: yeterli olma-
yan kisilerde tehlikelidir; ¢cinki eylemin getirdigi tatminlerin
yerini dolduran tatminler getirir ve insani, basarinin (dolayi-
siyla da harcanmasi gereken cabalan, basansizliklan, kagirilan
firsatlan, asilmasi gereken cesitli guclikleri) ara etaplarim ih-
mal etmeye alistirir.

Olas: gizli dunyalarla (video oyunlan, televizyon dizileri, ro-
manlar) iliski icinde olma da aym1 durumdan kaynaklanabilir.
Bu kagis olanaklarinin bazi buytik tiketicilerinde temel itici gug,
kendine sayg1 bakimindan ¢ok sancih olan gerceklikten kagistir.

Bu dusler kendine saygi diizeyleri yiiksek kisilerde de vardir, ama on-
larda diis genellikle eylemin bir alternatifi degil, eyleme giristir.
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YUKSEK KENDINE SAYGI
NASIL KORUNUR?

Dogal olarak, meselelerin ¢6ztimu kendine sayg1 duizeyi yiksek
kimseler icin daha kolaydir. Onlarin eyleme bicimleri (risk al-
mak, yeteneklerini gelistirmeye ¢alismak, imkanlari zorlamak),
genel olarak kendilerine saygilarini sirdurmelerini ya da du-
zenli bicimde gelistirmelerini saglar. Kendine saygis1 dusik bi-
reyler basarisizlikla karsilasma olasihigim olabildigince en aza
indirgemek amaciyla eylemlerini sinirlarlar. Kendine sayg: du-
zeyleri yuksek kisiler boyle davranmazlar: Harekete gecerler
dolayisiyla daha ¢ok basan gosterirler ama aynm1 zamanda daha
cok basansizlikla da karsilasirlar. Hi¢ kimse basarnsizliktan ke-
yif aldigini sdylemez asla. O zaman basarisizliklar1 yonlendir-
mek i¢in ne yapiyorlar?

Atif kuram

Basarisizhiga karsi1 koymanin bir¢cok yolu vardir. Basarnisizlik,
oldugu gibi kabul edilir ve olaydan ders ¢ikarilir — en yararh ta-
virdir bu, ama ayn1 zamanda da 6zellikle basarisizliklar fazlay-
sa ve sik sik yineleniyorsa, duygusal agidan bedeli en yuksek
olandir. Olaylara baska bir gozle bakilir: “Benim sucum degil,
onemli de degil, duzelir” Psikologlar bu tavin “atif kuram” ile
acikhyorlar. Belli bir olaya baz1 6zellikler yiikleme egilimi var-
dir insanda: Olup bitenler bana ya da benim disimdaki kosulla-
ra baghdir, gene olacaktir bunlar ya da olup bitmis, ge¢mis bir
olaydur, tipik ya da sinirh bir olaydir.

Bu niteliklerle ve 6zelliklerle oynamak, yasamdaki bircok so-
runla uyusma olanag verir. Sozgelimi kendilerine sayg1 duizeyi
yuksek kimselerde buyik 6l¢iide basarilan sahiplenme egilimi
vardir, basarisizliklarin sorumlulugunu da dis kosullara baglar-
lar — kader ya da baska kisiler.? Basanisizhik durumunda kendi-
lerini elestirirken daha 6zgundirler:? “Su, su noktalarda kotiy-

2 D.T. Miller, M. Ross, “Self-serving biases in attribution of causality: fact or fi-
ction?”, Psychological Bulletin, 1975, say1 82, s. 213-225.

3 H. Tennen, G. Affleck, “The puzzles of self-esteem: a clinical perspective”, R.
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dum” derler, ama “acinacak durumdaydim” demezler. 1525’te
Pavia Savasi’'nda bozguna ugrayan ve esir dusen 1. Francois, an-
nesi Angouléme dusesine su unla sozleri yazmistir: “Onurum
disinda her seyi yitirdim”: Bir 6zelestirinin genellestirilmeme-
sine giizel bir 6rnektir bu.

Baganisiz olmug kendine sayg diizeyi yiiksek kigilerin atif stratejileri

Strateji Ornek

Basarisizigin nedenlerini diglagtirmak “Yapilabilecek her seyi yaptim, aslinda

(iglestirmek yerine) bu hata...”

Ozelestiriyi genellegtirmemek (ama “Plammin bir noktasi dngordiigim

sinirlamak ve 6zgiil kilmak) bigimde geligmedi...” (ama gerisi
mikkemmeldi)

Uzun vadeli sonuglar gikarmamak “Hig sorun degil, bir dahaki sefer

(genellestirmek yerine) olacak...”

AMELIYATHANEDE...

Bir ameliyat kazasina ugramig bu kendine saygi diizeyi yiiksek cerra-
hin uyguladigi stratejiyi bulun:

“Ameliyatim gok basanh gecti. Hasta anestezistlerin beceriksizligi
yiizinden 6ldi. Her haliikdrda 6zel bir durum bu, bu hastayi hig kim-
se ameliyat etmek istemedigi igin isi ben listlendim, kesinlikle ame-
liyat gerekliydi...”

Bagkalarinin kusurlarina dikkat etmek:
Asagi dogru karsilagtirma

Is adamlarinin % 901 kendilerini ortalama is adamlarindan
daha yuksek gorirler ve unla okullardan ya da prestijli uni-
versitelerden mezun olanlarnin % 70’i kendilerini ortalama ar-
kadaslarindan daha yetenekli kabul ederler.* Kendine saygi

F. Baumeister (yay.), a.g.y. icinde.
4  D. Martinot, Le Soi: approches psychosociales, Presses universitaires de Grenob-
le, Grenoble, 1995.
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duzeyi yiksek kisiler kendilerini bagkalariyla karsilastirdikla-
rinda olumlu degerlendirirler! Zaten bu tiir kisiliklerin karsi-
lastirma unsurlan olarak kendilerine en uygun boyutlan sec-
meye O0zen gosterdikleri saptanmistir. Bu durum, kuskusuz
bu aldatic1 toplumsal karsilastirma egiliminin buttan toplum-
sal kategorilerde bulunmasin1 da aciklar. So6zgelimi egitimci-
lerde, lise 6gretmenlerinin % 901 kendilerini meslektaslarin-
dan daha yuksekte gorirler. Yuksek 6gretimde 6grencilerin
% 251, kendilerinin, baskalarim yonetebilecek % 1’lik kesim
icinde yer aldiklarim duisuniirler.® Buna karsilik bu toplum-
sal karsilagtirma her kultirde goralmez (ya da en azindan her
kulturde aym bicimde ortaya ¢ikmaz): Japonya’da lise 6gren-
cileri arasinda yapilan bir arastirmanin sonuglarina gore, bu
ogrencilerde kendilerini degerlendirirken bagkalarindan us-
tin bulma egilimi kesinlikle yoktur; hatta tam tersi bir du-
rum s6z konusudur!®

BUYUK ADAMLARIN BILE BAZEN ASAGI BAKTIKLARI OLUR...

Freud’'un yagami kendine saygl konusuyla ilgilenenler igin tiikenmez
bir anekdot kaynagidir, glinkii bu biiylik adamin kendine saygisi, bag-
kalari 6zellikle de gok ciiretli 6grencileri nezdinde hem gok parlak
hem de acimasizdi. Bu konuyla ilgili olarak 6zyagamdykisiiniin yaza-
n ve dgrencisi Ernest Jones’ sunlari soyliiyor:

Steckel (Freud’un bir 6grencisi) bazi buluglarinda Freud’dan da-
ha ileri oldugunu diigtiniiyor ve bu nedenle yarim bir algakgoniilltik-
le 6ziir diliyor, bir devin omuzlarindaki bir ciicenin devin kendisin-
den daha uzag) gorebilmesinin normal oldugunu soyliiyordu. Freud
buna alayci bir yanit verir: “Bu diisiince dogru olabilir ama s6z ko-
nusu olan bir gokbilimcinin kafasindaki bitse, boyle bir sey mim-
kiin degildir.”

5 Agy.
6 H. R. Markus, S. Kitiyama, “Culture and the self: implications for cognition,
emotion and motivation”, Psychological Review, 1991, say198, s. 224-253.

7 Akt E. Jones, S. Ionesco vd., Les Mécanismes de défense, Nathan, Paris, 1997.
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Kendilerine sayg) duzeyi yuksek kisiler basarisizliga ugra-
tilirsa, bu egilim asir1 boyutlar kazanir hi¢ kuskusuz. Bu kisi-
ler boyle durumlarda, kendilerini basan ve yetenek konusun-
da kendilerinden asag gordukleriyle karsilagurarak rahatla-
ma egilimi icinde olacaklardir. Bu nedenle de baskalarinin ku-
surlanna ve agiklarina kars1 daha dikkatli olacaklardir. Bu du-
rumu kamitlayan ¢ok ilging ve eglenceli ¢alismalar yapilmis-
tr.® Kendine saygisi yiiksek ve dusik bazi kisiler birtakim ba-
sit meselelerde zor duruma dusurilir. Bu basansizliklardan
(kendilerine acikga gosterilen) sonra baska bir teste tabi tutu-
lurlar ve kendilerine baskalarinin olumlu ya da olumsuz dav-
ranislarim kapsayan bir liste okunur (“Jacques zor bir sina-
v1 bagariyla verdi”, “Ama ihtiyag icindeki bir arkadasina bor¢
para vermeye yanasmadi”) vb. Daha sonra okunan bu davra-
mislan hatrlamalan istenince, kendine saygis: yiksek birey-
lerin zor durumda kaldiktan sonra baskalarinin 6nemsiz gibi
gorunen kusurlanni ¢ok iyi haurladiklan fark edilmistir. Do-
layisiyla amirinizin kendine saygisini etkileyecek bir terslikle
kargilasirsa dikkatli olun: Boyle bir durumda sizin ge¢miste-
ki butun hatalarimz1 haurlayacak ya da kafamzda bit aramaya
baslayacakur — sirketteki yeteneksiz tek kisinin kendisi olma-
digina ve kendisinden daha kotulerin de bulunduguna inan-
mak icin...

Yargicinin elestirisi

“Bana hakkimda ne dusundugunu soyle, sana degerini soyle-
yeyim.” Bu strateji, genellikle kendine sayg1 duzeyi yiiksek ki-
siler tarafindan kullamlir. Bu konuda bir 6érnek verelim: Birta-
kim adaylar bir psikologla gorusurler. Goériismeden sonra psi-
kolog kendilerine sayginhk kazandiran ya da elestiren bir por-
tre sunar. Adaylardan yarginin gecerlilik derecesini ve psiko-
logun yetenegini degerlendirmeleri istenir. Kendine sayg du-
zeyi dusuk kimselerde psikologun ¢izdigi portrenin olumlu ya

8 B.B. Blaine, ]J. K. Crocker, “Self-esteem and self-serving biases in reactions to
positive and negative events”, R. F. Baumeister, a.g.y. i¢inde.
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da olumsuz yani kendi dustinceleriyle ¢cakismaz. Kendine say-
g1 duzeyi yuksek kisilerde portreleri ne kadar olumluysa, o ka-
dar olumlu degerlendirilir... ve psikolog da o kadar yetenek-
li bulunur!®

KENDINE SAYGIYlI GUGLENDIRMEK iGiN TEKERLEGE
GOMAK SOKMAK MI GEREKIR?

Ug bucuk yasindaki kiicik Bérangere, bes buguk yasindaki ab-
las1 ve onun bir arkadasiyla birlikte, cocuklarda dikkat gelisti-
ren bir oyun olan Memory oynar. O sirada ¢ok sevdigi ve bag-
11 oldugu babas1 oradan gecer ve (gereksiz) bir laf atar: “Hay-
di kizlar, kim kazanacak bakalim?” Sonra bir siire oyunu sey-
reder. O andan itibaren de Béranggre iyi oynayamaz, konsantre
olamaz, kagitlara bakmaz, bebek gibi konugmalar yapar. Ote-
ki iki buyuk kizarlar, onu oyundan atmakla tehdit ederler. Pot
kirdiginin farkina varan baba oyun masasina oturur, Bérange-
re’i kucagina alir, onu rahatlatir ve konsantrasyonunu yeniden
kazanmas igi gayrete getirir. Bérangere yavas yavas oyuna tek-
rar 1SInir....

Bérangere’e ne olmustur? Oyunda kendini gosterecek du-
rumdayken nigin bir anda kazanma sansini tehlikeye atmigtir?

Uzun zamandir, baz1 bireylerin basan sanslarini yok ediyor-
mus gibi goziken paradoksal davranmislar benimsedikleri goz-
lenmistir; bu bireyler gucligun biyuk boliminu ¢ézamlemis
olmalarina ragmen ve basan kapidayken cabalarim gevseterek,
hazirhik déonemini gerektigi gibi degerlendirmeyerek (6rnegin
sinava girecegi ders notlarim1 gozden gecirmeyen ogrenci) ya
da acikea kendi tekerlerine comak sokarak (6rnegin bir ise ta-
lip olan ve randevuya ge¢ giden biri) basan sanslarim yok eder-
ler... Ni¢in boyle davramirlar?

9 J. S. Shrauger, A. K. Lund, “Self-evaluation and reactions to evaluations from
others”, Journal of Personality, 1975, say1 43, s. 94-108.
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Basarisizlik nevrozu diye bir sey var mi?

Psikanalistler “basarisizlik nevrozu”'® dedikleri seyle oldukca
ilgilenmislerdir. Baz1 insanlarin basarisizliktan zevk duydugu-
nu ya da basaridan korktugunu dusuniirler. Basariy1 hak etme-
mis olma duygusu, basan karsisinda duyulan sucluluk duygu-
su, basanisizlik olgularim agiklar onlara gore. Zaten bu kuram
ozellikle su ya da bu sampiyonun “kazanma korkusu”ndan ¢ok
soz edilen spor dunyasinda ¢ok popiler olmustur.

Ama bu olgunun baska aciklamalar:1 da vardir ve bunlardan
bazilar kendine saygiyabaghdir. Sozgelimi kendilerine saygi-
s1 dusuk bireylerin birbirlerini basaridan ¢ok basarisizlik or-
taminda bulduklarn goralmustir, ama bundan keyif aldikla-
r1 da soylenemez. Bir kadin danisanimiz bu konuda sunlan
soyluyor: “Bazen basarisizligin bana daha fazla guven verdigi-
ni hissediyorum; en azindan aligkimim buna, basarisizlik be-
nim i¢in siurpriz olmuyor, rahatlanyor neredeyse.” Bu duru-
mu agiklama konusunda en ilging kuram, kendi kendine en-
gel kuramidir."’ Bu kurama gore birey, yeterince hazirlanma-
yarak ya da sistemli bicimde ¢ok zor hedefler secerek kendi-
ni cezalandirmaya yonelmez, kendine saygisim giclendirme-
ye calisir!

Ornegin sinava hazirlanmayan bir 6grenciyi ele alalhm. Ders-
lerine gerektigi sekilde calismayarak, guzel bir kendi kendine
engel manevrasi yapar. Amaci nedir? Basarisizlik durumunda
rahatlikla sunu soyleyebilecektir: “Dogru, basarisiz oldum ¢un-
ki yeteri kadar ¢calismadim.” Boylelikle s6z konusu olan kisi-
sel yetenegi (kendine sayginin bagh oldugu) degil, sadece or-
gutlenme eksikligi olur... Aym 6grenci sunlan da soyleyebilir
(bu tur stratejiler cogu zaman bilingsiz olmakla birlikte): “Bu-
tin gicumle calisir ve basarisiz olursam, bu benim degersiz bi-
ri oldugumu gosterir; oysa gercek bir ¢aba gostermeden basa-

10 R. Laforgue, Psychopathologie de I'échec, Trédaniel, Paris, 1993.

11 D. M. Tice, “Esteem protection or enchancement? Self-handicaping motives
and attributions differ by trait self-esteem”, Journal of Personality and Social
Psychology, 1991, say160, s. 711-725.
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nsiz olursam, basarisizhigim yeteneksizligimden ¢ok yeterince
caba gostermememe mal edilebilir.”

Onceki bolumleri dikkatle okuduysamiz, boyle diisiinen bir
insanin kendine saygisinin dusitk oldugu sonucunu ¢ikarirsi-
niz; ¢cinku basaridan ¢ok basarisizhg ongormektedir bu ki-
si. Ve hakhsimzdir boyle bir sonu¢ ¢ikarmakta. Kendi kendi-
ne engel cogu zaman dusuk kendine saygi durumunda basvu-
rulan bir stratejidir.

Kendine saygis1 yuksek olanlar ne yaparlar? Basarisizhktan
cok basaniy1 yuksek ongoriirler. Ve kendilerini basanisizhiktan
korumak icin degil, basan durumunda bu basandaki paylar-
n1 arirmak igin kendilerini engellerler. Gene 6grenci 6rnegine
donelim, ama bu kez kendine sayg1 duizeyi yuksek bir 6gren-
ci secelim. Bu 6grenci derslerine ¢alismazsa ne olur? Ve eger
—kendine saygis1 yiuksek olduguna gore inan¢h oldugundan—
sinavlarinda basarih olursa? Kendi gozunde sayginh artacak-
tir: “Hi¢ ¢calismadan basardim.”

Sunu belirtelim ki, bu durumda kendine engel stratejisi
bir tur snopluk olabilir: Baskalarinda uzun bir hazirhik déne-
mi gecirmedigi izlenimi uyandirarak daha buyuk bir 6vga pa-
y1 ¢cikarmaya calisirlar. Kendilerine sayg) duzeyleri yiiksek bazi
kimselerin ¢ok bagvurdugu bir usluptur bu. Aynca 6yle saniyo-
ruz ki bu strateji, sabirh ¢calismalardan ¢ok, yetenek ve esin ara-
cihgyla saglanan basarinin daha 6nemli tutuldugu Fransa’da
ve Latin ulkelerinde ¢ok fazla gelismistir. Kendine sayg icin,
toplumsal agidan yetenekli bir 6grenci olmak, ¢aliskan bir 6g-
renci olmaktan daha degerlidir. S6zgelimi Anglosakson 6gren-

Kendi kendini engellemeye ne zaman bagvurulur?

Yiiksek kendine saygi Diigiik kendine sayg:

Bagan durumunda kendine saygiy! Basarisizlik durumunda kendine saygiy
giclendirmek igin (bagarilar artirmak) korumak igin (kayiplari sinirh tutmak)
Basarinin 6ngoriildiigii durumlarda Basarisizligin 6ngoriildiigii durumlarda
etkin olma etkin olma

Tesvike bagl Onaylanmaya bagh
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ciler gercegi saklamaya daha az egilimlidirler: Cok ¢ahisiyorlar-
sa bunu itiraf etmekten utanmazlar.

GUNLUK YASAM SAHNELERI

Gunluk tavir ve davramislarimizin ¢ogu, yakindan ya da uzak-
tan kendine saygiya isaret eder. Bir sey satin almak ya da kom-
su hakkinda dedikodu yapmak, genellikle biz farkinda olma-
dan, yuksek ya da dusiuk kendine saygi duygumuza katki ya-
pan davramslardir. Bu gunlik davramslarla ilgili bir ufuk tu-
ru yapalim...

Kendimize saygi igin tilketmek

Satin almak

Bizi satin almaya ve gereginden fazla seye sahip olma duygu-
suna iten tiketim toplumu sik sik elestirilir. Burada hi¢ kus-
kusuz ticari gereklilikler ve pazarlamacilarin mahareti devreye
girer ama bu ahsveris isinde her seyin yolunda gitmesinin ne-
deni, bu etkinligin kesinlikle gorinduginden ¢ok daha temel
ihtiyaclara cevap vermesidir. Ozellikle de kendine saygi konu-
sunda. Satin almak, etkisi istikrarsiz ve gecici bir oyun olsa da,
insanin sayginhigim arunr. Ozellikle liks pazarindaki saticilar
ve reklamcilar ¢ok iyi anlamislardir bunu. $éyle bir dustunce
asilanir insanlara: Luks bir esya satin almay1 dustinmek, zevk-
li ve ayricalikh bir toplumsal kategoriye girmek demektir. Cu-
martesi 6gle sonrasi alisverisi kendine sayg icin bir uyusturu-
cu mudur? Her haliitkiarda basarih saticilar her zaman muste-
rilerinin egolarini tatmin etmeye calisirlar ve bu etkinlikte ele
gecirilmesi gereken Kkilit kendine saygidir. Otuz alt yasindaki
bir avukat anlatiyor:

Bende hastalikh bir sey bu. Karim “nevrotik ahisverisler” diyor.
Oyle ahigverigler yapugim oluyor ki, bunlar maddi ihtiyaca de-
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gil, psikolojik bir ihtiyaca cevap veriyorlar. Oregin ¢ok gizel
bir ¢anta ya da ¢alisma odam i¢in ¢ok pahah bir lamba almak. Bu
ahgverisleri genellikle ¢canta eskidigi ya da kullandigim lamba ki-
nldig icin yapmiyorum. Kendimi biraz mutsuz, biraz basarisiz
buldugumda yapiyorum bu ahsverisleri. Sayginhgim guclendir-
meye ihtiya¢ duyuyorum. Keyif icin de yapmiyorum alisverisle-
ri, kendimi tedavi etmek, ruhumdaki sarsintiy1 dindirmek, ken-
di degerimi kendi goziimde artirmak icin yapiyorum. Guizel, ise
yarayan yeni bir esyay1, boyle otuz saniyede, hi¢ ¢aba harcama-
dan, 6deme suresi i¢inde hayatima sokmak ¢ok iyi geliyor bana.

Psikiyatrlar kimi zaman, sik sik, gereksiz ve imkanlanni asan
ahgverisler yapan “alisveriskolik”lerle karsilagirlar. Bu hastalarda
kendine sayg1 sorunlan sistematiktir, oburlara ve kleptomanlara
benzerler biraz ve bu ug hastalik genellikle birbirlerine baghdur.

BILINGLILIK
“Su diinyada en fazla caninizi sikan sey nedir?” 1998°de Elle dergi-
sinin sordugu bu soruya mizahgi Muriel Robin su cevabi veriyordu:
“Ben. Ben ve iki iskemle arasindaki kigim, geligkilerim. Yeni gikan
sahane video kamerayi alirken her seyin ¢ok daha iyi olacagina inan-
dirnyorum kendimi. Gevremdeki herkeste vardi bu kameradan! Eve
gotiiriyorum aleti, sonra? Aptal hissediyorum kendimi ve sdyle di-
sliniiyorum: ‘Sana ne kazandiriyor bu, salak! On bes bin frank kazan-
mak igin kigimi yirtacagim ve bu paray! kameraya yatiracagim, son-
ra bagka bir sey almak igin bir on bes bin frank daha kazanacagim,
sonra ne olacak?”

Sahip olmak

Algveris zevki, genellikle sahip olma zevkinden 6nce gelir.
Ama sahip olma zevki daha kalicidir. Sayginhk kazandiran es-
yalara sahip olma, kendine sayg i¢in protezleri simgeler: guzel
mobilyalar, guzel bir ev vb. Aynca —ve o6zellikle— arabalar var-
dir: guzel, kocaman ve gicir gicr, falan ya da filan marka. Pinil
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piril, cesitli renklerde ve buytik kentlerde gereksiz olan koca-
man 4x4’lerin hizla cogalmasina bakildiginda, bunun insanla-
rin degerlerini sergileme ihtiyacindan kaynaklandigim disun-
memek mumkun mudur? Silikon, gogus icin neyse, 4x4’ler de
kendine sayg icin o mudur yoksa?

Gostermek

Satin almak ve sahip olmak, bunlar iyi seyler. Ama kendi-
ne saygiy1 guclendirmek i¢in bunlan sergileyememek ne ka-
dar kotit! Insanin otomobilinin radyosunu 1ssiz, kigiik bir yol-
da calmaktansa bir kafenin terasi 6nunde yuksek sesle ¢alma-
s1, cok daha fazla sayginhk kazandinr. Ve kocaman arabasini,
inerken kimsenin gormeyecegi ad1 bilinmeyen bir yeralt1 oto-
parkina koymaktansa, terasinda aksam yemegi yenecek resto-
ranin o6nune park etmesi de aym sekilde sayginlik kazandinr.
Ve sozgelimi 1998'de, siskin banka hesaplarina 6zel bir kredi
kartinin reklami bu —degerli— karta sahip olmay1 “i¢ zenginlik-
lerin dis simgesi” gibi gosteriyordu...

Kiskandirmak

Ashinda butin bunlar bizi ¢ocukea bir hayranhk uyandir-
ma zevkine gotirur; insanlarin ne oldugumuzdan ¢ok, nelere
sahip oldugumuza bakip bize hayran olmalarini bekleriz. Ba-
z1 mektupla satig kataloglar bu mekanizma uizerinde ¢ahsirlar.
Omegin L'Homme Moderne markasinin (Mayis 1998) katalo-
gunda bir “deniz yatag1“yla ilgili olarak sunlar okunabiliyordu:
“Kalabalik plajlardan ve havuzlardan uzakta, tath bir ruzgarla
sallanarak ya da bir romana dalarak biitiin cevrenizi kiskandira-
caksimiz.” Amag belli: S6z konusu olan sadece ne oldugu belli
olmayan bir gerecin rahathgindan yararlanmak degil, 6zellikle
cevre tarafindan goriilmek, mutlu bir yasam surduginu goster-
mektir! Yaziy1 susleyen fotograf, sanki tesadufen ustinde gu-
zel bir saniginin (katalogun hitap ettigi erkek bir alicinin degil)
bulundugu “deniz yatagi”m gosteriyor. Alinda yatan anlam
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TAVLAMAK VE OVUNMEK: DUNYA KADAR ESKi BiR SPOR

Erkekler, kadinlan genellikle yiizeysel ve geveze olmakla itham eder-
ken, kendileri gapkinlik hikayeleriyle gururlaniriar: Oviinmek kendile-
rine saygilarini giiglendirir.

MankiewicZ'in filmi Ciplak Ayakli Kontes'in gekimleri sirasinda Ava
Gardner’'in boga giiresgisi Luis Miguel Dominguin ile bir iligkisi olur.
Efsaneye gore, iligkilerinin ilk aksaminda “Dominguin kalkar, giyi-
nir ve pencereden atlar. ‘Nereye gittigini 6grenebilir miyim?’ diye so-
rar giizel Eva. ‘Olay arkadaglara anlatmaya,’ diye karsilik verir mata-

dor saf¢a”..."?

su: Sadece kiskandirmakla kalmayacaksimiz, ¢cevrenizdeki bu-
tin geng kizlar da “deniz yatagi”niza binmek icin yanimza gel-
mek isteyecekler.

Yagamin kiigiik zevkleri

Ender rastlanan yetenekleri kullanmak

Bilboke oyununda diinya sampiyonu olmanin ya da ¢ok iyi
Sanskritce bilmenin ne gibi bir yaran olabilecegini kendinize
sormuslugunuz vardir hi¢ kugkusuz... Bunlar insana ¢ok ender
rastlanan tatminler saglar ve bunun o6tesinde de kendine say-
giya bagh bir mesele olabilir... Eger kendinize saygimz dusuk-
se ¢ok az ilgi ceken bir alanda sivrilmenin iki yararim gorursu-
nuz: Birincisi bu alanda rekabet ¢ok enderdir; dolayisiyla sivril-
meniz kolay olur. Ikincisi, kimseyi korkutmazsinz; dolayisiyla
baskalarinin kiskan¢hgim ¢ekme ya da saldinlarina hedef olma
gibi bir durumunuz olmaz. Eger kendinize saygimz yuksekse,
ozellikle tek ve onci olmanin keyfini ¢ikarirsiniz. Gene de bu
yetenegin kabul gormek istediginiz toplumsal ortamda takdir
gormesi gerekir.

12 S. Grassin, “Ava Gardner: la femme qui aimait les hommes”, L’Express, 6 Agus-
tos 1998.
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Denetlemek ve egemen olmak

Insanin kendine sayg duzeyi ne kadar yuksek olursa, o oran-
da durumu denetleme gereksinimi duyar; ne kadar ¢ok denetler-
se, kendine saygisi da o kadar artar." Bu ¢ifte hareket ginlik ya-
samda nasil ortaya cikar? Tabii ki egemen olarak ve guc goste-
rerek! Baz1 insanlar siyasete atlirlar. Bazilan daha basit ¢6zim-
leri tercih ederler. Ornegin nigin kentlerde yasayan bir¢ok in-
san kocaman, cins kopeklere sahip olmakta 1srar ediyorlar? Ni-
¢in kenar mahallelerde yasayan asi gencler pitbull'lara ¢ok me-
rakh oluyorlar? Duygusal nedenlerin (kugcuklikte televizyonda
Belle et Sébastien’i fazla seyretmis olma) ya da ¢cok maddi olma-
nin (dusmanlan korkutabilme) 6tesinde cevap basittir: Buayuk,
cins bir kopege sahip olmak kendine saygiy1 olumlu etkiler. Ko-
pek ne kadar buyuk ve saldirganligiyla taninan bir cins olursa,
sahibinin kendine sayg1 sorunu da o kadar kuskuludur. En iyi-
si “yoneticinin kim oldugunun iyice anlatilmasi kosuluyla” ger-
cekten zararsiz cinslerin oldugunu bilgece aciklamakur... Kaguk
kopek sahipleri, yani iskenceci sahipler kategorisi icin (“otur!
yat! kalk! uslu dur! buraya gel!”) aym1 durum s6z konusudur:
“Bu dunyada bana kimse itaat etmediginden, sahip olacagim bir
yarauk buldum.” Bunun farkh versiyonlarn oldugunu da belirte-
lim: es, cocuklar, astlar...

Monopoly'de en gii¢lii olmak

Grup oyunlar, toplumsal gii iliskilerinin bir turevidir. Or-
negin ortacag minyaturleri, Salahaddin ve Aslan Yurekli Ric-
hard’ satrang oynarken gosterir. Kimilerinde bu oyun zinci-
rinin meydan okumayla baglantih oldugu goéruliar: Oyun zev-
kini ve normal olumlu iliskilere sahip olma 6zelligini unuttu-
rur. Oyunda kendine sayginin asir1 bi¢cimde ortaya ¢ikmasinin
iki isareti vardir: oyun arkadaslariyla sert tartismalara hazir ko-
ti bir kaybeden (“madem oyle ben gidiyorum”) olmak ve ka-

13 ]. M. Burger, “Desire for control: personality, social and clinical perspectives”,
Plenum Press, New York, 1992.
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zanma zevKki ic¢in ya da kaybetmeye tahammiil edilemedigin-
den hile yapmak.

Yasalari ihlal etmek ya da belegcilik etmek

Olumlalerin ortak ¢ikarlan icin yapilmis yasalan ihlal et-
mek, bagkalarindan daha hizl gitmek, cezalan 6dememek, ver-
gi kacirmak, baz1 kisiler (6rnegin narsistler) i¢in kendine saygi-
y1 guclendirmenin yollandir. Bazilan ise sadece belesciligi yeg-
lerler. Bir kuyrukta baskalarinin 6ntine ge¢cmenin verdigi zevk
nasil anlatilabilir? Isini bilme ad1 alunda bir erdem olmustur bu
ozellik ancak kendine saygi acisindan iyi bir isaret midir bu?

Ben ve otekiler

Elestirmek, kiiciimsemek, alay etmek

» o«

“Bombos biri bu tip”, “Bu kiz guizel ama aptal.” Bagkalan
hakkinda kotu konusmanin ne gibi bir yaran olabilir? Nicin
“iyi gelir bu insanlara™

Insanlan cekistirme, kendimiz ve otekiler arasindaki fark:
ortadan kaldirmaya yarar. Starlan cekistirmek (“bu aktor pek
zeki degil galiba™), bu dunyadaki giicla insanlarin, prenslerin
ya da ¢ok zengin kimselerin ashinda ¢ok mutsuz olduklarini
dusinmek, onlar: bize yaklastirir.

Bir basanisizlikla karsilasan kendine sayg1 duzeyleri yuksek
bireyler, genellikle pek sanshi olmayan ya da kadersiz kisiler
hakkinda koétii konusurlar. Snobluk bir bakima insanin kendi-
ne saygisini giclendirmek amaciyla ¢cok hassas kimselerle alay
etmektir. Baz1 mizahgilar genellikle kendilerine gore daha yok-
sul ve sinirh olanaklar saglayan bir ¢evreden gelen sporcularin
konusma yetersizlikleriyle alay ederler: Bu zayifa saldiran giic-
lu stratejisi, her zaman sevimsiz ve sinir bozucudur, ¢unku psi-
kolojik ya da maddi kisisel kazang icin bagkalarim kugcuk du-
surmektir sadece.
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DEDIKODU YAPMAK MORALE iYi Mi GELIR?

Arastirmacilar bu soruna egilmis ve depresyon gegiren ve gegirme-
yen bazi kimselere iinlii kigileri gosterip onlari degerlendirmelerini is-
temislerdir.'

Aragtirmacilar s6z konusu bireylerin sohreti, kendilerini “rekabet
iginde” hissettikleri alanlarda gézden disiirme egilimi iginde oldukla-
rini gézlemlemislerdir. S6zgelimi kendilerini gekici bulan kadinlar bir
top model igin “O kadar da girkin degil canim!” diyebilmiglerdir; ya da
kendilerini zeki bulan erkekler pek gozde bir entelektiiel igin “O ka-
dar da dahice seyler s6ylemiyor,” diyebilmiglerdir.

Kiginin bu egzersizden dnceki ve sonraki ruhsal durumunu deger-
lendiren aragtirmacilar, bu tiir elestirilerin sadece depresyon gegi-
renlere iyi geldigini gérmiislerdir. Otekilerin ruhsal durumlari k&ti-
lesiyordu. Tedavi olmamig depresyonlu bazi hastalarin genellikle hir-
¢in davranmalarinin nedeni, dedikodunun kendilerini —en azindan ki-
sa sireligine- rahatlatmasi midir acaba?

Gene de dikkat etmek gerekir: Depresif bir karaktere sahip degil-
seniz dedikodu yapmanin size higbir yarari olmaz!

Giiliing duruma diismemek

— Bretagne’da tatil mi? Sahaneydi!

— Ama sirekli yagmur yagms galiba!

— Yok canim, meteoroloji oyle soyluyor. Yok, hem aynca biz
yagmura bayihnz...

Basarnisizliklar, kagirlan firsatlan ya da zayif noktalan ka-
bul etmemek, kendine saygiy1 korumanin bir yoludur. Bu bi-
reyler duzeyinde olabilir. Ama aym zamanda butun ulkeyi ilgi-
lendiren bir olgu da olabilir. Komunist rejimler hi¢ kuskusuz
bu stratejileri en yiiksek noktaya tasimiglardir. Ornegin nifu-

14 B. W. Pelham, “On the highly positive thoughts of the highly depressed”, R. F.
Baumeister, a.g.y. icinde.
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sunun dortte biri “buyik sicrama” sirasinda aghiktan 6len, ama
gorunutiyu kurtarabilmek icin kardes tulkelere s6zde fazla yi-
yecek maddesi gonderen Komunist Cin. Bir tartismada, oteki-
nin goruslerini elestirmeye yonelik saldirgan baslangi¢ sozleri
vardir: “Olaylara boyle bakmak son derece anlamsiz, birak da
anlataymm...”

HER ZAMAN HAKLI OLMA SANATI

Alman filozof Schopenhauer Hakli Cikma Sanat/nda'® asla haksiz ol-
dugunu kabul etmemek amaciyla “hileler ve kurnazlklar” diye adlan-
dirdig) ilging bir liste verir. igte bunlardan bazilar:

- Strateji 32: “Kargimizdaki kiginin bizimkilere karsit agiklamala-
rindan gok gabuk kurtulabiliriz ya da bizim s6yledigimize sadece ben-
zerlik veya bulanik bir iliskiyle baglaniyorsa, en azindan nefret edilen
bir kategoriye sokarak bu agiklamalan kugkulu duruma diigiirebili-
riz. Ornegin: “Ama manikeizm bu, Ariusguluk bu, Pelagiusguluk bu...”

- Strateji 33: Kanit olmayinca iddia etmek, “Teorik olarak dogru
belki ama pratikte yanhs.”

— Strateji 36: “Karg tarafi sagma sapan so6zler yagmuruna tutarak
gildurmek, sagirtmak...”

Kendine saygi igin iyidir belki bunlar, ama toplumsal iligkiler agisin-
dan ayni seyi s6ylemek zordur.

Kendi kendini yiiceltme

Mimkunse ¢aktirmadan sayginlhigini arirmak nasil miam-
kuandur? Iste u¢ klasik strateji:

— Name-drapping, insanin unlua kisilerle icli dish oldugunu
gostermeye yonelik bir yontemdir: “Diin aksam Claudia’nin
konuguyduk. Nasil? Claudia Schiffer canim, ah, 6zur dilerim,
soylememigim sana. Claudia muh-te-sem-dir...”

- Uyamiklik, baskalarinin habersiz oldugu bilgilere sahip ol-
mak ya da kimsenin fark etmedigi sorunlan gormektir: “Buna

15 A. Schopenhauer, L’Art d’avoir toujours raison, Circé, Strasbourg, 1990.
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inandigina gore c¢ok saf olmalisin, sandigindan ¢ok daha kar-
masik bu is...” Psikolojik versiyonu: masada yanimzda oturan-
larin ya da aile bireylerinizin acimasiz yorumlar.

— lltifat avlama (fishing for compliments), muhataplar tarafin-
dan tebrik edilmek icin sahte bir tevazu gosterilir.

Yagsamda sadece kendine saygi yoktur...

Belki kendine sayginin her yeri isgal ettigi izlenimi icindesi-
niz. Dogru ama, hayatta sadece kendine sayg1 yoktur! Eger bir
kopegimiz varsa, cocuklarimizin okuldaki basarilarindan ya
da neseli olmalarindan keyif aliyorsak, bunun nedeni mutla-
ka sayginhgimiz1 arirma ihtiyaci icinde olmamiz degildir. Ote
yandan eger durum buysa, bunda elestirilecek bir sey yoktur.

Size bu kiiguk ufuk turunu yaptirirken, dilegimiz sadece he-
pimizin her gun kendimize saygimizin hizmetine verdigimiz
stratejilere —ahgveris, 6viinme, elestiri, dedikodu vb.— dikkati-
nizi cekmekti. Cunka veremeyecekleri kadar cok sey isteme-
mek gerekir onlardan. Kendine sayginin sadece sinirh duzen-
lemelerine izin verir bunlar. Kendimize saygimz1 korumak ya
da kaha bicimde giiclendirmek icin baska stratejiler gereklidir.
Simdi de bunlara deginecegiz.
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ON BiRiINCi BOLUM

KENDiMi BEGENiYORUM, DEMEK Ki VARIM.
KENDIMIZE SAYGIMIZI NASIL GELISTIREBILIRiz?

H ayatimizin baz1 donemlerinde kendimize saygi konusuna
egilme ihtiyac1 duyariz. Birtakim kiciik destek etkinlikle-
ri, yenileme santiyeleri ya da bastan basa yeniden yapilanmalar:
Nasil girisecegiz bu islere?

DEGISMEK MUMKUNDUR!

Olgun yasa varilinca kendine sayg1 degistirilebilir mi? Bircok
insan buna inanmiyor. Onlara gore kendine saygi kesin ve de-
gismez psikolojik 6zelliklerin bir parcasidir. Oysa durum oyle
degildir. Gercekten de yasadigimiz sirece kendimize saygimiz-
da degisiklikler olabilir. Hi¢ kuskusuz kendinize saygimz yuk-
sekse, kendine saygis1 dusuk kisiler kategorisine ge¢me riski-
niz ¢ok azdir; ama tersi mumkundir. Yakin zamanda yillarca
izlenmis yuz iki kadin dstunde yapilan bir arastirma bu duru-
mu kamitlamistir: Kendilerine saygisi dusuk kadinlarin yansi,
yedi y1l sonra bu durumda degildir aruk.’

Nasil gerceklesmistir bu degisiklik? S6zinu ettigimiz aras-

1 B. Andrews, G. W. Brown, “Stability and change in low self-esteem: the role of
psychosocial factors”, Psychological Medicine, 1995, say1 25, s. 23-31.
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tirmada, kendine sayginin giclenmesi ve kisiler aras: iliskiler-
de duzelme ve de mesleki statii arasinda bir iliski kurulabilir.
Ama yasamdaki bu olumlu olaylan getirmis olan, kendine say-
ginn guglenmesi midir yoksa tersi mi s6z konusudur? Arastir-
madan anlasilmiyor bu... Asagidaki anekdot bu tir bir degisik-
ligin as1l nedenini bulmanin gaclugunu gayet guizel 6rnekliyor.

Bir kadin danmisan psikoterapi i¢in damismaya gelir. Ciddi
kendine sayg) sorunlarinin yani sira, asin bir istahtan sikayet-
cidir, duygusal yasaminda ve is yasaminda da hi¢ mutlu olma-
digam soyler. Bir buguk yil sonra ¢ok iyi anlastig1 yeni bir erkek
arkadas ve yeni bir is bulur, eskisi kadar yemek yemez; kisaca-
st kendini iyi hissetmeye baglar.

Isin basinda oldukea endiseli olan terapist mutludur ve 6zel-
likle de uyguladig tedaviyle gururlanir; ona gore bu olumlu ge-
lisme butuniiyle kendi tedavisinin sonucudur. Kendisine gore
her sey mantiksal duzeni i¢inde olup bittiginden ¢ok agiktir bu
durum: Danisanin kendine saygisi diizelmis ve yasam kosullan
da yavas yavas degismistir.

Terapist, tedavinin sonunda danisanina, son aylarda kendisi-
ne en fazla neyin yardimci oldugunu sorar. Biraz sikilan kadin
su karsih@ verir: “Tabii doktor, uyguladigimz tedavi ¢ok yar-
dimc1 oldu bana, ama 6yle samyorum ki, simdiki erkek arkada-
sima rastlamasaydim bu kadar ¢abuk duzelemezdim!”

Yasamdaki bazi rastlantilarin kendine saygi konusunda ye-
ni kalkis noktalar oldugu yadsinamaz. Bir arkadasla duygusal
iliski, size gore acik secik belli de olsa, sevgi ya da 6giit yoluy-
la giiven verir size, bir dostla gortisme, yeni bir topluluga kaul-
ma, bir ise baslama, bir toplumsal statiiye sahip olma — bitin
bunlar daha 6nce biraz sallantida olan bir kendine sayginin ya-
pilanmasina ya da daha ziyade guclenmesine yardimci olabilir.

Ama her zaman yeterli degildir bunlar. Kendine saygsi yuk-
sek ya da dusik bazi kisiler, kendilerine “firsatlar1 kagirma”
ozelligi yuklemislerdir sanki. Bu baglamda duygusal yasam ne-
redeyse deneysel bir arastirma alamdir. Kimileri, gizel ve es se-
ciminde olduk¢a muskulpesent davranan ve onlar hep reddet-
tikten sonra, kendisinin kirk yasina geldigini, oysa etrafta o ka-
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Yiiksek kendine sayginin halkalar

Yisksek kendine saygi

Kenq.ine saygt
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Bagansiziik
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Diigiik kendine sayg!

v
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sayg zayiflar

Seyrek goriilen
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Kugku duyulur

\
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dar da fazla erkek olmadigim fark eden bir kadin gibi gururla-
n yuzinden treni kaginrlar. Kimileri ise sansinin yaver gitmedi-
gine ve hayaunin kadinin bir bagkasinin kollarina attigina ina-
nan bir geng gibi, asin ice kapanma yuzunden treni kaginrlar.

Eger degisim miumkunse, bu degisimlerin gerceklesmesi icin
ozel bir sey yapmak gerekir mi? Harekete gecmek ya da gec-
memek: Sorun budur buyiik él¢ude... Bircok psikolojik belirti
—ornegin anksiyete ve depresyon— gibi kendine saygi da insa-
nin bakimim kendisinin saglayacag bir olgudur.

Bu kitapta kendine saygi duzeyi yuksek birinin daha kolay
eylemde bulunacagini, dolayisiyla da sayginligim artiran daha
cok basan elde edecegini gordiik. Eger basansizhiklarla karsila-
sirsa, kendine saygis1 yikilmasim engelleyecek ve bir stire son-
ra sansini tekrar denemesini saglayacaktir. Buna karsilik kendi-
ne sayg duzeyi dusik biri, eyleme gecmeden 6nce uzun uzun
dusunup duraksayacakur. Dolayisiyla elde ettigi basarilar da
sinirh olacakur. Bu basanlan gercekten hak etmis oldugundan
kuskulanacagindan ve aym basarilan tekrar saglayip saglaya-
mayacagindan emin olmadig icin de, bunlarin kendine sayg-
sinin guclenmesine pek az katkisi olacaktir. Basansizhik duru-
munda kendine bakis1 olduk¢a olumsuz etkileneceginden, bi-
rey direnmekten ya da sansim bir kez daha denemekten vazge-
cecektir.

Kendine saygimin dogal egilimi, gundelik yasama bagh ku-
cuk dalgalanmalara ragmen kalkis noktasi duzeyinde kalmak-
tir. Ama yasamdaki onemli olaylar (umudumuzu korumamiz
gerekir!) ya da degistirilmesi gereken kisisel bir karar (yasam-
da degisiklikler getiren) bazi durumlarda hissedilir derecede
degisebilir.

Ingiliz yazar William Boyd Yeni Itiraflarda kendisini “ka-
ramsar ve duskan” —kendine sayg) rahatsizhgimin iki belirti-
si— hissetmesine ragmen nasil seferber olup harekete gectigini
anlatir: “Dogustan gelen iyimserligimi canlandirmaya ¢ahistim,
degerli oldugum duygusunu kendimde yeniden dogurmaya ca-
hstim. Kendine sayg1 duygusu olmadan hicbir sey yapilmaz.”
Simdi size bu kisisel ¢cabalardan s6z edecegiz.
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KENDINE SAYGI NASIL DEGISTIRILIR?

Cabalarinizi belli bash ug alanda yogunlastirmanizi 6neriyoruz;
bunlarin her biri bizim “anahtarlar” adim verdigimiz u¢ 6zgul
boyuttan olusur.

Her alan ve her anahtar kendi icinde 6nemlidir, ama bunla-
rin timinun sizi ilgilendirmemesi de mumkundar.

Ote yandan bu 1g¢ alan arasindaki dengeye de dikkat etmek
gerekir. Cabalarim 6zellikle bunlardan biri ustunde yogunlas-
tiran bireylere ¢ok sik rastladik ve bu durum onlan icebakista
(kisisel gelisim stajlarinda yaris), sosyallikte (sosyal iliskilerde
yaris) ya da eyleme ge¢mede (is takintis1 olan baz1 kimselerde
oldugu gibi) asirihiklara goturmusti.

Surasi kesin ki, kendimize saygimizi aninda ve sancisiz bir
bicimde degistirecek hicbir mucize yoktur. Belki de olabilir...
Gergekten terapi deneyimlerimiz gostermistir ki, 6nemli olan
ilk adim1 atmaktir. Tavsiyemiz sudur: tek bir hedef belirlemek
ve butin gugleri bu noktaya saldirida yogunlastirmak. Soru-
nun parcalarindan sadece birini degistirmek zincirleme reaksi-
yonlar doguracak ve size daha sonra tekrar basvuracaginiz bir
eylem bicimi 6gretecektir.

Kendine sayginin dokuz anahtan

Alan Anahtarlar

Bireyin kendisiyle iligkisi 1) Kendini tanimak
2) Kendini kabul etmek
3) Kendine kars diiriist olmak

Eylemle iligki 4) Harekete gegmek
5) Ig elestiriyi susturmak
6) Baganisizig1 kabul etmek
Bagkalaryla iligki 7) Kendini ifade etmek

8) Bagkalariyla yakinlagabilmek
9) Sosyaldestek almak
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insanin kendisiyle iligkisini degistirmesi

Anahtar no 1: Kendini tammak

“Kendini tan1,” der Sokrates sik sik. Kendine saygi konusun-
da ilk kuraldir bu ve hem kendinize bakisimizla hem de kendi-
nizi bagkalarina gosterme biciminizle ilgilidir. Dikkat: Burada
s6z konusu olan bireyin icebakista kaybolmasi degil, daha ziya-
de yeteneklerinin ve sinirlarinin bilincine varmasidir.

Bu konuda, psikoterapide “Johari'nin penceresi” denen bir
dustinme araci bize yararl olabilir.2 Kendini tanima konusun-
da dort buyuk alanin bulundugunu varsayar:

— “Acik alan™: Kendiniz ve ¢evreniz hakkinda bilinen her sey.
Ornek: “Benim dostlarima sadik biri oldugum séylenir. Ve yar-
dimsever. Dogru, aym fikirdeyim.”

— “Kor amag”: S6z konusu olan baskalarinin sizinle ilgili bil-
dikleridir ve siz bu durumun acik secik bilincinde olmazsiniz.
Sozgelimi hakkimzda sunlan soyleyebilirler: “Akill bir kiz ama
cok alingan”, oysa siz kendinizi daha ziyade sevimli ve pek ye-
tenekli olmayan biri gibi goruyorsunuzdur.

— “Gizli alan™: Kendinizle ilgili olarak bildiginiz ama bagkala-
rinin bilmedigi her sey. Ornek: “Cok kiskang biriyim. Ve ken-
dime hi¢ gavenim yok: Rahat ve serbest goranistimiin arkasin-
da siirekli kendimden kuskulanirim ve bunu baskalarindan us-
taca gizlerim.”

— “Bilinmeyen alan”: Bu alanda insanin kendi kendisine a¢ik-
lamadig ve cevresinin de farkinda olmadig seyler vardir. Bi-
reyler baz1 yeni kosullarin gelismesiyle “kendilerini kesfeder-

Johari'nin penceresi

Kendimizin bildigi Kendimizin bilmedigi
Bagkalarinin blidikleri Acik alan Kor amag
Bagkalarinin bilmedikleri  Gizli alan Bilinmeyen alan

2 M. Marie-Cardine, O. Chambon, a.g.y.
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ler” boylelikle. Ornek: “Bana sorumluluklar verildi ve bundan
hoslandigim, bir lider olabilecegimi fark ettim.”

“Acik alan™ guglendiren her seyin kendine saygiy1 da gug-
lendirdigi kabul edilir. Bunun i¢in sunlar gereklidir:

— “Kor amag¢™ “acgik alan”a doniistiiormek: Bunun igin sistem-
li bicimde dinlemek, hatta cevremizdeki insanlarin fikirlerini
almak gerekir. Elestirel bir mesaj durumunda bile, bu mesaji
veren kisiye bize bizimle ilgili bir sey 6grettigi icin tesekkur et-
mek yararh olur: “Bana soyledigin seyleri duymak hos olmasa
da, ictenliginden dolay1 sana tesekkiir ederim, beni bilinglen-
dirmen 6nemli.”

— “Gizli alan™ “acgik alan”a donistirmek: Baslica arag kendi-
ni agmak’tir: Insan, muhataplarinin dusinceleriyle uyustugun-
dan ya da hoslarina gittiginden emin olmasa da, dusunceleri-
ni ve duygulanm agiklamakta duraksamamahdir: “Kesinlikle
seninle ayn fikirde olmadigimi soylemem gerekir.” Bu tavrin
bagka bir yaran sudur: Yasanan olaylar hakkinda dusundiikle-
rimiz ve hissettiklerimizle yuz ytuze gelmemizi saglar. Ve cogu
zaman bazi hatalarimiz1 duzeltmemize olanak verir. Kendini
acma tabii ki temkinli bir tutum icinde gerceklesmelidir. Belli
bir gizlilik olmadan toplumsal yagamin olmas1 mumkun degil-
dir. Insan kendini “Son gorismemizden beri amma da yaslan-
missin!” ya da “Patronun konusmasi bana gore kotu bir konus-
maydi!” gibi laflar etmek zorunda hissetmemeli.

“Bilinmeyen alan™ “acik alan”a donustirmek: alisilmamis
davranislarda bulunmaya, yeni deneyimler yasamaya buyuk il-
gi gostermek.

KENDINiZi DAHA iYi TANIMANIZI SAGLAYACAK BiRKAG SORU

iste kendinize soracaginiz sorulardan olugan ve kisitlayici olmayan
bir liste. Ama bu noktalardan gevrenizdekiinsanlarin da haberdar ola-
bileceklerini g6z 6niinde bulundurarak diistiniin. Eger kendinize say-
gl diizeyiniz diisiik gibiyse, daha dnce sdyledigimiz gibi kendinizden
az ya da gok ndtr ve “lhml” bir bigimde s6z etme egilimi iginde ola-
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caksiniz: Kendi portrenizi biraz daha keskin ve renkli hale getirme-
yi diisliniin!
¢ Seviyorum/Sevmiyorum.
Sevdiklerinizi ve sevmediklerinizi belirgin bigimde tanimlayabili-
yor musunuz? Bunlari bagkalarina nasil anlatirsiniz? Ve kendini-
zinkinden farkh goriigleri nasil kabul edersiniz?
¢ Biliyorum/Bilmiyorum.
Ortalamanin iistiinde bilgi sahibi oldugunuz alanlar hangileridir?
Bagkalarina 6gretmek igin bunlardan nasil s6z edersiniz? Bilgisiz
oldugunuz konularda sorular sormaya cesaret edebilir misiniz?
¢ Basarnsizliklarnim/Basarlarim.
Sayginligimzi azaltmadan basanisizliklarinizdan s6z edebilir misi-
niz? Ve kendinizi Svmeden bagarilarinizdan s6z edebilir misiniz?
e Kusurlarim/Meziyetlerim.
Kusurlarimizi ve niteliklerinizi biliyor musunuz? Ve —-durum ge-
rektirdiginde— dviinmeden ve yakinmadan bunlan gevrenize an-
latabiliyor musunuz?

Anahtar no 2: Kendini kabul etmek

Kendini tamimak sadece ilk etaptir. Belirlediginiz kusurlarla
ve sinirlarla ne yapacaksimz daha sonra? Genellikle diistuniile-
nin aksine, yiksek bir kendine sayg i¢in kusursuz olmak ge-
rekmez. Buna karsilik bunlar iistlenme ya da degistirme guica-
ni bulmahyiz kendimizde. Kimilerinin hatalarim1 kabul etme-
leri, kimilerinin ise bu hatalardan utan¢ duymalan nasil agik-
lanabilir? Utan¢ duyanlarda bu utang duygusu bazen o kadar
gucli olur ki, “izzetinefsi ve kendine saygiy1 oyar”.? Psikiyatr-
lar ve psikologlar yaptigimiz seyden pismanhk duymak olan
sucluluk duygusunu irdelemisler, icinde oldugumuz durum kar-
sisinda karmasik bir hareket olan utanc ise ahlakgilara ve filo-
zoflara birakmislardir. Oysa utang, kendine saygi sorunlarina
cok siki bicimde baghdir.

Bilingli bir kusuru komplekse doniistiiren sey utangtir. Dans

3 V. De Gaulejac, Les Sources de la honte, Desclée de Brouwer, Paris, 1996.
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etmeyi bilmiyorsamz ve dansa davet edilmisseniz bir alterna-
tif sunulur size: Utamirsimiz ve bir bahane uydurarak bunu iti-
raf etmezsiniz. U¢ sakincasi vardir bunun: Kendinizi kéti his-
sedersiniz, sizi dansa davet eden kisi bunu hisseder ve boylelik-
le dans etmeyi 6grenemezsiniz; dans etmeyi bilmediginizi iti-
raf edersiniz ve isler tersine doner; daha rahat olursunuz, karsi-
mizdaki durumu anlar ve hatta belki de size dans 6gretmek icin
yardimda bulunmay teklif eder.

Biz terapistlik mesleginde ve sozgelimi kizarmaktan korkan
cekingen kisilerde bu sorunla sik sik karsilasiriz.* Bunlarda ki-
zarma utanca bagh ise (“boyle olmak gulunctur”) ilerleme kay-
detmek mumkun degildir: “Bunu gizlemem gerekir” takint1-
stigindeki bu kisiler rahatsizliklarinin i¢ine kapanirlar. Ruhsal
tedavinin amagclarindan biri onlar1 bu sorun uzerinde fazla yo-
gunlasmamaya ve konusmaya ¢ekmektir (spontan bicimde ya
da gozlemlere yamt olarak).

Utancin en guglu iki muttefiki, suskunluk ve yalmzhiktr.
Sectiginiz birine, size utang veren bir seyden sz etmeye baglar
baslamaz, yolun buyiuk bolumunu kat etmis olursunuz. Hintli
yazar V. S. Naipaul'un bir ankete verdigi cevapta soyledigi gibi:
“Biliyorum ki bir utang kabul edildigi anda yok olur.”

Anahtar 3: Kendine karg: diiriist olmak

Onceki bolumde savunma mekanizmalarim anlatirken, kimi
zaman baz1 kigik numaralara basvurmanin, kendimize yalan
soylemenin, en azindan kisa vadede kendimize saygimzi koru-
mak i¢in ¢ekici geldigini gordik. Ve bunun en sik gorilen me-
kanizmalarindan biri inkardir, bunu da gorduk.

Surucisu, size gore ¢cok hizh giden bir arabadasimiz. Korku-
yorsunuz ama bunu itiraf etmeye cesaret edemiyorsunuz. Su-
rucu sitkintimz: fark ediyor ve soruyor: “Umarimn korkmuyor-
sunuzdur.” Nasil bir yanit verirsiniz buna?

Bir is bulmak amaciyla girdiginiz sinavin sonuglarim bek-
liyorsunuz. Istediginiz ise giremeyeceginizi 6greniyorsunuz.

4 C.André, P. Légeron, La Peur des autres, a.g.y.
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Meslektaslarimizdan biri yaniniza yaklasiyor ve sdyle diyor:
“Cok uzilmediniz ya!” Nasil bir yamit verirsiniz bu soruya?

Hosunuza gitmeyen bir davranista bulunan bir yakininiza
kars1 sesinizi yukseltmeye bashyorsunuz. Soruyor size: “Kiz-
madin ya!” Nasil yanit verirsiniz?

Bu u¢ durumda da, yerli yerine oturmamis kendine saygiyla
ilgili nedenlerden dolay1, belki duygularimz1 inkar etme egili-
mi i¢inde olacaksimz: Korktugunu, mutsuz oldugunu ya da si-
kintil oldugunu itiraf etmemek, hi¢ kuskusuz toplumsal uy-
gunlukla baglantilidir. Ama bunlarin arkasinda genellikle ken-
dine sayg: sorunlan yatar: Insan duygularin itiraf ederek 6zel-
likle itibar kaybetmek istemez.

Kendimize saygimizi tehdit eden olaylar karsisinda iki inkar
tepkisi gosterebiliriz: kendimizi savunma (“Hig ilgisi yok!”) ve
olaylara boyun egme (“Boyle iste, ne yapalim”). Birinci durum-
da, kendini savunmada, kisi duygusal durumunu sistemli bi-
cimde inkar etme egilimi icindedir: Bu, baz1 amaclara (“Bu s1-
navi kazanmaya ¢ok 6nem veriyorum™), bazi isteklere (“Hosu-
ma gitmeyen seyler yapilmasini istemiyorum”) ya da bazi simir-
lara (“Otomobil korkutuyor beni”) angaje oldugunu itiraf et-
mektir. lkinci durumda, olaylara boyun egmede kendine yalan
soylemenin tersi bir durum s6z konusudur: Ise karismay: red-
detmekten, degistirmek amaciyla mudahale girisiminin reddi-
ne gecilir. Bu durumda sdylemlere boyun egme (“Bdyle hicbir
seyi degistiremeyiz”) ya da basitlestirme (“Istedigim seyleri el-
de edemiyorum; dnemli degil”) egemendir.

Baz1 damisanlarimiz muayene sirasinda sistemli bicimde boy-
le davramiyorlar ve bu durum terapisti teshis koyuncaya kadar
zor durumda birakir. Ornegin bir geng kadin butun sikayetleri-
ni “Her halukarda boyle iste” sozleriyle vurguluyordu; amaci te-
rapistin her tarla girisimini etkisiz kilmak ve ona bu sorunlan
kabul ettigini, teslimiyetci ve boyun egen dunya gorusini ken-
disiyle paylagmak istegi mesajim vermekti. Daha yash (ve bu-
nahimlarindan bikan esi tarafindan terapiye yollanan) bir erkek
de karsit bir tavr1 benimsiyordu: Terapist sorunu iyi koti teghis
edip tedaviye baglayacag sirada, sorunu 6nemsizlestirme ¢aba-
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sina giriyordu bu hasta (“Aslinda o kadar da 6nemli bir sorun
degil bu, abartiyorum izlenimi vermek istemem size”). Gozlem
donemi yaklasik ¢ ay sturdi ve adam ancak bundan sonra si-
kintisin1 dogrudan ve duirast bir tavirla anlatt.

Kendine yalan sdylemenin iki bigimi

Durumlan degistirme istegi icinde

Olumsuz duygulan kabul etmemek olmamak

“Kizmiyorum.” “Ne yapalim, hayat bu.”
“Diis kinkhigina ugramadim.” “Aligmak lazim.”

“Endigeli degilim.” “Boyle, yapacak bir gey yok.”

Eylemle iligkiyi degigtirmek

Anahtar 4: Harekete gegmek

Eylemler kendine saygiy1 koruma jimnastigidir. Bayuk ba-
sarilar hi¢ kuskusuz kendine saygiy1 gugclendirir ama profesyo-
nel, duygusal ya da sportif basarilar her giin gerceklestirilemez.
Buna karsilik gundelik yasam mutevazi da olsa bir yigin amag
yaratir bize ve biz bu amaclan gerceklestirdigimizde kendimize
sayginin gi¢lendigini hissederiz.

Sozgelimi Kkisisel tercihleriyle ya da saghk nedeniyle araba
kullanmay: birakan yaghlarin araba kullanmaktan vazgecme-
yen yashlarla karsilastinldiklannda, aym yasta ve aym saghk
kosullarina sahip kisilerden artik araba kullanmayanlann kul-
lananlara gore hafif depresyon belirtileri ve kendine sayg ko-
nusunda yetersizlikler gosterdikleri gozlenmistir.

Dolayisiyla baz1 giindelik etkinlikleri basit angaryalar ola-
rak degil, kendi ustumuzdeki denetim duygusunu guglendir-
menin ve kendimizi ideal imajimiza yaklastirmanin yollan gi-
bi gormemiz gerekir. Bazilan “Temizlik yaptuktan sonra baska
bir is yapmak i¢in daha iyi hissediyorum kendimi” ya da “Ak-

5 R. A. Marotolli vd., “Driving cessation and increased depressive symptoms”,
Joumnal of American Geriatric Society, 1997, say1 45, s. 202-206.
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siligim ustimdeyse kicuk tamiratlar yaptyorum” derken bun-
lan hissederler.

Miitevazi amaglar, miitevaz1 kazanglar diyeceksiniz. Ama
bir tirla 6nemli bir ise baslayamadan tuhaf dustunceler geve-
lemektense, bulasiklan yikayip kaldirdiktan sonra kendini bi-
raz daha iyi hissetmek daha tercih edilir bir durumdur. Ayrica
su da var ki mutevaz bir alanda eyleme ge¢cmek, 1sinma hare-
keti gibi, daha sonra daha 6nemli bir ise baslamaniza yardim-
c1 olabilir.

Kendine saygis1 dusik, ama kendisiyle ilgili mizah duygu-
su ¢ok gugcli olan bir kadin danisanimiz harekete ge¢me konu-
sundaki gucluklerinden s6z etmisti bize: “Buyiik bir eylemsiz-
lik uzmaniyim. Bu konuda kitap bile yazabilirim. Ornegin oku-
yucularima ‘4H’ tarifesini verebilirim: havaya bakmak, havanda
su dovmek, homurdanmak, hicbir sey yapmamak...”

Bununla birlikte, bu kigiik etkinliklerin énemli ve acil
amaclan saf dis1 etmesine izin vermekten de kacinmak gere-
kir... Ornegin butun vaktini ders notlarin1 okuyacagina onla-
1 duzenlemekle geciren bir 6grencinin ya da butin guninu
onemli birkag telefon gorusmesi yapacagina mektuplan didik-
leyen bir memurun durumuna diagmemek gerekir...

Baska bir eylem bicimi de, belli bir alanda uzman olmakur.
Bu 6gude kendine sayg ya da kisisel mutlulukla ilgili bircok el
kitabinda rastlanir. Bir hobi ya da tutkuyla surekli bigimde il-
gilenmenin kisisel yetenek duygusu gelistirerek, ama aym za-
manda da toplumsal sayginhg (6zellikle de uzmanlik alan ola-
rak yemek pisirmeyi se¢misseniz!) guclendirerek kendine say-
giy1 olumlu etkiledigi dasunualur. Ornegin savas sanatlaryla il-
gilenmenin, kendine sayginin gelismesini destekledigi kanit-
lanmistir.®

Dolayisiyla degismek icin insanin harekete gecmesi gerekir.
Her sey davranis ve tutumdaki somut bir degisimle baglar. Sa-
dece kafanin degismesi bir ise yaramaz, kendine saygida kalici
bir degisiklik gerceklesmez bu yolla. Eyleme donusen bir tasa-

6 M. Weiser vd., “Psychotherapeutic aspects of the martial art”, American Jour-
nal of Psychotherapy, 1995, say1 49, s. 118-127.
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n, kugik ve simgesel de olsa niyet asamasinda kalmis bir tasa-
ridan yegdir. Her degisim karan en fazla bir dakika i¢inde bir
eyleme yansimaldir: telefon etmek, mektup yazmak, hemen
cikmak vb.

Anahtar 5: “I¢ elestiri”yi harekete gegirmek

Otuz alt1 yasindaki ¢ocuk hastaliklar1 uzmam Elodie anla-
tiyor:

Tip tezim icin alt1 y1l harcadim. Her seferinde kendimi hazir de-
gil gibi ve yetersiz hissediyordum. Bu nedenle u¢ kez konu de-
gistirdim. Sorunum ¢ok basitti: Calismaya baslayip ve birkag sa-
tir yazar yazmaz tatmin olmadigim hissediyordum. Tez yone-
ticilerimin ¢aligmamin iyi oldugunu, bu ¢alisgmanin her zaman
ise yarayacagimi soylemeleri bostu; icimden bir sesin bir seyle-
rin yolunda gitmedigini soylemesi, calismanin yeterli olmadig-
n1 yinelemesi ¢ok yipraticiydi. Tezime bakan jiri uyelerinin si-
rekli surat astiklanm hayal ediyordum. Allahtan son yoneticim
kizarak gerekli seyleri soyledi: “Herkesin isi kendine! Sen cali-
sacaksin, ben elestirecegim!” Bu iki olay1 karistirmamama yar-
dima oldu bu sozler. Aym anda harekete gecmek ve eylemimi
degerlendirmek egilimindeydim; boyle davraninca da higbir ye-
re varlamyor...

“I¢ elestiri”,” kendimize yonelttigimiz tiim elestirel dusun-
celerdir. Cogu zaman ¢ocuklugumuzda isittiklerimizin bir so-
nucu olan ve anne babamizin igsellestirdigimiz bir sdylemi s6z
konusudur burada. Cok c¢esitlidir bunlar ve bizim kendimizi
eylemin 6ncesine (“Neye yarar?”, “Yuramez”) ya da sonrasina
(“Bostu”, “Higbir ise yaramad1”, “Yeterli degil”) yerlestirmemi-
ze gore farklhihik arz ederler.

I¢ elestiriye karsi ne yapilabilir? Her seyden énce varliginin
bilincinde olmak gerekir. Bu, gicluklerinizin sadece giristigi-
niz isten degil, aym zamanda kendinize sayg: sorunlarindan

7 M. Marie-Cardine, O. Chambon, a.g.y.
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ig elegtiri ve kendine saygiya etkisi

ic elestiri

Kendine saygiya etkisi

“Bos, ne yarari var?”

Denemekten caydirir.

“Yiirimez bu ig.”

Endise ya da bog mikemmelliyetgilik.

“Bostu.”

Deger yitirme.

“Higbir ige yaramad..”

Tekrar baglamaktan caydinr.

“Yeterli degil.”

Tatminsizlik.

(“Beni sadece mukemmelligin korudugunu hissediyorum”)
kaynaklandigam anlamamz gerektirir. Sonra bu anlarda aklini-
za gelen dusuncelerle ilgili olarak kendinize dogru sorular sor-
ma ahskanhg edinin: Bu disince gercekci mi? Kendimi daha
iyi hissetmeme yardimci mi1? Durumu daha iyi yéonlendirmem-
de bana yardimci olur mu? Bir dahaki sefere daha etkili bi¢im-

de davranmama yardimci olacak mi?

ig elegtiriye kargi miicadele etmek igin kendimize soracagimiz dért soru
(Bir gece dnce gittigi davette tavirlarindan tatmin olmayan
otuz beg yagindaki bir erkek drnegi)

“Diin akgam pek iyi
degildim.”

Yanit

Strateji

1) Bu disiince gergekgi mi?

Bilmiyorum, kendi bilgim
diginda bilgim yok.

Bagka insanlara bu
konuda ne diigiindikleri
soracagim.

2) Bu diigiince benim
kendimi daha iyi
hissetmeme yardimci olur
mu?

Hayrr, Giziiyor ve sikinti
veriyor.

Gevig getirmeyi birakip
harekete gegiyorum:
“Simdi ne yapmak
gerekiyor?”

3) Bu disiince bugiinkii
kogullarla daha giiglii bir
bigimde miicadele etmeme
yardimci olur mu?

Hayrr, icime kapaniyorum.

Hemen bir dostuma telefon
etmeye caligacagim.

4) Bu diigiince gelecek
sefer, kosullarla daha giiglii
bir bigimde miicadele
etmeme yardimci olur mu?

Hayrr, tersine daha zor
durumda birakacak beni:
Gelecek sefer kendimi
daha kétii hissedecegim.

Bir dahaki daveti
diigiinecegim: “Bu
tatminsizlik duygusunu bir
daha yagamamak igin nasil
davranmam gerekir?
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Anahtar 6: Basarisizlik diigiincesini kabul etmek

“Basarnisizlik, zaferin bir parcasidir.” 1998’de Hindistan’da
Broad Peak’a (8.407 m) urmanirken 6len dagci Eric Escoffi-
er'nin 6zdeyisi bu... Escoffier, “gici 6teki dagcilar: korkutan
bir canavar” olduktan sonra, 1987’de buyiik bir araba kazasi
gecirir ve felg olur. Yiksek diizeyde bir kendine sayginin sim-
gesi olan meydan okuyucu bir tavirla, sakatligina ragmen ye-
niden trmanmaya baslar... Baska bir kazada 6linceye kadar.®

Genel olarak basansullgl kimse sevmez. Oysa degismek i¢in
harekete gecmek, dolayisiyla basarisiz olma riskini almak ge-
rekir. Danigsanlarimizdan birinin dedigi gibi: “Kabul edilmesi
gereken basansizlik degil, basansizlik fikridir.” Hatta baz1 du-
rumlarda bir terapist, bu deneyimi 6nemli buluyorsa —olayin
boyutlarini kii¢iiltmek i¢in— danisanina ne pahasina olursa ol-
sun basarisizliktan kagmaktansa basarisizlig “tavsiye” edebilir!

Sébastien’e de bunu yapmistik: Oldukga ciddi bir depresyon
gecirdikten sonra muayene olmaya gelmisti bize. Antidepre-
sanlarla iyilesmisti. lyilesmisti ama rahatlamamisti, ¢iinku has-
taliginin tekrarlamasindan korkuyordu; basina gelen olay onu
oldukca zayiflatmisti. Ona gore kendisine giiven duymamasiy-
d1 depresyon gecirmesine neden olan olay ve bu guvensizlik
depresyonla daha da agirlasmistr...

Sébastien’de basarisizlik ve yetersizlik takinusi vardi. Onunla
uzun uzun tartistiktan sonra, bu korkunun nereden kaynaklan-
digini anladik: Babasi sikintili ve otoriter bir milkkemmelliyetgiy-
di, cocuklarim ¢ok fazla elestiriyordu. Karneler aksam yemegin-
de, aile icinde yuksek sesle okunuyordu ve gorece de olsa basa-
nsiz olan yanmisti. Tesvik diye bir sey asla s6z konusu degil-
di, cinku “normal olan iyi ¢calismakt1”. Boylece Sébastien, belir-
gin ozelligi cok titiz emirler olan bir distince uslubunu benim-
semisti: “Hemen anlaman gerekiyor”, “Asla hata yapmaman ge-
rekiyor”, “Her seyi sen yonlendirmelisin” vb. Kendine sayg: du-
zeyi ozellikle dusuktu ve sirekli basarisizlik tehdidi altindayda.

8 J.-M. Bourget, “On a perdu la trace d’Eric Escoffier”, Paris Match, 20 Agustos
1998.
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Tedavi sirasinda su agikea ortaya ciku ki, Sébastien, sorunu-
nun nereden kaynaklandigim ¢ok iyi anlamakla birlikte, olay-
lara bakma bi¢imini degistiremiyordu. O zaman biz de kendi-
sine bilisselci terapistlerin “gerceklik testi” adim verdikleri se-
yi onerdik: tahminlerinin temelleri olup olmadigim gercekten
dogrulamak. Bir baska deyisle, olgun yastaki basarisizliklarin
cocukluk cagindaki basarisizliklar kadar endige verici olup ol-
madigin anlayabilmek icin basarisiz olmak.

Sébastien’i raz1 ettikten ve birlikte bir karara vardiktan sonra,
onu basarisiz olacag ug testten gegirdik: 1) bir bilgisayar maga-
zasina gitmek ve tezgahtara agiklamalarindan bir sey anlamadi-
g1 soylemek; 2) mahallesinde tamdig: bir dikkana gitmek, bir
sey satin almak ve ustinde para bulunmadigim son anda fark
ettigi numarasi yapmak; 3) isyerinde her hafta sunmak zorunda
oldugu calismasinin bir bolumunu hazirlamamak. Zorluk dere-
cesi gitgide artan bu ¢ durumdan hicbirinin (isiyle ilgili olanin
bile) ¢cok onemli bir sorun ¢ikarmayacagim birlikte dogruladik.

Sébastien bu testler sayesinde yaptiklarinin higbir felakete yol

Gergekgi bir bagarisizlik vizyonuna nasil sahip olunur?

Bagansizhig agirlastirici vizyon: Felaket
disiinceleri

Bagansizhg hafifleten vizyon: Gergekgi
disiinceler

Bagarisizlik her zaman bir biitiindiir; “Bir
felakettir.”

Bir bagarisizlik sikintidir; “Sikicidir.”

Bir bagarisizlik her zaman kesindir; “Bu
durumla asla baga gikamayacagim.”

Bir bagarisizlik bir etaptir; “Bu konumda
rahat etmem igin ilerleme kaydetmem
gerekir.”

Bir bagarisizlik higbir zaman telafi
edilemez; “Sonuglar tamir edilemez.”

Basarisizliklarin gogu telafi edilebilir;
“Yankilan var mi?”

Bir bagarisizlik her zaman risklidir;
“Koyuverecegim kendimi ve vasat bir
insan gibi yagayacagim.”

Basarisizlikta yon degigtirme yoktur;
“Bagarisizligi kimse sevmez, higbir riske
aligamam.”

Bir bagarisizlik insani her zaman giiliing
duruma diigiiriir; “Imajim dlimciil bir
darbe ald.”

Basarisiz olmak giiliing degildir; “Daha
fazlageligme kaydetmem gerektigi
anlagiimistir belki.”

Bir bagarisizlik bagkalarina gore her
zaman giivensizlik kaynagidir; “Bundan
sonra bana asla kimse giivenmez.”

Bir basarisizlik daha sonraki bir bagariyla
silinebilir her zaman; “insanlar benim
bagka yeteneklerim oldugunu ve daha
sonra basarih oldugumu gorecekler.”
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acmadigini ve hatta bu deneylerden sonra kendine saygisinin
guclendigini gordix Bilgisayar magazasindaki tezgahtar acik an-
latamadigini kabul etmisti; mahallesindeki bakkal gulmiis, iste-
digi seyleri almasinm ve parasini da bir daha ugradiginda verebi-
lecegini sdylemisti; is arkadaglar ise, 6zirlerine, boyle bir seyin
hicbir 6nemi olamayacagim soyleyerek karsilik vermislerdi...

Sébastien yavas yavas asir1 ve olumsuzluklara yol acan basa-
nisizlik korkusundan kurtulmayi basardi. Ve hizla iyilesti.

Basarisizlig1 dogru yonlendirebilmek igin birkag ogut:

— Olaylan siyah ya da beyaz gormemek (dikotomik dusiince).
Harekete gecme konusunda giicluk yasayan kimselerde sik go-
rulen sorunlardan biridir bu. Bunlar zafer ve felaket arasinda
ara bir sonu¢ dusunemezler kesinlikle. Basan yolunda olma-
diklarim gorebilecek kadar bilingli olduklarindan felaketi 6n-
goriurler. Genellikle yapilmasi gereken, sadece basarisizlik viz-
yonunu aynntilaniyla gostermektir.

— Herkesin basansiz oldugunu ve olabilecegini kabul etmek...
Toplumumuz basarisizliklarda genellikle ikiyuzla davranir: Ba-
sarilan yuceltirken, ¢cogu zaman basan oncesindeki bocalama-
lan unutur. Ayrnca birgok insan da baskalarinin basarisiz olma-
diklarini sanir. Ama basarili olanlar, genellikle ise basarisizlik-
la baslamislardir. Sik sik psikiyatri kongrelerine gidiyoruz ve bu
kongrelerde su ya da bu yontemin basarisizliklariyla ilgili bildi-
riler okunduguna hig tanik olmadik; oysa basarih yontemler ka-
dar basanisiz yontemler de ilgingtir. Geng terapistlerle tartistig-
mizda genellikle sunu soylerler: “Deneyimli meslektaslarimizi
dinliyoruz ve 6nerdikleri yontemleri uyguluyoruz ama onlarin
aldiklan sonuglan alamiyoruz.” Bu sonuca gore kendilerinin va-
sat pratisyenliklerinin 6tesinde bir meziyetleri olmadigim kabul
ederler (kendine sayginin bozulmasi), oysa deneyimli terapistler
belki de ilk denemelerini sessizce gecirmigler ve sadece aldikla-
n olumlu sonuglan anlatmislardir (kendine sayginin duzelmesi).

— Basanisizliklardan ders ¢ikarmak. Basansizhiklarinizi yete-
neksizliklerinizi gosteren deneyimler gibi degil, kendinizle ilgi-
li bilgi kaynaklan olarak gorun. Bu sekilde dusinmeyi basara-
bilirseniz, her basarisizlik sizi basariya yaklastiracaktir.
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Bagkalariyla iligkiyi degistirmek

Anahtar 7: Kendini ifade etmek

Insanin kendini ifade etmesi bagkasinin ne dusiindugine, ne
istedigine, ne hissettigine sayg1 duyarak kendi disundaginu,
istedigini, hissettigini aciklayabilme yetenegidir. Siddetle ve
ozur dilemeden bir sey sdyleyebilmek, bir elestiriye sakin bir
tavirla cevap vermektir.

1960’1 y1llarin sonunda kendini ifadeyle? ilgili ilk calisma-
lar ¢ok acikca gostermistir ki, kendini ifade etmek sadece is-
tedigini elde etmeye ve kendini saydirmaya degil, ayn1 zaman-
da insanin kendisini iyi hissetmesine ve kendine saygisim ge-
listirmesine de yarar. Kendini ifade etmek insanin bagkala-
n karsisinda birtakim haklar (ifade, kars1 ¢ikma, cevap iste-
me vb. haklar1) elde etmek icin kendisini yeteri kadar saydir-
masim gerektirir. Oysa bu haklara sahip olmak, kars: tarafta-
kini rahatsiz etmek ya da ona antipatik gérianme riskini almak
demektir.

Bu nedenle kendilerine saygilan yetersiz, toplumsal dislan-
maya kars1 ¢cok hassas olan bazi kisiler, kendilerini ifade etme
konusunda genellikle zorluk ¢ekerler: “Kabul etmezsem kiza-
cak”; “Gergekten ne disundigiumu sdylersem kavga ederiz.”

Insan kendini ifade edemeyince, baska iligki bicimlerine bas-
vurur:

— Ketlenmis [dizginlenmis] davrams (“dalkavuk”): lliskiler
bagkalarina gore ayarlanir, kisi ne dusandugunu ya da istedigi-
ni soylemeye cesaret edemez. Buna karsilik baskalarinin butin
dustncelerini ve isteklerini sistemli bi¢cimde kabul eder (hayir
demeyi bilmemek, bu kisilerin en belirgin 6zelligidir). Bu dav-
ranig, her zaman yetersiz bir kendine saygi1 duygusuyla baglan-
tihdir.

— Saldirgan davrams (“hir¢in”): Kisi kendi ihtiyaglarina ve
goruslerine oncelik tanir ve bagkalarinin ihtiyaclarim ve goris-
lerini 6nemsemez. lligkide oldugu kisiler direndikleri takdirde

9 A.E. Alberti, M. L. Emmons, Saffirmer, Le Jour, Montréal, 1992.
278



Yetersiz kendine saygi ve kendini ifade etme eksikligi

Kendime saygim
diigiik.

Kendime, kendimi

bagkalarina karg

ifade etme hakki
vermiyorum.

l

Kendimi ifade
edersem
reddedilmekten
korkuyorum.

Kendimi ifade etme
alhigkanligim yok.

l

Kendimi ifade
etmiyorum.

l

Reddedilme korkum
stiriyor: “Kendimi
ifade etseydim
ne olurdu?”

kavga cikarmakta ya da tehditler savurmakta duraksamaz. Bu
davranis genellikle yuksek diizeyde (“Herkes benim ihtiyacla-
rima saygl gostermeli”) ama ¢ogu zaman istikrarsiz (“Celiski-
ye tahammtil edemiyorum”) bir kendine saygiyla baglantihdir.
Bu tur davranislar, ¢ok sinirlendiklerinde kendine sayg) duizeyi
dusuk kimselerde de gorulur.

Kendini ifade etmeyi 6grenmek, kendinize saygiy1 mutla-
ka giiclendirecektir. Ama bunu 6grendiginiz andan itibaren de
tercih yapma durumunda kalacaksiniz ve ¢ogu zaman kendini-
zi ifade etmemeyi tercih edeceksiniz! “Insanlar mutlu olmaya
calismaktansa, cogu zaman hakh olmay tercih ederler”:" Pek
yarar1 olmayacak bir tarismadan ka¢inmay: bilmek de —anin-
da- yiiksek bir kendine saygiya isaret eder!

10 N. Branden, a.g.y.
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Anahtar 8: Empati kurmak

Empati, baskalarinin goruslerini dinleme ve hissedebilme,
bunlan butinuyle kabul edilmese de anlamaya ¢ahisma ve say-
g1 gosterme yetenegidir. Ornegin soyle demektir: “Soylemek is-
tedigini ¢ok iyi anliyorum, ama bu mutlaka senin gibi dusunu-
yorum demek degil.”

Otantik empati, giaclu bir kendine sayg: gelistirme yonin-
de giiclu bir motordur. Bagkalarnna yakin olmamizi ve baskala-
n tarafindan 6nemsenmemizi saglar. Ayni1 zamanda kendimizi
daha kolay ifade etmemize de yardimci olur: Bize soylenenleri
dinleyebildigimizi gosterirsek, bizim gorislerimiz de daha ko-
lay dinlenebilecektir.

Insan dusiik bir kendine saygidan muzdaripken bagkalari-
n1 dinlemeye haddinden fazla yatkin olabilir; hatta kimi za-
man bu 6zelligini 6yle bir noktaya gotirur ki, kendini unuta-
bilir ve kendi ¢ikarlarim gozden kagirabilir. Kendine sayg: du-
zeyi dusuk Kisinin silinmesi ve boyun egmesi, bu kisinin din-
leme yoluyla bagkalarinin onayin “satin alma” ihtiyaci duydu-
gunun belirtisidir. Buna “hiper-empati” denir: kendini ifade et-
meden dinlemek. Otuz yasindaki Franck’in tamkhg ¢cok aydin-
latic1 bu konuda:

Baskalarini ¢ok fazla dinliyorum. Biri benden bir sey istedigin-
de, onu memnun etmek i¢in hemen kollan siviyorum. Bunu
istemeyerek yapiyor degilim, gercekten istedigim igin yapiyo-
rum. Ama hayatimin dokumuni ¢ikardigimda, ¢ok fazla din-
ledigimi ve yeterince anlasilmadigim gorayorum. Gegen gece
bir arkadas toplantisindan donuste bunlar anlattigim ve bua-
tun gece beni :;6zlemlemis olan bir kadin arkadagim bana sun-
lan soyledi: “Hi¢ sasirmadim, sen konustugun insanlarla an-
lasma m1 yaptin? Suirekli: ‘Anhyorum, tabii, kesinlikle, mutla-
ka...’ diyorsun. Bagkalarimin soylediklerini onaylamaktan bas-
ka bir sey yaptigin yok.” Hakliyds, bagkalarina kendi dustince-
lerimi soylemekten ¢ok onlarla hemfikir olmaya calisiyorum,
bunu fark ettim. Bu bana sanki celigkili gibi geliyor...
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Anahtar 9: Sosyal destege yaslanmak

Bu kitapta bir¢cok kez degindigimiz sosyal destek, ¢cevremiz-
deki insanlarla kurdugumuz iligkiler butuniinden ve bundan
sagladigimiz yardimdan olusur. Sunu bir kez daha yineleye-
lim ki, baskalariyla kurulan bu iligski kendine sayginin temel
unsurudur. Kuramcilar bunun genellikle dort “destek”ten
olustugunu soyluyorlar: sayg: destegi (“Herkes senin iyi bir
insan oldugunu biliyor”); duygusal destek (“Yanindayiz, se-
ni seviyoruz”); maddi destek (“Sana yardim edecegiz”); bilgi
destegi (“Iste isine yarayacak bir bilgi”). Bunlar kendine say-
g1 icin iki degerli besindir: sevilme duygusu ve yardim gérme
duygusu.

Alinacak sosyal destek nasil gelistirilir? Iste birkag¢ 6gut:

— Destek istemekten cekinmeyin, ama bu destegin hemen gel-
meyebilecegini de kabul edin. Sosyal destek surekli bir koltuk
degnegi olamaz.

— Sosyal cevrenizi duzenli olarak harekete gecirin. Size olan
toplumsal destekten sadece yakinmak icin ya da ¢ok onemli
durumlarda yararlanmayin.

— Sosyal desteklerinizi cesitlendirin. Sosyal destek insanin sa-
dece yakinlarindan gelmez. Bu baglamda ug ¢evre oldugu du-
sunular: yakinlar, is arkadaslan ve arkadas ve tanidiklar. Bu
ug kategori farkli diizeylerde 6nemlidir. Arastirmalar insan is-
siz kaldiginda ozellikle tanidiklar sayesinde (toplumsal des-
tegin genisletilmis cevresi) daha kolay is bulabildigini goster-
mistir.

DEGISIM STRATEJILERI

Degismeye hazir miy1z? Cok iyi! Iste size son 6giitlerimiz: Bun-
lar degisim stirecinde ¢abalariniza yarar saglayacaktir.
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Sikayetlerinizi hedeflere doniistiriin

Bu recete diinya kadar eskidir ama hep yararh olmustur... Sa-
dece ifadedeki bir formiilasyon degisikligidir s6z konusu olan:
“Biktim artik” yerine “isterdim ki” demek. Bunun icin sikayet-
lerinizin arkasinda hangi ihtiyacin bulundugunu sormalisiniz
kendinize; dolayisiyla bu sikayete bir ¢6ziim aranir.

Bu stratejiden ozellikle depresyonlarin bilissel tedavisinde
yararlanilir ve bu surecte terapistler, damsanlar1 depresif si1-
kintilarina bagh bir sikayette bulundugunda bu stratejiyi hedef
olarak aciklatmaya ¢ahisirlar onlara:

—Higbir seyden zevk almiyorum.

- Yani?

— Yani eskiden bircok sey yapabiliyordum, simdi hicbir sey
motive etmiyor beni.

- Yeniden baz: etkinliklerde bulunma hevesi duymak ister
miydiniz?

— Evet.

— Nedir bunlar mesela, sdyleyebilir misiniz bana?

— Basit seyler: kopegimle dolasmak, gazete okumak, yemek
pisirmek, dostlara telefon etmek...

— Anhiyorum. Bunu tedavimizin ilk hedefi olarak belirleye-
bilir miyiz, yani belli 6l¢iide zevk alarak tekrar bu etkinliklere
baslayabilmenizi?

Uygun hedefler segin

Uygun olmayan hedefler se¢cmek, genellikle basansizlik neden-
lerinin en basinda gelir. Hi¢ kuskusuz basarisizliklara daha faz-
la direng gostermenizi istiyoruz sizden ama hedefi tutturama-
yarak bunlar basitlestirmek yararsizdir.

Asama agsama gidin

Daha 6nce soyledigimiz gibi duslere dalmak amaglara ulasma-
da etkili bir yol degildir. Ama gene de yararhdir: Egilim duy-
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dugumuz ideali gosterir bize. Ama bu amag, genellikle bizim
guncel gercekligimizden epey uzak oldugundan, arada ¢ok bu-
yuk bir fark oldugunu dusunmek, bizi degisiklik ¢abalarinda
cesaretsizlige dusurur genellikle. Dolayisiyla dogru yol, kal-
kis noktasiyla amag arasindaki ara asamalar tizerine kafa yor-
makur.

Kendine saygiy: geligtirmek igin hedef segme sanati

Uygun hedef drnegi Uygun olmayan hedef drnegi
Size bagh Bagkalarina bagh

(stk sik arkadag davet etmek) (stk sk davet almak)

Diizenli bir gekilde yinelenebilir Seyrek olarak uygulanabilir
(haftada iki kez gezintiye gikmak) (deniz suyu tedavisi)

Gergekgi Gergekdig

(tekrar tiyatro dersleri almak) (star olmak)

Kesin Genel

(isimde bir seyi anlamadigimda sistemli (kendime daha fazla glivenmek)
bigimde yardim istemeye cesaret etmek)

Sizin igin yararh Sizin igin pek yararh olmayan
(arkadaslarla tatile gitmek) (mahzenimin kapisini yeniden boyamak)

Ornegin iki sutunlu bir tabloya gercegi ve duslerini yazan bi-
rini dasunan.

Cesaret kirici bir uzakhk

Gergekler Hayaller

Tatmin edici bir duygusal yagamim yok. Biiyiik bir agk yagsamak.

isim sikici geliyor. ilging bir igi olmak.
Hep ayni insanlarla goriigiiyorum. Gok insan tanimak.
Siirekli stres igindeyim. Her zaman rahat olmak.

Boyle bir tablo bu kisiye yardimci olabilir mi? Yoksa depres-
yonunu mu artirir? Dahasi bu tablo, bu bi¢imiyle benimsene-
cek davrams bi¢imiyle ilgili olarak kesin bilgiler verir mi? Ke-
sinlikle hayir. Aslinda ortada bulunmasi gereken bir suitun ek-
siktir. “Ara etaplar” adim verebiliriz bu satuna.
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Hedeflere agama agama ulagmak

Gergek Ara agama érekleri Diiglerim

is arkadaslariyla daha ok
goriigmek.

Tatmin edici bir duygusal
yasamim yok.

Biiyiik bir agk yagamak.

isim sikici geliyor. Siirekli egitimlere ilging bir igi olmak.

katilmak, kiigiik ilanlara

cevap vermek.
Hep ayni insanlarla Bir spor kuliibiine, Gok insan tanimak.
gorisgiiyorum. bir dans kuliibiine

kaydolmak.
Siirekli stres igindeyim. Haftada birkez yoga Her zaman rahat olmak.

yapmak, spor yapmak.

TEDAVILER

Yasadigim hayat beni tatmin etmiyor ve hayatimi nasil degisti-
recegimi de bilemiyorum, uygunsuz tepkilerim nedeniyle nes-
nel agidan yasanmasi zor ve zor olmayan seyler arasinda aynm
yapamadigimdan her sey daha da guclesiyor...

Ayrica olaylan acik secik de degerlendiremiyorum, ¢anku
ruhsal durumum giin i¢cinde dalgalaniyor, hatta sabahki ruh-
sal durumumun aksamki ruhsal durumumla pek ilgisi olmu-
yor genellikle...

Buyumek i¢in yardima ihtiyacim var ¢iunku tek bagima pek
ilerleme kaydedemedigimi hissediyorum, nasil davranacagimi
bilemiyorum ve bu duygular beni sonunda bilinen sikintih du-
rumlara saruklayor, aym yipratict duygular ve heyecanlar beni
ele geciriyor, belki de yikic1 duygular bunlar, ¢unka bu duygu-
larin bana ni¢in saldirdiklarimi bilemiyorum ve onlan kontrol
altina alamiyorum...

Ne zaman terapiye gitmek gerekir?

Kadin danisanlarimizdan birinin gonderdigi mektuptan ¢ikar-
digimiz yukandaki 6zette de goruldugu gibi, kendine saygiy:

tek basina degistirmek bazen zordur.
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Baz1 duygulan siirekli hissediyorsaniz terapiye basvurma-
nizda yarar olabilir: tatminsizlik, yoksunluk, huziin, giagsiuz-
lak. Ya da aym zorluklarin yinelendigi duygular icindeyseniz,
gene muayene olmaniz gerekebilir: duygusal ya da mesleki ba-
sanisizliklar, ulasmak istediginiz hedefler konusunda engellen-
meler hissetmek vb.

Bazi rahatsizhiklar ortaya ¢ikmigsa, gene muayene olmanizda
fayda var: depresyon, anksiyete, alkol bagimhhgy...

Bazen terapiye baslamamiz i¢in ¢evreniz zorlar sizi: esin sika-
yetleri ya da korkutmalan, isarkadaslarinin ya da amirlerin
uyarilan, kendinizden so6z ettiginiz dostlarin 6gutleri...

Terapiden ne beklenebilir?

Kendine saygiyla ilgili calisma, aslinda tam psikoterapilerin
dogrudan ya da dolaylh bir amacidir. Ama terapi biyi demek
degildir. Size neler saglayabilecegini bilmek dogru olur: kendi-
ni daha iyi tammak ve daha iyi ifade etmek, gunluk davranis-
lan1 yavas yavas degistirmek. Bunlarin yaninda garanti edeme-
yecegi seyler de vardir terapinin: tam, hizli, cabuk bir degisim,
aninda basan...

Dogru terapisti segmek

Psikoterapi bir¢ok insan i¢in tuhaf kurallari olan (“Sorularima
hi¢ cevap vermiyorlar”) ve tuhaf insanlarin bulundugu (psiko-
terapistler) gizemli bir dinyadir.

Sunu bilmeniz gerekir ki “psikoterapist” hi¢ degilse bir an
icin bile, psikiyatr ya da psikolog gibi “resmi diploma”ya sahip
olmadigim sezinletmez. Dolayisiyla herhangi bir kisi ruhsal te-
davi uyguladigini soyleyebilir ve bu kimlikle gecebilir kargini-
za. Diploma bir garanti degildir tabii ki ve ne psikiyatr ne de
psikolog olan ¢ok basarih terapistler vardir. Ama bu isi yapanin
diplomasinin olmamasi, size onun deneyim ve mesruiyeti hak-
kinda kendisine soru sorma hakki verir.
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Darniganin haklarn

Danisan olarak vazgecilmez haklariniz vardir:

— Dinlenilmek hakki. Terapist agikea sizi dinlemiyorsa ve bu-
nu aliskanlik haline getirmisse (ara sira herkes yorgun hisse-
debilir kendini!), sizin konugsmalarimiz genellikle onu telaslan-
dinyor ve sikiyorsa, size yardim etme kapasitesini sorgulayin.

- Kendinize sordugunuz sorulara cevap alma hakki. Terapist
hangi okuldan? Hangi diplomalara sahip? Hangi yontemleri
uyguluyor? Nicin su ya da bu teknigi uyguluyor?

— Bugiinki bilgiler 1siginda olasi en iyi tedaviyi alma hakki.
Psikoterapi, ipk: tip gibi “sonuglarin” degil, olanaklarn bir
yukimluligia olma” anlayisina dayanir. Terapist sizi iyiles-
tirme garantisi veremez. Buna karsilik sizi tedavi etmeyi ka-
bul etmigse, sizi iyilestirmek i¢in elinden geleni yapmak zo-
rundadir.

Terapistin 6devleri

Bize gore her iyi terapistte bulunmasi gereken bazi 6nemli
ozellikler sunlardir:

— Sizi hemen, apar topar tedaviye almaz.

- Sorununuzu nasil gérduguni anlatir.

— Tedavinin nasil gececegini anlatir.

- Sizinle birlikte gercekgei hedefler saptar.

— Sorularinizi ve gozlemlerinizi kabul eder.

— Sizin dostunuz ya da hocaniz olmaya ¢alismaz.

— Baska terapi okullarinin kot oldugunu sdylemek zorunda
hissetmez kendini.

— Tedaviyi yarun birakmanizi kabul eder, bu yiizden sizi sug-
lamaya ve sikmaya yeltenmez ama bu konuda dustincelerini de
soyler.
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PSiKOTERAPi NEDIR?

“Psikoterapi, degerlendirilemeyen sonuglarla belirsiz sorunlara yone-
len tammlanmanmis bir teknik olmamahdir.”"!

Farkl terapi yontemleri

ilaglar

Terapilerden s6z etmeden 6nce ila¢ meselesine deginmek is-
tiyoruz. llaclar kendine sayg1 konusunda etkili olabilir mi? 1k
akla gelen yanit hayir gibi gozukiiyor. Kendine sayg: ¢ok say1-
da psikolojik olgunun sonucudur ve bu nedenle bugiine kadar
hicbir ilacin onu iyilestirdigi iddia edilemez. Nasil ki mutluluk
hap1 yoksa, kendine sayg1 hap1 da yoktur."

Bununla birlikte, kendine saygiy1 dolayh bicimde etkileyen
ila¢ tedavileri —ozellikle antidepresanlar— vardir: 6rnegin dep-
resyonlu birinin moralini duzeltme ya da fobileri olan birisinin
stkintilarini yatistirma baglaminda. Hatta bir varsayim, sereto-
nin serebral (6nemli bir néron aktaric1) oranim yukselten 6zel
bir antidepresan olan seretoninenerjik grubunun, kendine say-
giya dogrudan etkisi olabilecegini varsayar.'? Bu durum ileride
kanitlanmay: beklemektedir.

Psikoterapi

Psikoterapinin dayandip) ilke basittir: insanin, meslekten bi-
rinin yardimiyla kendisi hakkinda dusunmesi ve 6zlemlerine
daha uygun olan yeni dusinme ve eylem bicimlerini benim-
semesi.

Kendini tanimanin ve kendine sayginin gugclenmesi, olum-
lu gelisen butun psikoterapilerin ortak sonucudur... Ama bu
amaglara ulasma yollan farkhdir. Kabaca iki buyik psikoterapi

11 V. C. Raimy, Training in Clinical Psychology, Prentice-Hall, New York, 1950.
12 P. Kramer, Prozac: le bonheur sur ordonnance?, First, Paris, 1994.
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tara vardir: psikanaliz grubuna dahil olanlar ve davrams teda-
vileriyle bilissel tedaviler.

Psikanaliz tedavileri, genellikle terapi konusundaki genel
dusuncelere denk duser: bu yontemde terapist, danisan1 gec-
misinden so6z ettirmeye ¢alisir; terapist az konusur ve sadece az
sayida pratik 6gut verir.

Ikinci grup tedaviler son zamanlarda gelismistir ve daha in-
teraktif bir terapist tarafindan uygulanir; bu yontemde terapist
ogutler verir ve danisanina yeni yasam bicimleri gelistirecek
teknikler onerir.

Davramisc bilissel tedaviler. Bu tir tedavilerin ilkelerinden
biri, gecmisle ilgili incelemelerin sorunlar her zaman ¢6z-
meye yetmeyecegidir. Sorunlarinin nereden kaynaklandig-
n1 ¢ok iyi anlayan ama bunlar1 asamayan bir¢ok hastamiz ol-
mustur. Bu kosullarda amag, danisana davranislarim ve dii-
sincelerini (“bilgiler”) degistirecek ve daha ¢ok kisisel bek-
lentileriyle iliskili yeni yasam tarzlarin1 deneyecegi yontemle-
ri ogretmektir.

Ormnegin terapist, fobili bir damisan1 oldugunda, fobinin kay-
nagim anladiktan sonra, onun korktugu seylerle yavas yavas
yuzlesmesine yardimci olacakur. Terapist, kendine sayg so-

iki biiyiik psikoterapli tiirii

Psikanalitik terapiler

Davranigg: biligsel terapiler

Ozellikle gegmise ya da gegmig-simdi
arasina odaklanirlar.

Ozellikle burasi ve gimdiye odaklanirlar.

Bireyin kigisel yagaminin 6nemli
unsurlanninyeniden canlanmasi ve
anlagiimasina doniiktiirler.

Giindelik zorluklar ydnlendirebilecek
yeteneklerin kazanilimasina yoneliktirler.

Terapist notrdir.

Terapist interaktiftir.

Terapist, daniganin rahatsizhg ve
tedaviyle ilgili gok az 6zel bilgi verir.

Terapist, daniganin rahatsizig ve
tedaviyle ilgili birgok &zel bilgi verir.

Hedef ve siire belirlenmez.

Hedef ve siire belirlenir.

Temel amag altta yatan ruhsal yapinin
degismesidir (Bu, belirtilerin ve tavirlarin
degismesini saglar).

Temel amag belirtilerin ve tavirlann
degismesidir (Bu, daha derindeki
psikolojik yapilanin degismesini saglar).
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runlan i¢in, damsanina, duruma gore daha fazla eyleme gec-
mesini, kendisini kendi goziinden dusirebilecek seyleri daha
az dusinmesini, bagkalariyla daha az temas etmesini vb. tavsi-
ye edecektir.'?

Genel olarak davranisq bilissel terapist mudahaleci ve in-
teraktiftir, fikrini soyler, ogiutler verir, danisanini destekler ve
tesvik eder. Buna karsilik damisanin da ¢aba harcamasi gerekir
ve kendine sayg1 duzeyleri dusik kisiler i¢in kolay bir is de-
gildir bu: Ornegin davramisc1 ve biligsel tedavi gormeyen bu-
limik hastalarin kendine saygilarinin ¢ok dusiik oldugu kanit-
lanmistr.'

Iste danisanlarimizdan Catherine’in hikayesinin bir 6zeti;
kendisine davramig¢i bilissel tedavi uygulayarak yardimci ol-
duk. Otuz alt1 yasinda, toplumsal anksiyete ve insanlara karsi-
sinda cekingen davranislar sikayetiyle gelmisti bize.

Bat1 Fransa'nin kirsal kesimindeki ¢ok yoksul bir bolgeden ge-
liyorum. Alt1 kardesin tigiinciisityim. Son derece zor kosullar-
da egitildik. Ebeveynlerimizden sefkat, destek ve tesvik gor-
medik. Aslinda ¢ok ilkeldi ¢evremiz. Ciftciligin maddi duru-
mundan baska hicbir konu tartisilmazdi ¢evremizde. Hep bu
hayattan kacmak istedim. Butin hayatimi boyle gecirebilece-
gim dugiincesi dehset veriyordu bana, 6lime mahkam edilmis-
tim sanki.

Neyse ki ¢ok caligkan bir 6grenciydim, okulda ¢ok basarily-
dim. Benimle ilgili guzel seyler duydugum tek yerdi okul: Akil-
I, 6zenli, disiplinli oldugum soyleniyordu... Bu bana hukuk 6g-
renimi alma olanag tamid1. Ve buyik sirketlerin hukuki sorum-
luluklanni uistlenme firsati buldum.

Yetiskin yasa geldigimde ve ailemden uzaklastigimda, her se-

13 M. McKay, P. Fannig, Self-Esteem; a Proven Program of Cognitive Techniques for
Assessing, Improving and Maintaining Your Self-Esteem, New Harbinger, Oak-
land, 1992. Aynca bkz. G. Lindenfeld, Self-Esteem; Developing Self-Worth, He-
aling Emotional Wounds, Thorsons, Londra, 1995.

14 S. Coker vd., “Patients with bulimia nervosa who fail to engage in cognitive
behavior therapy”, “International Journal of Eating Disorders, 1993, say1 13, s.
35-40.
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yin yoluna girecegini saniyordum ama hayallerin yikildi. Su-
nu fark ettim ki, sadece ¢cocuklugumda ac1 cekmekle kalmamus,
mutluluga uygun olmayan biri haline gelmistim. Duygusal ilis-
kiler kuramiyordum. Isim kesinlikle tatmin etmiyordu beni. Su-
rekli is ve erkek arkadas degistiriyordum. Insanlar beni kibir-
li ve titiz biri saniyorlardi: Daha iyi seylere layik biri oldugumu
dusundugimi saniyorlardi. Ama gercekte mesele baskaydi: So-
runlarin ustesinden gelebilecek kadar yetenekli ve gu¢li olama-
maktan korkuyordum.

Ormnegin bir erkek bana asik oldugunda, benim imajima asik
oluyordu. Bana asik olmuyordu. Ve ben bu durumun farkina
vardigimda, iligki stirer de onu hayal kinkligina ugraunm diye
korktugumdan birlikteligi bitiriyordum. Isimde de aym sey ge-
cerli: Bir siire sonra kendimi artik bagka biri gibi gosteremeye-
cegimden korkuyordum hep.

Dis gorinasume ragmen kendime hi¢ inanmadim. Kendimi
begenmiyorum. Daha ¢ok fiziksel olarak giizel buluyorlar be-
ni, oysa ben ge¢miste benim kadar giizel olmayan ama bana go-
re daha cekici ve daha disi olduklarim dusundugum arkadas-
larim1 ve meslektaglarim kiskandigimi ¢ok iyi haturhyorum...
Baska biri olmak isterdim. Bagkalarinda begendigim ozellikle-
rin hicbiri yok bende.

Catherine baskalarinin yargilarindan ¢ok fazla korkuyor-
du —“toplumsal anksiyete” denir buna— ama aym zamanda asi-
n yeme sorunu da vardi ve belirli donemlerde depresyona giri-
yordu. Terapist yasadig gucliklerin ana kaynag olarak 6nem-
li kendine sayg1 sorunlan tespit etti. Ve “bifokal” bir tedavi uy-
gulamay1 onerdi, yani ayni anda iki amaca yonelik bir tedavi.

Birincisi, kendini ifade etmeye dayali grup tedavisiydi. Yak-
lasik sekiz hastanin bir arada bulundugu bu grup tipinde, giin-
delik yasam durumlarin1 sahneye koyan rol oyunlaryla ¢ahsi-
lir. Hastalarn ihtiyaclarina uygun iletisim bi¢imlerinin gelisti-
rilmesi amaglanir. Ornegin Catherine asin isteklere hayir de-
meyi, degerini dusiurmeden kendinden soz etmeyi, karsisin-
dakinin kendisi gibi dusiinmediginden korkmasina ragmen
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duygularini ve goruslerini agiklamayr 6grendi. Ger¢ekten de
terapiden once bir soruya cevap verememekten, siradan sey-
ler soylemekten, konustugu takdirde diglanacagindan korku-
yordu.

Catherine, bireysel biligsel tedavi seanslarinda “dusunceleri”
astinde de ¢ahisti: “Baskalarina gercekten kim oldugumu gos-
terirsem dislanirim ya da alay ederler benimle”; “Birini gercek-
ten surekli bicimde kendine baglayabilecek niteliklere sahip
degilim”; “Bagkalar tarafindan kabul edilmenin tek yolu on-
larn goruslerini kabul etmektir” Terapistiyle birlikte dusun-
celerinin kendisini nasil pek sayginhg olmayan durumlar be-
nimsemeye ittigini anladi; bu dusunceler kendisi hakkindaki
olumsuz gorisleri de pekistiriyordu. Olayin bilincine varinca
“gerceklik testleri” ad1 verilen asamaya gecti: 6ngordugn seyle-
rin dogru olup olmadiklarini test etmek. S6zgelimi erkek arka-
dasina ¢ekingenliginden, kendine guveni olmadigindan soz et-
mek... Bunlarisoyleyince, sandig gibi arkadasi onu hemen terk
edecek miydi? Hi¢ de boyle bir sey olmada tabii ki. Ya da dost-
lariyla birlikte bir aksam yemeginde birisiyle anlasmazliga —sal-
dirgan olmadan— dismek. Buyuk bir saskinhk icinde dustunce-
lerini paylasmadig kisinin kendisine kotu seyler soylemedigi-
ni, hatta goruslerinin saglam temellere dayandigini kabul etti-
gini ve o ana kadar hi¢ konugmayan bircok davetlinin de Cat-
herine’in gorislerini paylagtigin fark etti...

1ki y1l suren tedaviden sonra, Catherine kendisini ¢cok daha
iyi hissetmeye basladi. Kendine saygisi ¢cok gugclenmisti: Nite-
liklerini ve kusurlarim kabul ediyordu. O zamana kadar red-
dettigi, sorumluluk isteyen bir isi kabul etti. Sorunlarini ve si-
nirlarin bilen (kendisi s6z etmisti ona bunlardan) bir arkada-
styla birlikte yasamaya basladi: Ama Catherine bunlar ondan
gizlemeye gerek duymuyordu ve kendisini ondan pek de asa-
#1 hissetmiyordu. Tedavisi sona ereli ti¢ y1l oluyor ve duzelme-
ye devam ediyor. Fazla yemek yemiyor ve depresyonu da tek-
rarlamadh.

Analitik tedaviler. Analitik esinli bir ruhsal tedavinin ilkesi,
anlamak ve yeniden yasamakur; hasta, tedavi aracihgyla gec-
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DAVRANISGI BiLi$SEL TEDAVILERIN “ARTI"LARI

e Davraniglan ve diiglinme bigimlerini degistirmek icin en etkili te-
davilerdir.

e Terapist aktif destek sunar.

e Gegerlilikleri birgok bilimsel incelemeyle kanitlanmistr.

DAVRANISGI BiLISSEL TEDAVILERIN “EKSI”LERI

¢ Hastanin gaba gostermesi gerekir.

e Hastanin korktugu ya da zorlandigi seyle yiiz yiize gelmesini ge-
rektirir (her zaman pek hog olmaz bu).

* “Ben nigin bdyleyim?” sorusunun cevabina yoneliktir.

misinin unsurlaryla, yasaminin belli bir donemine dair “engel-
leme” bicimleri olan zorlanmalardan kurtulma olanag bulur.
Bu engellemelerin kaynag “yineleme kompiilsiyonlar1”dir, bir
bagka deyisle cocukluk caginda ¢6zime kavusturulmamis bir
guclagu kacginilmaz bicimde yeniden yasama egilimidir.

Bu tedavilerin amac1 temelde hastaya, zorlanmalarinin ba-
z1 gizli anlamlanyla ilgili olarak bilin¢lenme ve de kendisi hak-
kinda daha acik secik dusuncelere sahip olma konusunda yar-
dimc1 olmaktir. Damisanin terapistle ilgili duygu ve dusunce-
leri (psikanalistler transfer derler buna) tedavi surecinin aynl-
maz bir parcasidir ve hastanin, yetiskinlik doneminde yasadig
iliskilerin zorlanmalarinin kaynag olan ¢ocuklugunun énemli
kisileriyle kurdugu 6nemli iligkileri anlamasim ve yeniden ya-
samasin saglar.

Terapist daha cok tarafsiz bir uslubu benimser; “iyi niyetli
bir tarafsizhik”tan soz edilir. “Tipik tedavi” —bu teknigin en ba-
sarih modeli- denen yontemde psikanalist ¢cok az miidahale-
de bulunur, hi¢ 6giit vermez ama bilin¢lendirmeyi kolaylastir-
mak amaciyla sorular sorar ve yorumlar getirir. Ashnda anali-
tik esinli tedavi uygulayan bircok terapist, ara bir islubu ve da-
ha miidahaleci bir tavr1 benimser. Son zamanlarda yapilan bir
aragtirmaya gore Freud'un kendisi de, 6grencilerine tarafsizhk
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ogutleri vermekle birlikte, kendi hastalariyla bazen ¢ok yakin
ve sik1 fiki olmustur.'®

Analitik bir tedavi goren otuz bes yasindaki Emmanuel’in
hikayesini dinleyelim. Kendisi, ailenin u¢ erkek ¢ocugunun
ikincisi.

Babama her zaman itici geldigimi dugsinmusamdur. Haurlaya-
bildigim en eski anilarim1 dasundigumde goziimde canlanan
sahnelerde, babamin beni kardeslerimin éniinde kugcuk dugir-
mesi vardir hep; kardeslerim onun beklentilerine daha uygun
davramyorlardi. Ornegin ben okulda her zaman ¢ok basarisiz
oldum,; dersler ilgilendirmiyordu beni, ayrica ¢grencilik beni
asagilik duygusuna surukliuyordu. Ama kardeglerim yuksek di-
zeyde bir memur olan babam gibi iyi 6grenim gorduler.

Aynca annem, bana kars: her zaman asir1 korumaci bir tavir
icinde oldu. Babamin beni dislamasim telafi ediyordu sanki. Za-
manla islerin diizelmis oldugunu sanmiyorum, ¢inki babam
benimle hig ilgilenmez oldu, bana ‘anasinin cocugu’ demesi, gu-
nahlarindan arindird1 onu. Bazen annemin éldugunu ve baba-
min nihayet benimle ilgilenmeye basladigin1 gérayordum duis-
lerimde... Annem mutsuz ve yalmz bir kadindi, babam onunla
ilgilenmiyordu. Annem ayni zamanda babamin golgesinde kal-
mis olmanin acisin ¢ekiyordu, ¢ocuklariyla ve evle ilgilenmek
icin mesleki kariyerini feda etmisti. Cok ¢ekici ve begenilen bir
kadin oldugundan oldukea diinyevi ve yuzeysel bir yasam surt-
yor ve bununla avunuyordu...

Bana bunlar 6gretti ve beni de aldatic1 bir goruniise gore ye-
tistirdi. Cok yararlandim ondan. Giizel konusan biri oldum.
Insanlar benim her zaman goriundugiumden ¢ok daha yetenek-
li oldugumu sandilar. Okulu kesin bicimde terk ettikten son-
ra, kendim gibi insanlara ¢ok sik rastladigim isler yaptim: Gay-
rimenkul alaninda ¢ahistim, giyim magazalan yonettim... Hep
ayni senaryo: Insanlar benim dis goruniasumu, konusmalarima,

15 D.]J. Lyn, G. E. Vaillant, “Anonymity, neutrality and confidentiality in the ac-
tual methods of Sigmund Freud: a review of 43 cases, 1907-1939", American
Journal of Psychiatry, 1998, say1 155, s. 163-171.
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iyi egitimimi begeniyorlardi. Arkas: gelmiyordu tabii. Canka
isimi gerektigi gibi yapmiyordum. Bu durumun uzun siire tem-
bellikten kaynaklandigim sandim — ve ¢evremi de inandirdim
buna: Derdim ashnda yeteneksizlikti. Ama ¢6ztumu ¢ok basit
olan bir yeteneksizlik: Sinirlarim itiraf etmek, sagdan soldan
bir iki ogut istemek, basarih olmak icin birka¢ gunluk kursla-
ra gitmek yetecekti bana... Ama yapmiyordum bunlan ¢inki
ben sorunun kesinlikle daha agir olduguna inamyordum: Tam
bir ikiyuzlia olduguma inanmistim. Ve durumum butun olasi-
hklarin 6tesindeydi. Dolayisiyla ilerlemek i¢in hicbir ¢aba gos-
termiyordum.

Ogretmen olan kanmla tamistigimda, ona da yalan soyledim.
O benim ticaret diinyasinda yolunu sasirmis bir sanatg, anlasil-
mamis birisi oldugumu sand1. Ve neredeyse iki y1l hicbir is yap-
mamama goz yumdu, roman yazacaktim. Higbir sey yazmams
oldugumu soylemeye bile gerek yok herhalde. Bunun benim
isim olmadig belliydi zaten. Hep biliyordum ama buna inan-
mak beni rahatlatiyordu... Sorun, bu sure i¢inde iki ¢cocugumu-
zun olmus olmasiydi ve ben hep ayn1 davramslar icinde oldum,
her sey yolundayms gibi yaptim...

Ciddi para sorunlariyla karsilasmaya baslayinca bir terapiste
gittim. Orada kendimi ¢ok kot hissettim, adam kirk bes da-
kika boyunca hi¢ agzin1 agmadi, sonunda “Cok iyi, bir daha-
ki sefere devam edecegiz” dedi ve para istedi. Bir daha git-
mek istemedim ve karun beni terk edecegi tehdidinde bulun-
du. O zaman kendisine soylememistim ama terk etmesi beni
neredeyse rahatlatacakti. Insanin kendi durumuyla ilgili ola-
rak surekli yalan sdylemesi ¢ok yorucu! Sonra bir gun bir ar-
kadasim, kendisini tedavi eden baska bir uzmandan so6z etti
bana. Ona gittim ve ¢cok memnun kaldim. Yuz yuze bir tera-
pi onerdi bana.

Onceleri gegmisimle ilgili sorular soruyordu. Bu, beni daha
once hi¢ dusinmedigim ayrintilar astiinde dasunmeye zorlu-
yordu. Sozgelimi babamin zayifliklari, bana kars1 sorumlulu-
gu; oysa ben her zaman tek suglu gibi gormugstim kendimi. Te-
rapistim aym zamanda bana, sorunlarim 6nemsiz gibi goster-
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meye calisarak ve hos bir sekilde takdim ederek, kendisini na-
sil yanltmak istedigimi de gosteriyordu. Bir giin bana soyle de-
di: “Biliyorsunuz, kendinizi bana begendirmek zorunda degil-
siniz.”

Bir sure sonra oldukca agir bir depresyon gecirdim, ¢unku
tedavi kendime karsidan bakmak zorunda birakiyordu beni
ve sonug hi¢ de i¢ acic1 degildi. O zaman terapistim bana, da-
ha fazla destek oldu ama hi¢ simartmadi beni, her zaman so-
rumluluklarimi hatirlatti. Hi¢ kimse boyle davranmamist1 ba-
na: Kendime karsi acimasiz olmam i¢in kendime yeterince say-
g1 gostermek.

Bu kotu donemden sonra kendimi daha iyi hissetmeye basla-
dim. Artik surekli numara yapma, kendimi kanitlama, surekli
kendimden hosnut ve keyifli bir ifade takinma ihtiyaci1 duymu-
yordum... Kendimi begendirmeye ya da ug¢ kagit yapmaya ihti-
yacim yoktu. Kendimle uyumlu bir imaja kavusmustum: daha
mitevazi ve daha az aldatici. Ayrica nihayet, kendimi gelistir-
meye ve 6grenmeye de baslamistim. Ve tekrar kendime guven-
meye de baslamistim...

Emmanuel G¢ y1l tedavi gordikten sonra, bugiin bir ecza la-
boratuvarinda uibbi temsilci olarak ¢alisiyor. Her gecen giin da-
ha iyiye gidiyor durumu. Bagkalariyla iliskileri ¢ok sadelesti:
Kuskularim gizlemek icin surekli kendini begendirmek ya da
cekici gostermek zorunda hissetmiyor...

PSiKANALITiK ESiNLi TEDAVILERIN “ARTI"LARI
* Dogru bir kendini tanima saglar.

e “Nigin boyleyim?” sorusuna cevaplar getirir.
PSIKANALITiK ESiNLi TEDAVILERIN “EKSi"LERi

¢ Her zaman davranislar degistirecek kadar etkili olmaz.
* Genellikle uzun siirer.
e Terapistin destegi azdr.
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Farkli terapi tiirleri arasinda nasil se¢im yapilir?

Genellikle, terapistin kalitesinin terapinin turi kadar 6nemli
oldugu soylenir. Her turla sorun i¢in gecerli degildir bu: Fobi-
lerden rahatsizhk duyan birinin, ne kadar yetenekli olursa ol-
sun bir psikanalistten ¢ok bir davranisciya basvurmasi gerek-
tigi biliniyor bugiin; baz1 6zel durumlar diginda, psikanalistin
kendisi de fobileri olan bir hastay1 davranigci bir meslektasina
gonderme egilimi icinde olacakur. Tersine, eger babamzla ilis-
kilerinizin nigin ¢ok dus kirnci oldugunu ve nigin bugiin hala
sikint1 verdigini anlamak istiyorsaniz, davraniscilar muhteme-
len bir analiste gondermek isteyeceklerdir sizi.

Ama terapistler bugun artik “eklektik” denen yaklasimlan
daha cok uyguluyorlar, yani cesitli terapi akimlarindan ¢ikmis
araglan benimsiyorlar.'® Ornegin bircok yontemi kullanabilir-
ler: Kendinizi ifade zorluklarimzi daha iyi anlayabilmek icin
once kendini ifade tistinde ¢alisilir, sonra babanzla olan iliski-
lerinizi duisinursiniz.

Size bu sayfalarda verdigimiz 6gutler, kisisel tedavi deneyim-
lerimize dayaniyor. Umut ediyoruz ki bunlar kendinize saygi-
niza etki edecek bicimde disinmenizi saglar.

Bu ogutler, mamkun olabilecek tek 6gutler degildir ve hig
kuskusuz ¢ok daha iyi baska ogutler de vardir.

Her halukarda zorluklarinizin i¢inde hapis olmadigimz1 da-
sinun; aym zamanda kendinizdeki iyi olan her seyi islemeye ve
gelistirmeye de cahsin. Bir tedavi ya da kisisel bir degisim sade-
ce sorunlardan kurtulmak degil, aym zamanda gugclu taraflan-
miz1 daha da guglendirmektir.

Kendine saygiya giden yollar, kisiden kisiye farklihk gosterir.
Baz1 sansh kimseler icin bir otoban gibidir. Baz1 kimseler icin
ise dar ve inisli ¢cikish bir yolu andirir. Ama 6nemli olan gidilen
yere sag salim varmak degil midir?

16 J. Norcross, M. Goldfried, Psychotérapie intégrative, Desclée de Brouwer, Paris,
1998.
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ANKET 2: “NASIL DEGISEBILIRiZ?"

Asagidaki anket kendinize saygi konusunda giriseceginiz gabalarla
ilgili olarak size bir saptama yapma olanag) vermeyi amaglyor. Her
ifadeyi dikkatle okuyun ve acele etmeden bugiinkii durumunuza ya-
kin olan siituna bir garpi koyun. Yorumlarimizi 6grenmek igin sayfa

305’teki eke bakin.

insanin kendisiyle iligkisine dair sorular

Dogru
gibi

Yanhs
gibi

—_

. Kendimi pek begenmiyorum.

Karar vermekte zorlaniyorum.

Bagkalari beni istedigim gibi degerlendirmiyor ve tanimiyor.

Gergek degerimin ne oldugunu bilmiyorum.

Giigliikler kargisinda direng gosteremiyorum.

Duygusal hayatimda basarili olamiyorum.

isler biraz yolunda gitse bile kendimi endigeli hissediyorum.

Kendimi rahat hissetmedigim ortamlardan kagiyorum.

ole N|o|o|rlw|n

. Kendimle ilgili bakig ve diisiincelere gok fazla bagimhyim.

. Gigliiklerle kargilagtigimda genellikle kendime kiziyorum ve

hatta zaman zaman kendimden nefret bile ediyorum.

. Gogu zaman eyleme gegerek kagtigim ve meseleleri “fazla

biiylttiiglim” elestirileri yapiliyor.

. Genellikle kiskancim, bazi kimselere kargi ok sik

kin duyuyorum.

. Hayatimda dogru tercihler yapmiyorum.

. Bagarisizliga ya da yaptiklarimi elestirmelerine tahammiil

edemiyorum.

15.

Bagkalarinin etkisine gok fazla agigim.

16.

Kendimi doyumsuz hissediyorum.

17.

Sik sik bagarisiz oluyorum.

18.

Genellikle gok saldirganim ve bagkalarim gok elegtiriyorum.

19.

Kendimde meziyet bulmakta zorlaniyorum.

20.

Hemen yapmam gereken 6nemli igleri genellikle erteliyorum.

21

. Bazen kopma ve gatigmalari farkinda olmadan kendim

yaratiyormugum gibi geliyor bana.
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SONUG

Sevgili Doktor,

Benden sizi haberdar etmemi istemistiniz: Isteginizi biraz ge-
cikmeyle yerine getiriyorum ¢iinki son aylarda hayatim, size te-
daviye geldigim doneme oranla ¢ok daha aktif.

Gegen yilki tasinmamdan sonra her gey iyi gidiyor ve biraz
daha ilerleme kaydettigimi dusuniiyorum. Isim beni tatmin edi-
yor ve yeni sorumluluklarima fazla zorlanmadan uyum sag-
lamis durumdayim, sik sik bahsettigimiz o unlu “ikiyuzluliuk
sendromu” yok artik bende. Artik disincelerimi kapal bir ku-
tu icinde yonlendirmedigimi dusinuyorum. Herhangi bir ye-
teneksizligimi gosterme korkusu olmadan kuskulanimdan soz
edebiliyor, sorular sorabiliyorum. Cogu zaman fikirlerimi acik-
liyorum ve elestirileri kabul ediyorum: Boyle durumlarda ken-
dimi ne agagilanmis ne de ayiplanms hissediyorum. Kisaca-
s1 kendime sayg1 konusunda kaydettigim gelismenin agik se-
¢cik farkindayim, higbir rahatsizlik hissetmeden “Yanildim” ya
da “Hata yaptim” diyebiliyorum. Paradokslar yasamiyorum ar-
tik bu konuda! Ama sadece savunma boyutunda degismis de-
gilim. “Fikirlerimi daha iyi satmay1” da biliyorum artik: 1s top-
lantilanmizda ve musterilerimle birlikteyken, eskisine gore dii-
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stincelerimi daha gugla bicimde savunuyorum ve bu dusunce-
leri acikc¢a kabul ettirmeye ¢alismaktan utanmiyorum. Bu tav-
rimla kesinlikle antipati uyandirdigimi sanmiyorum, tersine ic-
tenligim nedeniyle beni daha olumlu degerlendirdiklerini dusu-
nuyorum; konformist ve ketum tavirlar icindeyken daha olum-
suz bakiyorlardi bana.

Ama benim i¢in en 6nemlisi, kendimi moral bakimindan da-
ha iyi, daha giicli, daha istikrarl hissediyorum. Kendimi moral-
siz ve degersiz hissettigim o uzun donemler artik geride kald.
Mutlu oldugum anlar, artik sizinle bir¢ok kez konustugumuz
o “stkintili mutluluk”a benzemiyor. Bunu neye bor¢lu oldugu-
mu ¢ok iyi bilemiyorum. Hi¢ kuskusuz buyuk 6l¢ude eskiye go-
re daha aktif olmama: Bugiin —tersine— nash kacarak ve eylem-
lerime ket vurarak yasamis oldugumu anliyorum. Buraya gelir
gelmez ogutlerinizi tuttum: ls arkadaslarimla kaynastim, edil-
gen bir tavirla onlarin beni kabul etmelerini beklemeden ve ta-
sinirken getirdigim esya sandiklarim1 agmayi ve dairemin deko-
rasyonuyla ugrasmayi birakip ben yaklastim onlara, onlar evi-
me davet ettim ve yeni tamisugim insanlarin bazilariyla dostluk-
lar gelistirme asamasindayim! Aynmi zamanda hig vakit kaybet-
meden bir koroya girdim, kesinlikle bir “alisgma dénemi” baha-
nesinin arkasina gizlenmedim, yorgun olmama ragmen dinlen-
me bahanesine de siginmadim kesinlikle: Kendimi dinleme ris-
kini almamak i¢in eyleme atildim. Bu konuda da yaptigimiz ko-
nusmalar yardimci oldu bana. Gece davetlerinde, bagka arkadas
toplantilarinda eskiye gore fikirlerimi daha kolay ifade edebildi-
gimi fark ediyorum. Tartismalarda derdimi anlatiyorum, soru-
lar soruyorum, herhangi bir konuda bilgisizligimi ve daha fazla
bilgi edinme arzumu itiraf ediyorum, itiraz ediyorum: Kisacasi,
normal biri gibi hissediyorum kendimi. Nihayet!

Ama gene de gunden gune degisebiliyor bunlar: Hala bazen
kendimden kuskulandigim oluyor. Olduk¢a zor bir durum,
cunki boyle zamanlarda moralim ¢ok ¢abuk bozulabiliyor. Ki-
sa zamanda eski seytanlarim geri geliyor, eski sikintilarimin ay-
nilarini cekiyorum gene. Boyle anlarda kaydettigim gelismelerin
ne kadar pamuk ipligine bagh oldugunu ve mutlulugumun da
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ne kadar egreti oldugunu fark ediyorum: Tekrar eskiye donmek
isten bile degil sanki. Ancak arada bir fark var: Bir yandan eski-
sine gore tutunabilecegim bir¢ok sey var: Kendimi o kadar yal-
n1z hissetmiyorum, sikintilarimi anlatmaktan ya da yardim iste-
mekten utanmiyorum (yakinlarimiza telefon etmeye cesaret et-
me konusunda yaptigimiz egzersizler ve oynadigimiz oyunlar
geliyor aklima); 6te yandan bu olumsuz ruhsal durumlan ¢abu-
cak frenliyorum: Birlikte sik sik andigimiz “i¢ elestiri”yi sustu-
ruyorum. Buraya geldikten sonra sikintih zamanlarim oldu, ce-
saretimi yitirdigim anlar oldu, gri ve kasvetli pazarlar yasadim
ama asla basarisizhik duygusuna hapsetmedim kendimi ve eski-
den oldugu gibi mizmizlanmalarla vakit gecirmedim, teslim ol-
madim. Kald1 ki bana ac1 veren dertlerimin nedenlerini daha iyi
anhyorum artik: Eskiden bir tur biyolojik ya da psikolojik ka-
derin kurbam olduguma ve bu sikintili anlarin durup dururken
ustume usustiklerine inanirdim, bugin artik bunlar anlayabi-
liyor ve ¢oziimleyebiliyorum. Das kirikliklarinin ve basarisiz-
liklarin rolunu daha acik secik bicimde degerlendiriyorum, es-
kiden bocalamalarimi kendime itiraf etmekten o kadar sikihir-
dim ki, kiicimserdim bunlar1. Ama bu gelismelerin bir karsihg
da var tabii (madalyonun tersinin olmasi da gayet dogaldir): Ka-
bul gorme ve sayg belirtilerine ¢ok fazla bagimh oldum, eski-
den hig dikkat etmezdim boyle seylere. Basarili olmaya ya da za-
man zaman itibar gormeye daha fazla ihtiya¢ duyuyorum; “ken-
dine saygi besinleri” i¢in ihtiyaglar yaratiyorum ve bunlar elde
etmeye ¢alisiyorum.

Ama bendeki en 6nemli degisim, sikintilarimin artik hafta-
larca ya da aylarca surmemesi. Genel olarak, birkag¢ saat sonra
ve yasadigim ilk hos deneyimden sonra kendimi daha iyi hisse-
diyorum: Uzuntilerim kalict degil, iyilestirilebilir tiirden. Ama
icimde dyle bir his var ki, sanki ben baskalarina gore daha ca-
buk uzulebilen biriyim: bu belki de ge¢misteki sikintilarin bi-
raktig1 iz, ac1 veren bir psikolojik yara izi. Bir giin bundan kur-
tulabilir miyim sizce? Mutlaka evet diyeceksiniz bana ve uma-
rnim haklhisimzdir. Bu laflara bir son verecek olursak sunu soyle-
mek istiyorum ki, kendimi zaman zaman hala ¢ok kirilgan his-
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sediyorum ve hatta kaydettigim gelismelerden kugkuluyum,
emekliyormusum gibi geliyor bana: Béyle durumlarda terapi
defterlerimi ve notlanm gozden geciriyorum. Ne kadar yol al-
mis oldugumuzu anliyorum. Ve bir an kendimle gururlanmaya
hakkim var diye disunuyorum.

Duygusal hayatim da merak ediyorsunuzdur. Alu aydir yeni
bir erkek arkadagim var: Simdilik her sey yolunda. Bu alanda da
yenilikler var: Onunla bulustugumda korkmuyorum, guzel ol-
mamaktan korkmuyorum (her zamanki gibi nesnel olarak gene
kendimi begenmemekle birlikte), konusmalarimla onu dus ki-
rikhigina ugratmaktan korkmuyorum. Bulusmalarimiz artik es-
kisi gibi bir gecis sinavi degil. Hatta onun yaminda dogal olabi-
liyorum: Daha once hicbir erkekle yasamamigtim bu duygula-
n. Bu gelismeler beraberinde yeni korkulan da getiriyor: Bazen
iliskimizin kopmasindan korkuyorum ama durum ge¢misten
farkli, ciinku eskiden ¢ogu zaman kopmalara ben neden olu-
yordum.

Iste durum bu. Bu haberlerin hosunuza gidecegini umuyo-
rum: Biliyorum ki sizin kendinize olan saygimz da tedavi ettigi-
niz kisilerin kaydettikleri gelismelere bagh! Bana oyle geliyor ki
dogru yoldayim ve her gecen giin ilerleme kaydediyorum. Ba-
na gore gene de yavas ilerliyorum her seye ragmen, ama nihayet
gundelik deneyimlerimle kendimi olusturdugum duygusu icin-
deyim, eskiden kendimi mahvettigim izlenimindeydim.

Bu c¢abalan gostermem i¢in yardimci oldugunuz icin size te-
sekkir ediyorum.

Sayglar, sevgiler
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EK 1
Sayfa 55°’teki 1. anketin sonuglari

“KENDINiZE SAYGI DUZEYiNiz”

Bu anket neyi 6lgiiyor?

Bu anket, psikoloji ve psikiyatri aragtirmalarinda en gok yararlanilan ken-
dine saygl degerlendirme araglarindan biridir: Rosenberg Slgegi.’

Sonuglar nasil degerlendirilecek?

1. Puanlarinizi agagidaki bilgilere gore toplayin:
* 1,3,4,7,10. sorularigin:

- “tamamen dogru” yanitini verdiyseniz 4 puan,
- “dogru” yanitini verdiyseniz 3 puan,

- “dogru degil” yanitini verdiyseniz 2 puan,

- “kesinlikle yanlis” yanmitini verdiyseniz 1 puan sayin.
*2,5,6,8,9. sorular igin:

- “tamamen dogru” yanitini verdiyseniz 1 puan,
- “dogru” yanitini verdiyseniz 2 puan,

- “dogru degil” yanitini verdiyseniz 3 puan,

- “kesinlikle yanlis” yamtini verdiyseniz 4 puan.

2. Aldiginiz biitiin puanlan toplayn.

1 M. Rosenberg, Conceiving the Self, Basic Books, New York, 1979.
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Elde ettiginiz sonuglari nasil yorumlayacaksiniz?

Bu anket sonucunda elde edilebilecek puanlar 10 (olabilecek en dii-
suik kendine sayg) ila 40 (olabilecek en yiiksek kendine saygj) arasin-
dadr.

¢ Elde ettiginiz skor 10-16 arasindaysa, kendine sayg diizeyi olduk-
¢a disiik bir gruba dahilsiniz demektir. Bu kisisel izleniminize uygun dii-
sliyor mu?

* Elde ettiginiz skor 34-40 arasindaysa, kesinlikle kendine sayg dii-
zeyi yiiksek kigiler arasinda yer aliyorsunuz. Bu sonug belki de kendinize
sayginizi giiglendirecektir...

¢ Elde ettiginiz skor 17-33 arasindaysa, kendine saygi diizeyi ortalar-
da olan bireylerden olusan gruba giriyorsunuz. Anket gok kesin bir sey
s6ylemiyor ama, belki siz kendiniz yapabilirsiniz bunu: Oznel olarak han-
gi gruba dahil oldugunuzu diisiinliyorsunuz? Kendine saygi diizeyi yiik-
sek olanlar mi, diigiik olanlar mi?

Not:

Bu rakamlar teoriktir giinki ideal olan bu anketten elde edilen sonugla-
rin onlarca bagka insanla (s6zgelimi bir okulun biitiin 6gretmenleri ve 6g-
rencileriyle) yapilan anketlerle kargilastinimasidir. Biitiin degerlendirme-
lerin alinmasindan sonra, bireyler iki kategoriye ayrilir: yiiksek kendine
sayg) diizeyi (en yiiksek skorlari elde eden % 25) ve disiik kendine saygi
diizeyi (en diigiik skorlari elde eden % 25).
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EK 2
Sayfa 297°deki 2. anketin sonuglan

“NASIL DEGISEBILiRiz?”

Bu anket neyi digiiyor?

Bu anket, bir degisim gabasindan elde edeceginiz yaran degerlendiriyor
ve bu gabalarin hangi alanlarda gosterilebilecegini belirtiyor.

Aldigimz sonuglan nasil degerlendireceksiniz?

Bu anketle dort not alabiliyorsunuz: “toptan degisim gereksinimi” igin bir
not ve “degisim alanlan igin” lig not.

¢ Toptan degisim gereksinimi: Her “dogru gibi” yanitindan 1 puan al-
yorsunuz, puanlarinizi ona gore toplayin.

* Degisim alanlan:

- Kendinizle iligkinizde degisim gereksinimi: 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19.
sorulardan aldiginiz puanlari toplayin.

- Eylemle iligkiniZ de degisim gereksinimi: 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20. so~
rulardan aldiginiz puanlar toplayin.

- Bagkalariyla iliskiniz de degisim gereksinimi: 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21.
sorulardan aldiginiz puanlari toplayin.

Elde ettiginiz sonuglan nasil yorumlayacaksiniz?

1. “Toptan degisim gereksinimi” notunuz 0-21 puan arasinda degi-
sebilir.
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¢ 0-7 arasi, toptan degigim gereksiniminiz sinirh. Kendinize sayg dii-
zeyinizin meyvelerini toplamakla yetinebilirsiniz.

* 8-15 aras), toptan degigim gereksiniminiz ortalama. Kendine sayg
konusunda kesinlikle bazi kigisel gabalar gostermeniz gerekiyor.

* 16-21 aras), degisim gabasinin yarariniza oldugu anlasiliyor. Fikirle-
rini almak igin gevrenizdeki yakinlanmizla goriigiin.

2. “Degisim alanlan”nin her biri igin puaniniz 0-7 puan arasinda de-
gigebilir.

Puan hangi alanda artiyorsa, gabalarinizi kesinlikle o alanda yogun-
lagtirmalisiniz.

Biz gene, bu anketten elde ettiginiz sonuglari, sistemli bigimde kendi
diigiincelerinizle ve bu konuda goriistiigliniiz yakinlarinizin diisiinceleriy-
le kargilagtirmanizi tavsiye ediyoruz.
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SONSOz

Kendine saygi, ne konu ama!

Kitabimiz 1999°’da ilk kez yayimlandiginda, bu kadar ¢ok
okurun ilgisini ¢ekecegini ve bugune kadar uzanan bir basan
kazanacagini tahmin etmemistik.

Genis bir yelpazeye yayilan bircok insandan ¢ok sayida pos-
ta aldik ve almaya devam ediyoruz: Kendileri tizerine disiine-
cek uygun bir zemin bulmaktan dolayr memnun olan okur-
lar, damismanlhik almak icin bizden meslektaslarimizin iletisim
bilgilerini isteyen hastalar, ginluk yasamlarinda kendine say-
g1 sorunlaryla karsilastiklarimi sdyleyen her alandan profes-
yoneller; elbette saglik calisanlar1 (doktorlar, hemsireler, 6gre-
tim uyeleri, vs.), sosyal hizmet uzmanlar, ordu ¢alisanlar, in-
san kaynaklan uzmanlar, gardiyanlar, vd. Bize yazanlar arasin-
da, “Kendine kars1 merhamet gostermeyi” 6gretmenin gunlik
islerinin bir parcas1 oldugunu bize hatirlatan papazlar da vardi.

Ote yandan, kitap tizerine basinda ¢ikan farkli farkli yazilar,
Kendine Sayg: etrafindaki bakis ve beklentilerin cesitliligi-
ni gosteriyor. Ornegin “Herkes beni sevsin istiyorum!” (Top
Santé), “Kendi olmaya cesaret etmek, neye cesaret etmektir?”
(Nouvelles Clés), “Kendinize ben harika bir kizim deyin” (El-
le), “Tabii ki! Siz harika bir kizsimz” (Biba), “Kendini sev, ha-
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yat da seni sevecek” (Madame Figaro), “Kompleksler: Sharon
Stone bile kal¢alarim1 begenmiyor” (Marie France), “Once ben:
Kendine giivenin yeni anahtarlar1” (L ’Express)...

Kitabin farkh dillerdeki baskilarinin kapaklarinda yer alan
resimler de, kendine saygi hakkindaki farkl bakis agilarinin
cesitliligini onaylandi. Fransizca baskinin kapagindaki basi
tach ve mutlu kucuk tavsan, ltalyanca baskida yerini aynada
kendine bakan, sakalh bir krala birakti. Brezilya baskisinin ka-
paginda kendi omzunu oksayan bir kadin var; Almanca baski-
da sapkasi ve cantasiyla karsiya gecmek icin uslu uslu bekle-
yen bir adam yer aliyor ve trafik lambas1 adama dil ¢ikaniyor,
Yunanca baskida terazinin tizerine ¢ikmis sik giyimli bir kadin
gorualuyor. En gizemli kapak Japonca baskiya ait. Televizyon-
da haberleri izleyerek kahvalt1 eden bir adam... Kodlar1 kolay
cozilemeyen bagka bir kultire referans veriyor bu resim. Yi-
ne de, bu ¢ok cesitli versiyonlar, kendine sayginin evrenselli-
gini teyit ediyor.

Kendine saygi kavrami, Antik Cag’dan bugune bir¢ok me-
tinde karsimiza ¢ikiyor. Descartes Ruhun Tutkular: adh eserin-
de “Kendimizi yuceltebiliriz de al¢altabiliriz de...” der. Ancak
kavram Aydinlanma’dan sonra, modern zamanlarda 6nem ka-
zandr: Gergekten de ancak o zaman her bireyin dogumdan ge-
tirdigi sartlan ya da sosyal konumu ne olursa olsun, esit haysi-
yete sahip olma hakki oldugu dusinulmeye basladi. Kavrami
acikca kullanan ilk yazarlardan biri, Yalmiz Gezenin Diislerinin
sekizinci bolamunde Jean-Jacques Rousseau oldu: “Kendine
sayg1 onurlu ruhlarin en buyik itici giicadr, hayallerle dolu
kibir kilik degistirerek kendine saygi gibi davranir...” Rousse-
au’ya gore kendine sayg temelde iyi bir seydi, ancak baskala-
rinin bakisina ve hukmiine bagimh olan ve daha 6nce La Ro-
chfoucault’'nun mikemmelen tasvir ettigi kibire donusmedi-
gi surece.

Psikoloji alaninda kavramu ilk kullanan ve yorumlayan kisi,
1890°da Psikolojinin Ilkeleri ni yayimlayan Amerikali William
James oldu. James modern psikolojinin bu ilk inceleme kita-
binda, kendine sayg: hakkindaki goruslerini yaziyordu: “Ken-
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dine sayginin iki tura vardir: kendinden duyulan hosnutluk ve
kendinden duyulan hosnutsuzluk.” Avrupa’da psikanalizin 6n-
cilerinden Avusturyal Alfred Adler, 1903’ten itibaren “asagi-
lik kompleksi” terimini kavramlastird. Ikinci Dinya Savasi’'nin
ardindan Amerikal Maslow, insanin ihtiyaclarimi gozeten bu-
tinlakla bir kuram gelistirdi. Ona gore psisik acidan gercek
iyilik haline ulagmak i¢in su boyutlarin hepsinde tatmin olma-
miz gerekiyordu: fizyoloji, guvenlik, sevgi (ait olma), sayginhk
(taninma) ve kendini gerceklestirme. Nihayet 1960’lardan iti-
baren, kendine saygi buganku anlamina kavustu; yani psiko-
lojideki en buyuk dastnme, ¢calisma ve yayin alanlarindan biri
haline geldi.

Gegctigimiz otuz yil icinde, kendine sayg1 konusunda yir-
mi bin bilimsel makale yayimlandig1 tahmin ediliyor. Bunlarin
hepsi kendi iclerinde hemfikir degil. Bazilar1 kavramin yarari-
m bile reddediyorlar: Bunlara gore kendine saygi, moral duru-
munuz, kisisel islevsellik duygumuz ve baskalarina verdigimiz
degerin kanisimindan baska bir sey degil.2 Digerleri, perfor-
mans standardi konusunda ¢itay1 giderek daha yuksege koyan
(hep daha iyisini yapmak, hep daha iyisi olmak) bir toplumda,
her seye ragmen yapilan kendine sayg1 arastirmalarinin duygu-
sal bedelini sorguluyorlar.? Daha baskalan ise, kendine saygi-
nin kendi basina bir amag degil, iyilik halinin bir arac1 oldugu-
nu haurlatiyorlar.*

Kitabimiz basarili olduysa, bunda hi¢ kuskusuz dogru za-
manda yayimlanmis olmasinin da pay1 var. Performans kulti-
nun, “basarisizlik”larin, “meydan okuma”larin, az ya da ¢ok
“galip” ve “kazanan” olmanin anahtan gibi sunulan buyrukla-
rin egomuzu ezmeye basladigr 1980 ve 1990’1ardan sonra ¢ik-

2 Judge T.A. vd., “Are measures of self-esteem, neuroticism, locus of control,
and generalized self-efficacy indicators of acommon core construct ?”, Journal
of Personality and Social Psychology, 2002, say1 83, s. 693-710.

3 Crocker]., Park L.E., “The costly pursuit of self-esteem”, Psychological Bulle-
tin, 2004, say1 130, s. 392-414.

4 Hewwit].P,, “The social construction of self-esteem”, Handbook of positive psy-
chology iginde, Snyder C.R. ve Lopez SJ., Oxford University Press, Oxford,
2000, s. 135-147.
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t1 kitap. Kendine saygiy1 olusturan seylerden bahsetmemiz ve
bu duygunun sadece dig hedeflere ulagsmaya degil, oncelikle
kendimize bagh olmasi gerektigini hatirlatmamiz... saniriz
okurlara iyi gelen sey bu oldu. Ancak kendine saygi konusunu
baska degerlendirmelerin bekliyor olmas1 da muhtemel...
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isiligimizin temel 6l¢utlerinden biri olan kendine

sayg|, ruhsal dengemizi belirleyen en 6nemli kav-

ramlardan biri. Kendimize saygimiz yiiksek oldu-
gunda, hayatin icinde etkin olabiliyor ve yagsamin getirdigi
zorluklara daha rahat g6giis gerebiliyoruz; diistik oldugun-
da ise yasamimizi alt Gist edebilecek sikintilarla ve rahat-
sizliklarla karsilagabiliyoruz.

Peki kendine saygidan ne anlamak gerekir? Kisaca “ken-
dimiz hakkindaki yargimiz”’ olarak tanimlayabilecegimiz bu
kavram, gercekte su sorulara verdigimiz cevaplarin topla-
mi gibi diistinilebilir: Kendimi nasil gériiyorum? Nitelikle-
rim ve kusurlarim nelerdir? Hangi yeteneklere sahibim?
Basarilanim, basarisizliklarim, yeteneklerim ve sinirlarim
nelerdir? Kendi g6ziimde, yakinlarimin géziinde, beni ta-
niyanlarin géziinde degerim nedir? Kendimi baskalarinin
sevgisini ve yakinligini hak eden biri olarak mi gériiyorum?
Kendimle barisik miyim? Aldigim kararlardan uzun vadede
memnun muyum? istedigim gibi bir yagam m siiriiyorum?

Psikiyatri uzmanlari Christophe André ile Francois Lelord
lerde bu hassas kavrami tiim boyutlariyla tartisiyor, 6rnek
vakalarla ve bilimsel arastirma sonuglariyla konuyu so-
mutlastirarak okuru etkin bicimde eserin igine katmayi
basarniyorlar.
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