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Benlik Farkindaligs ve Kendini Diizenleme:
Kisilik ve §osyal Psikoloji Kuram ve

Prastirmalars Yzerine Bir Farama’
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Gegtigimiz 25 yilda sosyal psikologlar ve kigilik psikologlan benlik farkindaligr ve kendini

diizenleme konulanni daha iyi anlayabilmek igin galismalanni yogunlagtirmiglardir. Bu

tarama yazisinda ilgili alandaki kuramsal yaklagimlar ve gorgiil aragtirmalar, Duval ve
Wicklund’un (1972) nesnel benlik farkindaligy kuramu, Fenigstein, Scheir ve Buss’in (1975)
benlik farkindaligina kisilik ézellikleri agisindan yaklagimi ve Carver ve Scheire’in (1981)
kendini diizenlemede kontrol kurami temelinde sunulmaktadur.

Anahtar sozciikler: Benlik farkindalign, benlik bilinci, kendini diizenleme.

Benlik kafanin igine yerlestirilmis kiigiik bir
insan degildir. Kisinin kendisinden ayn bir sey de
degildir. Benlik, sosyallesme ve olgunlagma yo-
luyla edinilen, sembolik iletisim kurma ve benlik
farkindahginda bulunma gibi nitelikleri olan sosyal
bir varhk olarak tammlanabilir. Benlik, insan
toplumdan kopuk olarak geligemediginden, ancak
ve yalmzca sosyal bir baglamda varolabildiginden,
sosyal bir varhiktr. Sembol kullanma ve benlik far-
kindaligyla ilgili biligsel siiregler kendi davrams-
larimz1 diizenleme ve bagkalarimin davramslanna
iliskin beklentiler gelistirmede kullandigimiz planh
ve eggiidiimlii etkinlikler igin gereklidir. Bu yiiz-

" Turkge ceviri Yrd. Dog. Dr. Nebi Simer tarafindan yapilmigtir.

den yukandaki tanimda bu kavramlara vurgu
yapilmusgtir (Schutz, 1931; Harré, 1984). Diger
bir deyisle, bu siiregler kendimizi ve sosyal diinya-
miz1 aktif bir sekilde ve siirekli olarak yeniden
yaratmarmza izin verirler. Bu tarama makalesinde,
benligin merkezi 6zellikleri olarak kabul edilen iki
biligsel siire¢ olan, benlik farkindahf ve kendini

diizenleme ele alinacaktir.

Benlik farkindahg, kendimizi dikkatimizi
yonelttigimiz bir nesne olarak gordiigiimiiz psiko-
lojik bir durumdur. Evrim psikologlan benlik far-
kindahgimn, sembolik iletisimle birlikte, karmasik
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sosyal gevre ile daha iyi bas edebilmek icin
geligmis olabilecegini ileri siirmektedirler (Cairns-
Smith, 1996; Sedikides & Skowronski, 1997).
Benlik farkindahg atalanmiza yalmzea kendi
davranmglan hakkinda bilgi saglamakla kalmams-
tir. Aym zamanda, atalanmiz bu igsel yagantiy1
diismanlarmin gelecekte (6zellikle de savaslarda
ya da sosyal uyusmazhklarda) nasil davranabile-
ceklerini kestirmek ve onlar iizerinde bir avantaj
elde etmek igin de kullanmg olabilirler. Sembolik
iletisim ile birlikte benlik farkindahg atalarimizin
cevrelerine kolayca uyum saglamalarna yardim
etmis ve boylece onlann hayatta kalma ve iireme

sanslarim arting olabilir (Humphrey, 1986).

Bizler benlik farkindahg becerisini dogus-
tan getirmiyoruz, ancak bunu daha sonra gelistire-
biliyoruz. Psikologlar bu gergegi bebeklerin bu-
runlarina biraz boya siiriip onlan bir aynanin
oniine birakarak kesfetmislerdir (Lewis & Brooks,
1978). Yaslann 9-12 aylan arasinda olan bebekler
aynadaki imgelerini goériince sanki bu bagka bir
gocuga aitmis gibi davranmig ve burunlanndaki
boyaya pek ilgi gostermemiglerdir. Yaklagik 18
aylk bebekler ise aynaya siirekli bakarak ve
burunlanndaki garip boyaya dokunarak kendi-
lerini tamdiklanim ve béylece benlik farkindalig
becerisi gelistirdiklerini géstermiglerdir. Bu tiir
gahgmalara dayanarak benlik farkindahgimn yak-
lagitk 18 ay civaninda, g¢ocuklarin konusmaya
bagladiklan zamanlarda geligtigi  séylenebilir
(Amsterdam, 1972; Johnson, 1983).

Gallup ve arkadaslan tarafindan yiiriitiilen
aragirmalarda, benlik farkindalhigyn  becerisine

sahip tek tiirlin biz olmadigimz anlagilmaktadir
(Gallup, 1970; Suarez ve Gallup, 1981). Bir gahs-
mada Gallup (1977) ilag ile uyutulan gempanze-
lerin kulak ve kaglarindan birini kokusuz bir
boyayla kirniziya boyanmigtir. Daha sonra sem-
panzeler aynaya baktiklaninda aynadaki imgenin
kendilerinin  oldugunu bildiklerini gistererek
hemen bedenlerindeki kirmizi isaretlere dokun-
musglardir. Bu ve benzeri calismalar bize yakin
diger bazi tiirlerinde (sempanze, goril ve
orangutan ancak maymunlar degil) ve belki de
yunuslarin benlik farkindahigs becerisine sahip
oldugunu gostermektedir (Anderson, 1993;
Gallup & Povinelli, 1993).

PNesnel Benlik Farkindaligs Kurami

Giiniimiizde kisilik ve sosyal psikolojideki
benlik farkindah@ ¢ahsmalarmin ge¢misi Duval ve
Wicklund'un (1972) nesnel benlik farkindali
kuramina kadar uzanir. Duval ve Wicklund bir
kiginin bilingli dikkatinin iki yénden yalmzca
birine; ya igeriye benlige dogru ya da disanya
cevreye dopru, odaklanabilecegini ileri siirmiis-
ledir. Bu aragtirmacilar, dikkat benlik odakh oldu-
gunda, o anda benligin hangi yonii bizim igin ¢ok
onemli ya da belirginse o yéne odaklandigimz: ve
degerlendirdigimizi ©ne siirmiiglerdir. Dahas,
Duval ve Wicklund, dikkatin belirgin bir benlik
yoniine odaklanmas: durumunda o boyutta gergek
benligimiz (6rnegin, ne kadar zeki oldugumuz) ile
ideal benligimiz (érnegin, ne kadar zeki olmay
arzu ettifimiz) arasindaki bir farki hemen fark

edecegimizi belirtmiglerdir. Gergek-ideal ayrim-
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mn fark edilmesi hognutsuzluk duygusuna yol agar
ve bir gekilde bu olumsuz duyguyu azaltmaya
gahsinz. Kurama gore, bu nahos giidiisel durumu
azaltmanin iki temel yolu vardir: ya dikkatimizi
yeniden gevreye odaklayarak benlik farkindahi
durumundan kaginabiliriz ya da gercek ile ideal
arasindaki farki azaltarak bu istenmeyen durumu
hafifletebiliriz. Gézlenen farki azaltmak bazen
gorece kolay olabilirken bazen de ¢ok zor olabilir.

Nesnel benlik farkindahg: kuram gevremiz-
deki bazi uyaranlarin benlik farkindahgim tetik-
ledigini ileri siirmektedir. Ornegin, kendimizi bir
videoda seyretmek ve sesimizi duymak dikkatimizi
gevreden ziyade kendi iizerimizde yoZunlagtir-
maya sevk eder. Ancak benlik farkindahgina
dogrudan hareket geciren bir uyaran aynadir.
Dogrudan yansitma &zelligi yiiziinden aynaya
baktigimizda dikkatimiz hemen kendimize yonelir.
Bu nedenle, kuram test etmeye g¢ahsan bir gok
deneyde benlik farkindahgim harekete gecirmek
i¢in ayna kullamlmstir.

Cok sayida aragtirma kurami destekleyici
kamitlar ortaya koymustur. Bir ¢alismada Duval,
Wicklund ve Fine (1972) gercek ve ideal benlikler
arasindaki farkin olumsuz olmasi durumunda
kigilerin benlik farkindalifindan kagacagi denen-
cesini test etmislerdir. Bu aragirmada énce,
iiniversite dgrencilerine dénemin basinda doldur-
duklan bir kigilik testine dayamldign soylenerek
zeka ve yaratieibk diizeyleri hakkinda yanhs bilgi
verilmigtir. Ogrencilerin yansina testlerde gok yap-
tiklari ve puanlarmn smifta en iyi % 10 iginde
oldugu belirtilerek gergek benliklerinin oldukca
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baganh oldugu soylenmigtir. Diger yansina ise
testlerde kétii sonu¢ aldiklan ve puanlannin en
kotii % 10 iginde oldugu séylenmis ve boylece bu
ogrenciler, gergek benliklerinin  pek basanh
olmadigina inandirlmslardir. Daha sonra 6grenci-
ler ikinci ve tamamen iligkisiz bir deney igin ayn
bir odaya ahnmglardir. Deneklerin yansinin
alindifa odada tam kargilanna konulmus bir ayna
ve iizerlerine yonetilmig bir kamera, diger yansi-
nin alindif1 odaya ise arkasi déniik bir ayna ve
bagka bir yere yoneltlmis bir kamera konul-
mustur. Boylece ogrencilerin yansi benlik farkin-
dabg durumunda iken (ayna ve kameradan
dolayl) ve diger yamsi ise benlik farkindahi
durumunda degildi. Daha sonra 6grencilere ikinci
bir aragtirmaciy1 beklemeleri, fakat 5 dakika
icinde gelmezse onu basgka bir odada aramalan
soylenmigtir. Bu aragtrmada bagimh degisken,
dogal olarak, ogrencilerin odada ne kadar
beklemek isteyecekleridir. Nesnel benlik farkin-
dabg kuram ile tutarh olarak, kisilik testlerinde
kéti yaptklanna inandinlan (gergek ve ideal
benlik arasinda yiiksek farkhhik olan) ve ayna ile
kameraya karsi karsiya olan ogrenciler rahatsiz-
liklanindan dolay1 oday: ilk énce terk eden kisiler
olmusglardr.

Dikkatlerini benlik iizerine odaklayan kisi-
lerin gergek benliklerini ideal benlikleri ile aym
cizgiye getirmeye caligacaklanna iligkin yordama
hakkinda ne diyebiliriz? Carver (1975) bu yorda-
maya iligkin agagidaki kamtlarn sunmustur. Carver,
once, dénemin baginda égrencilere egitimde kan
ceza uygulamamn hakh gerekgelerinin olup olama-

yacagma iligkin sorularin yer aldify bir anket
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dagitonigtir. Aragtirmaci daha sonra ankete verilen
cevaplan kullanarak ceza lehinde ve aleyhinde
giiclii tutumlan olan iki grup 63renciyi saptamstir.
Dénem iginde daha sonra bu iki gruptaki
ogrencilere bir deneyde hem &gretmen rolii oyna-
ma firsatt vermis ve hem de bagka 6grencilere
(deneyde 6grenen konumundaki kisilere) daha iyi
dgrenebilmeleri i¢in elektrik goku verme yetkisi
tammugtir. Ogrenciler bagkalarma gergek elektrik
soku verdiklerini zannetmelerine ragmen, gergekte
hi¢ sok verilmemistir. Sok verirken Bgrencilerin
yansmn 6niinde bir ayna bulunmaktayken diger
yansinda ayna kullamlmamigtr. Kurama gore,
onlerinde ayna olan kigiler daha fazla benlik
farkindahf yasayacak ve boylece ideal benlikleri
(dénemin basinda ifade ettikleri tutumlar) ile
gercek benlikleri (gergekte verdikleri sok miktan)
arasindaki farki daha ¢ok fark edeceklerdir.
Gergek ve ideal benlikler arasindaki fark: diigiik
diizeyde tutmak igin bu 6grencilerin tutumlariyla
tutarh davranacaklan beklenmektedir. Diger bir
deyisle, bu 6grencilerin gergek benliklerini ideal
benliklerine uyduracaklar beklenebilir. Kargila-
rnnda ayna bulunmayanlar ise benlik farkinda-
hginda olmayacaklardir. Bu nedenle onlann
davramiglanm tutumlanna uydurmak igin daha az
bask: hissedecekleri beklenmistir. Sonugta yukar-
da belirtilen hipotezler desteklenmistir. Gergekten
de aynaya bakan ceza yanhs: kathmecilar en yogun
soku uygularken, aynaya bakan ceza karsi kat-
limailar en zayif diizeyde sok uygulamiglardir. Bu
genel oriintii defalarca gok farkh tutum ve davra-
mglar igin de tekrarlanmigtr (bakimz, Gibbons,
1983).

Gegtigimiz 25 yil iginde gok sayida cahs-
mada genellikle bu kuram destekleyici sonuclar
elde edilmistir. Ancak kuramin benlik farkinda-
hgmin kagimilmaz olarak olumsuz duygu yasan-
masina yol agacagna iliskin denencesi genellikle
pek desteklenmemigtir  (drnegin, Carver ve
Scheier, 1978; Franzoi ve Brewer, 1984; Hull ve
Levy, 1979; Steenbarger ve Aderman, 1979). Bu
gorgiil elestiriler karsisinda Wicklund orijinal
kuramm benlik farkindahgnin olumsuz duygulara
yol agmayacagn durumlann da kapsar sekilde
kismen yeniden bigimlendirmistir (Wicklund ve
Frey, 1980). Fakat, Wicklund hala insanlar
kendilerini degerlendirdikleri durumlarda genel-
likle kendilerinden pek hosnut olmadiklardan,
benlik farkindaligimin siklikla hog olmayan duygu-
lara yol agacagim iddia etmektedir.

Farkli Benlik Farkindalig:
Durumlarinin ve Ozelliklerinin

TJanimlanmasi

Nesnel benlik farkindahg kurami benlik
farkindahgina iligkin psikolojik yapinin durumu-
nun kigilerin duygu, diisiince ve davramslannin
nasil etkiledigini ortaya koymaktadir. Duval ve
Wicklund bu kuramm gelistirirken genel benlik
farkindahginin  digindaki olasihbklann ve benlik
farkindahgindaki  bireysel farkhliklara iligkin
olasihklan pek tartiygmamislardir. Fenigstein,
Scheier ve Buss, 1975 yilinda bu tarbsmayr bir
kisilik ozelligi olarak benlik farkindah@na odak-
lanma egilimini &lgmeyi amaclayan Benlik Bilin-

cinde Olma Olcegi ile (Self-Consciousness Scale-
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SCS) benlik farkindahgindaki bireysel farklihklan
belirleyerek baglatmiglardr.

Bu aragtrmacilara gére insanlarda iki farkh
benlik farkindah@ vardir. Ozel benlik farkindalig
benligin 6zel ve gizli yonlerinin gegici olarak far-
kinda olma olarak tammlamrken, kamusal (genel)
benlik farkindaligi benligin herkesge gozlenen
kamusal yénlerinin gegici olarak farkinda olma
hali olarak tammlanmaktadir. Nasil oldugunuz
sorulmasi, aynada yiiziiniizii gérmeniz ya da aghk-
tan midenizin kazinmasi duygusu biiyiik olasihkla
sizin ozel benlik farkindahfinda olmamiza yol
acacaktir. Bagkalan tarafindan izlenmek, resmini-
zin ¢ekilmesi ya da biiyiik bir boy aynasinda tiim
bedeninizi gérmeniz kamusal benlik farkindahgina
yol acabilir (Buss, 1980).

Ozel ve kamusal benlik farkindalif dikkatin
gecici olarak benlik iizerinde yogunlastf psiko-
lojik durumlan tammlamasina kargin, Fenigstein,
Scheier ve Buss (1975) bir adim daha ileri
giderek benlik farkindahfm gérece kalici bir
egilim olarak ele alinan ve benlik bilingliligini
yansitan bir kisilik zelligi olarak tammlamiglardir.
Bu aragtrmacilar iki cesit benlik farkindahgg
oldugu gibi iki farkh benlik bilingliligi oldugunu
ileri siirmiiglerdir. Ozel benlik bilingliligi bzel
benlik farkindahginda bulunma egilimini yansitur-
ken (SCS’den &rnek madde: “Daima kendimi
anlamaya cahginm.”), kamusal benlik bilingliligi
kamusal benlik farkindahginda bulunma egilimini
yansitir (SCS’den érnek madde: “cogunlukla nasil
goriindiigiimiin farkindayim”). Bu 6zellikler iki
farkh egilimi yansitir. Bu nedenle, bir kisi ya
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benligin hem &zel hem de kamusal yéniine gok
dikkat edebilir, ya sadece bir yéniinde dikkat edip
digerini dikkate -almayabilir ya da gbrece her
ikisini birden dikkate almayabilir.

Cok sayida gahsma SCS’nin faktér yapisim
desteklemis (6rn., Bissonnette ve Bernstein, 1990)
ve dlgegin ozel ve kamusal benlik bilincini gegerli
ve tutarh bir sekilde 6lgtiigiinii gostermistir (6rn.,
Davis ve Franzoi, 1991) Aym zamanda dlgek cok
sayida dile gevrilmis ve farkh kiiltiirlerde
kullanlmistir (Orn., Merz; 1984; Shek, 1994).
Scheier ve Carver (1985) olgegin ogrenciler
digindaki  gruplar igin kullamlan yeni bir

versiyonunu geligtirmiglerdir.

Psikolojide igsel-Digsal ikilemi

Benligin iki ayn (bzel ve .kamusal) ayristi-
rlmig yéniiniin tammlanmas: psikolojide yeni bir
sey degildir. Ashnda bu sosyal ve kisilik psiko-
lojisinde igsel-digsal ikilemine dayanan zengin bir
gelenegi yansiir (Hogan ve Cheek, 1983).
Ornegin, Jung’un (1923) kisilik kuram kisilerin
psisik enerjilerini igeriye i¢ diinyalanna dogru
(icedéniik olarak bilinen kigilik tiiri)) ya da
digariya dis diinyaya dogru (digadéniik olarak
bilinen kigilik tiirii) y®neltmeleri temelinde
birbirlerinden farkhlagtiklan goriigiinii savunmak-
tadir. Freud'un (1933) kigilik kuramu da benligin
icsel, ©zel ve gizli ybniine wvurgu yaparken,
Mead’in (1934) ve Cooley’in (1902) sembolik
etkilesimei yaklagimi kamusal benligimizin bagka-
lan tarafindan nasil degerlendirildigini ve bu
konudaki farkindahgn bizim daha sonraki davra-
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mglanmzi nasil bigimlendirdigi ile ilgilenmistir.
Kigilik konusundaki daha yeni yaklasimlar ise
alana bagimh ya da alandan bagimsiz (Witkin ve
ark., 1954), denetim odag (Rotter, 1966) ve
benlik izlenimi ayarlamas1 (self-monitoring) gibi
kavramlarla dikkat ve bilgimizin i¢sel konular ya
da digsal etmenler iizerinde yogunlasmasim tamm-
layan aynmlar getirmistir. I¢sel-digsal ikileminin
bu sekilde yaygin olarak kullamlmasi bu ayrimin
benligimizin hem 6zel hem de kamusal bir varhk

oldugunu vurgulamasindan kaynaklanabilir.

Giiniimiizde ¢ok yaygin olmasmna ragmen,
benligin 6zel ve kamusal yénleri arasindaki ayin-
min insanhk tarihinde gérece yeni oldugunu
gosteren baz kamitlar vardir. Baumeister (1986)
Avrupa’da 10. yiizyildan 6nce ozel ve kamusal
benlik yonlerinin esit goriiliiyor olabilecegini ileri
siirmektedir. Baumeister’a gire benligin 6zel yon-
lerinin ayn ve kamusal davramglardan farkli olma-
sina dayanan c¢agdag anlayiggmzdan dolayr
gectigimiz birkag yiizyll icinde giinlitk yagsam &zel
ve kamusal alanlar iginde ayrigmis bulunmak-

tadir.

Ozel Benlik Yonlerine Yonelik Dikkat

Aragtrmacilar 6zel benlik farkindahgina
yonelik durumsal ya da kronik dikkatin kamusal
benlik farkindahgina gosterilen dikkatten cok
farkh sonuglara yol aghfim gostermistir. Hatta
benlik farkindahg durumlan ile kisilik 6zelligi
olarak benlik bilincinin benzer etkilere sahip oldu-
gu bulunmustur (Orn., Carver ve Scheier, 1978).

Asagida bu farkh durum ve kisilik &zelliklerinin

benzer etkilerinden bazilan szetlenmektedir.

Ozel benlik farkindahginda olmanin bir
etkisi ozel benlik farkindahgn yasandin zaman
hissedilen olumlu ya da olumsuz duygulann abar-
tlmas: anlamma gelen duygulann yogunlagsmast
etkisidir (Scheier ve Carver, 1977). Buss'in
(1980) belirttigi gibi, 6zel benlik dikkati “melan-
koliyi derinlestirir, sevinci artinr, aciyr daha aci
verici ve zevki de daha zevk verici yapar...” (s.
14). Dolaysiyla, 6zel benlik farkindahg hisset-
mekte oldugumuz ciuyguyu abartmamiza neden
olur, ancak, duygusal olarak nétr bir olay1 yogun-
lagtirmaz. ik_in'ci sonug ise ézel olaylarin daha agik
ve belirgin hale gelmesi anlamina gelen ve boylece
onlann daha dogru anlatmamiz1 saglayan bilginin
netlegmesi etkisidir (Davis, 1994). Bu nedenle ozel
benlik farkindaligi, agnyan bir adalemizin daha
belirgin olarak farkinda olmamza, tutumlarimiz
daha dogru anlamamza ve anilanmza ya da
fantezilerimize daha da fazla odaklagsmamze- yel
acar. Yaganan o6zel olaylarin duygusal bir
yoniiniin olup olmamasina bakilmaksizin 6zel
benlik farkindalhig sonucunda, biitiin igsel olaylar
net ve belirgin bir gekilde yasamr. Sonuncusu,
ozel benlik farkindah@  bireysel davrams
standartlanmiza daha giiclii sekilde uymamizi
saglar (Carver, 1975; Froming ve ark., 1998).
Boylece, ©zel benlik farkindaliginda oldu-
gumuzda, sosyal baskilara boyun egmek yerine
biiyiik olasiikla bireysel inanglammizla tutarh

olmaya ¢aliginz.
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Bu bulgulara dayanarak sorulmas: gereken
bir soru kronik olarak &6zel benlik y#nlerinin
farkinda olmamm mi1 yoksa olmamamn mi daha iyi
oldugudur. Kendimiz hakkinda daha ¢ok sey
bildigimizde daha iyi bir insan olacagimz dogru
mudur? Yoksa bazen duygu ve diigiincelerimizi
fazla kurcalamamz gerektigini sbyleyenler hakh
midir? Bunun olumlu tarafi, Davis ve Franzoi’nin
gosterdigi gibi, yiiksek dzel benlik bilincine sahip
olanlar arkadaglanna ve romantik iliskide olduk-
lan kigilere ©zel benlik yonlerini daha fazla
agmakta ve bu kendini agma davramsi uzun
vadede yalmzhf azaltmakta ve ilisgki doyumunu
artirmaktadir (Orn., Davis ve Franzoi, 1986).
Aynca, Suls ve arkadasglanmin aragtirmasinda,
dii§iiic ozel benlik bilincine sahip olan kigilere
oranla, yiiksek 6zel benlik bilincine sahip olan
kigilerin fiziksel saghginin stres yaratan yasam
olaylarindan daha az etkilendigi gosterilmigtir
(Orn., Suls ve Fletcher, 1985). Bu bulgular,
fizyolojik durumlarina diizenli olarak dikkat sarf
eden kisilerin, bilyiik olasilikla, hastaliga yol agan
stresin erken uyaranlanmn daha ¢ok farkinda
olduklan ve boylece hastahktan kaginmak igin
ihtiyath davrandiklan seklinde yorumlanabilir.

Olumsuz tarafi ise, bazi ¢aligmalarin &zel
benlik farkindahfna dikkat etmenin ahgkanhk
haline getirilmesinin depresyona katkida bulunan
bir faktsr oldugunu gostermesidir (Ingram, 1990).
Bu 6zel benlik farkindahgna daha fazla dikkat
edilmesi sonucu kiginin o an ig¢inde bulundugu
duygu durumunu daha da yogunlagtirmasindan
kaynaklanmaktadir. Béylece, kisilik ézelligi olarak
ozel benlik bilinci ya da 6zel benlik farkindahg

Haziran 1999 ® Tiirk Psikoloji Yazilar:

durumu ézellikle hali hazirda depresyon yagayan-
larin duygularim daha da artirabilir (Nix ve ark.,
1995).

Bu gahgmalar goz oniine alindifinda, ozel
benlige dikkat etmenin hem yararlan hem de baz
sakincalan oldugu goriinmektedir. Yiiksek ya da
diisiik benlik farkindahginda olan kisilerin birinin
digerinden daha saglhkh olmasindan ¢ok bu kav-
ramlar benlige yonelik farkh giidiisel egilimleri
temsil etmektedir.

Kamusal Benlik Yonlerine Dikkat

Ozel benlik farkindahginda oldugu gibi,
kamusal benlik farkindah@ ve kisilik 6zelligi
olarak kamusal benlik bilinci ¢ogu zaman benzer
etkiler gostermektedir. Bu benzer etkilerden biri,
bagkalarimn dikkatini {izerimizde hissettigimizde
vasadigimiz ~ degerlendirilme  kaygisidur  (Orn.,
Fenigstein ve Vanable, 1992). Degerlendirilme
endigesi $nemli bir konusma yapmadan énce ya
da @zel biriyle bir davete cagrildigimizda neden
kendimizde bir rahatsizhk hissettigimizi agiklamak-
tacdir. Ikinci etkisi, gergek ve ideal kamusal
benliklerimiz arasinda bir farkhlik oldugunu
anladifimizda hissettigimiz gegici ézsaygu yitimidir.
Bu da kétii bir sunus yaptktan ya da arkadaghk
kurma teklifimiz reddedildikten sonra kendimizi
neden kotii hissettiimizi agiklar. Son olarak,
kamusal benlik farkindahg, yiiksek diizeyde uyum
anlamina da gelen, davranisin sosyal standartlara
daha fazla wydurulmas: etkisine yol agmaktadir
(Orn., Yoshitake, 1990).
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Ozel ve Kamusal Benlik Bilincinin
Etkilegimi

Kamusal benlik bilinci ile ilgilenen gogu
aragtirmaci aym zamanda ozel benlik bilinciyle de
ilgilenmistir (Orn., Carver ve Humshries, 1981).
Bunun nedeni ¢ogu durumunda kamusal ve ozel
benlik farkindalifimin farkli, hatta bazen zit
davramslara yol agmasidir. Ozellikle, ¢zel benlik
farkindahginda bulunmak bizi 6zel inanglarimz

korumamiz yéniinde etkilerken, kamusal benlik,

dikkati bizi bagkalanmin onaylayacag bir tarzda

davranmaya yoénlendirir. Bu manuga goére, o
zaman, yiiksek #zel benlik bilincine ve diisiik
kamusal belik bilincine sahip olan insanlarin
gercek tutumlanyla tutarh olarak davranmasi
beklenir; bu kisiler gergek tutumlarim daha iyi
bilebilirler (belirginlik) ve bagkalanna nasil
goriindiikleriyle pek ilgilenmezler. Ozel ve kamu-
sal benlik bilincinin yiiksek ve diisiik diizeyle-
rinden olugan diger kombinasyonlarda bireysel
tutumlarla kamusal davramslar arasinda daha az
tutarhhik gosterilmesi beklenir. Ornegin, diisiik
diizeyde ozel benlik bilincine sahip birisi tutumlan
hakkinda agik bir bilgiye sahip olmayabilirken,
yiiksek 6zel ve kamusal benlik bilincine sahip
birisi gerekli bilgiye sahip olabilir, ancak bagkala-
nnin yargilanim goéz oniine alarak tutarh bir sekil-

de davranmayabilir.

Scheier (1980) bu goriisii dogrudan smad-
g1 bir aragtrmasinda &grencilerin bir 6grenme
yontemi olarak fiziksel ceza kullamlmasina iligkin

bireysel tutumlan anket kullanarak o6lgmiistiir.

Birkag ay sonra aym kisiler 2, 3, veya 4 kisilik
gruplar halinde laboratuvara gelmisler ve gocuk
yetistirmede cezamn kullamimna iliskin bir kom-
pozisyon yazmalan istenmig ve daha sonra
goriiglerini diger grup iiyeleri éniinde agikga tar-
tigmalan istenmigtir. Kompozisyonlar daha sonra
bagimsiz degerlendirmeciler tarafindan ceza kulla-
mmin1 ne odlgiide destekledigi dikkate alinarak
degerlendirilmistir. Boylece, Scheier hem bir
bireysel (6zel) tutum &lgiimii hem de o tutumun
kamusal (agik) ifadesini igeren bir &lgiim
(kompozisyon) almistir. Beklendigi gibi, yiiksek
ozel fakat diigiikk kamusal benlik bilincine sahip
olanlar énceki tutumlan ile sonraki kompozisyon-
lan arasinda gok yiiksek bir korelasyon gostermis-
lerdir (r = .64). Ozel ve kamusal benlik bilincinin
diger kombinasyonlarina sahip olanlarda ise bu iki
olgiim arasinda hemen hemen hig iliski gozlen-
memisgtir. Bu sonuglar, 6zel benlik farkindah@
aligkanhg1 nedeniyle insanlarn kendi tutumlarina
iliskin dogru bilgiye sahip olduklan zaman bile,
sayet aym zamanda yiiksek diizeyde kamusal
benlik bilincine de sahip iseler, tutumlarimin tersi
davramglar sergileyebilme egiliminde olduklarim
gostermektedir. Basil.ge soyleyecek olursak, bu
durumda sosyal degerlendirilme endisesi g¢ok
gligli bir egilim olarak davramsi ydnlendirmek-

tedir.

Benlik Bilincindeki Bireysel
Farkliliklarin YNedenleri HNelerdir?

Ozel ve kamusal benlik bilinci konusundaki
aragtirmalarin hepsi bu &zelliklere farkh diizey-
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lerde sahip olmamin bilis, duygu ve davranslar
iizerine ne tiir etkiler gosterdigini anlamaya ¢alig-
migtir. Ancak, neden bazlarmiz siirekli olarak
zel ve/veya kamusal benlik yénlerine dikkat eder-
ken, kimilerimiz bu benlik yénlerinin birini ya da
ikisini birden kronik olarak yadsimaktadir? Bunun
nedenleri nelerdir? Bu durumun zeka ile bir
higbir iligkisi bulunamamustr. i1k yillardaki 6nemli
yagantilar olas1 bir agiklama olarak ileri siiriilmek-
tedir (Buss, 1980). Yiiksek 6zel benlik bilincinin
annenin sicakhf ile, yiiksek kamusal benlik bilin-
cinin de g¢ok kati ebeveyn disiplini ve bagan
beklentisi ile iligkili oldugunu gosteren kamtlar
mevcuttur  (Klonsky ve ark.,, 1990). Benlik
bilincinde kiiltiirel etkilere iligkin olarak da,
bireyci kigilerin toplulukgu (kollektifist) kisilerden
daha yiiksek diizeyde ozel benlik bilincine sahip
olduklann bulunmustur (Oyserman, 1993). Bu
farkliliklar biiyitk olasilikla bireyei kiiltiirlerde
benligin, farkli bireysel ihtiyaglanm ve arzulan
tamimlar sekilde gériilmesi ve buna odaklamlmas:
ile ilintilidir. Bu kiiltiirel farkhibklara ragmen,
giiniimiizde, kigilk psikologlarn  ve  sosyal
psikologlar benlik bilincinin nedenlerinden ¢ok

sonuglan haklunda daha gok sey bilmektedirler.

Kendini Diizenleme (Self-Regulation)

Benlik farkindah@ ile yakindan iligkili
olarak, kendini diizenleme, davramslanimizi kont-
rol etmede ve yénlendirmede kullandigarmz yén-
temlere karsihk gelmektedir. Kendimizi diizen-
leyebilmek i¢in kendimizin farkinda olmamiz

gerektiginden, kendini diizenleme ve kendilik

Haziran 1999 ® Tiirk Psikoloji Vazilar

farkindaligy birbiriyle iliskili kavramlardir. Mischel
ve arkadaslan, kendini diizenlemenin kigilere nasil
daha sonra biiyiik bir 8diil almak igin hemen
alacag kiiglik hazlardan vazgegme kapasitesi
sagladifim incelemiglerdir (Mischel, 1974, 1996).
[steksizce yapilan fakat dnemli bir gorev ugruna
¢aligmak igin bastan ¢ikanc: kisa dénemli 6diil-
lerden vazge¢mis olanlar bu 6zel kendini diizen-
leme siirecini daha iyi anlayacaklardir. Erken
yaglarda, ¢ocukluklarinda zevki/hazz1 nasil ertele-
yebilecegini égrenen kisiler, diisiik kendini diizen-
leme kapasitesine sahip kisilere oranla, hem
akademik hem de sosyal agidan, ¢ok daha iyi
uyum gostermektedirler (Mischel ve ark., 1996).

Kendini Diizenlemede Kontrol Kuram

Carver ve Scheier’in kendini diizenlemede
kontrol kurami, hem Duval ve Wicklund’un nesnel
benlik farkindahg kuramum hem de Fenigstein,
Scheier ve Buss'in durumluk ve siirekli kisilik
vzellileri arasindaki aymmm yaklagimm daha da
gelistirmek igin kendini diizenleme kavramindan
yararlanmigtir (Carver, 1979; Carver ve Scheier,
1981, 1986). Bu kuramda aragtirmacilar, kendilik
farkindahfimin amag ve ideallerimizi gergeklestir-
mede ne kadar baganh oldufumuzu belirlemede
bize yol gosterdigini ileri siirmektedirler. Bu
belirleme siirecinin merkezinde biligsel geribildi-
rim dongiisii yer almaktadir. Bu kendini diizenle-
mede atlmasi gereken adimlara karsilk gelen
Sina-Iglemle-Sina-Cik-SISC (Test-operate-test-exit;
TOTE) siirecinde dzetlenmektedir ( Miller ve ark.,
1960). Kendini diizenlemede benlik farkindahgim
kullanmak, kendimizi baz standartlarla kargilas-
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tirarak degerlendirmemize izin verir. Bu ilk test
agamasidir. Ozel benlik farkindaliginda oldugu-
muz zaman kendimizi 6zel standartlarla kargilas-
tnnz (6rnegin, bireysel deger ve inanglarimz);
fakat kamusal benlik farkindahginda oldugumuz
durumlarda kendimizi kamusal standartlara gére
degerlendiririz (6rnegin, baska insanlann neye
deger verdigine gore). Birinci sinama asamasinda,
standartlann  kargilayamadiimz1  kegfedersek
(ornegin  yeterince calismadifimiz  sonucuna
varirsak) o zaman kendimizi degistirmek igin
islemleriz (daha siki galisinz). Hemen ardindan,
standartlara yaklagip yaklasamadigimz kontrol
etmek icin yeniden kendimize déneriz (ikinci
sinama asamasi). Bu simnama ve islemleme déngii-
leri davramgimiz ve standartlar arasinda hi¢ bir
fark kalmayincaya kadar tekrar eder. Standartlan
karsiladigimizda kontrol siireci sona erer, kendi-
mizi mutlu hissederiz ve geri bildirim déngiisii
sona erer. Sayet standartlan yakalama ¢abalarimz
basansizlikla sonuclamrsa mutsuz olur ve sonucta

déngiiden gikanz (Carver ve Scheier, 1990b).

Kontrol kuramu hangi yénleriyle Duval ve
Wiklund'in nesnel benlik farkindahg kuramindan
farklilagmaktadir? Duval ve Wicklund gibi Carver
ve Svheier de benlik farkindahginin simdiki
zamanda var olan durumu (gergek benlik) @énce-
den belirlenen standartlara (ideal benlik) uydurma
girigimine yol a¢tigim ileri siirmektedir. Ancak iki
kuramin aynldigi en énemli nokta simdiki durum-
la standartlar arasindaki farkin davrams degisikli-
gine neden yol agufn konusundaki agiklamalarinda
yatmaktadir. Nesnel benlik farkindah@ kuram
giidiisel bir yaklagimdir ve gergek ile ideal benlik

arasindaki farkhhgmn nahog giidiisel bir duruma
yol agacagim ve bizim de bunu azaltma yollan ara-
yacagimzi one siirmektedir. Buna kargin, Carver
ve Scheier birinin gergek ve ideal benligi arasinda
bir fark olmasimn, kisinin zorunlu olarak negatif
bir duygu yasayacagi anlamma gelmeyecegini
iddia etmektedirler. Sonug olarak, gergek-ideal
farkhihgim azaltarak bu duygulardan kurtulmak
gibi bir baski séz konusu degildir. Ashinda, bu
aragtrmacilar standartlarla aym ¢izgiye getirmek
igin davramsin degigmesi genellikle otomatik ola-
rak gergeklesir. Bu kendini diizenlemedeki biligsel
siireglerin  dogal bir sonucudur. Dolayisiyla,
Carver ve Scheier’in kuram giidiisel olmaktan ¢ok
bilissel temelli bir kendini diizenleme yaklagim-
dir.

Her iki kuram da insanlann hasil
davranacaklann  konusunda aym kestirimlerde
bulunmalarina karsin, Carver ve Scheier kendi
yaklagimlarinin daha iistiin olmasimn nedenleri
oldugunu séylemektedirler. Ozellikle, nesnel ben-
lik farkindahg kuraminin gercek ile ideal arasin-
daki farkin her zaman olumsuz duyguya yol
acacafl konusundaki varsayimmna dikkat ¢ekmek-
tedirler. Daha oncede belirtildigi gibi gok sayida
gahsmada benlik farkindah@ durumunun nahos
duygulara yol a¢u@ bulunamamsgtir. Benlik
farkindaligy kagimlmaz olarak olumsuz giidiisel
duruma yola agiyorsa neden bu g¢ahsmalarda
bulunamamstir? Carver ve Scheier'in buna iliskin
agiklamalarinda yalmzea varolan durumla stan-
dartlar arasindaki farkin azalulamadign durum-
larda benlik farkindaligimin olumsuz duyguya yol

acacagini belirtmektedirler. Yani, sadece iistesin-

Haziran 1999 e Tiirk Psikoloji Yazilar:

160

Turkish Psychological Review



BENLIK FAKINDALIGI VE KENDINI DUZENLEME

den gelemeyecegimiz bir kusurumuzun farkinda

oldugumuz zaman nahos duygular yasanz.

Kendini Diizenleme Bagarisizhgy

Kendini diizenleme girisimimiz sonunda
standartlarimizi karsilamazsak gercekten bize ne
olur? Higgins (1987, 1989) bu tiir azaltlamayan
benlik farklihklanimin giiglii duygulara yol aghgim
one siirmektedir. Gergek ve ideal benliklerimiz
arasinda bir farkhhk fark ettigimizde (6rnegin,
“keske fiziksel olarak daha c¢ekici olsaydim™),
hayal kinkhg, engellenme ve depresyon gibi keder
verici duygulart (dejection-related emotion) yaga-
nz. Diger taraftan, gergek benligimiz ile sahip
olmamz  gerektigini  diisiindiigiimiiz, olmas
beklenen benligimiz (ought self) arasinda, yiikiim-
lilliik ve sorumluluklanmizi yerine getirme acisin-
dan bir farkhlik gozledigimizde (6rnegin, “Aileme
mali yonden daha fazla yardim etmeliyim.”) kayg
ve sugluluk gibi sikinti iceren duygulara (agitation-
related emotions) maruz kahnz. Cok sayida
cahsmada yiiksek diizeyde benlik farkhlhiklarina
sahip olan kisilerin yalmzca olumsuz duygular
yagamadiklar, aym zamanda davramslarinda
kararsizhga diistiikleri, belirsiz benlik kavramna
sahip olduklan ve ézsaygl yitimi yagadiklar bulun-
mustur (Dana ve ark., 1997; Van Hook ve
Higgins, 1988). Bu farkliliklar ne kadar fazla ben-
lige atfedilirse yasanan olumsuz duygular da o
oranda artmaktadir (Higgins ve ark., 1994).

Daha onceki tarigmamza dayanarak, arag-
trmalann  yiiksek diizeyde 6zel benlik bilincie

sahip kigilerin diisiik diizeyde benlik bilincine
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sahip kigilerden daha fazla olumsuz duygular
yasadifim  gostermesi siirpriz  sayilmamahdir.
Ornegin, Hull ve arkadaglarn (1990) iniversite
tgrencilerinin ne &lgiide bir iiniversite 6grenci-
sinin olmas1 gerektigi gibi yasadiklarina inandik-
lanm aragurmiglardir. Beklendigi gibi, yiiksek dzel
benlik bilincine sahip égrenciler gercek ve ideal
benlikleri arasindaki farka daha fazla dikkat sarf
ettiklerinden, 8grenci roliinii yasayamadiklarnm
diigiindiikleri durumda daha fazla depresif duygu-
lar gostermiglerdir. Dogal olarak bu bulgular yiik-
sek ozel benlik bilincine sahip kisilerin kendilerini
bagarih bir sekilde diizenleyemedikleri zaman
kagimlmaz olarak depresif duruma girecekleri
anlamma gelmemektedir. Ancak bazi durumlarda,
kigi bireysel standartlanim kargilayamadiginda,
ahskanhga doniigmiis benlik farkindah@ depresif
benlik farkindahgna yol acgarak islevsel olmayan
artirabilir

davramslar gisterme riskini

(Pyszczynski ve Greenberg, 1987; 1992).

Kendini Diizenleme Yitimi

Simdiye kadarki tarigmamiza dayanarak,
standartlanimiza dikkat etmenin ve bunlan karsila-
manin benligin énemli bir islevi oldugunu gorii-
yoruz. Yiiksek benlik diizenleme kapasitesinin
hayatta bagarma gansimzi artinyor gériinmesine
ragmen, bir gorevde kendini diizenlemenin hemen
ardindan yapilan ilgisiz bagka konularda kendini
diizenlemeyi zorlagtirdigim  gésteren  kamitlar
vardir. Ornegin Muraven ve arkadaslan (1998)
aragtirmalarinda, kaulimeclardan cevre tahribat
konulu bir film izlerken duygusal tepkilerini

bastirarak iizerlerinde benlik kontrolii deneme-
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lerini istemiglerdir. Bunun tersine bir grup katthm-
ciya da ya duygusal kontrole iligkin hicbir yoner-
ge verilmemis ya da “kendilerini iyice filme
vererek” duygusal tepkilerini artirmalan isten-
mistir. Bu ¢ahsmada kendini diizenleme, daha
sonra bir el yayim miimkiin oldugu kadar uzun
siire sikmay1 igeren zor bir fiziksel gérevi denek-
lerin ne kadar siireyle yapabildikleri belirlenerek
olgiilmiistiir. Bu sekilde yayr sikma davrams,
vazgegmemek ve yayr birakmaya karsi direnmek
igin benlik kontrolii gerektirmektedir. Kathmei-
lardan hem filmi izlemeden énce (6n test) hem de
izledikten sonra (son test) yayr stkmalan istenmis
ve bn test ile son test arasindaki farkhhk benlik
diizenlemedeki azalmayi 6lgen bagimh degisken
olarak kullamlmgur. Benlik kontrolii uygulan-
diktan sonra kendini diizenleme giiciiniin yitecegi
veya zayiflayacag denencesiyle tutarli olarak,
iiziicii filmi izlerken duygularim kontrol etmeleri
istenilen grup yay sikmayla &lciildiigii sekliyle
kendini diizenleme yitimi gdstermiglerdir. Diger

katihmeilarda higbir yitim gézlenmemistir.

Baska galigmalarda da bu yitim etkisini
destekleyen bulgular elde edilmistir. Bir ¢alismada
Baumeister ve arkadaslan, ©nceden gosterilen
benlik kontrolii davramsinin (lezzetli bir yiyecek
teklifine karsi direnme seklinde gosterilmektedir)
daha sonra katthmeilann zor ve engellenme igeren
bir gorevdeki direnglerini azaltacagim varsaymsg-
lardir (Baumeister ve ark., 1998). Bu denenceyi
sinamak igin katlimcilardan tat algilama deneyi
olarak sunulan bir galismada, kendi seanslanna
gelmeden onceki 6giinlerini yememeleri séylen-

mistir. Katlimeilar labaratuvara geldiklerinde ken-

dilerine firndan yeni ¢ikmis nefis kokan bir
gikolatah kurabiye ikram edilmistir. Daha sonra
kendilerine ya bir kutu kurabiyeyle birlikte biraz
gikolata verilmig ya da bir kap dolusu beyaz ve
kirmizi turp verilmistir. Deneyci gikolata ve turpun
birbirinden ¢ok farkh keskin tatlara sahip olduk-
lann igin tat algilama ¢alismasinda bunlarn
secildifini agiklamigtir. Daha sonra da ertesi giin
bu tatlardan birisi i¢in kendilerinin duyum
belleginin  test edilecegi  séylenmistir  (bir

kandirma).

“Turp” kosulundaki katihmeilardan deneyci
disanda iken bes dakika iginde iki ya da ii¢ turp
vemeleri ve ¢ikolatah yiyeceklere dokunmamalan
istenmigtir. “Cikolata” kosulundaki kathmeilara
da kurabiye ve gikolataya iliskin benzer yoéner-
geler verilmistir. Bu ¢alismada, cazip ¢ikolatalarin
bulundugu durumda turp yemenin yiiksek
diizeyde benlik diizenlemesi gerektirirken, turplar
varken cikolata yemenin diisiik benlik diizenleme-
si gerektirdigi varsayilmistir (daha sonra kathmer-
larin raporlari da bunu dogrulamaktadir). Katulim-
clanin  yeme davramglar, yalmzea yiénergede
belirtilenleri yediklerinden emin olmak, tek yonlii
aynadan siirekli izlenmistir. Bes dakika sonra
deneyci geri dénmiis ve kathmalardan baska
aragtirmalara  yardimer  olmak igin iiniversite
ogrencilerinin lise 6grencilerinden daha iistiin
problem ¢ézme becerilerine sahip oldugunu goste-
recek biraz veri saglamalanm istemigtir. Katthm-
cilara farkettirmeden, geometrik bilmecelerden
olusan problem g¢bdzme gorevleri ¢oziimii olma-
vacak bir gekilde desenlenmistir. Bunun amac

katthmeilarda engellenme duygusu yaratmaktir,
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Problem ¢ozme gahsmasimn tat algisi calismasin-
dan bagimsiz oldugu séylenmesine karsin, katihm-
cilarin  bilmeceler iizerinde ¢ahstiklarn siire
deneyde bagimh degisken olgiimii olarak kullamil-
mustir. Bu ¢ahsmada aym zamanda, katlimeilarin
yiyecek kismina hi¢ katlmadiklan yalmzca prob-
lem ¢ozme gorevini yaptiklar “yiyeceksiz” kontrol

kosulu da mevcuttur.

Yitim denencesiyle tutarh olarak, bulgular
turp kosulundaki kathmecilanin problem c¢bzme
gorevini kisa siirede terk ettiklerini ve cikolata ve
kontrol kosullanindaki katihmcilardan da daha az
sayida bilmece ¢oézdiiklerini gdstermistir. Cikolata
ve kontrol kosullan arasinda anlamh farkhhk
bulunmamustr. Problem ¢ézme gorevi ardindan,
turp kosulunda olanlar kendilerini ¢ok yorgun
hissettiklerini de stylemiglerdir. Bu bulgular turp
yerine ¢ikolata yemenin (diisiik benlik diizenleme)
daha uzun siire dayanmaya yol agt seklinde
agiklanamaz, ciinkii ¢ikolata yiyen kathmeilar
problem ¢ézme gorevinde higbir sey yemeyen
kontrol kosulundakilerden daha uzun siire zaman
harcamamiglardir. Aksine, ¢ikolata yemek istedigi
halde kendini turp yemeye zorlama (yiiksek benlik
diizenleme) kendini diizenlemeyi besleyen baz

psikolojik kaynaklan azaltmaktadir.

Baumeister ve arkadaglarn (1994) bu tiir
bulgulan kendi davramigimizi kontrol etmek ve
diizenlemenin, kendini diizenlemede giic modeli
kapsaminda ve asagidaki ilkeler temelinde daha
iyi agiklanabilecegini belirtmektedirler: (1) Verilen
bir zaman siiresinde kendimizi diizenleyebilmek

igin yalmzca simrh miktarda bir enerjiye sahibiz.

Haziran 1999 e Tiirk Psikoloji Yazilar:

(2) Her bir kendini diizenleme uygulamasi bir
zaman siireci iginde bu smurh  kaynag azalur.
(3) Bir alanda kendini diizenleme uygulamasindan
hemen sonra, ilgisiz bir alanda davramsimzi ¢ok

daha zor diizenleyebiliriz.

Bu kendini diizenleme modeline gore,
ornegin, diyet yapan bir kisi aym zamanda bir
sinav igin ¢ok fazla gahsiyorsa, kendisini arkadas-
lariyla partiye gitmek yerine ders calismaya zorla-
diginda, biiyitk olasihkla aksam ge¢ saatte
kendisini agin abur cubur yerken bulabilir.
Gergek anlamda, bu kiginin yiyeceklerle bas etme
konusundaki irade eksikligi daha 6nce akademik
alanda benlik kontrolii kaynaklarm ne olgiide

kullandig ve tiikettiginin dogrudan bir sonucudur,

Kendini diizenleme yitimi yalmzca diyetini
bozan kigilerde gériinseydi psikologlann buna bu
kadar ilgi gostermesi gerekmezdi. Ne yazk ki
diinyada bir ¢ok kiiltiir sug, madde bagimhlg,
ergen gebeligi, aile igi sgiddet gibi kendini
diizenleme bagansizhgmdan kaynaklanan genis
boyutlu problemlerle karsi karsiyadir. Genellikle
kendini diizenleme zor ve istenmeyen bir etkinlik
olmasina kargin, bunun nasil uygulanacagim
ogrenmek sadece bizim degil biitiin toplumun

¢ikarina olacaktir,
Ozet

Bu makalede benlik farkindahg ve kendini
diizenleme konularindaki son kuram ve arastir-
malar gozden gegirilmigtir. Duval ve Wicklund’un

nesnel benlik farkindah@ kuramn @ne siiriilen
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cagdas kuramlarnn baginda gelmektedir. Bu kura-
ma gore, c¢evredeki bir sey (ayna gibi) benlik
farkindahgina yol agtginda bu durum bizi gergek
davramsglarnmizla sahip oldugumuz ideal standart-
lar arasinda her zaman var olan fark: fark etmeye
sevk eder. Eksiklerimizin farkinda olmak nahos
bir duygusal durum yaratir ve bu da, bizi ya
benlik odakh dikkatten kagmaya yénlendirir ya da
gercek ideal farkimi azaltmak igin bir ¢aba sarf
etmeye sevk eder. Bu durumda benlik farkin-
daliginin genel bir sonucunun kisinin gergek dav-
ramsglan ile davramssal standartlan arasmnda bir
yakinhiga ulagsmak oldugu séylenebilir. Cok sayida

aragtirma bulgusu bu kuram desteklemektedir.

Fesigstein, Scheier ve Buss'in 1975 yihnda
Benlik Bilinci Olgeginin (BBO) yaymnlanmasi ile
birlikte aragtrmacilar, 6zel ve kamusal benlik
yonlerine iliskin dikkati birbirinden ayirmiglar ve
farkli benlik farkindahg tiirlerinden kaynaklanan
farkhh davramg bigimlerini incelemeye baglams-
lardir. Aynca BBO, aragtrmacilann benlik farkin-
dahg diizeylerindeki kisilik farkhhiklarm saptama

olanag da saglammstir.

Benlik farkindahyla yakindan iligkili bir
konu da kendini diizenlemedir. Carver ve Scheier’
in kendini diizenlemede kontrol kurami hem
Duval ve Wicklund’un nesnel benlik farkindahg:
kurami hem de Fenigstein, Scheier ve Buss’in
durumluk ve siirekli kigilik 6zellikleri arasindaki
ayirim yaklagimma dayandinlmg ve bu kuramlan
daha da genisletmistir. Kendini diizenleme kura-
minda, yazarlar davranigin énceden belirlenen
standartlarla o andaki davramg arasindaki karsi-
lagtirmaya dayanan bir takim igsel siiregler
tarafindan diizenlendigini ve olasi fark: azaltma
yoéniinde ¢aba sarf edildigini ¢ne siirmektedirler.
Bu kuram nesnel benlik farkindahg kuram: ile
baz1 agik benzerlikler gostermesine karsin, olum-
suz duygularm davranig degisiminin temel giidii-
leyicisi oldugu gériigiinii reddetmesi bakinindan
ilgili kuramdan farkhilagmaktadir. Son ¢aligmalar,
yiiksek kapasitede bir kendilik diizenlemesinin
hayattaki basan ile baglantih oldugunu ve bir
giirev {izerinde benlik kontrolii saglamanin hemen
sonraki baska gérevlerde kendini diizenlemeyi ¢ok

daha zorlagtirdigim géstermektedir.

Haziran 1999 e Tiirk Psikoloji Vazilar
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