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Oz-Degerin Kavramsal ve Kuramsal Incelemesi

Conceptual and Theoretical Review of Self-Worth
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Bu calismada insan ruh saghg icin olduk¢a énemli bir kaynak olan 6z-deger ile psikososyal gelisim, 6z-deger
kaynaklari, ruhsal bozukluklar ve 6z-deger miidahaleleri ele alinmis, 6z-deger tizerine kavramsal ve kuramsal
detayli bir inceleme yapilmigtir. Calismada 6ncelikle 6z-deger iizerine alanyazindaki kavramsal agiklamalara yer
verilmigtir. Bireylerde 6z-degerin hangi kaynaklardan beslenerek olustuguna dair kuramsal agiklamalar
sunulmustur. Oz-deger ile iligkili olan kavramlar ve bu kavramlarla 6z-deger arasindaki iliskiler agiklanmistir.
Ayrica, kiiltiiriin bireyin 6z-deger gelisimine ve duygularina etkisi incelenmistir. Oz-deger gelisimi kuramsal olarak
ele alinmig ve Psikoanalitik kuram, Psikososyal gelisim kurami, Transaksiyonel analiz ile Baglanma kurami
agisindan agiklanmigtir. Calismada ayrica, 6z-deger ile gesitli ruhsal bozukluklar arasinda nasil bir iligki olabilecegi,
6z-deger eksikliginin kiside hangi psikopatolojileri artirabilecegi veyahut sebep olabilecegi teorik kapsamda
tartigtlmigtir. Bunun tzerine, 6z-degerin nasil 6lculdigi ve artirmak icin daha oénce yapilan miidahaleler
sunulmusgtur. Biitiin bu bilgiler 15181inda 6z-degerin bireylerin ruh saghg icin 6nemi tartigilmigtir. Ayrica kogullu
6z-deger ve kosulsuz 6z-deger kavramlarinin ruh saghgina olas: etkileri tartigilmistir. Bireyler, ebeveynler ve ruh
sagligi uzmanlari i¢in 6nerilerde bulunulmustur.
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0z

This study examined the significance of self-worth as a crucial factor in human mental health and psychosocial
development. The study explores self-worth interventions, mental disorders, and available resources. A
comprehensive analysis of the conceptual and theoretical aspects of self-worth is undertaken. To begin with, the
study offers conceptual justifications drawn from the self-worth literature, elucidating theoretical perspectives on
the formation of self-worth in individuals. It elaborates on related concepts and their interconnections with self-
worth. Furthermore, the examination extends to the influence of culture on self-worth development and
emotions. Theoretical discussions on self-worth are approached through Psychoanalytic theory, Psychosocial
development theory, Transactional analysis theory, and Attachment theory. The research scrutinizes the
association between various mental disorders and self-worth, investigating how a lack of self-worth may
exacerbate or precipitate certain psychopathologies. Previous interventions aimed at enhancing self-worth are
outlined, accompanied by an exploration of methods for measuring self-worth. The study emphasizes the pivotal
role of self-worth in individuals' mental health, considering the implications of concepts like unconditional self-
worth and contingencies of self-worth. Recommendations are provided for individuals, parents, and mental health
professionals based on the findings.
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ABSTRACT

Giris

Psikolojide insanlarin iglevselliklerini aciklayan pek ¢ok kavram bulunmaktadir. Bu kavramlardan biri 6z-
degerdir. Digiik diizeyde 6z-degere sahip olmak, ruh saghginda patoloji gostergelerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Rogers 1959). Oyle ki kisa semptom envanterinde bu durum olumsuz benlik alt
boyutuyla ele alinmaktadir (Sahin ve ark. 2002). Yiiksek diizeyde 6z-deger ise pozitif ruh saghg: gostergesi olarak
kabul edilmektedir. Ornegin psikolojik iyi olusun 6nemli boyutlarindan biri, 6z-degerle yakindan iligkili olan
kosulsuz kendini kabul boyutudur (Chamberlain ve Haaga 2001). Ek olarak 6z-deger gelisimsel bir dogaya
sahiptir (King ve ark. 1993, Webb ve Rosenbaum 2019). Tum bunlarin yaninda, psikoterapilerin en énemli
amaglarindan biri de daniganlarin 6z-degerlerini yikseltmektir (Mackrill 2010).

Alanyazin incelendiginde, 6z-deger tzerine kavramsal ve kuramsal bir inceleme yapan aragtirmaya
rastlanmamigtir. Oz-degeri korumak tizerine (Thompson 1994) veya kosullu 6z-deger tizerine (Crocker ve Wolfe
2001, Crocker ve ark. 2006) yapilan incelemeler bulunmaktadir. Oz-sayginin bir alt boyutu olarak 6z-degeri
inceleyen ¢aligmalar bulunmaktadir (Coopersmith 1967, Crocker 1999, Brown ve Marshall 2006). Ancak 6z-
degeri hem gelisimsel hem kuramsal hem de kavramsal olarak inceleyen bir caligmaya rastlanamamigtir.
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Yukarida belirtildigi azere, birey ruh saghigi icin 6nemli bir kaynak olan 6z-degerin kavramsal ve kuramsal olarak
net bir gekilde incelenmesinin ruh sagliyi uzmanlarina genis ve kapsamli bir bakis acisi sunacag
dusiinilmektedir. Boylece saglikli ve yiitksek 6z-deger gelisimi i¢in ruh saghg calisanlarina (psikiyatristler,
psikolojik danigmanlar, psikologlar vb.) kapsaml bilgi sunmak amaclanmistir. Psikolojik danigma ve psikoterapi
oturumlarinda “Hicbir degerim yok”, “Beg para etmem”, “Kendimi ¢ok degersiz hissediyorum” vb. ifadeler ile
dusik 6z-deger belirtisi gosteren daniganlara yardima olunabilmesi icin ruh saghg ¢alisanlarina kapsamli bir
kaynak saglamak amag¢lanmigtur.

Bu caligma ile 6z-degerin cesitli psikopatolojiler ile iligkisini teori ve bulgulara dayanarak incelemek
amaclanmigtir. Alanyazinda 6z-degerin cesitli ruhsal bozukluklar ile yakindan iligkili olabilecegini igaret eden
bulgular yer almaktadir. Ornegin yeme bozukluklarina sahip bireylerde 6z-degerin oldukca diisiik olabildigi
gozlemlenmistir (Erbay ve Seckin 2016). Yeme bozukluklarina sahip bireylerde dig gorintmun giizelligi, inceligi
ya da kash olmas: birey i¢in 6z-deger kogulu haline gelebilmektedir (Bjork ve ark. 2012, Lampard ve ark. 2013,
Forrest ve ark. 2020). Bagka bir 6rnek olarak narsist bireylerin sahte bir 6z-giiven ve 6z-deger sergiledikleri,
aslinda 6z-degerlerinin dig faktorlere ve diger bireylere bagli oldugu ve iki u¢ kutuplu sekilde 6z-deger duygularim
hissettikleri tartisilmaktadir (Brown ve Bosson 2001, Besser ve Priel 2010). Narsist bireylerin 6z-deger
duygularinin “digerlerinden daha iyi olma” koguluna bagh oldugu ve bu bakimdan 6z-deger duygusunu yitksek
tutabilmek adina narsist patolojilerinin ve semptomlarinin artabildigi disunilmektedir (Zeigler-Hill ve Besser
2013).

Farkh bir ruhsal bozukluk olan depresyonun da 6z-deger ile iligkili oldugu diisinilmektedir. Diigtik 6z-deger
bireylerin depresyon semptomlarini artirabilmektedir (Burwell ve Shirk 2006, Robinson ve ark. 2017).
Depresyon ile yakindan iligkili bir ruhsal problem olan intihar dugiincesi ve intihar girigiminin de 6z-deger
duygular ile iligki oldugu dugiinilmektedir. Dugitk 6z-deger duygusu bireyin yagsam anlamin zayiflatabilmekte
ve intihar diigtincesini artirabilmektedir (Pelham ve Swann 1989, Harter ve Marold 1991, Robinson ve ark.
2017). Oz-degeri yiiksek olan bireylerin ise daha az intihar riskinde oldugu bulunmustur (Wichstrem 2000,
Lakey ve ark. 2014, Robinson ve ark. 2017).

Alanyazinda 6z-degerin sagliksiz gelisiminden kaynakl olarak bireylerde kisilik bozukluklar: ve kigilik bozuklugu
semptomlarinin olugabildigi tartisilmaktadir (Zeigler-Hill ve Abraham 2006, Ironside ve ark. 2020). Cocukluk
yasantisinda 6z-degerin saghikli gelisememis olmasinin narsistik, anti-sosyal, bipolar ve simirda kisilik
bozukluklar: ile iligki oldugu diistiniilmektedir. Ornegin, narsistik ve anti-sosyal kisilik bozukluguna sahip
bireylerde sisirilmis ve gercekei olmayan bir 6z-deger yapis: gérilmustiir (Aggarwal 2013). Basar1 kogullu 6z-
degerin ise bipolar kisilik bozuklugunda éne ¢iktigi bulunmustur. Arzuladig: bagariy: elde edemeyen bireyin 6z-
deger duygusunda dusiiklitk ile depresif duygu durumuna gegebildigi belirtilmistir. Bipolar bireylerin duygu
gecislerinde denge saglamak adina 6z-deger artirma muidahaleleri 6nerilmektedir (Ironside ve ark. 2020). Duygu
durum gecislerinde anormalliklerin gérildugi bagka bir ruhsal bozukluk olan sinirda kisilik bozukluguna sahip
bireylerin 6z-degerlerinin artirildigy miidahalelerde de smmirda kisilik bozuklugu semptomlarinin azaldif
bulunmugtur (Krawitz 2012, van der Hout ve ark. 2022). Bu aqdan, bu ¢alismada 6z-degerin ¢esitli ruhsal
bozukluklar ile iligkisinin incelenerek iyilestirici ruh sagligi hizmetleri adina degerli bulgular sunmak
amaglanmistir. Oz-degerin ruhsal bozukluklar ile iligkisi incelenmeden énce, 6z-deger iizerine kapsamli
kuramsal ve kavramsal agiklamalara yer verilmis, bireylerde nasil geligtigi gelisim kuramlarni agisindan
agtklanmig, kalturin 6z-deger gelisimine etkisine deginilmigtir. Kogullu 6z-deger ile kosulsuz 6z-deger
kavramlarinin kuramsal agidan tartigilmas: amaglanmigtir. Biitiin bunlar géze alindiginda, bu aragtirmanin
psikolojide ¢ok kapsamli bir gekilde yer alan 6z deger kavramini ¢ok boyutlu olarak incelendigi ve literatiire katk:
saglayacag diigiintilmektedir. Oz-deger ve ruhsal bozukluklar arasindaki iliskiyi inceleyen bu caligmanin, ruhsal
bozukluk semptomlarini azaltmak i¢in 6z-degeri artirma muidahalelerine yol gésterecegi diigiiniilmektedir.

Oz-Deger Ile iligkili Kavramlarin Tanimlanmas:

Oz deger kendi bagina 6nemli bir kavram olmakla birlikte, bu kavramla yakindan iligkili cesitli kavramlar vardir.
Bunlar; benlik, 6z farkindalik ve 6z saygidir. Yiz yili agkin devam eden 6z-deger ¢alismalarinda 6z-degerin 6z-
saygi, benlik saygisi, benlik, 6z-farkindalik gibi kavramlarla kargilikh kullanildigy gériilmektedir (Yigit 2021). Her
ne kadar baz ¢aligmalarda kavramlar eg anlamli olarak kullanilmis olsa da (Butler ve Gasson 2005); 6z-degerin
6z-farkindalik, 6z-saygi, benlik gibi kavramlardan farkl olarak, biitiniiyle ve bir insan olarak kendini degerli
bulmay1 ifade eden bir kavram oldugu belirtilmektedir (Pelham ve Swann 1989). Oz-degerin anlamiin ve
psikolojik yapisinin anlagilabilmesi icin benlik, 6z-farkindalik ve 6z-saygi kavramlarimin agiklanmas:
gerekmektedir.



329 Psikiyatride Guincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry

Benlik kavraminin literatiirde farkli boyutlarda ele alindig: gorilmektedir. James (1950 akt. Aslan-Yilmaz 2016)
dort alt boyutta (maddesel ben, sosyal ben, ruhsal ben ve saf ego) ele aldig: benligi ayrica iki grupta agiklamigtir,
bilen ben ve bilinen ben. Buradaki bilen ben ve bilinen ben kavramlarini Brown (1998) 6zne ben ve nesne ben
tanimlar ile agtklamustir. “Kendimi gériyorum” dediginizde bir 6zne olan ben vardir; bu géren 6znedir ve bilen
benliktir. Goriilen sey ise kendimdir; burada “kendim” nesne konumundadir ve nesne benlik olarak ifade
edilmektedir. Nesne benlik, bilinen benliktir (Aslan-Yilmaz 2016). Ozne benlik, kendimizi diger nesnelerden ve
insanlardan ayirmamizi saglarken, nesne benlik bir kimlik algisina sahip olmamiz1 saglamaktadir (Brown 1998
akt. Aslan-Yilmaz 2016). Benlik nesne durumunda oldugunda ayni zamanda bir degerlendirme de soz
konusudur. Nasil ki diger bireyler 6zne benlimizin géziinde nesne haline gelip degerlendirmelere tabii tutuluyor
ise, nesne benligimiz de 6zne benligimiz gézinde degerlendirmelere tabii tutulmaktadir (Mead 1934, akt. Aslan-
Yilmaz 2016). Bireyler benliklerinin degerli olup olmadigim diistindiiklerinde degerlendirmeyi yapan ¢zne benlik
kriterlerine gére, nesne benlik “degerlidir” veya “degerli degildir” sonucuna varabilmektedir.

Oz-farkindalik, bireyin kendisine odaklanmis dikkati veya kendisine ait bilgisi olarak agiklanmaktadir (APA
2023). Bireyin kendine olan bu odag: duygu, diistince, istek ve ihtiyaclarini da icermekte; bunlara dikkat etmek
veya bilgisine sahip olmak ile 6z-farkindaligin gerceklestigi diistiniilmektedir. Wiekens (2009) bireyin kendisinin
farkinda olmasinin, sosyal psikoloji uzmanlan tarafindan 6z-farkindalik kavrami ile agiklarken, nérobilim
uzmanlarinin 6z-biling kavramimi kullandig1 belirtilmektedir. Genel psikoloji literatiiriinde ise “kendinin
farkinda olma” ozelligi icin o6z-biling, “kendinin farkinda olma” durumu i¢in 6z-farkindalik terimi
kullanilmaktadir (Aslan Yilmaz 2022).

Oz-sayg, diger ismi ile 6z-sayg kisilik 6zelligi veya global 6z-sayg, bazi uzmanlar tarafindan bireyin bir insan
olarak kendisine bictigi deger olarak agiklanmaktadir (Crocker ve Wolfe 2001). Oz-sayg1 bu agiklama ile ele
alindiginda 6z-deger kavramu ile sinirlar: bulaniklagmakta ve iki kavram birbiri ile karigabilmektedir. Global 6z-
saygl “kisinin kendine bictigi deger”, 6z-deger de “anlik éz-saygi duygusu” olarak agiklandiginda, éz-deger
duygularinin gelip gecici oldugu ¢ikarimi yapilmaktadir (Brown ve Marshall 2006). Oysaki, bu goriise kars
cikarak bir bireyin kendisi hakkinda hissettigi pozitif veya negatif duygularin bu kadar kisa siirede degismesinin
mumkiin olmadif1 alanyazinda tartisilmaktadir (Brown ve Marshall 2001, 2002, 2006). Bunun izerine 6z-
sayginin ne olduguna bagka bir aciklama getirme ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir. Bu hususta, 6z-sayginin bireyin
kendi yetenek ve iyiligini objektif olarak degerlendirmesi yerine, diger insanlarin kriterlerine gore degerli olup
olmadigina karar vermesi oldugu agiklamasi dikkat ¢ekmektedir (Leary ve Baumeister 2000). Oz-sayg1 kavrami,
uzun zamandir 6z-sayg 6zelligi ve anlik 6z-sayg1 duygusu (kimilerine gore 6z-deger) ile agiklanmaktadir. Ancak
6z-sayg1 kavraminin aslinda bireylere yiiklenen bir sorumluluk olabildigi de dugiintlmektedir. Yitksek 6z-saygih
bireyler dendiginde yalnizca kendisinin iyi olduguna kanaat getirmis bireyleri degil; narsistleri, kibirli ve
savunmaci insanlari da icerdigine dikkat ¢ekilmektedir (Baumeister ve ark. 2003). Bu bakimdan 6z-sayg; ile 6z-
deger kavramlarini birbirinden ayirmanin olduk¢a énemli oldugu digiinilmektedir.

Oz-Degerin Aciklanmasi: Kosullu mu Kosulsuz mu?

Oz-deger psikolojide ilk kez, bireyin basarilarinin kisisel amaglari ile uyumlu olmasi olarak tanimlanmistir
(James 1890). Bu tanima gore eger bireyin basarilari, kendisi i¢in belirledigi kisisel amaglari ile uygun ise 6z-
deger hissedilmektedir. Crocker ve arkadaglar1 (2006) da 6z-degeri, bireyin kendi 6zelliklerini, bagarilarini ve
bagarisizliklarini degerlendirmesi sonucunda olusan psikolojik yap: olarak tanimlamaktadir. Bu tamima gore
birey kendisine belirledigi 6z-deger kosullarini saglar ise kendini degerli hissedecektir. Eger arzuladig: hedeflere
ulagirsa veyahut kigilik 6zelliklerinin istedigi gibi olduguna kanaat getirirse “ben degerli bir insamim”
disiincesine sahip olabilecektir (Crocker ve Wolfe 2001, Crocker 2002). Burada 6z-degeri kogullayan faktériin
6z-sayg1 oldugu dugsintulmektedir. Birey, kendi “saygin insan” kriterlerini sagladigi miiddette “degerli insan”
oldugu hissiyatin1 deneyimlenecektir. Bu durum, basarilara ve 6zelliklere, yani 6z-saygiya bagl bir 6z-deger
yapist olusturmaktadir. Oz-degerin, 6z-saygiya kosullu olmasi bireylerin “ben degerliyim” semasina ulasmasini
olduk¢a komplike hale getirebilmektedir. Bunun sebebi degerli olma kogullarinin kiginin duygu, diistiince ve
kosullarina gére degisebilen saygin olup olmama kriterlerine bagl olmasindan dolayidir. Sayginlik ile degerli
olmak arasindaki ¢izgi bulaniklasip birlegmis bir hale geldiginde, 6z-saygiya kogullanmig kogullu 6z-deger ortaya
¢ikmaktadir.

Oz-degerin kosullara bagl bir sekilde olusmasini agiklayan iki adet model bulunmaktadir: Biligsel 6z-deger
modeli, diger ad1 ile agsagidan yukariya 6z-deger modeli ve Duygusal 6z-deger modeli, diger ad: ile yukaridan
agagiya 6z-deger modeli. Asagidan yukariya 6z-deger modeli, 6z-degerin olugma seriivenini biligsel bakis acist ile
agiklamaktadir. Birey ilk énce deger bigmeye ait geri bildirim alir. Aldig1 geri bildirim tizerine kendisi bir
degerlendirme yapar. Bu iglemin sonucunda o anda olusan duyguya 6z-deger denmektedir. Eger biligsel
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degerlendirme siirecinin etkisi uzun siireli devam ederse bu bireyin uzun zamanh genel 6z-saygisin olugturur.
Bu modelde 6z-deger ve 6z-sayginin birbirinden dogan yapilar degil de biligsel degerlendirme siireci sonucunda
olusan zamansal farkli olan tepkiler oldugu gorilmektedir. Asagidan yukariya 6z-deger modeline gére, bireyin
aldig1 geri bildirimler ve kendi degerlendirmesi sonucunda degerli olup olmadigina karar vermesi birtakim
kosullara baghdir. Birey eger zeki ise, guizel/yakigikli ise, zengin ise degerlidir ve saygindir (Brown ve Marshall
2006). Eger ifadesinden sonra gelen kosullar bireyin cevresi ve biligsel semalarina gére degisebilmektedir
(Crocker ve ark. 2006). Baz: aragtirmacilar 6z-sayg: veya 6z-deger uizerinde durmanin ¢ok da énemli olmadigini,
aslinda altinda yatan psikolojik yap1 olan 6z-degerlendirme iizerine odaklanilmasi gerektigini tartigmigtir
(Crocker ve Wolfe 2001).

Yukaridan agagiya 6z-deger modelinde ise duygusal yaklasim ile 6z-deger agiklanmaktadir. Bu modele gére
bireylerin huylar1 ve digerleri ile olan iligkileri tizerine ¢ocukluk déneminde ¢evrelerinden aldiklar: cevaplar,
bireyin genel 6z-saygisini olusturmaktadir. ilerleyen yillarda da temelde olan genel 6z-saygi cevreden gelen yeni
geri bildirimler ile birlikte degerlendirmeye alinir ve sonug olarak ortaya ¢ikan duygu ise 6z-deger duygusudur
(Brown ve Marshall 2001, 2002). Oz-deger duygusu olusurken ¢evreden gelen geri bildirimler tek basma ele
alinmayip, beraberinde erken yasta olusmus genel 6z-sayg: da degerlendirme siirecine dahil oldugundan dolay:
bireyin 6z-deger duygusunun yalnizca geri bildirime bagh degismedigi ifade edilmektedir (Brown ve Marshall
2006). Bu su sekilde aciklanabilir: Cocukluk yaslarinda yiiksek 6z-saygiya sahip olan birey daha sonrasinda aldig
bir olumsuz geri bildirim yuzinden 6z-deger duygusunu hemen kaybetmeyebilir, cinkii bireyin yiiksek 6z-saygis
bir seferlik olumsuz geri bildirime kars1 6z-degerini korumustur. Ancak ¢cocukluk déneminden diisiik 6z-saygiya
sahip bireylerde aldiklari bir olumsuz geri bildirim bile onlarin 6z-deger duygusunu yiksek dizeyde
etkileyebilmekte, kendilerini degersiz hissetmelerine sebep olabilmektedir. Yiiksek 6z-saygiya sahip bireyler 6z-
deger duygularini kisa siireli olumsuz deneyimlerden koruyabilirken, dusik 6z-saygili bireylerin ¢z-degerleri
olumsuz geri bildirimlerin tehlikesi altina girmektedir (Brown ve Marshall 2006). Bu durum, yiiksek 6z-saygili
bireylere basarisiz olabilme ézgiirlugii tanimaktadir (Brown ve Marshall 2006). Dusiik 6z-saygili bireyler i¢in ise
6z-degerlerini diguirebilecek bagarisizlik riski oldukea korkungtur.

Kosullu 6z-deger modellerinden farkli olarak Rogers (1959) 6z-degerin kosulsuz olmasi gerektigini belirtmistir.
Rogers’a gore bireyler sahip olduklar: yetenekleri gelistirmek iizerine yagamlarin siirdiiren degerli varhiklardir.
Bireyin varhigi ve yetenekleri (benligi) degerli olmasi igin yeterlidir. Bu bireyin kogulsuz 6z-degerini
gostermektedir. Birey kendini gerceklestirmek ve yagami siirdiitrmek adina hem ihtiyaglarim giderir hem de var
olugtan getirdigi yetenekleri kullanir ve onlar gelistirir (Proctor 2017). Bireyler kendini gerceklestirme yolunda
ilerlerken organizmik degerlendirme iglemini gerceklestirirler. Yasadiklar: deneyimleri olumlu ve olumsuz olarak
degerlendirerek kategorilere ayirirlar. Insanlar kendilerini gelistiren deneyimleri olumlu degerlendirirken,
organizma olarak onlar gelistirmeyen deneyimleri olumsuz degerlendirmektedirler (Joseph ve Linley 2004).
Ancak bireyin organizmik degerlendirme siireci, ¢evrenin olumluya ait degerlendirme kogullar1 tarafindan
etkilenebilmektedir (Proctor 2017). Bir bagkasinin olumlu olma kosulunu bireyin kendisinin 6ziimlemesi
sonucunda kisi, bagkalarinin kogullarina gére degerlendirme yapmakta ve kendini gerceklestirme y6nelimini
kaybetmektedir (Joseph ve Linley 2004). Artik birey otantik ve kogulsuz olarak degerli degildir; ancak bagkasinin
kosulunu saglarsa degerlidir. Sosyal psikoloji modellerinin agiklamaya caligtign kosullu 6z-deger, Rogers'in
(1959) belirttigi otantik yonelimini kaybetmis ve organizmik deger siireci bagkasinin kogullarina asimile olmusg
bireyin psikolojisinin patolojik yapisidir.

Kosullu Oz-Deger Kaynaklar

Alanyazindaki yapilan sayisiz ¢alismalar ve ileri siiriilen teorilere gére bireyde 6z-degerin olugmas: i¢in bazi
kaynaklar vardir. Kogulsuz 6z-degerin bireylerin ruh saglig icin esas oldugunu belirten Rogers’a (1959) gére,
kosulsuz o6z-degerin kaynagi bireylerin var oluglar1 ve yeteneklerinden kaynaklanmaktadir. Rogers'in
htimanistik, birey merkezli terapi kuramina gére insanlar iyidir, ve insan olmalari onlarin degerli olmalari i¢in
yeterlidir (Proctor 2017). Kosullu 6z-deger modellerine gore ise, 6z-degerin birtakim kaynaklar: bulunmaktadir.
Bu kaynaklar; onay ihtiyaci, dig géruniim, digerlerinden daha iyi olmak, yeterlilik (akademik bagar), aile sevgisi
ve destegi, Tanr’'nin sevgisi ve ahlaki degerlerdir. Crocker ve arkadaglarinin (2003) ¢alismasindan yola ¢ikarak
bu kaynaklarin 6z-degeri nasil olusturdugu Tablo 1’de 6zetlenmistir.

Oz-deger motivasyon teorisine gére ise basari ve motivasyon 6z-degerin kaynagidir. Bireyler 6z-deger
hissedebilmesi i¢cin hedeflerinde bagarili olmalilardir (Covington ve Beery 1976). Burada énemli nokta ise
bagarinin hedeflenmis ve istenilen yénde olmasidir, yan, kisinin 6zel bir motivasyonunun olmas: gerektigi
dusiinilmektedir. Sahsi bir motivasyon olmadan elde edilen bagarinin 6z-deger tzerinde etkisinin az olacagy,
tam tersi motive olunmus bir hedef icin bagarinin elde edilememesinin ise 6z-degeri dustirebilecegi veya etkisiz
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kalabilecegi diisintlmektedir (Covington ve Omelich 1981). Bu bakimdan 6z-degerin olugmasi adina yetenekler
ve amaglanan eforun bir araya gelmesi ile performans olugsmaktadir, performansin sonunun degerlendirmesi de
bireyin 6z-degeri olusturmaktadir. Bireyin, 6zellikle cocuk yaslarda, gosterdigi emek ¢ok fazla ancak yetenekleri
yetersiz kalirsa agagilanma ve pigmanlhik duygular olugabilecektir. Bu bakimdan hedef belirlerken bireyin
yeteneklerinin de ele alinmasi gerektigi belirtilmigtir (Covington 1984).

Tablo 1. Kogullu 6z-deger kaynaklar:

Oz-deger kaynag

Bu kaynak 6z-degeri nasil olusturmaktadir?

Ilgili aragtirmalar

Onay Ihtiyaa

Bircok birey diger kisiler tarafindan onaylanma ihtiyaa
hissetmektedir. Bagkalar1 tarafindan onay veya ret almalarn 6z-
degerlerini etkilemektedir. Ozellikle o6z-saygmin ise digerleri

Harter (1986), Leary ve
Baumeister (2000),
Shrauger ve Schoeneman

gorunimlerine gore digerleri tarafindan degerlendirilmektedir.
Kiginin dig géruntiminin nasil degerlendirildigine ait algis1 6z-
degerini ve Oz-saygisimi etkilemektedir. Arastirmalara gére dig
gérinumin 6z-deger uzerindeki etkisi en ¢ok ergenlik déneminde
yasanmaktadir.

tarafindan nasil gérindigumuz algis1 tarafindan olustugu | (1979)
diistinilmektedir.
Dig gérinim Ozellikle kadinlarda daha fazla olmak iizere bireyler dis | Fredrickson ve Roberts ve

(1997), Harter

2000)

(1986,

Digerlerinden  iyi
olmak

Bazi bireyler i¢in 6z-deger hissetmeleri adina digerlerinden daha iyi
olmalarn gerektigi diigiincesi olabilir. Bu durumun 6zellikle erkeklerde
daha sik rastlandig1 goralmiigtiir.

Cross ve Madson (1997),
Joseph ve ark. (1992)

destegi

gormek ve sevgi verildigini hissetmek Dbireyin 6z-degerini
olugturmaktadir ve boylece givenli baglanma da gerceklegmektedir.

Yeterlilik (akademik | Oz-degerin olusmasinda bagarili olmalarinin ve kendilerini yeterli | Covington (1984),
bagar1) hissetmelerinin 6nemli bir kaynak oldugu gorilmektedir. Ozellikle | Rosenber ve ark. (1995)
cocuklar ve genclerde akademik bagarinin en o6nde gelen
kaynaklardan biri oldugu bulunmustur.
Aile sevgisi ve | Baglanma teorisine gore aile ve yakinlar tarafindan degerli oldugunu | Bowlby (1982), Griffin ve

Bartholomew (1994)

Tanr sevgisi

Dini inana olan bireyler i¢in Tanri’'nin belirledigi kurallara uygun bir
yasam sirdirmek ya da kurallara uymamak bireyin 6z-degerini

Nelson (1989), Spilka ve
ark. (2019)

etkileyebilmektedir. Tann tarafindan sevildigini hissetmek ise 6z-
degere pozitif katkida bulunabilmektedir.

Ahlaki degerler Coopersmith (1967),

Solomon ve ark. (1991)

Bireyin ahlaki degerlere ve kurallara uygun bir hayat yasamak bireyde
iyi ve degerli bir insan olduguna dair algi olusturabilmektedir. Bu
bakimdan 6z-deger icin bir kaynak olusturmaktadur.

Oz-Deger ve Gelisim Kuramlar:

Oz-degerin bireylerin dogumu sonrasinda gelisim siireci i¢inde nasil olustugunu, gelisim kuramlarinin getirdigi
aciklamalar ile alinabilir. Aragtirmanin bu bélimiinde gelisim kuramlarinin 6z-degeri nasil agikladign ele
alinmigtir. Bireyin geligim stirecinde 6z-deger, psikoanalitik kuram, nesne iligkileri kurami, psikososyal gelisim
kurami, baglanma kurami ve transaksiyonel analiz kurami agisindan ele alinmigtir.

Psikoanalitik Kuram

Psikoanalitik Kuram bireyin benligini ii¢ parcada ele almaktadir: Id, ego ve stiperego. Bu parcalara ayn1 zamanda
alt benlik (id), benlik (ego) ve iist benlik (siiperego) de denilmektedir. istenmeyen ozellik ve dustinceler ise
bireyin kendinde hoguna gitmeyen istek ve yonleridir. Diger yandan stiperego ebeveyn/toplumun yansimasi
olarak vicdan rolindedir. Siiperego kisinin biitiin benligini vicdani yénden degerlendirmekte ve sonuglara
varmaktadir. Bu bakimdan siiperego da ahlak dig1 istek ve ézellikleri reddederek egoya baski yapabilmektedir.
Ego hem idin hem de siiperegonun baskilarini kontrol etmeye ve dengeyi saglamaya caligir. Eger bu id ve
siiperego arasindaki ¢atisma ¢ok fazla ise egoya giicli baski uygulanacaktir (Burger 2016). Birey i¢c ¢atigma
yasayacak ve bu da disiik 6z-degere sebep olabilecektir. Ozellikle ergenlikle beraber bireyde idin istekleri
artmakta ve siiperego ile egonun gerceklikleri ile catismaya girmektedir (Freud 1946, Moneta ve ark. 2001). idin
isteklerini reddeden ve hor goren siiperego, egoya “kendisinin kéti, ahlaksiz, igse yaramaz, tembel” vb. bir kisi
oldugunu soyleyebilir, béylece kiginin 6z-degerini azaltabilmektedir. Ego id ve stperego arasindaki dengeyi
saglayabilmek i¢in savunma mekanizmalarini kullanilmaktadir. Bu mekanizmalarin kullanimi belli bir seviyede
normal olsa da agir1 savunma mekanizmanin kullanilmasi bireyin ruh saghgina zarar verebilmekte ve ilerledigi
taktirde ruhsal bozukluklara sebep olabilmektedir (Freud 1910).
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Nesne Iligkileri Kurami

Psikoanalitik temelli kuramlardan biri olan nesne iligkileri kuramina gore birey ¢evresindeki nesne ve kisiler ile
kendilik, nesne ve iligkinin etkisi olmak tizere ti¢ boyutta biligsel olarak kodlama yapmaktadir (Gabbard 1994,
Erbag 2015). Birey erken yasantilarinda ilk iligkiye girdigi nesene olarak anne, sonrasinda aile ve yakinlan
bulunmaktadir. Cocugun ailesi (nesneler) ile yagsadig iligkilerin etkisi benlik yapisinda da kodlamalar
gerceklestirmektedir. Boylece ¢ocugun ailesi ile arasindaki iligkiler ve ¢ocugun degeri hakkindaki tepkiler,
cocugun 6z-deger kodlamasini gerceklestirmektedir. Bireyin erken yasantida elde ettigi kodlamalarda diigik
deger tepkileri ile kendilik kodlandiginda, 6z-degeri diisiik bir birey ortaya ¢ikmaktadir. Deger gérmeyen bebek,
degeri hak etmeyen bir birey olarak kendini gérmektedir (Giivenir ve Tag 2008 akt. Erbag 2015).

Erikson’un Psikososyal Gelisim Kurami

Psikososyal gelisim kuramina gore birey 8 farkl gelisim dénemi icinde, her déneme 6zgiin baz1 gorevleri yerine
getirmelidir (Erikson 1950). Ozellikle ergenlik dénemine denk gelen “kimlik olusturmaya kars1 kimlik karmagsas”
doéneminin bireyin 6z-degeri i¢in olduk¢a énemli oldugu diguntlmektedir (King ve ark. 1993). Freud'un (1910)
firtina dénemi olarak adlandirdif1 ergenlik déneminde Erikson, ergenin kendi kimligini olugturma ihtiyacina
dikkat ¢cekmektedir. Ergen kendi kimligini disiinmekte ve digerlerinin kimliklerini incelemektedir. Ergenin
saglikli 6z-degere yolu ile kendisi hakkinda olumlu diistincelere sahip olmasiin saglikli ve olumlu bir kimlik
gelisimi icin 6nemli oldugu disiiniilmektedir (King ve ark. 1993).

Psikososyal gelisim kuraminda 6z-degerin 6nemi ergenlik ¢caginda daha da net bir sekilde goziikse de, diger 7
gelisim dénemi i¢in de degerini korudugu distuntlmektedir. Yasam boyunca egonun gigli olmasi
desteklenmelidir (Erikson ve Erikson 1998). Gicli bir ego icin kiginin gii¢li bir benlik yapisi olusturmas:
gerekmektedir. Bu durumdan dolays, erken yaslarda 6z-degerin olusturulmasi, ilerleyen gelisim dénemlerinde de
korunmasi gerekmektedir. Bu ¢caligmanin ¢z-degerin kaynaklari baghg altinda yapilan ¢alismasina gére bireyin
6z-degeri icin aile destegi, basar1 deneyimi, motivasyonu ve benlik goriisit son derece énemlidir. Bu kaynaklarin
saglikli olusmasi i¢in Erikson’un yagsam evrelerinden temel diizeye karg: giivensizlik (0-1 yas), bagimsizliga kars:
utang (1-3 yag), girisimcilige kars: sugluluk (3-5 yas), basariya kars: agagilik (5-11 yas), kimlik olusumuna karg:
kimlik karmagas1 (12-19 yas) dénemlerinin 6z-degeri olugturmak icin 6n plana aktigy; yakinhiga karg: yalmzlik
(20-30 yas), uretkenlige karg1 duraganlik (30-60 yas) ve benlik bitunlugine kargt umutsuzluk (60 usti yas)
donemleri i¢in de 6z-degerin korunmasi ve artirilmasinin ehemmiyeti ortaya ¢ikmaktadir. Boylece bireyin
yalmizca ¢ocukluk veya ergenlik yasantilarinda degil, yasam boyu 6z-deger gelisiminin devam ettigi ve
desteklenmesi gerektigi diistinilmektedir.

Baglanma Kuram

Her insan diinyaya geldiginde digerlerine muhta¢ konumdadir. Yemek, igmek, 1sinmak, giivende hissetmek gibi
temel duizel ihtiya¢larini kargilamast icin bir yetigkine ihtiya¢ duymaktadir. Baglanma kuramina gore bebek énce
annesi sonrasinda ailenin diger fertleri ile baglanma iligkisi i¢ine girmektedir. Bebegin fiziksel ihtiyaclarim
kargilayan kigiden sevgi ve giiven hissetmek ihtiyaci da bulunmaktadir (Bowlby 1982). Bu durumda bebegin
yakinlari ile saglikli ve giivenli hissetmesi kendini degerli hissetmesi i¢cin olduk¢a 6nemlidir. Sevgi ve ilgiyi duzenli
olarak yetigkinden alamayan bebek sagliksiz baglanma stilleri geligtirebilmektedir. Bu durumda birey dusiik 6z-
degere sahip olabilmektedir (Bowlby 1982).

Bowlby'nin baglanma kuramindan yola ¢ikarak, Ainsworth ve arkadaglari (1978) 3 farkl baglanma stili
onermigtir. Bebegin bakim vereni ile arasindaki iligkide sevgi ve giiven ihtiyacinin kargilanma durumuna gore
cocugun baglanma stili olusmaktadir. Bu baglanma stilleri giivenli baglanma, kaygili/kararsiz baglanma ve
kagingan baglanma olarak adlandinlmaktadir (Stimer ve Giingdér 1999). Ainsworth ve arkadaglari (1978)
yaptiklar1 deneyde guvenli baglanmis c¢ocuklarin annelerinden ayri kaldiklarinda yogun panik duygusu
yasamadan anneyi aradiklari ve sonrasinda anneyle bir araya geldiklerinde rahat¢a temas kurabildiklerini
gormiiglerdir. Ote yandan sagliksiz baglanma stilleri olan kaygili/karasiz ve kagingan baglanma stillerine sahip
cocuklarin farkh tepki verdigi gozlemlenmigtir. Kaygili/karasiz baglanan ¢ocuklar annelerinden ayrildiklarinda
yogun kayg, ofke ve gerilim yagamaktadir, anneyle birlegtikten sonra ise adeta anneye yapigmakta ve
sakinlesmekte zorlanmaktadirlar. Kagingan baglanan ¢ocuklar ise anneden ayrildiginda pek tepki vermemekle
beraber, tekrar bir araya geldiklerinde anneyle temas kurmaktan kaginmaktadirlar (Stimer ve Giingér 1999).

Ainsworth ve arkadaglarinin (1978) deneyindeki baglanma stillerine ait tepkilere benzer olarak, yetiskinlik
boyunca kurulan yakin iligkilere de benzer tepkilerin verilebildigi diistinilmektedir (Crowell and Waters 1994).
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Guvenli baglanan yetigkinlerin iligkilerinde daha diisik dizeyde kayg: yasadiklar1 ve olumlu deneyimlere sahip
olduklan gériilmektedir. Kaygili/kagingan baglanan bireylerin iligkilerinde daha kiskang, takintili ve duygusal
olarak dengesiz davrandiklar1 gériilmektedir. Tipk: anneyle olan iligkide oldugu gibi, kaygili/kararsiz baglanan
yetigkin yeni iligkilerinde de karg: taraf ile giiven olusturmakta zorlanabilmekte, bu durumdan dolay: sevgi, ilgi,
iligki ihtiyaclarini doyuramamaktadir. Kagingan baglanan yetigkinlerin ise diger baglanma stillerine kiyasla diger
insanlara daha az giiven duyduklar: ve iligki icinde olmaktan kagindiklan gériilmektedir (Hazan ve Shaver 1987,
Sumer ve Gingér 1999). Alanyazindaki arastirmalar incelendiginde hem anne hem de baba ile olusan givenli
baglanmanin 6z-deger duygusu ile pozitif yonde iligki gésterdigi belirtilmektedir (Booth-Laforce ve ark. 2006)
Uygun bir sekilde bakim géren ve ihtiyaglari kargilanan bebeklerin hem giivenli baglanma stilleri olusmakta hem
de kendilerinin sevilebilir ve degerli bir birey olduguna dair olumlu 6z-deger algisi olugsmaktadir (Bretherton
1985). Kaygili/kararsiz baglanan bireylerin ise 6z-deger duygularmmin dizensiz ve dengesiz olabildigi
bulunmugtur (Foster ve ark. 2007). Tirkiye'de yapilan gincel bir ¢alismada ise kaygili/kararsiz baglanan
yetigkinlerin digerlerine yitksek deger atfederken, kendilerini degersiz gorebildikleri, bagka bir deyisle diisiik 6z-
degere sahip olduklar1 bulunmugtur. Calismada giivenli baglanma ile 6z-sevgi arasindaki iligki pozitif iken,
kaygili/kararsiz ve ka¢ingan baglanma stilleri 6z-sevgi ile negatif iligkili bulunmustur (Deniz ve Yildirim Kurtulug
2023).

Transaksiyonel Analiz Kuram

Transaksiyonel analiz kuraminda bireylerin yagantilarinin temelinde olugturduklar: birer “varolugsal pozisyon”
bulunmaktadir. Bireyin kendisini ve digerlerini nasil gérdiigiine dayali olarak olugan bu duruslar ¢ercevesinden
dinyay: gérmektedir. Kurama gére 4 adet varolugsal pozisyon vardir (Solomon 2003, Nuttall 2006):

1. Beniyiyim, sen de iyisin

2. Ben iyiyim, sen iyi degilsin

3. Beniyi degilim, sen iyisin

4. Beniyi degilim, sen de iyi degilsin
Bu bakis agilarinin olusmasinda bireyin 6z-degeri rol oynamaktadir. Kendisinin degerli oldugunu disiinen, 6z-
degeri yiiksek bireyler “Ben iyiyim” bakis a¢isini bulundurur. Bunun tzerine eger diger bireylerinde degerli
olmay hak ettigini disiiniirse “Sen de iyisin” goériigii meydana gelmektedir. Ancak, bireyin 6z-degeri diisiikse
kendini “kéti” ve “degersiz” olarak degerlendirmekte, béylece “Ben iyi degilim” varolugsal pozisyonuna sahip
olmaktadir. Oz-degeri diisitk “Ben iyi degilim” pozisyonuna sahip olan birey eger digerlerinin degerli oldugunu
disiiniiyor ise “Ben iyi degilim, sen iyisin” pozisyonunu olusturmaktadir. Cocuklugunda ilgi ve sevgi gérmemis,
ihtiyaglar karsilanmamus, istismar ve ihmale maruz kalmig bireylerin 6z-degeri dugitk olabilmektedir. Ctunkii
yasadiklar1 ihmal ve istismardan dolay1 kendilerinin degeri hak etmedigi “Ben iyi degilim” varolugsal pozisyonu
ile diinyaya bakmaktadirlar (Solomon 2003).

“Ben iyiyim, sen iyi degilsin” pozisyonu ise narsistik veya psikotik davraniglara sebep olabilmektedir (Webb ve
Rosenbaum 2019). “Ben iyiyim, sen iyi degilsin” pozisyonu aym zamanda digerlerine karg: yogun 6fkeye sebep
olabilmektedir (Solomon 2003). Bu kisi siirekli olarak kendisinin digerlerinden daha iyi oldugunu, yani degerli
oldugunu narsistik bir sekilde kanitlamaya caligmaktadir (Webb ve Rosenbaum 2019). Narsisizm ile bireyin
hissedemedigi 6z-degeri yitkseltmeye ¢calistign gérilmektedir. Ancak bu yaklagimin éz-degerini yiikseltmek i¢in
digerlerinin degerini agagiya cekmesinden dolay: zarar verici ve sagliksiz bir 6z-deger geligtirme bi¢imi oldugu
gorilmektedir. Burada da bireyin 6z-degerini gercekei bir sekilde olusturmasinin ve her bir bireyin degerli
oldugunu diisiinmesinin énemi gozitkkmektedir.

Oz-Deger Ile iligkili Kavramlar

Oz-Yeterlilik, Oz-Sayg: ve Motivasyonun Kosullu Oz-Deger ile iligkisi

Bireyi davrams i¢in harekete geciren giiclerden birinin 6z-deger kogullari oldugu dustnilmektedir. Kigiler
kendilerini degerli gérebilmek i¢in kisisel bazi kogullar benimseyebilmektelerdir (Crocker ve ark. 2006). Ornegin
kisinin akademik olarak bagarili oldugunda kendini degerli hissetmesi, 6z-degere sahip olabilmek i¢cin akademik
bagarinin 6n kosul olarak belirlendigini gostermektedir. Bir bagka 6rnek ise degerli oldugunu hissetmek adina
luks bir yagsama ve sosyal statiiye sahip olmak gerektigini digtinmek, 6z-degerin bir 6n kogulu olarak sosyo-
ekonomik giicin belirlenmesidir. Bu 6n kogullar kisinin davraniglarinin motivasyon kaynag olmakta ve yéniini
belirlemektedir (Crocker ve Knight 2005, Crocker ve ark. 2006). Birey kendini degerli hissetmek adina 6z-deger
kogullarini gerceklestirecek davraniglara motive olmaktadir.
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Oz-deger elde edebilmek i¢cin 6n kogullarin bulunmasi ayni zamanda bir kazan-kaybet durumunu da beraberinde
getirmektedir. Birey 6n kogulu saglayabildigi durumda 6z-deger kazanacak; eger kosulu saglanamazsa 6z-saygiy1
kaybedecektir. Bu durum bireylerin davranis icin harekete ge¢mesini de zorlagtirabilmektedir. Birey riski géze
alip basarisiz olmaktansa harekete gecmeyerek 6z-saygiy1 korumaya secebilir (Crocker ve ark. 2006). Cinka 6z-
deger icin belirledigi kosullar1 saglayamayan birey, kendini yetersiz hissetmektedir (Crocker 2002). Yetersiz
oldugunu digiinen bireyin 6z-saygisi 6nemli derecede olumsuz etkilenecektir (Arseven 2016). Boyle bir se¢imin
sonucu bireyin hedefleri i¢in harekete gegmemesi ve bagariy1 elde etmemesi ile sonuglanir (Crocker 2002).
Bagariy1 elde etmek de 6z-degerin kosulu oldugu icin bagarisizlik ve yetersizlik hissiyat: devam edecektir. Boylece
kisi kendini ¢itkmaz bir déngi icinde bulabilecektir (Sekil 1).

Oz-deger
kosullari

Dusguk
motivasyon

Dusuk
o6z-yeterlilik

Dasuk
Oz-saygi

Sekil 1. Kogullu 6z-deger, 6z-yeterlilik, 6z-sayg: ve motivasyon dongiisii
Oz-§efkatin Oz-Deger Ile iligkisi

Oz-gefkat, bireyin kendisini kabul etmesi; hata ve acilarina kargi kendisine sefkat géstermesidir (Neff 2003). Oz-
sefkat gerceklesmesi ii¢ asamada gerceklesmektedir. Birey anda olarak, hatalarimi ve acilarini gérmezden
gelmeden kabul eder. O an yagadif1 duygulari fark eder, ac1 veya hatsinin ona hissettirdigi duygularini kabul eder
(Birni ve Eryilmaz 2022a). Kabullendigi ac1 ve hatalar konusunda kendini acimasiz elegtirmek yerine kendine
anlayis gosterir. Boylece hata ve acilar1 duzeltmek veya tstesinden gelmek icin gerekli motivasyon saglanabilir,
birey kendini gelistirmek i¢cin harekete gecebilmektedir (Neff 2003, Allen ve Leary 2010).

Yukarida agiklanan 6z-deger kosullari ve yasanilan yetersizlik sonucu dugik 6z-saygi ve motivasyonun
olugmasina karg: koruyucu bir faktérden biri 6z-gefkat olabilir. Neff (2011) 6z-saygiy: olusturmak adina bir¢ok
bireyin kendini digerleri ile kiyaslayarak “digerlerinden daha iyiysem bagariliyim” mantigini kullandigim
tartigmaktadir. Burada 6z-saygiy1 olumsuz bir kavram olarak ele almak yerine, bagkalarn ile kendini kiyaslayarak
6z-degeri hissetmenin kisiyi ¢esitli psikopatolojiye yaklastirabilecegine dikkat cekmistir. Oysaki, humanist bakig
agisina gore bitiin insanlar, yalnizca bir birey olduklar: i¢in degeri ve saygiyr hak etmektelerdir (May 1976).
Kisinin degerli olmas icin digerlerinden daha iyi olmasina gerek yoktur (Neff 2011). Oz-degerin kiyas yolu ile
olusmas1 bu psikolojik yapiy: istikrarsiz ve dengesiz kilabilmektedir. Bu durum bireyi depresyon gibi ruhsal
bozukluklara kars1 savunmasiz birakabilmektedir (Kernis 2005). Neff (2011) burada 6z-gefkat ile kiginin her
zaman 0z-deger kosullarina uygun deneyimler elde etmese de, bazen hata yapsa da 6z-degerini korumas i¢in
6nemli oldugunu belirtmektedir. Neffin 6z-sayg1 ve 6z-deger uzerine getirdigi elestiride kosullu 6z-deger
yapisin elestirdigi gorulmektedir. Rogers’in kosulsuz 6z-deger kavramina paralel olarak, acilar ve hatalara karg:
bireylerin kendine 6z-sefkat gostermesinin kosullu ve istikrarsiz 6z-deger yapisina onarici katkida bulunacagina
deginmektedir.

Alan yazinda Neff'in bu kanisin1 destekleyen bir¢ok aragtirma bulunmaktadir (Neff 2003, Leary ve ark. 2007,
Neff ve ark. 2008, Neff ve Vonk 2009). Arastirmacilar bireylerin 6z-degerlerini korumak ve artirmak adina 6z-
sefkat uygulamalar1 yapilmasini énermektelerdir (Shimizu ve ark. 2016, Stapleton ve ark. 2017, Zhang ve ark.
2018). Bu ¢aligma kapsaminda yapilan incelemeye gére, 6z-degerin korunmas: ve artirilmas: adina 6z-gefkatin
incelendigi ¢alisma sayisinin ulusal literatiirde son derece sinirh oldugu gériilmektedir. Bu bakimdan ulusal
kapsamda 6zellikle deneyse ve boylamsal aragtirmalarin yapilmas: énerilmektedir.
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Oz-Deger ve Kiiltiir

Uluslararas: iligkilerin kalturleraras: teorisine gére 6z-deger bireysel faktorlerden etkilendigi kadar grupsal
faktoérlerden de etkilenmektedir. Bireyin i¢inde bulundugu toplumda 6z-deger hissetmesi adina ¢ faktérin
onemli rol oynadig ileri surilmugtiir: Onur, sima ve haysiyet. Friedrichs (2016), teorinin temelinin bireyin
toplum icinde o6z-deger hissedebilmesi i¢in toplum tarafindan onaylanma ihtiyaa hissetmesine
dayandirmaktadir. Aragtirmacilar bireyin sosyal yapis: geregi cevresinden onay alma ihtiyaci bulundurdugunu
ileri stirmuglerdir (Crowne ve ark. 1964). Turkiye'de yapilan ¢alismalar incelendiginde de bireylerin sosyal onay
ihtiyaclarmin iyi oluglar1 i¢in anlamh bir faktor olarak bulundugu gérillmektedir (Karasar ve Ogiitiilmiis 2016,
Yalginkaya ve ark. 2018, Karagar 2020). Toplumlarin norm ve deger kriterleri ise kiltiire gore farklilik
gosterdiginden dolays; onay ihtiyaa ile beraber 6z-degerin kilturden etkilendigi belirtilmektedir (Friedrichs
2016, Yao ve ark. 2017).

Friedrichs (2016), Kim, Cohen ve Au'nun (2010) ¢aligmasinin bulgularinda da portre edildigi gibi, alanyazinda
onur ve haysiyet kavramlarmin kalturel farkliliklara goére bireyler tarafindan farkli yorumlandigina dikkat
cekmigtir. Buna gore, bireyin 6z-degere sahip olmasimin bulundugu toplumun kiltirinden etkilendigi
dusinilmektedir (Friedrichs 2016). Ates ve Durmaz (2016) 6z-defer inanclarinmi incelemis ve aragtirma
bulgularinin uluslararasi literatiirden farkhilagtigini fark etmiglerdir. Yazarlar, bu durumu 6z-deger kogullarinin
kiiltiire baglh olarak farklilik gésterebildigi yorumunu yaparak, literatiirde de 6z-deger inan¢larinin kiltire gére
farklihik gosterebildigine vurgu yapmiglardir (Ates ve Durmaz 2016). Ulusal ¢apta 6z-degerin incelendigi bagka
bir calismada da benzer bulgu ile kargilagilmig, Turk kiltiriine ait normlara bagh olarak 6z-deger kosullarinin
degistigi sonucuna varilmigtir (Eksi ve ark. 2017).

Uluslararas: literatiirde de 6z-degeri belirleyen kogullarin kiilturleraras: farklilagtigi bulunmugtur. Cheng ve
Kwan (2008) bu ayrismada bireysel ve kolektivist toplumlarin kiiltiir farklarini vurgulamiglardir. Bircok bagka
aragtirmada da 6z-degerin kiiltir tarafindan etkilendigi bulunmus ve killtiire 6zgii 6z-deger incelemeleri
yapilmistir (De Leon 2002, Uchida 2008, Liao ve Wei 2014, Sasaki ve ark. 2014, Prilier ve ark., 2021). Liu, Chiu
ve Chang (2017) Asyahlarin bati kiltirlerindeki bireylere kiyasla sosyal onay ihtiyacmin daha fazla
hissettiklerini ve bu durumun 6z-degerlerini diiguirerek iyi oluglarin da azalttigini bulmusglardir. Yapilan bu ulusal
ve uluslararasi alanyazin incelemesine goére bireylerin 6z-deger kosullarinin bulunduklar veya buyiidiikleri
kiltiire gore farklilik gosterebildigi sonucuna ulagilmigtir. Bu bakimdan, 6éz-deger hakkinda yapilacak
caligmalarin kiltarin etkisini gz 6niine alinarak yiritilmesi gerektigi diigtiniilmektedir.

Oz-Deger ve Psikopatoloji

Oz-deger eksikliginden ve kosullu 6z-deger yapisindan dolay bireylerde olusabilecek veya artabilecek baz1 ruhsal
bozukluklar bulunmaktadir. Literatiirde genel iyi olus ic¢in 6z-degerin énemli bir psikolojik yapi oldugu
belirtilmektedir. Ancak 6z-degeri sadece iyi olus bakimindan degil, cesitli ruhsal bozukluklar bakimindan
incelemek de hem alanyazindaki boslugu gidermek hem de ruhsal bozukluklarin tedavisinde yol géstermek adina
olduk¢a mithimdir. Calismanin bu béluminde 6z-degerin yeme bozukluklari, narsisizm, intihar, depresyon,
kisilik bozukluklar1 ve disosiyasyon bozukluklarindaki rolii incelenmistir.

Yeme Bozukluklar1 ve Oz-Deger

Anoreksiya, bulimiya, ve tikinircasina yeme bozuklugu olarak ana hatlara ayrilan yeme bozukluklari, bireyin
bedeninden hognut olmamasi ve bedeni degistirmek tizerine yogun ilginin oldugu ruhsal bir bozukluk grubudur.
Yeme bozukluguna sahip bireylerde genellikle 6z-degerin dugsiik oldugu gorilmektedir (Erbay ve Seckin 2016).
Yukarida belirtildigi gibi 6z-deger kaynaklarindan bir tanesi de kiginin dig gériiniigiidiir. Oz-degerin tek bir adet
kaynag: bulunmasa da, yeme bozukluguna sahip bireylerde dig goriniis kaynaginin baskisi ve énemi ¢ok
buytktir (Crocker ve Knight 2005). Dig gériiniis kogullu 6z-degere odaklanan birey, kendisinin degerli bir insan
oldugunu hissetmesi i¢in ¢ekici ve cevresi tarafindan begenilen bir dig gorunise sahip olmas: gerektigini
dustinmektedir (Bardone-Cone ve ark. 2017, 2020). Yapilan ¢alismalarda yeme bozukluguna sahip kadinlarinin
6z-deger sahibi olabilmesi icin zayif olma ihtiyaci hissettikleri bulunmustur (Granek 2007, Lampard ve ark. 2013,
Forrest ve ark. 2020). Bu durum erkeklerde zayif/fit olmak ve kash olmak ihtiyaa olarak yansimaktadir
(Drummond 2002, Bjoérk ve ark. 2012). Alanyazinda beden geklinin ve zayifligin 6z-deger kaynag olarak éne
ciktigr belirtilmektedir; ancak gincel bir aragtirmada yalnizca gekil ve zayiflik ile simirli kalinmamas: gerektigi
tartistlmigtir (Rieger ve ark. 2021). Buna ragmen, yeme bozukluguna sahip kadin ve erkeklerin 6z-deger
kaynaklar1 ve kogullarinin dig gériiniim tzerinde yogunlastigi konusunda gii¢li bulgular bulunmaktadir. Yapilan
caligmalar dogrultusunda, bireylerin dig gériinim tizerine agir1 odaklanmig olmasi ve birincil 6z-deger kaynag
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olarak dis gérintimin seg¢ilmesi yeme bozukluklarina yol agabilecegi dustntlebilmektedir. Bu hususta yeme
bozuklugu i¢in hem onleyici hem de iyilestirici ¢alismalarda 6z-deger konusunun calisilmasi gerektigi
distnilmektedir.

Narsisizm ve Oz-Deger

Oz-deger ile iligkili olan bir bagka ruhsal bozukluk da Narsisizmdir. Narsist bireylerin 6z-saygilar1 oldukca yiiksek
olabilir, ¢iinkd kendilerinin digerlerinden daha degerli ve saygin olduklarimi dastinmektedirler. Ancak stirekli
kendilerini digerleri ile kiyasladiklari i¢in 6z-deger kaynak ve kogsullar1 tizerinde asir1 yogunlasabilmektelerdir.
Agir1 yogunlagma ise gerilimi yaninda getirmektedir. Narsisizmi ytksek ve dusitk bireyler arasinda yapilan bir
kiyaslamaya goére; narsist bireylerin 6z-deger kosullarini ¢ok daha yiiksek kriterlerde belirledigi bulunmusgtur.
Ayrica sosyal durumlar ve digsal kaynaklardan ¢ok daha fazla etkilendikleri géralmustiir (Collins ve Stukas 2008).
Bu calismada gorildigu gibi bireyin 6z-deger hissetmesinin digsal etmenler ile yogun iligkili olmas: tehlikeli
sonuglar1 da dogurabilecektir. Birey digerleri ile siirekli kendini kiyaslayarak eger digerlerinden daha iyi oldugu
yonini bulursa 6z-deger hissedebilecektir (Zeigler-Hill ve Besser 2013). Ancak, narsist bireyin digerinde daha
iyi olmasa da 6z-degerini korumak adina iglevsiz ve sahte bir benlik saygis1 gelistirmesi miimkiin olabilir.

Narsistik ¢zelliklerin bireylerin 6z-degerlerini tehlike altina alabilecegi diistiniilmektedir. Birey 6z-deger sahibi
olmak i¢in devaml olarak ¢evresinden onay ihtiyac hissetmektedir (Besser ve Priel 2010). D1s onaya muhtag
narsistik bireyin 6z-degeri, onay aldiginda tavana ¢ikabilir veyahut bagarisizlik ve ret deneyimleri ile 6z-degeri
ve 6z-saygisi yerlere digebilmektedir. Narsist birey kendine agik olabilir, ancak ayni anda kendinde nefret de
edebilir. Karsilikli ¢arpisan 6z-sevgi ve 6z-nefret dengesiz bir 6z-deger algisi ile sonu¢lanmakta ve narsist
davraniglan da pekistirmektedir (Brown ve Bosson 2001). Savunmasiz narsistik 6zelliklere sahip bireylerin 6z-
deger kogullarindan onay ihtiyaa kaynaginin 6ne ¢iktigi gérillmektedir. Cevresinden pozitif doniitler ve onay
almayan narsistik bireyin 6z-degerinin zarar gorecegi soylenebilir. Oz-degerin diismesi ile bircok farkh
psikopatoloji de ortaya cikabilecektir.

Depresyon, intihar ve Oz-Deger

Oz-degerin diisiik olmasi depresyonun sebeplerinden biri olabilir. Cocuklugunda ebeveynleri tarafindan degersiz
hissettirilen ¢ocuklar, kendilerinin degersiz olduklar: zihinsel semasini olusturabilmektedirler. Bu sekilde 6z-
degeri diigik bireylerin yetigkinlik yillarinda depresyon semptomlar: yagayabildikleri gérilmistiir (Kenny ve
Sirin 2006, Sturman ve ark. 2009). Bir bagka gelisim dénemi olan ergenlik déneminde de, ergenlerin 6z-deger
kogullarinin depresyon semptomlar1 yordadig: bulunmustur (Burwell ve Shirk, 2006). Diisiik 6z-deger yalnizca
depresyon semptomlarina sebep olmamakta; ayni zamanda depresyon semptomlar: disiuk 6z-deger ile intihar
arasindaki iligkide aracilik yapmaktadir (Harter ve Marold 1991, Robinson ve ark. 2017). Bir ¢caligmada, yiiksek
6z-degere sahip bireylerin hem daha az depresyon semptomlarina hem de daha az intihar riskine sahip oldugu
gorilmiusgtir (Lakey ve ark. 2014).

Birgok kisi tarafinda tabu bir konu olan intihar maalesef 6nemini korumaktadir. 2018 verilerine gére diinya
capinda bir yilda 700.000’de fazla birey intihar nedeniyle hayatini kaybetmektedir (WHO 2022). 2018 ile 2020
yillar arasinda Amerika’da yapilan incelemede intihar oraninin %35’lik bir artma gerceklestigi gorulmustur.
Buna gére intihar Amerika’da 12. en yaygin 6lim nedeni olmugtur. Erkeklerin ise kadinlardan daha ¢ok intihar
riski altinda oldugu saplanmigtir. 2020 yilinda Amerika 1.20 milyon insanin intihar girisiminde bulundugu
tahmin edilmektedir (AFSP 2022). intihar girisiminde olan kisi sayisinin intihardan dolay1 6len kisi sayisindan
¢ok daha fazla; intihar diigincesi olan birey sayisinin ise intihar girigimi olan birey sayisindan ¢ok ¢ok daha fazla
oldugu dugtinilmektedir (Birni ve Eryilmaz 2022b).

Ozellikle 19-25 yas arasi bireyler intihar diisiincesi ve girisimi bakiminda risk désnemindedir; 19-25 yas arast
bireylerde intihar 4. en yaygin 6liim nedenidir (WHO 2022). Oz-deger intihar diisiincesi ve girisimi icin oldukca
miithim bir psikolojik yapidir. Oz-degeri cok diisiik, kendisini degersiz goren birey, yasamay1 da hak etmedigini
veya yasamanmin anlamsiz oldugunu diisinmektedir. Oz-deger kaynaklarinin ¢ok diisik olmasi (6r., dis
gorinimi begenmeme, basarisizlik, digerleri tarafindan reddedilmek vb.) bireyde “Ben degersiz biriyim.
Yagamamuin bir anlami yok.” disiincesine yol acabilmektedir (Harter ve Marold 1991). Kendine ve 6z-degerine
olan umudunu yitirmis birey ihtiyar girisimi bakiminda yiiksek risk altina girmektedir. Alanyazinda
umutsuzlugun depresyondan daha gig¢lu bir intihar tetikleyicisi olduguna dair tartigmalar bulunmaktadir (Beck
ve ark. 1985, Snyder ve Lopez 2001, Birni ve Eryillmaz 2022b). Diistik 6z-degere sahip olmanin intihar girigimini
ve 6lim arzusunu artirial roli oldugu bircok ¢alismada sunulmugtur (Wichstrem 2000, Lakey ve ark. 2014,
Robinson ve ark. 2017).
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Kisilik Bozukluklar1 ve Oz-Deger

Ruhsal bozuklugu olan bireylerdeki temel sorunlardan biri, gelismemis bir 6z-deger yapisidir (Brunnhuber
2003). Biligsel-davranigq: terapi, kisilik bozukluklarina katkida bulunan dért faktérii ele alir: biyolojik faktorler,
6z-deger, benlik kavrami ve bebeklik déneminde bakim veren kiginin duygusal dengesi (Davidson 2008). Bu
bakis agisina gore, ¢ocukluk déneminde gelistirilen 6z-deger, kisilik bozukluklarinin gelisimini énlemede ¢ok
onemli kabul edilir. Ornegin, narsistik kisilik bozuklugu gibi bozukluklarda ve antisosyal kisilik bozuklugu olan
bireylerde, 6z-degerin saglikh bir sekilde gelismedigi ve sisirilmis bir 6z-deger algisina yol a¢tig goralmektedir
(Aggarwal 2013).

Kendilik degerinin gelisimi, borderline kigilik bozuklugu (BKB) i¢in de olduk¢a énemli kabul edilmektedir.
Borderline kigilik bozuklugunun benlik degerindeki ani degisimlerle iligkili olduguna inanilmaktadir (Zeigler-Hill
ve Abraham 2006). Aragtirmalar, BKB'li bireylerde ge¢mis deneyimlerden kaynaklanan degersizlik, agagilik ve
sucluluk duygularinin siklikla gorildiginii gostermektedir. Ozellikle, yiiksek ozelestiri sergileyen BKB'li
bireyler, gunlitk yasamlar: ve etkilesimleri sirasinda temel psikolojik yapilarina gémula degersizlik duygular
yagsama egilimindedir (Kopala-Sibley ve ark. 2012). Diger kisilik bozukluklarindan farkli olarak, degersizlik
duygular tarafindan yonlendirilen BKB'li bireyler gunlitk etkilesimleri sirasinda siklikla yogun utang yasarlar
(Stepp ve ark. 2012). Cekirdek degersizlik semalar: ve yasanan utan¢, BKB1i kendini elestiren bireylerin
semptomlarini olumsuz etkileyebilir (Kopala-Sibley ve ark. 2012). Borderline 6zelliklere sahip bireylere yonelik
terapi mudahalelerinin 6z-degerde artisa ve borderline semptomlarda azalmaya yol a¢tig1 gésterilmistir (Krawitz
2012, van der Hout ve ark. 2023).

Bipolar Bozukluk ve Oz-Deger

Bipolar bozukluk, bireylerin duygudurum ve enerji diizeylerinde dengeyi saglamakta giiclitk cektikleri stirekli
duygudurum degisiklikleri ile karakterizedir. Cevrenin bozuklugun gelisimi uzerindeki etkisi net olarak
tamimlanamamakla birlikte, siklikla olumsuz ¢ocukluk deneyimleri ve travmalarla birlikte goraldugi
gozlemlenmistir (Kesebir ve ark. 2013).

Bipolar bozuklugu olan bireylerin kendilik degerlerini korumak i¢in olaganiistii bagari elde etme beklentilerinin
yiiksek oldugu belirtilmektedir. Literatiirde, olaganiistii bagar1 elde etmek, bipolar bozuklugu olan bireylerde ¢z-
deger icin bir kogul olarak tanimlanmaktadir, ¢inkii bu bireyler genellikle duygudurum gecigleri arasinda
ustunluk saglamaya ¢aligmaktadir. Buna ek olarak, bipolar bozuklugu olan bireylerin 6z-deger kogullarinin bir
sonucu olarak diisiik 6z-saygimin ortaya ¢iktigina inanilmaktadir. Oz saygiy1 korumak ve duygudurum gegislerini
dengelemek i¢in 6z deger algis1 tizerinde ¢alisilmasi ve 6z degerin artirilmasi 6nerilmektedir (Ironside ve ark.

2020).
Disosiyatif Bozukluklar ve Oz-Deger

Disosiyasyon bozukluklari, bireylerin erken ¢ocukluk yasantilar: sirasinda maruz kaldiklar1 kronik travmalara
kars1 bireyin 6z-benligini ve ego giicinii korumak adina kendi kimliginden ayrigip, farkl kimlikler
olugturmasidir. Bu ayrigma ve yeniden kimliklenme bilin¢dis1 diizeyde olusan bir ¢esit savunma mekanizmasidir
(Oztiirk 2020, Oztiirk ve Derin 2021). Disosiyasyon bozukluklarinin bireyin gelismemis 6z-degeri ile oldukga
iligkili oldugu dusiinilmektedir. Alanyazinda 6z-degerin disosiyasyon ile iligkili oldugunu raporlayan ¢aligmalar
bulunmaktadir (Fleming ve Resick 2016, Lahav ve ark. 2016). Ego guciinin yan: sira, 6z-degeri koruma altina
almak adina bireylerin disosiyasyon savunma mekanizmasini kullaniyor olabilecekleri ileri suriilmusgtir (Lilly
2011). Literature gore, disosiyasyon bozukluklarina sahip hastalar, 6z-deger eksikliginden dolay: psikolojik ve
fizyolojik sagliklarina énem vermeyebilmektelerdir. Bu durum disosiyatif belirtilere sahip hastay: 6liimciil olan
(intihar) veya olmayan kendine zarar davraniglarina yénlendirebilecegi diisinilmektedir (Batey ve ark. 2010,
Brand ve ark. 2013). Disosiyasyon ve 6z-deger iligkisi alanyazinda bulunmasina ragmen simirhdir. Bu konuda
daha fazla aragtirma yapilmasi, deneysel ve boylamsal ¢aligmalar ile aradaki iligkiyi daha iyi agiklamaya
calisilmasi énerilmektedir.

Oz-Degerin Ol¢iilmesi

Galismanin bu baghg altinda diinyada ve ilkemizde 6z-degeri 6lgmek icin kullanilan baglica olgekler
incelenmigtir. Yapilan calismalar incelendiginde 6z-degerin 6lgiilmesinde ¢ogunlukla Rosenberg (Global) Oz-
sayg1 Olcegi ve Kosullu Oz-deger Olgeginin kullanildig1 goriilmektedir. Yapilan incelemede, tilkemizde 6z-degeri
6lgmek adina yapilan 6lgek gelistirme caligmasina rastlanilmamisgtir.
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Rosenberg (Global) ¢z-sayg: olcegi Rosenberg (1965) tarafindan bireylerin 6z-saygisimi olgmek icin
geligtirilmistir. Olcegin Tiirk¢e uyarlamasi Guhadaroglu (1985) tarafindan yapilmigtir. Olcek, bireylerin
kendilerini nasil degerlendirdigini 6l¢mektedir. Olgekten alinan yitksek puan, bireyin 6z saygmin yiksek
oldugunu goéstermektedir. Ayrica bireyin kendini degerli ve yeterli bir birey olarak degerlendirdigini ifade ettigi
dustinilmektedir (Eryilmaz ve Atak 2011). Bu aragtirmada yapilan alanyazin incelemesine gore, 6z-sayg ile 6z-
deger es kavramlar degildir, ancak birbiri ile iligkili kavramlardir. Ulusal ve uluslararas: bir¢cok ¢aligmada
Rosenberg 6z-saygi 6l¢ceginin bireyin 6z-degerini de yansitan bir 6l¢ek olarak ele alindig: giilmektedir.

Kosullu Oz-deger Olcegi Crocker ve arkadaslar1 (2003) tarafindan bireylerin 6z-deger hissedebilmeleri icin
kendilerince belirledikleri kosullar1 6l¢mek icin gelistirilmistir. 35 maddeli, élcek 7li Likert yapidadir. Ol¢egin 7
adet alt boyutu bulunmaktadir: alma, aile destegi, rekabet, fiziksel gérintim, akademik yeterlik, Tanri sevgisi ve
erdem. Alt boyutlardan alinan yiiksek degerler, bireyin kendisini degerli hissedebilmesi i¢in bu boyutu saglamasi
gereken bir 6n kosul olarak degerlendirdigi anlamina gelmektedir. Olcegin Tiirkce uyarlamasi Cetin ve
arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilmigtir. 6 ve 34 no.lu maddeler kabul edilebilir degerleri kargilamadiklar: i¢in
gikartilmigtir. Sonug olarak Kogullu 6z-deger 6lcegi Tiirkge formu 7 alt boyutlu 33 maddelik bir 6l¢cek olarak
uyarlanmigtir. Turkee formun gecerli ve giivenir oldugu bulunmusgtur. “Cekici gérundiugimi distindugumde,
kendimi iyi hissederim” ve “Bir gérev veya beceride digerlerinden daha iyi performans sergiledigimde kendimi
degerli hissederim” ifadeleri 6l¢egin maddeleri icinden secilen iki adet 6rnektir (Cetin ve ark. 2011).

Oz-Deger Sorunlarina Miidahale

Bu ¢alisma kapsaminda yapilan incelemeye gére 6z-degeri artirmak adina farkl psikolojik yaklagimlara dayanan
midahale uygulamalar1 bulunmaktadir. Yapilan mudahale ¢aligmalar: 6nleme ve iyilestirme ¢aligmalari olarak
iki boyutta incelenmistir. Oz-degerin diisitk olmasini 6nlemek, saglikli bir sekilde gelismesine saglamak icin
yapilan caligmalar énleyici calismalar olarak ele alinmistir. Oz-degerin saglikli olusmasini engelleyen
faktérlerden biri olarak, bireyin ¢ocukluk yasantisindaki pekistirme deneyimlerinin karma karnigik ve kaotik
olmas: oldugu ifade edilmektedir. Bir girisimde bulunan ve bagar: elde etmis ¢ocugun ebeveynleri veya
dgretmenleri tarafindan dizenli bir sekilde pekistirilmemis olmasinin bagar: sonucunda ne olacagini kestirmeyi
zorlagtirdigin1 ve cocugun kendini degerli hissetmesini engelleyecek 6z-sabotaj davramiglari gelistirdigi
dugunilmektedir (Berglas ve Jones 1978). Her bagar1 veya bagarisizlik sonucunda uygun pekigtirme almamig
¢ocugun 6z-degerinin diisik olacag: iddia edilmemekle beraber, 6z-degeri koruyucu bir faktér olarak ele
alinabileceginin alt1 ¢cizilmektedir (Thompson 1994). Bununla beraber okul ¢ag1 cocuklar i¢in sinav veya derslerde
bagarili olmanin degerli olmak ile iligkili oldugu dugtincesi kesinlikle kogsullandirilmamalidir. Ciinkii her bir birey
6ziinde degerlidir; yalnizca bir birey olmas: onun degerli olmas: icin yeterlidir. Bagar ile 6z-degerin edimsel
olarak kogullandirildig: cocuklar, yasamlarinin kalani boyunca bagariy: elde edemedikleri siirece digitk 6z-degere
sahip olabilmektedir (Thompson 1994). Bu durum bireyleri, bu ¢alismanin 6z-deger ve psikopatoloji iligkisinin
aciklandigr bolumde oldugu gibi bircok ruhsal bozukluga karsi savunmasiz birakabilmektedir. Bu bakimdan,
bireylerin 6z-degerlerini korumak adina kendi kendini sabote etme davramiglarinin da etkili oldugu ve bunun
olusumundaki diizensiz ve yetersiz pekistirmeler ile yanls kosullandirmalarin éniine gecilmesi gerektigi
diusiunilmektedir (Valle ve ark. 2005). Pekistirmeler ve kogullamalar sonucunda bireylerde olugmus ya da
olugabilecek kogullu 6z-deger yapisi yerine, bireylerin kosulsuz bir gsekilde degerli olduklarimin farkina
varabilmeleri i¢in énleyici ve iyilegtirici caligmalarin yapilmas: énerilmektedir.

Alanyazinda 6z-degeri artirmak adina iyilestirici miidahale programlari bulunmaktadir. Ornegin, kadinlar ile
fiziksel aktivite ve 6z-degeri artirmak adina planlanan 8 modilli miidahale programinin sonuglarinda deney
grubunda anlamli olarak 6z-degerin arttigi géralmiistiir (Huberty ve ark. 2008). Calismada uygulanan miidahale
programi 6z-diizenleme, 6z-kontrol, degerlendirme ve farkindalik artirma uzerine odaklanan oturumlardan
olugmustur. Bir bagka caligmada, 6liimciil olmayan kendine zarar verme davraniglari olan bir grup ile miizik ve
kisa stireli biligsel odakli miadahale sonucunda aciya dayanmanin azaldigi ve 6z-degerin arttigi raporlanmigtir
(Hooley ve St. Germain 2014). Obez c¢ocuklar ile yapilan egzersiz yaparak ¢z-deger artirma ve depresyonu
azaltmak tizere planlanmig bir bagka ¢alismada, katihma c¢ocuklar yaklagitk 75 dk. spor salonunda
aragtirmacilarin yénetiminde egzersiz yapmistir. Bu miiddahalede ise beyaz kokenli ¢cocuklarin miidahale sonras:
6z-degerleri artarken, siyahi kokenli cocuklarda bir degisim gérillmemistir (Petty ve ark. 2009). Calismanin bu
sonucu 6z-deger kogullar1 ve kiltiir iligkisi bakimindan agiklanabilmektedir. Benzer aragtirma degiskenleri ile
yakin zamanda yapilan bir calismada ise %87’si siyahi kékenli olan obez ¢ocuklarda egzersiz yapmanin 6z-degeri
arttirdig raporlagtinlmistir (Williams ve ark. 2019). Oz-deger artirmak i¢in kullanilan ve anlaml artis goriilen
bir bagka muidahale de miizik terapisi ile yapilmigtir (Sharma ve Sharma 2015). Dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozukluguna sahip énergenler ile yapilan sosyal gii¢lendirme egitimi ve sorumluluklar1 miidahalesinin (STARS)
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de 6z-degeri artirdig raporlanmigtir (Frame ve ark. 2003). Yukarida verilen bulgularda géruldigi tizere, cesitli
gruplar ile yapilan cesitli miidahale uygulamalar 6z-degeri artirmakta efektif bulunmustur.

Tartigsma

Alanyazinda 6z-deger agagidan yukariya 6z-deger modeli, yukaridan-agagiya 6z-deger modeli ve kosullu 6z-deger
kavrami ile agiklanmaktadir. Kogullu 6z-deger Pelham ve Swann’in (1989) vaka 6rneginde ¢ok net gorilmektedir:
Harward Universitesinde Hukuk egitimini tamamlamis, basarili bir hukuk firmasmin bagkani olan Gene,
cocuklugundan itibaren butin hayat: boyunca kendi degerini sorgulamigtir. Yetigkin yillarinda “ben degerli
miyim?” sorusuna yanit ararken anksiyete ve depresyon ile savagmigtir. Ve bir gin intihar notunda “Ben
basarisizin tekiyim” ifadesi ile hayatina son vermistir. Bircok insan géziinden saygin ve bagarilh bir birey olan
Gene, kendi degerini sorgulamis ve sonunda bagarisizlik diisincesinde umudunu kaybederek hayatim
sonlandirmigtir. Bir bagka deyisle, sahip oldugu saygin insan kriterleri 6z-degerini kogullamig, kogullar
saglanmayinca degersizlik hissi Gene’i intihara suriiklemigtir. Halbuki, psikolojide hiimanistik bakig acisi,
felsefede Budist ve Islam 6gretileri her bir bireyin, saygin olsun ya da olmasin, yalnizca insan oldugundan dolay1
degerli oldugunu belirtmektedir. Bir insanin “ben degerliyim” bilisine sahip olmast i¢in herhangi bir kogula ya da
basariya ihtiyaci yoktur. Sayginlik ve degerlilik ayni sey degildir. insan olarak dogmus olmak degerli olmak igin
yeterlidir. Gene érneginde de, eger Gene kendi 6z-degerini bagaridan ve sayginliktan bagimsiz olarak; zaten aldig
ilk nefes ile kazanmig oldugunu disgiinse idi, acaba kendisini bir bagsarisizlik olarak degerlendirip, degersiz
gordugi hayatina son verir miydi? Burada terazide iki kavram oldugu goériilmektedir: Kosullu 6z-deger ve
kosulsuz 6z-deger. Alanyazinda kogullu 6z-degeri olusturan t¢ adet faktér bulunmaktadir. Bu faktérler (1)
bireyin kendisi hakkinda sahip oldugu olumlu ve olumsuz duygular, (2) bireyin kendisi hakkinda belli bagh
disiinceleri ve (3) bu diistinceleri zihinlerinde nasil sema haline getirdigidir (Pelham ve Swann 1989). Diger bir
deyisle kosullar ve yapilan ¢z-degerlendirmelere bagl olarak 6z-degerin olustugu belirtilmektedir. Bu
agtklamadan yola ¢ikarak, 6z-degerin bireylerde birtakim kogullara bagl olarak farkli seviye ve sekillerde
olustugu ¢ikarimi yapilmaktadir. Halbuki Birey merkezli terapi, islam felsefesi, Budizm felsefesi ve Hiimanizm
felsefi diigiincesi gibi bakis agilari ele alindiginda bireylerin kogulsuz degerli oldugu gérilmektedir.

Alanyazindaki bazi aragtirmacilara gore 6z-deger bireyin kendini degerli bir insan olarak gérmesi ve hissetmesi,
6z-saygiya bagh biligsel bir degerlendirmenin sonucudur (Crocker ve Wolfe 2001, Crocker ve Park 2004). Baz
aragtirmacilar ise 6z-degerin biligsel bir siirecin sonucu degil de, bireyin duygusal siirecine bagh olustugunu
belirtmektedir (Brown ve Marshall 2001, 2002). Burada gorildiigu iizere sosyal psikoloji uzmanlar: 6z-degeri, ya
biligsel stire¢lere bagh kogullu gecici bir hissiyat (Crocker ve Wolfe 2001) ya da duygusal siireglere bagh bir éz-
degerlendirme ¢iktisi olarak ele almaktadir (Brown ve Marshall 2001, 2002). Her iki aciklamada da 6z-degerin
onkogullarinin bulundugu gérilmektedir. Oysaki, Birey merkezli terapi ve Budizm ile Islam felsefesi ele
alindiginda bir insan saygin olsun ya da olmasin yalnizca insan oldugu i¢in degerlidir. Insanin var olusu ile
kendisine atfedilen otantik bir degeri vardir. Kogullu 6z-deger agiklamalarina gére birey farkh kogullara gére
stirekli olarak degerli olup olmadigini sorgular, ancak kosulsuz 6z-degere gére otantik var olugu bireyin degerli
olmasi i¢in yeterlidir.

Kosullu 6z-
deger

Kosulsuz
oz-deger

Oz-
farkindahk

Sekil-2 Kosullu 62z-deger ve iligkili kavramlar Sekil-3 Kogulsuz 6z-deger ve iligkili kavramlar
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Sekil 2 ve Sekil 3 de goriildugi tizere kogullu 6z-degere ve kosulsuz 6z-degere sahip her iki bireyde de ¢ikis noktas:
benlik ve 6z-farkindaliktir. Bireyin var olan bir benligi bulunmaktadir. Benliginin ve varhginin fark edilmesi de
yine 6z-farkindaliga sahip olmaktan ge¢mektedir. Bireyin kogulsuz 6z-degere sahip olmasi durumunda
benliginin ve farkindaliginin olmasi (yani var olmak ve varligin farkina varmak) degerli olmasi i¢in yeterlidir. Bu
kosulsuz 6z-deger sarsilmaz bir sekilde bireyi degerli kilmaktadir. Bu degerin tstiine kendini gerceklestirmek
i¢in 6z-sayg insa edilmektedir ($ekil 2). Ancak kogullu 6z-degerde ise var olmak ve varhiginin farkinda olmak,
degerli olmak i¢in yeterli degildir. Birey eger 6z-saygiy1 inga edebilirse tizerine kogullanmig 6z-deger duygularina
sahip olabilir. Bu biligsel yap1 bireyin kosulsuz degerini gérmezden gelerek; bireyi zeki ise, zengin ise, iyi ise, giizel
ise degerli olmay1 hak edebilecegi bir yarigsa sokmaktadir. Belki de giiniimiiz diilnyasinda “eger” kogullarina bagh
bir sekilde bireyler kendilerinin ve bagkalarinin degerlerini bictiklerinden dolay; zenginin fakiri, beyazin siyahi,
A’nin B'yi hor gérmesi gerceklesmektedir. Bir yandan siyahin da kogulsuz olarak degerli oldugunu hatirlatmak
icin Black Lives Matter ve benzeri kampanyalar, su¢ isleyen bireylerin de insanlik haklari bulundugunu
hatirlatmak i¢in ¢esitli kampanyalar bulunmakta, miiltecilerin yagam haklar1 her giin tartigilmakta; velakin
istenilen cevaplar alinamamaktadir. Kosulsuz 6z-deger farkindalign olusmadiginda bireyler, 6z-degere sahip
olmak ve bu 6z-deger duygusunu koruyabilmek i¢in hem kendilerini hem de digerlerini yasam boyu devam eden
icsel muhakemelere esir kilmaktadirlar.

Rogers (1959) bireylerin ancak digerlerinin deneyimlerinden bagimsiz bir sekilde, iyi ve kosulsuz degerli
olduklarini hissettikleri sosyal cevrelerde kendilerini gerceklestirme yolunda ilerleyebileceklerini belirtmektedir.
Buna ek olarak psikolojik bozukluklar ve stresin, kogullu degerlerin bireyin benligini asimile etmesi sonucunda
ortaya giktigini ifade etmektedir. Bu aragtirmada yapilan incelemeye gore cesitli ruhsal bozukluklar ile 6z-deger
yakindan iligkilidir. Ornek olarak yeme bozukluklari, narsistik, bipolar ve borderline kisilik bozukluklar,
depresyon ve intihar, disosiyasyon bozukluklari verilebilmektedir. Aragtirmalara gore dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu, yeme bozukluklar: gibi ruhsal bozukluklara sahip bireyler ile gerceklestirilen miidahale
programlar1 6z-degeri anlamh sekilde artirmig ve daha saglikhi seviyeye getirmistir. Bu ¢alismalarda patolojik
semptomlarin da azaldifi gérillmusgtiir. Bu bakimdan bu calismada 6z-deger ile iligkisi incelenen ruhsal bozuklar
i¢in 6z-deger miidahale programlar: gelistirilip uygulanmas: énerilmektedir. Bununla beraber klinik olmayan
gruplar ve bireyler ile de damgmanlhk ve psikoterapi uygulamalarinda 6z-degerin incelenmesi ve
artirilmasi/korunmasi icin ¢aligilmalidir. Bu ¢caligmalarin sonu¢larinin alanyazin ile paylagilmasinin da oldukg¢a
6nemli oldugu distnilmektedir. Ayrica ruh saghg icin énemli bir kaynak olan 6z-degerin saghikli ve kosulsuz
gelisebilmesi i¢in ebeveynler ile énleyici ¢aligmalar yapilmalidir. Bireyin saghikli gelisebilmesi icin temel bir
kaynak olan 6z-deger uizerine 6nleyici ve iyilegtirici caligmalar yapilarak kitlesel olarak toplumun farkindaligini
artirmanin bireysel ve toplumsal ruh saghgi icin olduk¢a énemli oldugu dusiinilmektedir.

Oz-Degeri Artirmak i¢in Oneriler

Oz-degeri artirmak adina yapilacak ilk islemlerden birinin “6z-deger” tizerine olan algiy1 diizenlemek oldugu
diuguntlmektedir. Bu ¢caligmada 6z-deger kavramsal olarak ele alindiginda kogullu 6z-deger ile kosulsuz 6z-deger
arasindaki farklara deginilmigtir. Yukarida tartigildig tizere bireyin 6z-deger algisimi “kogulsuz” bir bakis acisina
burindarmesi ile 6z-deger duygusu artabilecektir. Digerleri ile kendini kiyaslamaktansa, bireyin kendi
guzelliklerini, yeteneklerini ve potansiyellerini fark edip (Sekil-3 benlik ve 6z-farkindalik boyutu) kendine deger
atfetmesi 6z-deger duygusunu yagamasini saglayacaktir. Burada bir ara faktor olarak 6z-sefkat uygulamalari ile
bireyin kendini oldugu gibi kabul etmesi ve kendini gelistirme tzerine ¢aligmas1 6z-degeri artirabilir. Birni ve
Begim (2023) tarafindan mitkemmeliyetciligi azaltmak tizere yapilmis 6z-sefkat uygulamalar: sonucunda,
katihmalarin 6z-degerlerinin artigini ifade ettikleri goérillmektedir. Bu uygulama biligsel olarak 6z-degere olan
algiy1 degistirmeye bir 6rnektir. Bir bagka 6rnek olan Huberty ve arkadaglarinin (2008) kadinlarin 6z-degerini
artirmak i¢in yaptiklar1 mudahalede ise hem biligsel diizenleme hem de bedensel aktivite uygulamalar
yapilmigtir. Bu ¢alismanin sonucunda da katihmalarin éz-degerlerinde anlamli artig gorilmustir. Bir bagka
biligsel diizenleme etkinlikleri kullanan ¢aligma ise Hooley ve St. Germain’e (2014) aittir. Aragtirmacilar liimcil
olmayan kendine zarar davraniglarini azaltmak adina 6z-deger artirma odakl biligsel bir miidahale uygulamig ve
olumlu anlamh sonugclara ulagmigtir. Verilen bu érnekler incelendiginde biligsel olarak 6z-deger diistiincelerine
midahale etmenin, olumlu ve kabulcii yani kosulsuz bir 6z-deger algisinin olusturulmasinin bireylerin 6z-
degerlerini artirmak i¢cin olumlu sonuglar vadeden bir uygulama oldugu séylenebilmektedir.

Yukarida bahsedilen ¢aligmalara ek olarak miizik terapi ile 6z-degerin artifi gérillmustiir (Sharma ve Sharma
2015). Olumlu miizigin kullanimi terapi siirecinin diginda da bireylerin kullanabilecegi efektif bir yontem
olabilir. Pozitif miizik dinlemek bireyin 6znel iyi olusunu artiracak stratejiler arasinda da bulunmaktadir
(Eryilmaz 2017). Ancak burada dinlenilen miizik tirii 6nemli farklilagmalara sebep olabilir. Yapilan bir calismaya
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gore miuzik gorselleri ve medyasi ile kendini kiyaslayan ergenlerin 6z-degerlerinin diisik oldugunu bulmustur
(Kistler ve ark. 2010). Bir bagka calismada ise yitksek sesle mizik dinlemenin bireyin duyularim
“doyurdugundan” dolay1 ruminasyonu durdurup éz-deger duygusunu artirabildigi bulunmugtur (Batra ve
Ghoshal 2017). Bu sonuglar géze alindiginda pozitif miuzik dinleme uygulamasinin 6z-deger tizerine etkilerini
incelemek icin daha ¢ok aragtirmanin yapilmas: 6nerilmektedir.

Yapilan miidahalelerin bulgularindan yola ¢ikarak 6z-degeri artirmak icin su elementler éne gikmaktadir: (1) 6z-
deger algisina yonelik biligsel diizenleme yapmak, (2) 6z-farkindalik artiricr caligmalar yapmak, (3) bireysel
farkliliklar kabul etmek, (4) 6z-sefkat uygulamalar1 yapmak, (5) fiziksel aktivite yapmak, (6) pozitif ve kabulcii
mesajlar iceren miuzik dinlemek. Bu etkinlikler bireylerin kendi kendilerine yardim kapsaminda
uygulayabilecekleri yontemlerdir. Ayrica, psikoterapi veya psikolojik danigma alan bireylerin 6z-degerlerini
artirmak icin danmigma oturumlarinda psikiyatristler, psikologlar ve psikolojik danigmanlar tarafindan
uygulanabilecek yéntem secenekleri olarak kargimiza cikmaktadir. Damiganda ya da hastada 6z-deger tzerine
olan mantikdis1 ya da irrasyonel diigtinceleri biligsel olarak diizenlemek i¢in Biligsel Terapi, Biligsel Davramiga
Terapi, Akila Duygusal Davranigg: Terapi teknikleri kullanilabilir.

Sonuc

Bu caligmada ruh saghg icin 6énemli bir kaynak olan 6z-deger cesitli konular ile mercek altina alinmigtir.
Arastirmada kosullu ve kogulsuz 6z-degerin tanimi, kaynaklari, bazi kavramlar ile iligkisi, gelisim kuramlar ile
aciklanmasi, psikopatoloji ile iligkisi, kaltir ile olan iligkisi, 6l¢iim yontemleri ve miidahale programlarina yer
verilmigtir.

Bu aragtirmada yapilan incelemeye gore kogullu 6z-deger yapisinin bireyin ruh sagh icin zorlayia bir faktér
olabilecegi tartigilmig, bunun yerine Rogers'in (1959) 6nerdigi kosulsuz 6z-deger algisinin bireyin psikolojisini
pozitif besleyecegi ve giclendirecegi hipotezi teorik olarak sunulmugtur. Sunulan bu hipotez giincel aragtirma
sonuglari ile desteklenmis, ayrica sagliksiz ve zayif 6z-deger yapisinin cesitli psikopatolojiler ile iligkili oldugu
literatiirdeki bulgular ¢ercevesinde tartigilmistir. Ayrica bu ¢aligma ile, ruh saghig calisanlarina ve ilgililerine 6z-
degerin gelisimsel olusumu cesitli gelisim kuramlar1 ¢ercevesinde agiklanmus, 6z-degerin kiltir ile etkisine
deginilmis, 6z-deger Slgme araglarina ve alanyazindaki 6z-deger artirma miidahalelerine yer verilmigtir. Ek
olarak, kendi kendine yardim kapsaminda veyahut psikoterapi ve psikolojik danigma kapsaminda 6z-degeri
artirmak icin éneriler sunulmusgtur.

Bu aragtirmada yapilan inceleme sonucunda depresyon, intihar, disosiyasyon, narsisizm, bipolar ve siirda
kisilik bozukluklar ile 6z-deger arasinda anlamh bir iligki olabilecegi tartigilmigtir. Alanyazinin igaret ettigi
uzere, 6z-degeri artirma mudahaleleri cesitli ruhsal bozukluklarin semptomlarini azaltmak ve iyilegtirmek i¢in
kullanilabilecek etkili bir yéntem olabilir. Gelecek aragtirmalara nicel ve nitel olarak ruhsal bozukluklar ile 6z-
deger arasindaki iligkinin incelenmesi ve deneysel olarak psikopatolojinin bulundugu bireyler ile 6z-degerin
artirilma mudahale ¢aligmalarinin yapilmas: énerilmektedir. Psikopatolojik semptomlar gosteren bireylerle
yapillacak 6z-deger artirma midahalelerinin patolojik semptomlar:i azaltmada etkisinin incelenmesi
onerilmektedir.

Bir bagka 6neri ise, bireylerdeki kogsullu 6z-deger algisi ile kogulsuz 6z-deger algisinin mental iyi olug tizerine
etkisinin aragtirilmasidir. Ornegin, literatiirdeki ¢calismalara gére narsist ve anti-sosyal kisilik bozukluguna sahip
bireylerde carpitilmig 6z-deger algisi olabilir, bipolar ve borderline bireylerde ise kogullu 6z-deger yapis1 duygu
durum gegislerinde anormallige sebep olabilir. Bu durumda 6z-degerin saglikli bir yap: haline gelmesi i¢in bireyin
6z-deger algis1 iizerine miidahale etmek psikopatolojiyi azaltmak i¢in etkili bir yéntem olabilir. Bireyin saglikh
6z-deger yapisina sahip olmasinin Psikoanalitik kuram, Baglanma kurami, Transaksiyonel analiz kurami gibi
bir¢ok gelisim kurami tarafindan saglikli yetigkinlik 6riintileri icin olduk¢a énemli oldugu gérilmektedir.
Cocukluk yasantisinda saglikli 6z-deger yapisinin gelismedigi bireylerde ¢z-deger algisimi degistirmek ve saglikli
bir yap:r olusturmak icin Biligsel Terapi, Biligsel Davranigg: Terapi ve Akila Duygusal Davraniggi Terapi
tekniklerinin kullanilmas: énerilmektedir. Biligsel Terapi, Biligsel Davranig¢: Terapi, Akila Duygusal Davranisa
Terapi ve Pozitif Psikoterapi gibi terapiler odaginda 6z-deger artirma programlarinin geligtirilmesi ve bu
programlarin psikopatolojiye sahip bireyler ile uygulanmasi olduk¢a énemlidir. Elde edilecek sonuglar bireylerin
ruh saghigini iyilegtirme adina alanyazina olduk¢a degerli katkilar sunabilir. Ayrica bireysel farkliliklar: kabul
etmek ve insancil bakis agis1 ile insana atfedilen degere yonelik toplum farkindaligini artirmak icin ¢aligmalarin
yapilmasi, ilgili resmi mecralara ve sivil toplum kuruluglarina énerilmektedir. Yapilacak 6z-deger artirma
programlarinin psikopatoloji semptomlarina etkisi toplum ruh saghg: ve énleme ¢aligmalan icin de olduk¢a
degerli bulgular sunabilecektir.
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