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Ozet: Multidisipliner ¢alismalar benlik saygisini anlamada olduk¢a 6nemli adimlar
atmigtir. Benlik saygisi insanin aile hayatindan baglayan ve hayati boyunca
degisiklikler gosterebilen ve kisinin bio-psiko-sosyal tiim yonlerini etkileyebilen bir
olgudur. Benlik saygisinin hem nedenlerinin hem de sonuglarinin aragtirilmasi igin
birgok multidisipliner ¢alismalar yapilmaktadir. Kisilerin gercek benlikleri ile ideal ve
olmasi gereken benlikleri arasinda farklarin olusmasi diisiik ya da yiiksek benlik
saygisina yol acabilmektedir. Yiiksek ya da diisiik benlik saygis1 arasinda bir¢cok
fraksiyon da bulunmaktadir. Bu durum bazen genel bir benlik saygisim yansitirken
bazen de 6zel bir durumu yansitabilmektedir. Kisilerin benlik saygisina duyduklar
ihtiya¢ da benlik saygisim etkileyen onemli faktorlerden bir tanesidir. Benlik saygisi
tizerine etkisi olan faktorlerin bilinmesi olumsuz etkilerinden korunma agisindan
6nemli bir biling de yaratmaktadir. Aymi zamanda benlik, 6z-kavram ve ego
kavramlarmin yanlis anlasilmas: benlik saygismin da tam olarak anlasilmasini
zorlagtirmaktadir. Miiltidisipliner perspektifle benlik saygisi {izerine yapilan ¢alismalar
incelenerek hem yiiksek hem diisiik benlik saygisini etkileyen faktorlerin ortaya
konulmasi 6nem arz etmektedir. Boylelikle bu ¢aligmada literatiir taramasi yapilarak
yiiksek ve diisiik benlik saygisini etkileyen faktorler incelenmeye calisacaktir.

Abstract: Multidisciplinary studies have made significant strides in understanding
self-esteem. Self-esteem is a phenomenon that starts with a person's family life and
can change throughout his life and can affect all bio-psycho-social aspects of the
person. Many multidisciplinary studies investigated both the causes and
consequences of self-esteem. Differences between people's actual/own self-state
and their ideal self-state and ought self-state can lead to low or high self-esteem.
There are also many factions between high or low self-esteem. While this situation
sometimes reflects general self-esteem, it can sometimes reflect a particular case.
The need for self-esteem is one of the significant factors affecting self-esteem.
Knowing the factors that affect self-esteem also creates a substantial awareness in
the sense of protection from their unfavorable effects. At the same time,
misunderstanding the concepts of self, self-concept, and ego makes it difficult to
comprehend self-esteem. It is outstanding to reveal the factors affecting both high
and low self-esteem by examining the studies on self-esteem from a
multidisciplinary perspective. Thus, this study will investigate the factors affecting
high and low self-esteem by reviewing the literature.

1. Benlik Kavram

Bireyin tarihsel baglamda gegirmis oldugu varolus siirecinde her ne kadar kendisinin ne oldugunu
tanimlama noktasinda felsefeyle ve dinle birtakim fikirler gelistirmis olsa da bireyin kendisini
modern bilim anlayisi gergevesinde incelenmesi yaklagik 180" yillik bir gegmise sahiptir. Bireyin
kendisini nasil tamidigi, digerlerinin bireyin kendiligini nasil tanimladigi ve toplumun benlige
yiiklemis oldugu kiiltiirel normlar ve bigimlerin neler oldugu benligin tanimlanmasini zorlastiran
unsurlar olmustur.
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IDoktora Ogrencisi, Istanbul Universitesi-Cerrahpasa, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Sosyal Hizmet Anabilim Dali, istanbul, Tiirkiye,
kaan.sevim@izu.edu.tr, ORCID: 0000-0000-0000-0000

2Dog. Dr., Istanbul Universitesi-Cerrahpaga, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Sosyal Hizmet Boliimii, Istanbul, Tiirkiye,
taner.artan@iuc.edu.tr, ORCID: 0000-0002-8716-2090


https://orcid.org/my-orcid?orcid=0000-0002-5697-2074
https://orcid.org/0000-0002-8716-2090

Sevim & Artan / Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisini Etkileyen Faktorler

Benlik kavramu literatiirde farkli bigimlerde tanimlanmakta ve kavramsallagtirilmaktadir. Benlik
kavrami psikolojide genel olarak "benlik tasarimi", "6z kavrami" ve "kendilik anlayis1" gibi farkli
sekillerde kullanilmaktadir (Tuncer, Atay, Tiirker ve Tuncer, 2014, s. 22). Ingilizce terciimelerden
kaynaklanan farkliliklarla birlikte karigtirilan benlik tanimlamasinda, kavram karmasasina
diismemek i¢in bir ayrim yapilmasi gerekmektedir. The self kavrami olan “benlik” ve the self-
concept olan “6z-kavram” ve “ego” tanimlamalaridir. Ayrim yapmamiz gereken birinci kavram
the self-concept olarak tanimlanan ve Tiirkge’ye “6z-kavram” ya da “benlik kavrami” olarak
cevrilen kavramdir. Oz-kavram; kisinin, kendisinin fiziksel ve psikolojik dzelliklerini, niteligini
ve yetenegini tanimlamasi ve degerlendirmesidir. Zaman igerisinde kisilerin 6z-kavrami kimlik
algisina da katkida bulunmaktadir. Ayn1 zamanda Oz-kavram, kisilerin kendisiyle alakali
bilingdis1 semalarina da kismen baglidir (APA, 2009, s. 371). Ikinci olarak yapilmas: gereken
tanimlama ise the self kavramuidir ve Tiirkge’ye “6z benlik” ya da “benlik” olarak ¢evrilmektedir.
Kisilerin ruhsal ve fiziksel, bilingli ve bilingdis1 tiim ayirt edici 6zellikleri ile olusan bireyin
biitinliigiine karsilik gelmektedir. Benlik, sahsi kimlige atfedilen varolus ve deneyim gibi bir
takim temel referanslarin haricinde, kavramin psikolojide kullanimi olduk¢a yaygin olmasina
ragmen tam bir biitlinliik saglanamamistir (APA, 2009, s. 370). Benlik kavramini1 semantik olarak
iyi anlayabilmek agisindan son olarak “ego” kavrami incelenmesi gerekmektedir. Masarogullart
ve Kogakgol1’iin psikoloji sozliiglinde benlik kavramini “ego” kelimesi ile tanimlamaktadir (2011,
s. 24). Aym sekilde APA College Dictionary of Psychology de ego kavramuni benlik the self
terimi ile acgiklanmaktadir. Kdken itibariyle Latince olan bu kavram “ben” zamirine karsilik
gelmektedir. Ego kavramu 6zellikle benligin bilingli bir algis1 olarak tanimlanmakta ve bu kavram
bireyin tutum, deger ve endiselerinden olusmakla birlikte, tiim psikolojik siireclerde benlik
terimiyle iliskili olarak kullanilmaktadir (APA, 2009, s. 122). Ego kavrami genel olarak
psikanalitik igerisinde, zihnin biling ve bilingalt1 dikotomigi {izerinden alt ve st benlik
kiyaslamalariyla benligin insa siirecini yapilandirma cabasi igerisine girmektedir. Aslan Yilmaz
(2016)’1n makalesinde aktardigina gore, Freud egoyu benlik olarak a¢iklamistir fakat daha sonra
Yung ego kavramu ile benlik kavraminin ayri olmasi gerektigini savunmustur (S. 82-83).

Yukarida bahsedilen 6z-kavram ve benlik kavrami tanimlamalari birbiri ile en ¢ok karigtirtlan iki
terim olmustur. Oz-kavram, William James (1890)’1n “Psikolojinin Ilkeleri” adli yapitinda,
Charles Horton Cooley (1902)’in “Insan Dogas1 ve Toplumsal Diizen” adl1 yapitinda ve simgesel
etkilesimci George Hebert Mead (1934)’in “Zihin, Benlik ve Toplum” adli yapitinda ilk olarak
islenerek 0z-kavraminin akademik olarak kavramsallasmasinda onemli bir yer tutmaktadir
(Gecas, 1982, s. 1). Oz-kavram {izerine sosyoloji ve psikoloji disiplinlerinin her ikisinde de
onemli c¢aligmalar yapilmistir. Sosyoloji, 0z-kavraminin olugmasindan sosyal etkilesim
kaliplarinin arastirilmasi gibi onciil nedenlerle ilgilenirken psikoloji 6z-kavramin &zellikle
davranislar {izerinden sonuglarina odaklanmaktadir. Her iki disiplinde de 6z-kavramini yiikleme
(attribution) kuramina iizerinden ele alinmaktadir. Psikoloji, davranist i¢sel yatkinliga yiikleme
gercevesinde ele alirken; sosyoloji, davranigin kiiltiir ya da sosyal yapi gibi digsal yatkinliga
yiiklemesi olarak agiklamaktadir (Gecas, 1982, s. 2).

Sosyal psikolojide benligin bir siire¢ mi yoksa bir yapt m1 oldugu noktasinda kafa karigiklig
yasanmasinin sebebi, Oz-kavram ile benlik kavramu arasindaki ayrimin tam olarak
yapilamamasindan ileri gelmektedir. Benlik bir siireci ifade etmek icin kullanilmaktadir. Bu
stireg, “Ben” (1) ve “Bana” (Me) kavramlar1 arasindaki diyalektikle ortaya ¢ikan ve karsilikli bir
yansima igeren bir siiregtir. Sosyal psikolojinin 6z-kavrami agiklamasindaki felsefi alt yapiy1
benlik kavrami  olusturmaktadir. Fakat benlik kavrami deneysel arastirmalarda
kullanilamamaktadir. Oz-kavram ise, bireyler arasi yansimali iliskiyi olusturan bir yapidir. Aym
zamanda bireyin kendi kendisine sosyal, fiziksel, ruhsal ve ahlaki olusumunu da ifade etmektedir.
Benligin deneysel arastirmalar1 yapilamazken, 06z-kavramin deneysel aragtirmalar
yapilabilmektedir (Gecas, 1982, s. 3-4). Rosenberg, 6z-kavram tanimlamasini yaparken, bireyin
kendisinin bir nesne olmasina referansla bireyin diisiincelerinin ve duygularinin bir biitiini
olduguna yonelik genis bir agiklama getirmistir (1979, s. 7). Coyle ise 6z-kavrami, oldugunu
disiindiigltimiiz kisi olarak tanimlarken benligi, gercekte oldugumuz kisi olarak tanimlamaktadir.
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Bireyin kendisine yoneltmis oldugu “ben neyim” ya da “ben ne olmak istiyorum” gibi sorular
kisinin 6z-kavramini tanimlamaya yonelik sorulardir. Bireyin sormus oldugu bu sorularda
kendisini degerli veya yetenekli olarak degerlendiriyorsa 6z-kavrami olumlu, tam tersine bir
degerlendirme yapiyorsa 6z-kavrami olumsuzdur (Giintan, 2008, s. 10).

Buraya kadar benlik; soyut, felsefi ve epistemolojik temelleri olan ve {izerinde tam bir fikir birligi
saglanamayan bir kavramsallastirma olarak ele alindig1 gériilmektedir. Bunun karsin 6z-kavram,
benligin iiretmis oldugu epistemolojik alt bilgiden yola ¢ikarak kisilige dolayli etkide bulunan
benligi nesnellestirerek ampirik bir diizlemde inceleme olanag1 saglamaktadir. Burada benligin
nesnellestirilme siirecini anlamlandirirken James’in ortaya atmus oldugu “ben” ve “bana”
kavramlarina kisaca deginilmesi gerekmektedir.

“Ben” ve “Bana” kavramlarinin arasindaki iliski lizerinden literatiirde birgok arastirma yapilmig
olsa da bunlardan en bilineni James (1890) ve Mead (1934)’in ¢alismalar1 olmustur ve temel
tanimlamalar hala giiniimiize kadar gegerliligini korumaktadir (Gecas, 1982, s. 3). 19. yiizyilin
sonlarina dogru tanimlanmaya baglanan benlik kavrami, benlik kavraminin su anki literatiiriiniin
hala temelini olusturdugu soylenilebilir. William James benlik kavramini yapilandirirken;
‘bilinen kendilik’ olarak “Bana” ve ‘bilen kendilik’ olarak “Ben” kavramini birbirinden
ayirmaktadir. ‘Bilinen kendiligi’ ti¢ temel unsurla ayirmaktadir: Maddesel, sosyal ve ruhani bana
(Arkonag, 2008, s. 191).

e Maddesel bana, bireyin sadece varolusundaki fiziksel beden degil aymi zamanda
elbiseler, takilar ve siis esyalar1 gibi birgok sahip olunan nesneleri i¢ine katarak agiklar.

e Sosyal bana, bireyin kendisini digerleri {izerinden tanimlayarak benliginin olusturulmasi
anlamina gelmektedir. Boylece, benim ben oldugum bilgisi, diger insanlarin benim ne
oldugumla ilgili goriislerini de i¢inde barindirmaktadir.

e Ruhani bana, bilingli hallerimizin ve somut bir sekilde 6zelliklerimizin tamamidir ve
hayatimizin yegéne s1ginagi, 6zii ve tam kalbidir. Biligsel ve psikolojik bir durumumuzun
ifadesidir (James, 1950, s. 183-185).

Burada benligin bir pargasi olan “bana” kavramini nasil nesnelestirildigi de ozellikle dikkat
¢cekmektedir. Kisinin kendisini bir nesne olarak yani kendisi haricinde bir birey olarak
konumlandirabilmesi miimkiin miidiir? Mead’a gore, bu sorunun cevabinin kisinin bulundugu
ortamda oldugunu beyan etmistir. Bir kisi toplum igerisinde digerlerini nasil bir nesne olarak
degerlendirebiliyorsa, ayni sekilde o kisilerden almis oldugu tepkiler de kendisini bir nesne olarak
degerlendirmesine yol agmaktadir (1934, s. 138). Benligin bu toplumsal etkilesim igerisinde
gelistigini 6ne siliren sav bizi toplum ve sosyal bir yapi olusmadan benligin gelisme gosterip
gosteremeyecegi sorusuna yoneltmektedir. Serif ve Serif’e gore, benlik dogustan insanda var olan
bir 6zellik degildir, kisi digerleri ile iletisim kurdukca ve kendisi ile digerleri arasindaki farklari
kavradikca gelismektedir (1956, s. 81). Tajfel ve Turner’in gelistirdigi “sosyal kimlik kurami”na
gore ise kisiler bir sosyal yapi igerisinde kendilerini bir gruba dahil ettiklerinde, benliklerini de
bu gruba gore sekillendirmektedirler (Demirtag, 2003: 129).

Bilinen kendilik olarak tanimlanan “Bana” kavramini tanimladiktan sonra, yine James’in bilen
olarak kendilik diye kavramsallastirdigi “Ben” teriminin agiklanmasi ve kullanilan ben ve bana
kelimelerinin birer zamir olarak degil birer isim olarak kullanildigi da ayrica belirtilmelidir.
James, bilen benligin tanimlanmasinin ¢ok zor olduguna dikkat ¢cekmektedir. “Bana”, bilincinde
oldugumuz seylerden biriyken, “Ben” herhangi bir anda bilingli olabilmektedir. James, bireyin
biling farkindaligini nehire benzetir ve bu nehirde diisiincelerin, hayallerin, imajlarin ve fikirlerin
strekli bir akis halinde oldugundan bahseder. Bu farkindaligimizin disinda bilincimizin
arkalarinda bir yerde var olan bir degiskenlik s6z konusudur. Fakat belirli anlarda bu degiskenlik
igerisinde bunun bir kisminin tespit edilebilmesi saglanir ve o an kendimizin yani bilen
benligimizin farkina variriz. Buradan yola ¢ikarak, bilen benlik {izerine bir deneysel arastirma
yapilamayacagi sdylenmektedir. Deneysel psikoloji genel olarak ‘bilinen benlik-bana’ kavramini
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kullanarak arastirmalar yapmaktadir. ‘Ben’ {izerinde aragtirma yapan ise sdylemsel psikolojidir
(Arkonag, 2008, s. 191-192).

Benligin bir diger dnemli tipolojisini de Higgins (1987) yapmustir. Higgings, benligi; gercek, ideal
ve olmas1 gereken sekilde ii¢ boyutta ele almaktadir. Gergek benlik, bireyin sahip oldugunu
diisindtigi benligi, ideal benlik olmay1 istedigi benligi, olmas: gereken benlik ise olmasi
gerektigine inandig1 benligidir. Gergek benlik ile ideal benlik arasinda farkin olusmasi kiside
hayal kirikligi, tatminsizlik ve {iziintli gibi duygulara yol acarken; ger¢ek benlik ile olmasi
gereken benlik arasinda farkin ortaya ¢ikmasi ise korku, huzursuzluk ve gerginlik gibi duygulara
neden olacag: belirtilmistir (Higgens, 1987, s. 320-327). Olmasim istedigimiz benligimiz ile
gercekte var olan benligimiz arasindaki fark ne kadar az ise o kadar iyi hissettigimiz One
strtilmistiir (Ogilvie, 1987, s. 383-384). Bireyin idealini kurdugu benligi toplumsal ya da fiziksel
birtakim nedenlerden dolay1 torpiilenerek olmasi gereken benlik inanci ortaya ¢ikarir. Olmast
gereken benlikte, kisi gercek benligi ve ideal benligi arasinda bir orta yol bulma arayisi igerisine
girmektedir. Aslina bakilirsa ideal benlik ya da gercek benlik kavramlarini duragan ve sabit bir
durum olarak algilamak yanlis olacaktir. Ideal benlik algis1 simirlar1 tam olarak cizilmemis olan
ve rasyonel diizlemde amacglarinin belirlenmemis oldugu bir durumu ifade etmekle birlikte
zamanin sartlarina gore siirekli degisebilme potansiyelini iginde barmdirmaktadir. Soylemsel
psikolojinin ya da simgesel etkilesimcilerin de tizerinde durdugu ortak nokta aslinda insanin
siirekli olarak bir baskasi ile iletisim halinde olmasi ve siirekli bir sekilde doniisiim gegirmesi
durumudur. Boylelikle ger¢ek benligimiz ya da ideal benligimiz uzamsal ve zamansal olarak bir
diyalektik halinde doniisiim gegiren ve tek boyutlu olmayan bir durumu yansitmaktadir.

Yukarida bahsetmis oldugumuz benligin diyalektik iliskisinin, sosyal psikolojideki benlik
kuramimin aslinda bir temeli olarak, bati felsefe tarihi igerisinde tartisma konusu oldugunu
gormekteyiz. Felsefi tartigmalarda benlik, epistemolojik agidan ziyade bilginin 6znesi olan benlik
ve bilginin nesnesi olarak benlik seklinde ikiye ayrilmis oldugu goriilmektedir. Descartes,
Spinoza ve Leibnez gibi rasyonalistler benligi 6znel mahiyeti ile aciklarken, Hume gibi
ampiristler benligin nesnel yoniini 6ne ¢ikararak agiklamaktadir. Rasyonalistler benligin zaman
igerisinde degismeyen bir t6z oldugunu savunurken, ampiristler benligin bir t6z olmadigini
savunmustur. Diger taraftan Kant ise, rasyonalistler ile ampiristler arasinda bir yol benimseyerek
her ikisine de bazi noktalarda hak vermis ve aslinda benligin tek boyutunun olmadigini da
kanitlamistir. Kant benligi fenomenal ve numenal olarak ele almig ve ayni zamanda bir de
transandantal bir benlik tanimlamas1 yapmistir. Bdylelikle benligin birka¢ yoniiniin var oldugunu
gostermistir. Kant’a gore, benligin mahiyetinin ya da varlik yapisinin ne oldugu kadar benligin
epistemolojik yapisi da fazlaca dnemlidir. Kant, ben bilincinin bilginin olmazsa olmaz bir pargasi
oldugunu sdylemis ve ben bilincinin olmadigr durumda higbir sekilde bilginin de olmayacagini
One stirmiistiir (Yalgin, 2010, s. 3-9).

Insanda benlik bilincinin var olduguna dair goriisler agik olsa da aciklamak istenildiginde
belirsizligin ve karmasikligin arttigi goriilmektedir. Genellikle ruh, zihin, 6zne ve biling gibi
kavramlarla agiklanmaya calisilan benlik bazen biri ile bazen de birkagi ile 6zdeslestirilerek
anlatilmaktadir. Bu kavramlarin i¢inde bulundurmus oldugu muglakliklar, dogasi itibariyle benlik
kavraminin agiklanmasimi da zorlastirmaktadir (Yalgm, 2010, s. 3). Bu kavramlar ile ilintili
olunmasindan dolay1 benlikle ilgili ontolojik problemler fazlasiyla tartisilmistir. Psikoloji, sosyal
psikoloji ya da sosyoloji gibi disiplinlerin haricinde de benligin ne oldugu {izerine yaklagim
gelismistir. Insanm ortaya ¢ikis hikayesindeki antropogonik mitolojik yaklasimlar da -her ne
kadar ismine benlik denilmese dahi- insanin ontolojik kimliginin agiklanmasindan dolay1 bir
sekilde insanim benliginin kanitlama ¢abasini i¢ermektedir.

Genel manada bugiin sosyal bilimlerde kullanilan benlik kavramin agiklamak gerekirse: benlik
bir sekilde kisinin kendisini algilayabilmesidir. Bireyin digerleriyle kurdugu iliskilere ait olan
algilarin ve tiim bu algilara ytiklenen degerlerin birlesimi benligi olusturmaktadir (Rogers, 1951,
S. 144). Benlik hakkinda benzer bir ifadeyi Gerrig ve Zimbardo su sekilde tanimlamistir; benlik,
bireyin hem kendine doniik davranis siireclerini hem de kisilerarasi iletisimde davraniglarin
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yorumlayan, diizenleyen ve motive eden dinamik zihinsel bir siirectir (Gerrig & Zimbardo, 2014,
S. 427). Benlik yasam icerisinde bir¢ok parametreden etkilenmektedir. Kisinin bizzat benligi
kendisi ile ilgili olan yeteneklerini, giidiilerini, duygularini, degerlerini, anilarmi ve karakter
ozellikleri gibi biitlinsel bir semay1 kapsamaktadir. Genel olarak benlik, bireyin giiclii ve giigsiiz
yanlarin1 kesfetmesi gibi fiziksel Olgiitlerin haricinde; duygu, disiince ve isteklerinin farkina
varmasi ve onlari tanimasi durumudur. Bdylelikle benlik, kisinin kendisini olumlu ya da olumsuz
nasil goriildigi ile alakali bir sonug ortaya ¢ikarmaktadir (Kagitgibasi, 2010, s. 112).

2. Benlik Saygisi

Self-esteem ve self-evalution kavramlarini “kendilik degeri/benlik degeri” ve benlik saygisi olarak
cevrilmistir. Kendilik degeri; kisinin kendisini ne kadar sevdigi, ¢ekiciligi, sosyal uyumu ne kadar
onemsedigi, kendine verdigi onem ve degerin ne kadar oldugu ile alakalidir. Kendilik degeri
pozitif, negatif ya da notr olarak da formellesebilmektedir (Masarogullar1 ve Kogakgol, 2011, s.
98). Benlik saygis1 Tiirkge’de, “kendine saygi1”, “6z saygi” veya “benlik degeri” gibi farkl
sekillerde de kavramsallastirilmaktadir. Ingilizce’de bu kavrama karsilik olarak self-esteem ve
self-respect kavramlarinin yani sira self-confidence ve self-regard da bazen bu kavramin yerine

kullanilabilmektedir (Kimter, 2008, s. 13).

Benlik saygisi, bireyin kendisini degerlendirmesi sonucunda varolussal anlamda benligini kabul
etmesi ve ondan memnun kalmas1 durumudur (Eris & Ikiz, 2013: 181). Baska bir degisle, kisinin
kendisinden ne kadar hoslandigi kendisine ne kadar deger verdigi ile iligkilidir (Blascovich &
Tomaka, 1991, s. 115). Bireyin kendisini tanimlama siirecinde kullanmis oldugu &zelliklerini
begenmesi ve saygi duymasi durumudur.

Benlik saygisinin, iddialarimiz ve onlar gergeklestirme giiciimiiz ile dogrudan iliskileri
bulunmaktadir. Benlik duygusu; olmayi istedigimiz ve denedigimiz benliklerde ne derece
gerceklestirebildigimiz ile alakalidir. Benlik saygisi ise, basarimiz ile iddia ettigimiz durum
arasindaki orani ile dlgiilebilmektedir (James, 1950, s. 193). Algilanan gergek benligimiz ile ideal
benligimiz arasindaki oran ne kadar fazla ise benlik saygi oranimiz da o derece diisiiktiir (Sanford
& Donavan, 1999, s. 9). Dolayisiyla benlik saygisi, bireyin benlik kavramini begenmesi, eksik ve
tam yonleriyle birlikte kendisini degerli bulmasi, onaylamasi ve kendisini begenilmeye deger
bulmasidir (Gegtan, 1997, s. 77). Kendini oldugu gibi kabullenen, arzu ve isteklerini iginde
bulundugu sartlar ve kosullar ile sinirlayabilen kimse var oldugu durum ile olmak istedigi durum
arasinda tutarsizliga diismeyecektir. Yani boyle bir kisi i¢in gercek benligi ile ideal benligi
arasinda bir uyum s6z konusu olmaktadir (Ersanli, 1996, s. 18). Kisinin isteklerini kisitlayarak
mevcut durum igerisine hapsetmesi ve hayal kirikligina ugramamasi iizerine kurulmus olan bu
yaklasim aslinda mutluluk iizerine tartismalarda felsefi acidan birgok kez islenmistir. insanlarm
isteklerinin kisitlanmasi noktasinda bu durum ¢ok daha ileri safhalara giderek insanlar1 kinik bir
yasama kadar gétiirebilmektedir. ideal ve gercek benligimiz arasindaki tutarli bir denge kisinin
benlik saygisini gli¢lii kilan 6zelliktir.

Benlik saygisint hem genel hem de 6zel durumlar igin kullanilabilmektedir. Diger bir ifadeyle,
genel bir benlik saygisi vardir ve alt boyutu olan; duygusal, akademik, sosyal ve fiziksel benlik
saygilar1 da bulunmaktadir (Fleming & Courtney, 1984, s. 404). Benlik saygisinin bu kadar fakl
boyutlar igerisinde farklilagmasinin yani sira bireylerin benlik saygisindaki algilar1 da gergegi
yansitmayabilir. Rogers’a gore, bir bireyin benlik bilinci iyi, orta veya kdtii olabilir ve her zaman
da dogru bir sekilde tanimlanamayabilir. Yeteneksiz biri kendini yetenekli sanabilirken ayni
sekilde yetenekli bir kisi de kendisini yeteneksiz gorebilmektedir (Ciiceloglu, 1993, s. 428). Hem
yeteneksiz birinin kendisini yetenekli gormesi hem de yetenekli birinin kendisini yetersiz gérmesi
benlik saygisi ile ilgili olarak problemli bir durumdur. Bireyin kendisini olabildigince gerceklik
iizerinden konumlandirmasi benlik saygisinin ilerleyen siireglerdeki siirdiiriilebilirliginin
saglanmas1 acisindan degerlidir. Engel’in goriisiine gore, insanin kendine yonelik objektif bir
degerlendirmede bulunabilmesi zordur. Bazi zamanlarda kendini oldugundan fazla yiiceltirken
bazi zamanlarda da kendisini oldugundan fazla kiiglik gérebilir. Fakat insanlar genel itibariyle
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kendilerini oldugundan daha iyi, daha zeki ve yetenekli gérme egilimindedirler. Bazen olumlu
taraflarim1 abartirken bazen de olumsuz taraflarin1 tamamen gormemezlikten gelebilir (2000, s.
234).

Benlik saygisini da simgesel etkilesimci kuram iizerinden yorumlamamiz miimkiindiir. Herhangi
bir birey kendisini toplumla kurmus oldugu etkilesim sonucunda tanimlayacaktir. Bu tanimlama
evresi bazen toplumun kabul etmesi ile sekillenirken bazen de toplumun tamamen reddetmesi ile
olusabilmektedir. Burada énemli olan bir husus da kisinin toplumdan gelen bu yansimalara karsi
kabul edis ya da reddedis gibi nasil tepki gosterecegi ile ilgilidir. Bu karmasik yapi igerisindeki
etkilesim bireyin benlik degerini etkiledigi gibi aslinda kisinin siirekli toplumla bir biitiin halde
tutunmasini da saglayan 6nemli bir siirectir. Yoriikoglu (1985) bu konuyu su sekilde agimlamaya
calismistir; Sosyal ¢evre igerisinde toplumun bizi degerlendirmesi ile bir birey olarak kendimizi
algilamamiz arasinda ¢ok ciddi farklar olabilecegi gibi, hemen hemen hi¢ fark olmaya da bilir.
Burada benligimizi degerlendirmemiz eger sosyal ¢evremizden ¢ok farkli olacak bir bigimdeyse
o zaman birtakim problemler ve uyumsuzluklar ortaya ¢ikabilir. Ornegin, dgretmenleri tarafindan
stirekli basarili olarak goriilen bir 6grencinin kendi kendisini algilayis bicimi ¢ok kompleks
olabilir. Bu 6grencinin kendisini yetersiz gérmesi ya da basaramayacagi korkusu igerisine girmesi
karsilasilabilecek bir durumdur (s. 102). Goriildiigi gibi, toplumun benlik saygisi iizerinde bir
etkisinin oldugu goriilse de bunun dogrudan ve tek tarafli bir iliskinin olmadig bir gercektir.
Kisinin topluma bakisi, toplumun kisiye bakisi ve kisinin kendini degerlendirmesi ve
konumlandirmas: biitiinciil bir olaydir.

Bireyin kendi kendisini degerlendirme yaklasimi, her zaman igin tarafsiz ve net olmayabilir.
Herhangi bir konuda kisinin kendisi ile ilgili algisi acik ve net olabilirken bagka bir konuda bu
agiklik ve netligi tam olarak devam ettiremeyebilir (Aydin, 1996, s. 42). Bazi insanlarin kendisini
degerlendirirken daha fazla bir olumlu tutumla yaklastigi arastirmacilar tarafindan ileri
stiriilmektedir. Bu insanlar hayatlarinda kotii bir sey yasamis ya da hayal kirikligina ugramis da
olsalar kendini sevmeye ve kendilerine karst olumlu duygu ve diisiincelerini devam ettirirler. Bu
ozellige sahip bireylerin diger kisilere gére daha yiliksek benlik saygisi oldugu diigiiniilmektedir
(Burger, 2006, s. 487).

Benlik saygisi genel olarak kisinin kendisini degerlendirmesi ile nihayette ulastigi olumlu veya
olumsuz duygu durumlarini ifade etmektedir (Arda vd., 2003, s. 75). Bu duygu durumlarinin
benlik saygisi lizerindeki etkisi olumlu ve olumsuz olabilmekle birlikte statik bir yapidan ziyade
dinamik bir yapiya sahiptir. Bireyin siirekli kendisini diizenlemesi (self-regulation) olarak gelisim
gosteren bir durumdur (Rhodewalt & Petersan, 2008, s. 61). Bu baglamda, kisinin ruhsal
sagligiyla yakin bir iliskisi olan benlik saygisi, kiginin kendisini kabullenmesinden ve kendisine
deger vermesine kadar bircok degerlendirmeyi igermektedir (Mckay & Fanning, 2000, s. 1-2).
Kisinin benlik saygisi her ne kadar siirekli bir degisim igerisinde olsa da benlik saygisinin
Ol¢iilmesi icin bazi kriterler ve parametreler belirlenmistir. Bu genel goriisler {izerinden kisilerin
kendi hayatin1 ne kadar kabullendigi ve hayatina ne kadar deger verdigi anlasiimaya
calisilmaktadir. Yukarida da belirtildigi gibi, bireyin yasami, ¢evresi ve kendisi ile kurmus oldugu
iliskilerin tamamini etkileyen benlik saygisi kisilerin hayatlarinda, sosyal iligkilerinde, okul
basarilarinda vb. birgok durumda onemli etkiler gostermektedir. Benlik saygisinin ve onun
etkisinin anlagilabilmesi i¢in burada yiliksek benlik saygisi ve diisiik benlik arasindaki iliskiyi
anlamamiz gerekmektedir.

3. Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisi

Kisinin benlik saygisinin yliksek olmasi, kendisi hakkindaki goriis ve tutumlarmin giiclii ve
olumlu oldugu anlamina gelirken; diisiik benlige sahip olmasi, kisinin kendisini olumsuz
Ozelliklerle algiladigimi ve bu durumu kabullendigini géstermektedir (Campbell & Lavallee,
1993, s. 9-10). Diisiik ya da yiiksek benlik saygisi bireyin davraniglarina yansimaktadir. Kiginin
benlik saygisinin diisiik olmasi o kisinin kendisine saygi duymamasinin haricinde yeteneklerine
ve potansiyeline olan giivenini de azaltmaktadir. Genellikle bu kisiler beklentilerinde gergek
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olamamaktadirlar. Kendilerini fazlaca elestirebilir ve bu insanlar i¢in bagkalarinin kendileri
hakkindaki yorumlar1 ¢ok biiyiik 6neme sahiptir. Diisiik benlik saygisi kisilerin karsisina ¢ikan
problemleri asmasinda biiyiik bir engel olarak goriilmektedir (Y1ldiz, 2012, s. 46). Tabii kisinin
benlik saygisinin yiiksek goriinmesi ile gercekte yliksek olmasi arasinda da fark vardir. Bazi
insanlara baktigimizda benlik saygilarinin ¢ok yiiksek oldugu kanisina ulasabiliriz fakat bunun
kaynaginin diisiik benlik saygisindan da geldigi diistiniilebilir.

Yukarida bahsedilen durum aslinda benlik kavraminin agir1 bir sekilde sisirilmesi ile ortaya ¢ikan
sahte benlik saygisidir. Benlik kavraminin abartilmasi sonucu ortaya ¢ikan bu sahte benligin
temel sebebi aslinda kisinin kendisine karsi duymus oldugu giivensizligi bastirmak ve bu durumu
bir savunma mekanizmasi olarak gérmesidir (Y 6riikkoglu, 1985, s. 105). Kisinin kendisine kars1
duymus oldugu giivensizligi bastirabilmek i¢in gelistirmis oldugu 6zgiivenli bir sahte benligin mi
daha iyi oldugu yoksa gercek bir Ozgiivensiz benligin mi daha iyi oldugu noktasinda bir
arastirmaya maalesef denk gelinememistir. Sahte benlik halk arasinda genellikle “gereksiz
Ozgilivene sahip” kisi olarak nitelendirilmektedir.

Yiiksek benlige sahip bir kiside basariya karsi daha fazla bir hirs ve azim vardir. Bu kisilerin
duygusal anlamda daha saglam oldugu, ikna edilmeleri zor oldugu, hayata daha pozitif baktiklar
ve daha biitiinciil bir 6z-kavrama sahip olduklar1 goriilmektedir. Diisiik benlik saygisi olan kisiler
ise duygusal olarak ¢ok fazla istikrarli olmamakla birlikte giinliik olaylardan daha cabuk
etkilenmektedir. Bu kisiler digerleri tarafindan siirekli kabullenilmek ve onay almak isterler fakat
bu durumun ger¢eklesmesi noktasinda da siirekli siipheleri vardir (Hogg & Vaughan, 2007, s.
162). Gorildigi gibi diisiik benlik algisina sahip kisi daha hassas ve disaridan gelen tepkilere
kars1 daha savunmasiz olurken, yiiksek benlik algisina sahip olan bir kisinin disardan gelen
tepkilerden daha az etkilendigi ve kolay sarsilmayan bir benlik algisinin oldugu
sOylenebilmektedir.

Plummer, hem sosyal hem de duygusal anlamda yiiksek benlik saygisini olusturan yedi 6zellikten
bahsetmektedir: (1) benligin bilgisi; (2) digerleri hakkinda olan bilgi; (3) benliginizin kabulii; (4)
kendinize olan giiven; (5) kendinizi ifade etmeniz; (6) kendinizden emin olmaniz; (7) benliginizin
farkinda olmaniz (2001, s. 20). Andre ve Lelord’a gore ise benlik saygisini artirmak i¢in aslinda
temelde iki ihtiya¢ One ¢ikmaktadir. Bunlar, sevildigimizi ve giiclii oldugumuzu hissetmektir
(2002, s. 27).

Benlik saygimizin yiiksek olmasi kendimizden hi¢ siiphe etmeyecek sekilde giiven iginde
olmamiz anlamina gelmemelidir. Insanin kendisine olan saygisinda ya da kendisine gosterdigi
degerde zaman zaman siipheye diismesi, yetersiz veya degersiz hissetmesi gayet insan olmanin
ve bilingliligin dogal bir sonucu olmakla birlikte hatta saglikli olmanin dogal bir siirecidir. Insanin
bazi zamanlarda kendisinden siiphe etmesi ile hi¢bir zaman kendisinden siiphe duymamasi
tamamen ayri seylerdir. Yiiksek benlik saygisi kisiye yikilmadan siiphe edebilme hazzi
sunabilmektedir (Sanford & Donavan, 1999, s. 11).

Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, basarilarinin kaynagini kendi emek ve becerilerine
baglayan ve kendilerine gercekei hedef koyup onlar gergeklestirebilen kisilerdir. Herhangi bir
basarisizlikla yiizlestikleri anda tekrar hazirlanip kaldig1 yerden devam edebilme motivasyonuna
sahiptirler. Genel olarak hata yaptiklarinda bunu kabul eder ve kendi hatalarindan dolay:
baskalarini suglamayi tercih etmezler (Yavuzer, 2000, s. 18-21). Genellikle yiiksek benlik sahibi
olan bir kisi elestirilere karsi daha duyarhdir ve elestirilerden c¢ekinmez. Duygusal
dalgalanmalarin ve depresyonun daha az etkisi altina girerler. Bagkalarmin kendilerinden daha
iistiin oldugunun fark eden bu kisiler herhangi bir olumsuz etki ile karsilasmazlar (Uyanik Balat
& Akman, 2004, s. 180). Aslinda ¢evreden kolay etkilenmeyen giiglii ve ayn1 zamanda olas1
elestirilere de gayet acik benlik profili ¢izmektedir. Olumlu benlik yapisina sahip olan kisilerin
gevrelerine karsi kisisel kontrolleri giiclii olurken olumsuz benlik yapisina sahip olan kisilerin ise
cevrelerine karsi kigisel kontrolleri oldukga diisiik olmaktadir (Yardley & Honess, 1987, s. 166).
Benlik saygisi yiiksek olan insanlar aslinda kendilerine karsi daha duyarli ve gergekei olmalarinin
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yan sira kendilerine yoneltilen elestirileri ve kendilerinde hissettikleri eksiklikleri herhangi bir
suglamaya gitmeden onlar1 telafi etmeye ¢alisan ve bunu yaparken de benligini her zaman ayni
glicte tutabilen kisilerdir. Bu durum bireylerin topluma daha hizli katilmasini saglamadan,
sosyallesmesinden, akademik basarilarina ve 6zgiivenine kadar bir¢ok siirecte kisinin hayatinda

saglikli etkiler yaratmaktadir.

Diger taraftan diisiik benlige sahip olmay1 Kassin su sekilde tanimlamaktadir; bireyin basarili
olmak i¢in daha az ¢aba sarf etmesi, sinirli, stresli olmasi ve bagarisizlig1 beklemesi gibi 6zellikler
s0z konusudur. Diisiik benlik saygist olan kisiler ayn1 zamanda hayatlarinda 6nemli olan birgok
noktay1 goz ardi edebilecek ve basarisizliga diistiiklerinde kendilerini daha degersiz hissederek
kendilerini ve gevreyi suglamaya gidecektir (Uyanik Balat ve Akman, 2004, s. 177). Bu tarz
kisiler herhangi bir hata yaptiklarinda ya da basarisiz olduklarinda bunun sebeplerini baskalarinda
ararlar. Dolayisiyla olumsuz bir durum ile karsilasildiginda yardim ve tavsiye alma gibi meseleler
daha da zorlasmaktadir (Yavuzer, 2000, s. 19). Diisiik benlik saygisina sahip olan kisiler
kendilerini siirekli olarak olumsuz bir sekilde degerlendirirler ve baskanlarinin kendileri
hakkindaki goriislerine fazlasiyla itibar gosterirler (iscan, 2005, s. 313). Sayet disardan gelen
elestiriler olumsuz ve yipraticiysa benlik bu elestiri karsisinda tam olarak kendini savunamaz ve
cekingen bir tavir igerisine girebilir.

Benlik saygis1 diisiik olan bireylerin insanlarla kurmus olduklar iletisimlerde daha tutarsiz
olduklar1 gozlemlenmistir. Bazi durumlarda daha {istiin olduklarini kanitlayabilmek igin fazla
yakin iligkiler kurarken bazi durumlarda da kendilerini eksik ve yetersiz hissederler ve daha ¢ok
yalniz kalmay1 ve iletisimi tamamen koparmayi tercih edebilirler (Gegtan, 1990, s. 75-76).
Bahgivan Saydam ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir arastirmaya gore, diisiik benlik saygisinin
ergenlerde depresyon, anksiyete, sosyal ¢ekilme, dikkat problemi ve su¢ davranisi gibi bir¢ok
alanda etkili oldugu ortaya konulmustur (Bah¢ivan Saydam & Gengoz, 2005: 77). Yapilan
aragtirmalarda gosteriyor ki, benlik saygisindaki diisiis insanlarin hayatlarinda bir¢ok bireysel ve
sosyal sorunlarin dogmasina sebep olmaktadir.

4. Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisim Etkileyen Faktoreler

Bireyin diisiikk ya da yiiksek benlik saygisina sahip olmasini etkileyen bircok parametre
bulunmaktadir. Kisinin i¢inde yasadigi aile ortami, anne-baba tutum ve davranislari, okul, arkadas
gibi sosyal ¢evre, anne-baba arasindaki evliligin bosanmayla sonuglanmasi ya da devam etmesi,
fiziksel goriiniis ve saglik durumu, okul basarisi, gercek benlikle ideal benlik arasindaki iliski,
cinsiyet, ailenin sosyo-ekonomik durumu, kardes sayisi ya da dogum sirasi, anne-babanin egitimi
ve mesleki statiisii, sosyal etmenler, vb. pek cok konunun benlik saygisinmi etkiledigi yapilan
arastirmalar sonucunda da ortaya konulmustur (Kimter, 2008, s. 45). Benlik saygis1 dis
faktorlerden etkilendigi gibi ayni zamanda dig faktorleri de etkilemesinde Onemli rol
oynamaktadir. Bireyin kendisini degerli hissetmesi yoniindeki algisi bireyin toplum igerisindeki
tutum ve davranislarini etkileyen ve olaylar karsisinda nasil tepki verecegini belirleyen 6nemli
bir siiregtir (Arthur, 1968, s. 383). Benlik saygisina genel bir ¢erceveden baktigimizda dogumla
birlikte basladigim ve eriskinlik ve daha sonraki siireclerde ise hayat olaylarindan etkilenen
sosyal, ruhsal ve kismen de bedensel bir olgudur. Bireyin ruhsal gelisim siireci i¢erisinde benlik
saygisi birgok degiskenden etkilenmekle birlikte en ¢ok etkilendigi yap ailedir (Ozkan, 1994, s.
8).

Burada benlik saygisini anlamaya calisirken, benlik kavramina yakin anlamda kullanilan bir
kavramin da agiklanmasi gerekmektedir. ingilizce’de perceived self-efficacy olarak kullamlan
kelime Tiirkge’de “algilanmis benlik yeterliligi” olarak kullanilmaktadir. Her ne kadar benlik
saygisi ile benligin yeterliligi birbirine yakin goriinse de bu iki kavram tamamen farkli
kavramlardir. Benlik saygisi tamamen benligin degerlendirilmesi ile ilgili bir kavramken
algilanmis benlik yeterliligi kisisel kapasitenin yargilanmasi ile ilgili bir durumdur (Bandura,
1997, s. 11).
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Insanin benlik saygismin gelisiminde etkili olan ilk yerin genel olarak aile oldugu sdylenmektedir.
Benlik saygisinin olusumunda anne-baba tutum ve davraniglarinin ¢ok etkili oldugu
bilinmektedir. Bireyin olumlu bir benlik saygisi ile biiyiimesinde aile faktorii 6nemli bir yer
tutmaktadir (Gegtan, 1990, s. 184). Aile haricinde toplumun bireye karsi duymus oldugu saygi
da yine bireyin benlik saygisinin gelismesinde dnemli faktorler arasina girmektedir. Digerlerinin
bireye saygi duymasi ve giivenmesi bireyin kendisini degerli hissetmesinde onemli bir role
sahiptir (Ozkan, 1994, s. 5). Diger bir¢ok yazar tarafindan da gevreden gelen tepkilerin benlik
saygisinin olusumunda cok fazla rol oynadigi vurgulanmaktadir. Benligin dinamik bir siireg
oldugu ve kiginin benlik saygisini dis ¢evre ile kurmus oldugu uyumdan aldigi goriisii
desteklenmektedir (Dilek, 2007, s. 9). Goriildiigii gibi bireyin 6zel hayatinda yasamis oldugu
ekonomik, saglik ya da psikolojik gibi bir¢ok bireysel etmenin haricinde, ¢evreden gelen
yaklagimlar da bireyin benlik degerinde 6nemli bir rolii vardir.

Yiiksek ve diisiik benlik saygisinin etken faktorlerine baktigimizda bunun igerisinde duygusal,
zihinsel, toplumsal ve dolayli bir sekilde bedensel birtakim unsurlarin var oldugunu gérmekteyiz.
Kisinin kendisini degerli hissetmesi, bilgi, beceri ve yetenegini ortaya koyabilmesi, bagarilarina
sahip cikabilmesi, kabul gormesi, sevilen biri olmasi ve kendi bedensel 0Ozelliklerini
kabullenebilmesi benlik saygisinin gelismesinde temel ozellikler olarak kabul edilmektedir
(Ozkan, 1994, s. 4). Yukarida saymis oldugumuz tiim bu &zellikleri cinsiyet iizerinden
degerlendiren birtakim ¢alismalar da bulunmaktadir. Genellikle kadin ve erkek arasinda herhangi
bir fark olmadigi ya da erkeklerin lehine ¢ok az bir fark bulundugu goriilmiistiir (Crocker, 1989,
s. 90).

Bireyler toplumsal bir etkilesim iginde sosyal karsilagtirma yolu ile de benliklerini tanimlayarak
bilgi elde edebilirler. Bireyler kendilerinden daha diisiik konumda olan kisilerle kiyaslama
yaparak bazen daha olumlu bir benlik sergileyebilirken, bazen de kendisinden daha yiiksek
konumda olan biri ile kiyaslama yaparak benliginin olumsuz etkilenmesine yol agabilir (Hogg ve
Vaughan, 2007, s. 149). Bireyin g¢evresinden gordiigii kabulle birlikte bireyin benlik saygisi
yiiksek ve olumlu bir sekilde ortaya cikarken, ¢evre tarafindan kabul goriilmedigi takdirde ise
anksiyete ve asagilik duygusuna kapilarak diisiik benlige maruz kalmaktadir (Kdknel, 1982, s.
80). Insanlar kendileri hakkindaki degerlendirmeleri bazen toplumdan gelen yansimalar
dogrultusunda sekillendirebilmektedir. Yiiksek bir benlik yapisi toplumdan gelen yansimalar
olumsuz da olsa herhangi bir etkiye maruz kalmayabilir fakat diisiik bir benlik disaridan gelecek
en kiiciik elestirilerden bile olumsuz etkilenebilmektedir.

Yukarida bireyin yiiksek ve diisiik benlik saygisindaki direk etkilenmelerden bahsedilmektedir.
Fakat bir de benlik saygisina duyulan ihtiyacin olup olmadigi da diisiiniilmesi gerekmektedir.
Eger zaman ve ortama gore insanin benlik saygisi duyma ihtiyaci degisebiliyorsa yukarida
bahsedilen etken faktdrler herkes icin bir anlam ifade etmeyecektir. Ornegin, Maslow’un
hiyerarsine goére saygi kisinin hayatinda fizyolojik, giivenlik ve sevgi/ait olmadan sonra
gelmektedir. Maslow’un ¢ikarsamasindan yola ¢ikarsak, kisi giivenlik ve fizyolojik ihtiyaclarini
karsilayamadan sosyal olarak saygiya da yeterince gereksinim duymamaktadir. Yani kisi
hayatindaki ihtiyaglar hiyerarsisine gore kendini gergeklestirmeden (self-actualization) bir 6nceki
asamada saygiya ihtiya¢ duymaktadir (Maslow, 1970, s. 80).

Sonuc¢ Yerine

Her insan bir sekilde g¢evresindeki insanlari degerlendirmekte ve g¢evresindeki insanlarin da
kendisini degerlendirdigini fark etmektedir. Baskalar1 tarafindan degerlendirildigini bilen kisi
benlik saygisint kaybetmemek igin siirekli miicadele verir ve bu durumun yol agacagi
anksiyetelerden kendisini korumaya c¢alisir. Bu nedenle 6zellikle anne-babalarin ¢ocuklart ile
kurmus olduklar iliskide dikkatli olmas1 ve asagilik duygusu olusturabilecek durumlar1 en aza
indirgemeye caligmasi gerekmektedir (Gegtan, 1990, s. 196-203). Yine benlik saygisinin 6nemli
bir evresi olan gocukluk ¢agina bakildiginda, benlik saygisi diisiik olan gocuklar genellikle
basarilarini inkar edebilirler. Bu ¢ocuklar karsilarina ¢ikan problemleri asma noktasinda zorluklar
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yasayabilmektedirler. Zorluklar1 agmak i¢in yeterli bir caba harcayamadigindan dolay1 akademik
ve sosyal yetenekleri olumsuz etkilenebilmektedir. Bu durumdan c¢ocugun kurtulabilmesi
agisindan, ona siirekli ¢ok iyisin demek yerine daha iyi olmasi gerektiginin farkina varmasini
saglamak ¢cocugun daha fazla dikkatini ¢ekecektir ve uymaya ¢alisacaktir (Plummer, 2001, s. 16).
Benlik saygisinin giiclii bir sekilde sekillenmesinde ¢ocukluk doneminin 6nemli bir adim oldugu
goriilmektedir.

Insanin cocukluktan yetiskinlik dénemine kadar gecirmis oldugu bircok asamada benlik
saygisinin yagsamsal olarak etkisi oldukga biiyiiktiir. Fakat bu benlik saygisinin saglanmasi i¢in
kisinin kendisine deger vermesi ve bunu da yaparken kendisini oldugu gibi kabullenmesi
gerekmektedir. Kisinin kendisinde var olan eksik bir yoniinii gérmesi ve onunla yasamayi
ogrenmesi, benligin degerini artiran bir unsurdur. Insanmn kendisindeki eksiklikleri gériip ona
kars1 hosgoriilii olmasi1 ayn1 zamanda diger insanlardaki eksikliklere karsi da bir hassasiyet ve
hosgorii gelistirecektir (Gegtan, 1997, s. 82). Yani bir sekilde insanin 6z saygi sahibi olmasi
kendisini hos karsiladig1 gibi diger insanlarinda eksikliklerini hos gérmesini saglamaktadir.

Yukarida belirtilen durumlarin yani sira benlik saygisi ayn1 zamanda ruh saglig1 icin de oldukca
onemlidir. Benlik saygis1 kisinin duygusal durumundan genel yasam zorluklarina karsi uyumuna
ve yasam boyu stresle miicadelesine kadar bir¢ok noktada onemli bir rol oynamaktadir
(Lazarevi¢, Lazarevi¢ & Orli¢, 2017, s. 240). Bireyin hayatinda karsilagsmis oldugu zorluklarin
iistesinden gelebilmesi ve yasamis oldugu streslerden, duygusal durumunun iyilik halini
koruyacak bir sekilde, kurtulabilmesi igin gii¢lii bir benlige ihtiyact bulunmaktadir. Giigli bir
benligin olusabilmesi i¢in de kisinin kendisine verdigi degeri bilmesi ve kendisini kabul etmesi
gerektigi bilinmelidir. Boylelikle gerek ruhsal gerekse de bedensel olarak bireyin iyilik halini
koruyabilmesi benlik saygist ile ilgilidir.

Her insanin siiphesiz belirli oranlarda saygi ihtiyaci vardir. Bu saygi ihtiyacini hem zihinsel olarak
hem de bedensel olarak doyurma gereksinimi s6z konusudur. Bu baglamda insanin kisiligini
gelistirmesi adina attig1 her adim ayni1 zamanda o kisinin benlik saygisini da artiracak bir adim
olmaktadir (Koknel, 1999, s. 52). Bu ihtiyaglarin bireyler arasinda degisiklik gdstermesinin yam
sira, her bireyin 6zel durum ve zamanina gore kisisel deneyimlerindeki doyum ya da isteksizlik
dereceleri de farklilik gostermektedir. Ayrica yiiksek benlige sahip olan bir kisinin saygi ihtiyact
diisiik benlige sahip olandan daha fazla oldugu goreceli olarak sdylenilebilir (Jones, 1973, s. 187).
Kisacasi, ihtiya¢ olarak belirlemis oldugumuz benlik saygisi aslinda tiim insanlarin mutlulugu
elde etmesinden diis kirikliklariyla miicadele etmesine kadar bir¢ok alanda etkili olmustur. Ayrica
benlik saygisinin psikolojik saglik i¢cin mutlak bir gereksinim olmasindan dolay1 insanlarin ortak
bir gereksinimi olmaktadir (Sanford & Donavan, 1999: 3). Goriildigii gibi benlik saygisina
ihtiya¢ duyulmasi aslinda onun hayatimizda ne kadar onemli oldugu ile dogrudan ilgilidir.
Yiiksek benlik saygisina ulasabilmek ve diisiik benlik saygisindan kaginmak icin bireyler hayat
boyu bir miicadelenin igerisine girmektedir. Ara sira azalan benlik saygilar gayet dogaldir fakat
sadece arada yiikselen benlik saygilart dogal degildir. Bireylerin saglikli bir yasam igin ruhsal
yOnlerini nasil streslerden uzak tutmaya calisiyorsa aym sekilde benlik saygisina zarar verecek
durumlardan da kac¢inmalidir. Saglikli bir yasam icerisinde benlik saygisin degeri
kiicimsenmemelidir. Kisiler benlik saygilarii yiikseltmek adina olmayan 6zellikleri kendine
yiikklemek yerine kendilerinde var olan eksiklikleri oldugu gibi kabul ederek yasamalar
gerekmektedir. Benzer sekilde kisilerin kendinde gordiigii degerleri ve Ozellikleri de
kiigiimsemeden oldugu gibi kabul etmeleri gerekmektedir. Boylelikle bilingli bir benlik saygisinin
olugmasinda 6nemli bir adim atmig olacaktir.
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