


Benlik Nedire

» Benlik, kim oldugumuza iliskin inanclarnmizin butunudur.
» Ben kimim?¢
» Nelerden hoslanirm®e
» Karsi oldugum seyler nelerdire
» Hangi acillardan guclu, hangi acilardan zayifime

VS.

» Cogu zaman kim oldugumuza iliskin acik bir fikrimiz olsa da baz
durumlarda kim oldugumuz fikri daha az belirgin olabilir. Bu durum
benligimizin ne kadar acik ve belirgin olarak tanimlandigiyla ilgilidir.



» Kendine Saygqi;

Kendimize verdigimiz genel degeri ifade etmektedir. Sadece kim
oldugumuz (benligimiz) degil nasil biri oldugumuz da dnemlidir.

Kim olduklarina iliskin acik bir fikre
sahiptirler

Kendileri hakkinda olumlu dusUnceleri
vardir

Kendilerine uygun amaclar koyarlar

Aldiklan geribildirimleri benliklerini
gelistirmek icin kullanirlar

Zor durumlarla basa cikma becerileri
yUksektir

Kim olduklarina iliskin daha belirsiz bir
fikre sahiptirler

Kendileri hakkinda olumsuz
dusunceleri vardir

Siklikla gercekci olmayan amaclar
secerler ya da amag koymaktan
kacinirlar

Aldiklan geribildirim karsisinda
olumsuz duygu ve davranissal tepkiler
ortaya koyarlar

Stres ya da engellenmeyle
karsilastiklarinda depresyona daha
aciktirlar




» Arastirmalarn pek cogunda katiimcilarin acik kendine saygilari
incelenmis olsa da ortUlu kendine sayginin onemine de isaret
edilmektedir.

» OrtUlU kendine saygl, kendimizse iliskin acik bir sekilde ifade
etmedigimiz ancak bilin¢li farkindaliktan uzak bir sekilde sahip
oldugumuz kendimize iliskin degerlendirmelerdir.

» Ornegdin; dzellikle Japonlarin kendine saygilar acik bir sekilde
dlculdugUnde benliklerini sisirict yaniltmalarn daha az yaptiklar
gorulmektedir. Ancak ortUlu kendine saygilar benliklerini sisirici bir
yanllgr farkindaliktan uzak bir sekilde yaptiklarini gostermektedir.




» Benlik yasamin farkll donemlerinde gelismektedir.

» Erikson (1963) ozellikle ergenlik ve genc yetiskinlik donemlerinin kritik
oldugunu belirtmistir.

» Ona gore, yasamin bu evrelerinde amac «kisinin kendi benligini
sUreklilige ve ayniiga sahip bir sey olarak hissetme ve ona uygun olarak
yasama yetenegindir.

» Bunaragmen benlik, yasamin erken donemlerinde bebegin
cevresindeki her seyden ayri bir birey oldugunu fark etmesiyle
gelismeye basladigini gbz ardi etmemek gerekir.



Benlige iliskin bilgiler nereden
gelmektedire

» Toplumsallasma

» Benlige iliskin bilgilerimizin cogu toplumsallasma yoluyla elde edilir.

» Toplumsallasma erken donem deneyim ve yasantilanmizin 6zOnu
olusturur ve bu deneyimlerin dizenliligi en sonunda benlik kavraminin
dnemli yonleri olarak icsellestirilebilir.

» Yasamin erken donemlerinden itibaren ebeveynler, yakin akrabalar,
dgretmenler ve arkadaslardan edindigimiz dini, kUltOrel ya da etnik
bilgiler zamanla benligimizin bir parcasi haline gelir.




» Yansiltiimig Benlik Algisi

» C.H.Cooley (1902), «kayna benlik»y kavramini ortaya atmistir. Buna gore,
insanlar baskalannin onlarn algiladigl ve onlara tepkide bulundugu gibi
kendilerini algilarlar. Bu algiya, yansitiimis benlik algisi denilmektedir.

» Omegdin, Katolik 8grencilerle yapilan bir calismada kendilerine Papa’nin
catik kaslh bir fotografi gosterilen kiliseye surekli giden dégrenciler
kendilerini hem ayni fotografl goren ancak kiliseye surekli gitmeyen
dgrencilerden hem de tanimadiklarn bir baskasinin catik kasl fotografini
goren dgrencilerden daha elestirel degerlendirmislerdir (Baldwin, Carrell
ve Lopez, 1990)



» Baskalarindan Alinan Geribildirim

» Cevremizdeki insanlar bize sahip oldugumuz ozellikler acisindan acik
geribildirimler verebilirler.

» Ozellikle, ebeveynlerin cocuklarnin degisik yetenekleri hakkindaki
dusunceleri ile cocuklarinin kendi yetenekleri hakkindaki dusunceleri
arasinda guclu bir iliski bulunmaktadir.

» Cocukluk caginin sonlarl ve ergenlikte akranlarnn ve dzellikle de yakin
arkadas cevresinden gelen geribildirimler daha fazla dnem kazanmaktadrr.

» Arastirmalara gore, insanlar test puanlar gibi daha nesnel geribildirimleri
tercih etmektedirler. Bu tUr geribildirimlerin daha az yanl ve hakkaniyetili
oldugu dusunulmektedir.



» Kendini Algilama

» Benlik sekillenirken kullanilan bilgi kaynaklarindan biri de insanlarin kendi
davranislanna iliskin gézlemleridir.

» Ancak Daryl Bem'in kendini algilama kuraminin da dngdrdigu Uzere bu
tUr bilgiler benligin tfemel, merkezi yonleri icin degil, daha az dnemli
olan, cevresel yonleri icin efkili bir kaynakitir.

» CUNkU benligin dnemli bir cok yonu icin kalici inanclar, tutumlar ve
duygusal tercihler gibi acik icsel dayanaklan bulunmaktadir.




» Uyariimighk Durumlanni Adlandirma

» Fizyolojik uyarimislik halimiz siklikla kendimizle ilgili bilgi verir. Yasadigimiz
heyecani anlamlandirmak icin bu bilgiyi kullaniriz.

» YUksek uyariimislik halini dustk olandan ayirt etmek kolay olsa da cogu
zaman 0zgul heyecanlarn birbirinden ayirmak cok zordur. Bunda farkli
duygusal tepkilerin biyokimyasal acidan birbirine benzer olmasi etkilidir.

» Aslinda genellikle uyariimishk durumlarimizin belirgin nedenleri vardir.
Ancak belirgin bir nedenin olmadigl ve kendimize iliskin durumu
cevredeki vyaricllardan cikarsadigimiz durumlar da bulunmaktadrr.



» Schachter’in (1964) iki etmenli heyecan kurami bu turden durumlari

aclklamaya calismaktadir. Ona gore, kendi heyecanlarmizin algilanmasi hem
fizyolojik olarak uyarima derecemize hem de bu uyariimislik haline verdigimiz
bilissel bir etikete (ada) baglhdir.

Schachter ve Singer (1962) tarafindan gerceklestirilen bir calismada dnce bir
grup katiimciya epinefrin verilmis ve bu katilimcilarin yarnsina epinefrinin yol
acacagl etkiler (solunum ve kalp atim hizinda artis gibi) hakkinda dogru bilgi
verilmistir. Diger yarsina ise epinefrin yaratacagi etkilerle ilgisi olmayan farkl
sonuclar (uyusukluk ve hafif bas agrisi) ortaya cikacagi séylenmistir. Kontrol
grubundaki katiimcilara ise epinefrin verilmemistir.

Daha sonra tUm katilimcilar ya asin coskulu ya da saldirgan hareketler yapan
anlasmall bir katiimciyla ayni odada bekletildi. Katiimcilarda epinefrin etkisini
gostermeye basladiginda kendilerine dnceden dogru bilgi verilmis olanlar
ortaya cikan eftkileri ilaca yUklemislerdi ancak kendisine yanlis bilgi verilen
katilimcilar bu etkileri anlamlandirmak icin birlikte beklediklerini kisinin
davranislarini ipucu olarak almis ve o kisinin yaptigr davranislara uygun olarak
kendilerini ya neseli, coskulu ya da sinirli ve saldirgan olarak hissetmislerdir.




