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Kendini Bilmek ve
Kendini Kontrol Etmek

nce kendini tani! Bu anlamli s6z en eski bilgelerden beri hep tekrar edi-

lip durmustur. Kendini tanima bagsarilmasi gereken en 6nemli gorev ve

tiim insani degerlerin kaynagidir. Kisinin kendisini tanimas1 demek,
bagimsiz ve 6zgiin bir kisilige sahip oldugunun farkina varmas: demektir. Ne
oldugunu, hayatta ne istedigini, hangi yoénde yiirtimesi gerektigini bilmek buna
baglhdir. Kendini tanima, 6ncelikle duygu ve diistincelerinin, istek ve idealleri-
nin, gii¢lii ve zayif yanlarinin farkina varma ve dolayisiyla davranislarini kontrol
etme demektir. Kendini tam olarak taniyan insan hayatini kendisi yonetebilir.
Bu biling olmadiginda ¢ogu kez verimsiz, tiziicii, karigik bir zihin ve istemedigi
bir tarzda kisi dis etkenler tarafindan yonetilmeye acik durumdadir. Kendini
bilme, sadece var olan &zelliklerin bilinmesi ve yasanan siireclerin farkina va-
rilmasindan ibaret bir is degildir. Kendini tanima, nihai anlamda varolusun bir

deger oldugunu bilme ve inanma demektir.

Gergek bir egitim, dnce kendini tanima ile baglar. Egitimin asil amaci, kiginin

kendini bilmesi ve kendi kendisini egitmesidir. Disaridan yapilan miidahaleler,
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zii kavramak, daha iyi ve daha olgun bir insan
olmanin yolunu arastirmaktir. Benliginin farkina
varmus herkes igin genel bir kural olarak ifade
edebiliriz ki, insanf dogamiz ancak kendi vasita-
mizla diizene sokulabilir. Bizde manevi ve ahlaki
bir ilerlemenin meydana gelmesi ancak iyi niyetli
cabalarla gerceklegir. Kendini bilme, hayatin1 daha
iyi idare etmenin, basar1 ve mutluluga giden yo-
lun anahtaridir.

Insan1 diger canlilardan ayiran, onlara iistiin kilan

ve sorumlu bir varlik haline getiren de zaten bu
“kendilik bilinci”mizden bagkas: degildir. Bu ytiz-
den olsa gerek ki, tinlti ozanimiz Yunus Emre:

“Once kendini tan1!”. Bu anlamli s6z en eski bilgelerden beri hep tekrar edilip

durmustur. Kendini tamima basarilmasi gereken en onemll gorev ve tum

insani degerlerin kaynagidir. Kiginin kendisinl tanimasi demek, bagimsiz ve

ozgun bir kisilige sahip oldugunun farkina varmasi demektir.

bizde bu yonde bir istek ve hareketlilik uyand-
riyorsa anlamlidir. Aksi durumda, bir egitimden
degil zoraki bir sartlandirmadan s6z edilebilir. Bu
da insami gelistirici ve miikemmellestirici degil,
robotlagtirici ve ruhsuzlastirici olur. Bilginin, aras-
tirma ve 6grenmenin ilk durag: insanin kendisi
olmalidir. Ciinkii bizim en yakinimizda duran, en
kolay ulagabilecegimiz, yine kendimiziz. Biz diin-
yay1 kendi penceremizden goriiriiz. Dolayisiyla
bildiklerimiz kendimize goredir. Ama kendimi-
zin farkinda degilsek, yasadigimiz ya da diistin-
diigtimiizden s6z edebilir miyiz? Varhigimn simir,
bilgimizin 6l¢iisiine gore genisler ya da daralir.
Hakkinda hicbir sey bilmedigimiz her sey, bize
gore yok sayilir. Bu soylenenler kendimiz icin de
gecerlidir. Bu durumda kendini bilmek, diistinen
ve dogruyu arayan her insanin ilk gorevidir.

Kendini bilmek, kendi i¢ diinyamizda olup biten
duygusal ve diisiinsel stireglerle iliski kurmak,
bunlarla ilgili bir anlayisa kavusmaktir. Kendini
bilmek, “insan olma”nin, “insanca yagama”nin

ne oldugunun farkina varmaktir. Insani 6ziimii-
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Ilim ilim bilmektir
ITim kendin bilmektir
Sen kendin bilmezsen

Bu nice okumaktir

demistir. Buna gore biitiin bildiklerimiz sonugta
bizi kendimize daha ¢ok yaklagtirmali, olgun ve
iyi bir insan olmamiza yardimci olmalidir.

Temel sorular

Diisiinen, akli baginda her insanin cevap bulmak
zorunda oldugu temel sorular vardir. Hayatinin
cesitli asamalarinda bu sorular1 kendi kendisine
sormayan ¢ok az insan vardir. Ancak bilingli bir
kendinden kagisla, bu sorularin yol agtig1 ken-
di varhigimuzla ilgili sorgulama ve arastirmadan
uzak yasanabilir.

“Ben kimim?"” Varligimin kaynagr ve amact nedir? Ni-
¢in varum ve ne i¢in yagyyorum? Hayatin ve oliimiin
anlami nedir? Hayatta yapmam gereken gorev ve so-
rumluluklarim nedir? Mutlu olmak icin neye gore ve



nasil yasamalyyim? lyi yanlarim nedir, kotii yanlarim
nedir? Neyi basarabilirim neyi basaramam? Bir birey
olarak siradan bir insan olma ve kalabaliklarin iginde
erimeden kendimi nasil kurtarabilirim? Bu ve benze-
ri sorulara bir cevap verebilmek icin, biiyiik bir
0zenle kendimizi sorgulama ve kendimizi tanima
¢abasma goniillii olmamiz gerekir. Bir kimse bu
niyetinde kararlilik gésterirse, sadece kendi hak-
kinda baz1 6nemli gercekleri kesfetmekle kalma-
yacak, ayni zamanda psikolojik bir kazang elde
edecektir: Kendisini ciddi bir ilgiye ve sevecen bir
dikkate layik hissetmeyi basaracaktir. Kendi in-
sanlik onurunu ilan etme cesaretini {istlenecek ve
bilincinin temellerine dogru ilk adim1 atacaktir.

Kendini tanimanin zorlugu

Bir eylem ya da davrans, zihnimizde 6nce bir
diistince ya da duygu olarak uyanir. Her duygu
ve diisiincede davranisa dontisme egilimi vardir.
Onun igin igimizde yasattigimiz duygu ve diisiin-
celeri tanimamiz ¢ok 6nemlidir. Nitekim bir bilge-
nin agzindan bu gergek soyle dile getirilmistir:

Duygularimza dikkat ediniz ¢tinkii duygulari-
niz diigtincelerinizi etkiler

Diigiincelerinize dikkat ediniz, ¢iinkii diigtince-
leriniz davramiglarinizi etkiler

Davramslariniza dikkat ediniz, ¢iinkii davra-
niglariniz karakterinizi etkiler

Karakterinize dikkat ediniz, ¢iinkii karakteriniz
kaderinizi belirler

Biytik distuntirimiiz Mevlana: “Ya goriindiigiin
gibi ol, ya oldugun gibi goriin!” diyor. Eger “olmak”
ile gortinmek arasinda sik sik bir farklilik yasa-
masaydik, eger her zaman duygu ve diistincele-
rimizle davraniglarimiz arasinda bir tutarlilik ol-
sayd1 bu ahlaki ilkenin ya da uyarinin elbette bir
anlam1 olmazdi. Ne yazik ki artik hi¢birimiz ¢ocuk
masumiyetine sahip degiliz. igimizde olup biteni
samimi ve gosteristen uzak olarak disa yansitma
becerisini gosteremiyoruz. Bagkalarinin begenisini
kazanmak, bagkalari tizerinde tistiinliik saglamak,
kendi ¢ikarimiza birtakim getiriler elde etmek icin
¢ogu zaman oldugumuzdan farkli goériintiyoruz.
Ya da kendimizi oldugumuzdan farkl algiliyoruz.
Toplumsal roller i¢in kullandigimiz maskeler bir

stire sonra bizim yerlesik kisiligimiz halini aliyor.
Boylece, sahnede uzun bir zaman her hangi bir
rolii oynayarak, sonugta kendini o kisi zannetme-
ye baslayan, ya da onun diistince ve duygularin-
dan, davranis 6zelliklerinden bir kismini kendine
mal eden oyunculara benzer oluyoruz. Artik kendi
Oziimiize ulasamaz duruma geliyoruz. Yagadigi-
miz gibi diistinmeye ve inanmaya bagliyoruz. Ben-
ligimizin derinliklerinden ytikselen itiraz seslerini
bastirmak ve kendi durusumuzdaki hakliligimizi
kanitlamak i¢in bir stirti “savunma mekanizmas1”

gelistiriyoruz.

Kendimiz hakkinda dogru bir bilgi ve biling, al-
cakgoniillii ve cesaretli olmay1 gerektirir. Kendini

begenme, kendini yiiceltme, kendi gticiine sinirsiz

giivenme, kendi kendini yeterli gérme, hep ken-
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dini haklhilagtirma ve savunma gibi egilimler ¢cogu
insanda yerlesik bir tutum halini aliyor. Genel ola-
rak hep iyi yanlarimizi gérme kotii yanlarimizin
ise istlinti 6rtme, onlar1 kabullenmeme egilimi
tastyoruz. Bu yiizden “kisi noksanini bilmek gibi bir
irfan olamaz” denilmistir. Kendi kusurlarini, zaaf-
lariny, hatalarini gérmek ve bunlar1 kabullenmek
biiytik bir erdemdir. Kisiligimizin gelisip olgun-
lagmasi, kendi insani egilimlerimiz hakkinda adil
ve objektif bir bakis acis1 gerektirmektedir. Bir ki-
sim insanlar ise kendi kendinin degerini algaltma,
benlik saygisindan yoksunluk, hicbir degerlendir-
me yapmaksizin bagkalarma uyma..gibi olumsuz
kendilik duygusuna saplanip kalabilmektedir.
Kendini oldugundan daha iyi ve yiiksekte goren-
ler kadar, oldugundan daha kétii ve algakta goren-
ler de dogru bir yol tutmus olmazlar. Onun icin
zaman zaman kendimizi sorgulama, giivendigi-
miz ve saygl duydugumuz dostlarimizin tanikli-
gmna bagvurma ve her yoénden kendini kanitlamis
ytiiksek kisilik ve karakter sahibi saygin kimselerin
ozellikleri cercevesinde kendimizi degerlendirme-

ye ihtiyacimiz vardir.

Demek ki, kendi kendimizi tanima isi bagarilmasi
gereken en zor ¢alismalar ve ulagilmasi gereken
en degerli bilgilerin basinda gelir. Ancak ahlaki
ve manevi degerlere gore hayatini diizene koyma
inang ve kararliligina sahip kimseler bu zorlu mii-

cadelenin hakkindan gelmesini bilirler.

Kendimizi dogru tanimada su psikolojik teknikle-
rinden yararlanilabilir:

M Derin diistinme (Tefekkiir)
M Kendini gozetleme (Murakabe)
M Kendini sorgulama (Muhasebe)

Derin diisiinme siireci derin benligimize ulags-
mann en etkili yoludur. Cogu zaman hayatimiz
olaylarin ve gerceklerin dis ytiizeylerinde gezi-
nerek stirduriiyoruz. Gilindelik ve siradan is ve
olaylarin oyalayici etkisinden kendimizi kurtarip,
kendi i¢ diinyamiza yonelemiyoruz. Kendi 6zii-
miize ulagmak icin dikkatli ve yogun bir diistince
etkinligine ihtiya¢ duyariz. Belli bir diisiincenin
rastlantisal olarak degil de suurlu olarak bizi ha-
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kimiyeti altina almasi, boylece davraniglar: belirli
bir yonde degismeye zorlamasi ancak zihnimizi
saf uyamiklik halinde tutmasma baghdir. Iste dik-
katimizi kendi i¢ diinyamiza cevirerek, zihnimizin
sakin diizeylerini izleyebilir ve b&ylelikle nesnele-
rin yoklugunda kendi bilincimizin sonsuz yapisi-

nin giderek artan bir bigimde farkina variriz.

Kendini gozetlemek, dikkatimizi yalnizca kendi
derin benligimiz {izerine yogunlastirmak demek-
tir. Nasil uyumak igin sessiz ve sakin bir durum
ariyorsak, zihnimizi toplamak icin, digar ile ilis-
kisini miimkiin oldugu ¢l¢iide koparmak, yabanci
duygu ve diistinceleri biitiiniiyle ortadan kaldir-
mak gerekmektedir. Insanin kendini bir andaki
duygularin akisina birakmasi kolaydir, fakat ken-
dini bu duygulara birakmak yerine, kendine ne
oldugunu, neden tizgiin yahut kizgin oldugunu,
hiddetlendigini sormak gerekir. Bu noktada ira-
demiz, kendimizi ve ulagsmak istedigimiz hedef
degerleri tanimamiz Slgiistinde bagarili is gortir.
Cunki dismanini ve bu diismana kars: ¢ikarabi-
lecegi kuvvet sayisini, zafere ulasabilmek icin han-
gi gliglerle igbirligi yapmasini bilemeyen bir ordu
komutan1 savas alaninda nasil gii¢ bir duruma
diiserse, kotii egilimlerimiz kargisinda kullanaca-
g1miz anlayis ve baglanacagimiz degerlerin neler
olmas: gerektigini bilemedigimiz siirece kendi
kendimizi basarili sekilde yonetemeyiz.

Kendini sorgulama, ge¢mis yagsantilarimiz, su an-
daki egilimlerimiz ve gelecege yonelik beklentile-
rimiz hakkinda bilingli bir sorusturmadir. Kendi
hayatimiz, degerlerimiz, ideallerimiz, yetenekleri-
miz ve basarilarimiz hakkinda elestirel bir deger-
lendirmeyi igerir. Olumlu ve olumsuz yanlarimiz
nelerdir? Hangi konularda gtigliiytiz, hangi ko-
nularda zayifliklarimiz var? Iyi olan ve kétii olan
yonlerimiz nelerdir? Bu ve benzeri sorularmn 1s1-
ginda kendimiz hakkinda gergekgi bir goriis gelis-
tirmeye ihtiyacimiz vardir. Insanin su andaki var
olma bi¢imi onun ge¢mis yasantilarina siki sikiya
baghdir. Fakat ayn1 6lgiide gelecekle ilgili tasars,
beklenti ve var olma bigimine de baghdir. Ge¢mis-
te maruz kalinan ya da islenen hatalar, kétiliikler,
giinahlar, ugramlan veya sorumlusu bulundugu-
muz basarisizliklar, cekilen veya sebep oldugu-



muz 1stiraplar bilinmek ve 6ziimlenmek isterler.
Aksi takdirde gelecege yonelik olumlu bir gelisme
saglanamaz. Bu siire¢ sonucunda baz1 kétii egi-
limlerimizin, yetersizlik ve yeteneksizliklerimizin
farkina varmaktan dolay: tiziilebiliriz. Birtakim
yerlesik kotii aliskanliklarimizdan kurtulma imi-
dini yitirebiliriz. Her seye ragmen, alcakgontillii
bir sekilde kendi kusurlarimizi kabul etmek, hig-
bir zaman bagariya ulasamasak bile bunlarla basa
¢ikmak i¢in miicadele etmeyi siirdiirmek zorunda
oldugumuzu bilmemiz gerekir.

Kendi 6ziine ulasma ve manevi
yasam

Dikkatli ve tarafsiz sekilde kendi benligimize yo-
neldigimizde, icimizde iki farkl gii¢ odagimin ol-
dugunu gorebiliriz. Bir yanda diirtiilerimiz, istek-
lerimiz, tutkularimiz vardir. Yeme-i¢me, cinsel tat-
min arama, sevme-sevilme, begenilme, sahip olma,
saygin ve degerli olma, basarili ve giiclii olma
ugrasi igerisindeyiz. Buna “bireysel benlik”(ego)
diyebiliriz. Bu benlik, kendi varligimizin maddi,
sosyal ve psikolojik ihtiyaglarini kargilama ugras:
igerisindedir. Bireysel tatmin ve faydalar elde et-
meyi gozetir. Yalnizca kendi giivenligini, yararim
ve mutlulugunu, hedef alir. Diinyay1 ve yagami
kendisi igin ister ve kendisine gore yorumlar. Bu
benligimizin isteklerinin sonu ve sinur1 yoktur; tat-
min ettigimiz her istek daha fazlasiyla yenisini ve
bagkasin tetikler. Her istegimizin yerine geldigin-
de daha biiyiik acliklar ve tatminsizlikler yagariz.
Basarili olmasma ragmen umutsuzluga yakala-
nan, genglik, shret ve zenginligine ragmen inti-
har eden, tiim arzularin gergeklestirmis olmasina
ragmen mutsuz olan nice insanlar vardir. Ciinkii

insanligimizin sinirlar1 bunlardan ibaret degildir.

Bunun yaninda, “6teki”ne acilan daha derin ve
kusatict bir yanimiz vardir. Aslinda biz tek basi-
miza degil, varlik biitiiniin bir parcastyiz. Her sey
bizimle ilgili, her seyde bizi ilgilendiren bir yan
vardir. “Evrensel benlik” (self) diye adlandirabilece-
gimiz bu derin benligimiz, bizim diger insanlara,
diinyaya, canli-cansiz tiim varliklara ve en tistte
de Allah’a agilan penceremizdir. Bu, kimlik ve an-
lam arayisimizin sonunda kendisiyle karsilastigi-
muz benliktir. Bize, nihai anlamda ne oldugumu-

zu, kim oldugumuzu, nasil yasamamiz gerektigini
ogreten benligimiz budur. Akil, goniil ve vicdanin
taleplerinin pesinde olan bu benlik, bizi sonsuz-
lukla bulusturur. Bireysel smirmmizi genisletir,
evrensel birlige yiikseltir ve onunla biitiinlestirir.
Huzur ve mutluluk, ger¢cek doyuma ulagsma ancak
manevi bir yasamla miimkiindtir.

Cogu zaman bu iki benligimizin talepleri birbiriy-
le catisirlar. Bencil istek ve ihtiyaglarinin pesinde
kosan, kendi zevk ve rahatini diigiinen, giiniint
gln etmek isteyen, kendisi icin yararh ve karh
olani elde etme ugruna sayisiz sikintilara katla-
nan, bu ugurda baska ilke tanimayip kendinden
bile tavizler veren benligimize karsilik; evrensel
ahlaki ilke ve degerleri gergeklestirmeye yonelen,
her seyi ve herkesi sefkatle kucaklayan, insanlik
admna hizmet tiretmeye calisan ve kendinden fe-
dakéarliklarda bulunan, kiiresel bir sorumluluk ve
gorev duygusu ile kivranan benligimiz.

Insanf anlamda bir gelisme ve olgunlasma, yiiksek
hedeflerin agag1 hedefleri kendi kontrol ve deneti-
mine bagh kilmast ile gergeklesir. Yiiksek hedefleri
gbze almak ve bagkalarinin ihtiya¢ ve mutlulugu-
na ilgi duymaksizin tam insan olmamiz miimkiin
degildir. Dolayisiyla egitimin bagsarisi, daha basit
ve daha temel ihtiyaglarin daha yiiksek seviyede
ve uzun vadeli planlarca kontrol altina alinma-
sin1 miimkiin kilan bir degisimi bizde gercekles-

tirmesine baghdir. Egitim, kendini belli bir hayat

tarzina, bazi evrensel hedef ve degerlere adamig
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bir kimlik sahibi gengcler yetistirdigi 6l¢iide gergek
islevini yerine getirmis sayilir. Insani potansiyeli
ulagabilecegi en tist noktalara ulagmasini engel-
leyen ve boylece dar bir zihin yapisi ve bencil
amaglar icinde tikanip kalan bireyler yetistiren bir
egitim, gercek amacini bulamamus hatali bir ugras

sayilir.

Stiphesiz ki, bedeniyle ¢ok isteyen insan ddevler
yliklenmez; onun sirt1 zayiftir. Hayat gortisii onda

¢evirme amaciyla, daima egyadan ve olaylardan
baslayarak kendine dogru doniis metodunu uy-
gulamalidir.

Benlik kontrolii ve 6z-denetim
nasil saglanir?

Benlik kavrami, insami1 kusursuzluga, miikem-
mellige ulasma yontinde giidiileyen evrensel bir
potansiyel giictiir. Ne oldugumuz kadar ne olma-
miz gerektiginin bir bilegimidir. Tiim 6zellikleri-
miz, yeteneklerimiz, deger yargilarimiz, emel ve

tlktilerimizi barindiran dinamik bir Ortintidiir.

€

Gogu zaman bu iki benligimizin talepleri
birbiriyle ¢atisirlar. Bencil istek ve ihtiyacla-
rnnin pesinde kosan, kendi zevk ve rahatini
dusinen, guinunu gun etmek isteyen, ken-
disi igin yararh ve karh olani elde etme ug-
runa sayisiz sikintilara katlanan, bu ugurda
baska ilke tanimayip kendinden bile taviz-
ler veren benligimize karsilik; evrensel ah-
lakiilke ve degerleri gerceklestirmeye yone-
len, her sey1 ve herkesi sefkatle kucaklayan,
insanlik adina hizmet Gretmeye ¢alisan ve
kendinden fedakéarliklarda bulunan, kure-
sel bir sorumluluk ve gorev duygusu 1le kiv-
ranan benligimiz.

6dev ve sorumluluk ytiklenecek, merhamet ve

sefkatle varlig1 kucaklayacak yerde, bencil istek-
lerinin pesinde stiriiklenen bog bir biiytiklenme-
dir. Egitimin asil konusu ve ¢alisma alan1 insani
karakterin gelistirilmesi ve yticeltilmesi olmalidir.
Ruh disiplini saglamalidir. Manevi ve ahlaki de-
gerleri oGnemsemeyen, akademik basariy: tek olgiit
kabul eden bir egitim anlayisi, tek boyutlu kisilik-
ler yetistirir. Kendisini 6ne ¢ikarmaya ve bagkala-
rina diizen vermeye calisirken asil kendini unutan
bencil karakterler boyle bir anlayisin tirtintidiir.
Dolayisiyla egitim, cocugun kendi igine dikkatini
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Benligin duygu, diisiince ve davraniglar1 iceren
islevlerinde degisiklik ve yenilik yapmaya yonelik
bir yetenegi vardir. Akil ve irade giiciiyle dona-
tilmig bir varlik olarak insan bencil ve ahlak dig
diirtii ve isteklerine direnebilme, kendini onlarin
zorlayici niifuzlarinin etkisinden kurtarma ve on-
lara hakim olma giiciine sahiptir. Benligin bu giicii
sayesinde karakterimizi asama asama inga ederiz.
Gigli bir benlik kontroliine sahip olmak mim-
kiindiir. Fiziksel olarak kaslarimizin giiclenmesi
gibi karakter de insanin kendisini bireysel benli-
gine hapseden, kétii yollara sevk eden hususlarla
miicadelesinde giiclenebilir.



Benlik kontroliinti gelistirme asamalar: su sekilde
siralanabilir:

1. Benlik kontroliiniin gelismesi icin kisi 6ncelikle
yasam alanlarinin hangisinde daha ¢ok kontrole
ihtiyac1 oldugunu saptamali, kendi benligi hak-
kinda iyi bir sezgi kazanmali ve ice bakis meto-
du sayesinde kendini daha iyi bilmelidir. Orne-
gin bagimlilik yaratan davranislarla miicadele
edilmelidir. Sigara, oburluk vb. gibi olumsuz
davraniglardan kurtulmak hemen miimkiin ol-
mayacagindan uzun bir donem igerisinde bun-

larla miicadele etmek gerekir.

2. Arzu, inang, duygular, amaglar gibi zihinsel du-
rumlar insanin eylemlerini etkilediginden, kisi
benlik kontroliiniin gerekli oldugunu diistindi-
gt meseleler hususunda kontrollii olamamasina
sebep olan can sikintisy, endige, 6tke, aggozlii-
liikk, sugluluk duygusu, deprasyon, yalmzlik
korkusu, kolay heyecanlanma gibi duygular
belirlemeli ve bunlar1 kontrol etmelidir. Duy-
gusal tepkinin kontrol edilmesine yonelik artan
kapasite artan bilissel kontroliin bir sonucudur.
Duygusal tepkinin kontroliinii kolaylastirmak
icin bulunan bilissel siiregler, dikkatin diizen-
lenmesini, engelleyici kontrolii ve yonetici islev

olarak isimlendirilen belli stiregleri icerir.

3.Duygular belirlendikten sonra s6z konusu alan-
larda kontrolsiizliige yol acan akil dis1 inanclar
(bir seyi kontrol etmeye ¢alismanin bir anlam
yok ¢ilinkii basarisiz olacagim; simdiye kadar
davraniglarimi kontrol edebilecegim bir yol ol-
mady; baskalarmin davraniglarimi gozlemesini
tercih ederim, sayet kendimi kontrolii bagarma-
da bagkalarina hig ihtiyacim kalmayacak olursa
onlar artik benimle ilgilenmeyecekler; ben yasl
gibi davranmak i¢in heniiz ¢ok gencim; bir ye-
tiskinin sahip oldugu biitiin sorumluluklarin
beni kusattigim hissediyorum; sayet bagkala-
r1 beni degistirmek istiyorlarsa o halde bunun
i¢in ¢ok ugragacaklar; ben bulundugum halden
memnunum, kisinin kendisinin neye ihtiyac
oldugunu bilmesindense bagkalarinin neye ihti-
yaci oldugunu bilmesi daha kolaydir; yagamimi

idare etmek i¢in ¢abalamaktan nefret ediyorum
¢tinkdi bu zordur ve ben bunu yaptigim takdir-
de kendimi iyi hissetmeyecegim; kendini kon-
troltin sonucu yalnmizliktir, yalniz olmaktansa
hasta olmay tercih ederim; eski davranglarimi
biraktigim takdirde kimse beni sevmeyecektir;
kendimi kontrol etmeye calistigimda kaygim ve
hayal kirikligim aratacaktir gibi) saptanmali ve
bu alanlarda kontrolii ele gegirmeye sevk ede-
cek yeni, akilci, saglikli bir diistince tarzi (ben
bunu kontrol edebilirim; kendimi kontrol et-
meye muktedirim; su davranisimi kontrol ede-
cegim; ben diistince ve davramiglarimda daha
akilcl, gercekgi ve saglikli olabilirim vb.) gelisti-
rilmelidir.

Kendini diizenleme yetenegini insa edebilen ben-
lik kontrolii eksersizi, sosyal destek ve yonlendir-
me ile tesvik edilebilir. Zira, benligin kendi durum
ve tepkilerini degistirebilme yetenegini ortaya
koyan benlik kontrolii erdemli davranis igin bir
anahtardir. Erdemli davranig ise bencilce amaglari
takip etmekten ¢ok toplumsal olarak arzu edilebi-
lir standartlara uymay1 gerektirmektedir. Nitekim,
toplumun deger ve taleplerine daha duyarl birey-
lerin, aligkanliga bagl olarak 6z-diizenleme konu-
sunda daha fazla motive olduklar: goriilmektedir.
Yine bu dogrultuda grup bagliligimi ve ortak de-
gerlere gore hareket etmeyi siirdiiren bireylerin,
bireysel olarak yagayan kimselere gore daha fazla
pratik yapmalar1 dolayisiyla 6z-diizenleme nokta-

sinda daha iyi olacaklar1 sdylenebilir. [l
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