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Hayati HÖKELEKL *

Önce kendini tanı! Bu anlamlı söz en eski bilgelerden beri hep tekrar edi-

lip durmu tur. Kendini tanıma ba arılması gereken en önemli görev ve 

tüm insanî de erlerin kayna ıdır. Ki inin kendisini tanıması demek, 

ba ımsız ve özgün bir ki ili e sahip oldu unun farkına varması demektir. Ne 

oldu unu, hayatta ne istedi ini, hangi yönde yürümesi gerekti ini bilmek buna 

ba lıdır. Kendini tanıma, öncelikle duygu ve dü üncelerinin, istek ve idealleri-

nin, güçlü ve zayıf yanlarının farkına varma ve dolayısıyla davranı larını kontrol 

etme demektir. Kendini tam olarak tanıyan insan hayatını kendisi yönetebilir. 

Bu bilinç olmadı ında ço u kez verimsiz, üzücü, karı ık bir zihin ve istemedi i

bir tarzda ki i dı  etkenler tarafından yönetilmeye açık durumdadır. Kendini 

bilme, sadece var olan özelliklerin bilinmesi ve ya anan süreçlerin farkına va-

rılmasından ibaret bir i  de ildir. Kendini tanıma, nihai anlamda varolu un bir 

de er oldu unu bilme ve inanma demektir.

Gerçek bir e itim, önce kendini tanıma ile ba lar. E itimin asıl amacı, ki inin

kendini bilmesi ve kendi kendisini e itmesidir. Dı arıdan yapılan müdahaleler, 
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bizde bu yönde bir istek ve hareketlilik uyandı-
rıyorsa anlamlıdır. Aksi durumda, bir e itimden
de il zoraki bir artlandırmadan söz edilebilir. Bu 
da insanı geli tirici ve mükemmelle tirici de il,
robotla tırıcı ve ruhsuzla tırıcı olur. Bilginin, ara -
tırma ve ö renmenin ilk dura ı insanın kendisi 
olmalıdır. Çünkü bizim en yakınımızda duran, en 
kolay ula abilece imiz, yine kendimiziz. Biz dün-
yayı kendi penceremizden görürüz. Dolayısıyla
bildiklerimiz kendimize göredir. Ama kendimi-
zin farkında de ilsek, ya adı ımız ya da dü ün-
dü ümüzden söz edebilir miyiz? Varlı ın sınırı,
bilgimizin ölçüsüne göre geni ler ya da daralır. 
Hakkında hiçbir ey bilmedi imiz her ey, bize 
göre yok sayılır. Bu söylenenler kendimiz için de 
geçerlidir. Bu durumda kendini bilmek, dü ünen
ve do ruyu arayan her insanın ilk görevidir.

Kendini bilmek, kendi iç dünyamızda olup biten 
duygusal ve dü ünsel süreçlerle ili ki kurmak, 
bunlarla ilgili bir anlayı a kavu maktır. Kendini 
bilmek, “insan olma”nın, “insanca ya ama”nın
ne oldu unun farkına varmaktır. nsanî özümü-

zü kavramak, daha iyi ve daha olgun bir insan 
olmanın yolunu ara tırmaktır. Benli inin farkına
varmı  herkes için genel bir kural olarak ifade 
edebiliriz ki, insânî do amız ancak kendi vasıta-
mızla düzene sokulabilir. Bizde manevî ve ahlâkî 
bir ilerlemenin meydana gelmesi ancak iyi niyetli 
çabalarla gerçekle ir. Kendini bilme, hayatını daha 
iyi idare etmenin, ba arı ve mutlulu a giden yo-
lun anahtarıdır.

nsanı di er canlılardan ayıran, onlara üstün kılan
ve sorumlu bir varlık haline getiren de zaten bu 
“kendilik bilinci”mizden ba kası de ildir. Bu yüz-
den olsa gerek ki, ünlü ozanımız Yunus Emre: 

lim ilim bilmektir

im kendin bilmektir

Sen kendin bilmezsen

Bu nice okumaktır

demi tir. Buna göre bütün bildiklerimiz sonuçta 
bizi kendimize daha çok yakla tırmalı, olgun ve 
iyi bir insan olmamıza yardımcı olmalıdır.

Temel sorular

Dü ünen, aklı ba ında her insanın cevap bulmak 
zorunda oldu u temel sorular vardır. Hayatının
çe itli a amalarında bu soruları kendi kendisine 
sormayan çok az insan vardır. Ancak bilinçli bir 
kendinden kaçı la, bu soruların yol açtı ı ken-
di varlı ımızla ilgili sorgulama ve ara tırmadan
uzak ya anabilir.

“Ben kimim?” Varlı ımın kayna ı ve amacı nedir? Ni-
çin varım ve ne için ya ıyorum? Hayatın ve ölümün 
anlamı nedir? Hayatta yapmam gereken görev ve so-
rumluluklarım nedir? Mutlu olmak için neye göre ve 

“Önce kendini tanı!”. Bu anlamlı söz en eski bilgelerden beri hep tekrar edilip 
durmu tur. Kendini tanıma ba arılması gereken en önemli görev ve tüm 
insanî de erlerin kayna ıdır. Ki inin kendisini tanıması demek, ba ımsız ve 
özgün bir ki ili e sahip oldu unun farkına varması demektir. 



Y I L 1  SAY I 1 | DEM DERG 71 

süre sonra bizim yerle ik ki ili imiz halini alıyor. 
Böylece, sahnede uzun bir zaman her hangi bir 
rolü oynayarak, sonuçta kendini o ki i zannetme-
ye ba layan, ya da onun dü ünce ve duyguların-
dan, davranı  özelliklerinden bir kısmını kendine 

mal eden oyunculara benzer oluyoruz. Artık kendi 

özümüze ula amaz duruma geliyoruz. Ya adı ı-

mız gibi dü ünmeye ve inanmaya ba lıyoruz. Ben-

li imizin derinliklerinden yükselen itiraz seslerini 

bastırmak ve kendi duru umuzdaki haklılı ımızı

kanıtlamak için bir sürü “savunma mekanizması”

geli tiriyoruz.

Kendimiz hakkında do ru bir bilgi ve bilinç, al-

çakgönüllü ve cesaretli olmayı gerektirir. Kendini 

be enme, kendini yüceltme, kendi gücüne sınırsız

güvenme, kendi kendini yeterli görme, hep ken-

nasıl ya amalıyım? yi yanlarım nedir, kötü yanlarım
nedir? Neyi ba arabilirim neyi ba aramam? Bir birey 
olarak sıradan bir insan olma ve kalabalıkların içinde 
erimeden kendimi nasıl kurtarabilirim? Bu ve benze-
ri sorulara bir cevap verebilmek için, büyük bir 
özenle kendimizi sorgulama ve kendimizi tanıma
çabasına gönüllü olmamız gerekir. Bir kimse bu 
niyetinde kararlılık gösterirse, sadece kendi hak-
kında bazı önemli gerçekleri ke fetmekle kalma-
yacak, aynı zamanda psikolojik bir kazanç elde 
edecektir: Kendisini ciddi bir ilgiye ve sevecen bir 
dikkate lâyık hissetmeyi ba aracaktır. Kendi in-
sanlık onurunu ilan etme cesaretini üstlenecek ve 
bilincinin temellerine do ru ilk adımı atacaktır.

Kendini tanımanın zorlu u

Bir eylem ya da davranı , zihnimizde önce bir 
dü ünce ya da duygu olarak uyanır. Her duygu 
ve dü üncede davranı a dönü me e ilimi vardır. 
Onun için içimizde ya attı ımız duygu ve dü ün-
celeri tanımamız çok önemlidir. Nitekim bir bilge-
nin a zından bu gerçek öyle dile getirilmi tir:

Duygularınıza dikkat ediniz çünkü duyguları-
nız dü üncelerinizi etkiler

Dü üncelerinize dikkat ediniz, çünkü dü ünce-
leriniz davranı larınızı etkiler

Davranı larınıza dikkat ediniz, çünkü davra-
nı larınız karakterinizi etkiler

Karakterinize dikkat ediniz, çünkü karakteriniz 
kaderinizi belirler

Büyük dü ünürümüz Mevlânâ: “Ya göründü ün
gibi ol, ya oldu un gibi görün!” diyor. E er “olmak” 
ile görünmek arasında sık sık bir farklılık ya a-
masaydık, e er her zaman duygu ve dü üncele-
rimizle davranı larımız arasında bir tutarlılık ol-
saydı bu ahlakî ilkenin ya da uyarının elbette bir 
anlamı olmazdı. Ne yazık ki artık hiçbirimiz çocuk 
masumiyetine sahip de iliz. çimizde olup biteni 
samimi ve gösteri ten uzak olarak dı a yansıtma
becerisini gösteremiyoruz. Ba kalarının be enisini
kazanmak, ba kaları üzerinde üstünlük sa lamak,
kendi çıkarımıza birtakım getiriler elde etmek için 
ço u zaman oldu umuzdan farklı görünüyoruz. 
Ya da kendimizi oldu umuzdan farklı algılıyoruz. 
Toplumsal roller için kullandı ımız maskeler bir 
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dini haklıla tırma ve savunma gibi e ilimler ço u

insanda yerle ik bir tutum halini alıyor. Genel ola-

rak hep iyi yanlarımızı görme kötü yanlarımızın

ise üstünü örtme, onları kabullenmeme e ilimi

ta ıyoruz. Bu yüzden “ki i noksanını bilmek gibi bir 

irfan olamaz” denilmi tir. Kendi kusurlarını, zaaf-

larını, hatalarını görmek ve bunları kabullenmek 

büyük bir erdemdir. Ki ili imizin geli ip olgun-

la ması, kendi insanî e ilimlerimiz hakkında adil 

ve objektif bir bakı  açısı gerektirmektedir. Bir kı-

sım insanlar ise kendi kendinin de erini alçaltma, 

benlik saygısından yoksunluk, hiçbir de erlendir-

me yapmaksızın ba kalarına uyma..gibi olumsuz 

kendilik duygusuna saplanıp kalabilmektedir. 

Kendini oldu undan daha iyi ve yüksekte gören-

ler kadar, oldu undan daha kötü ve alçakta gören-

ler de do ru bir yol tutmu  olmazlar. Onun için 

zaman zaman kendimizi sorgulama, güvendi i-

miz ve saygı duydu umuz dostlarımızın tanıklı-

ına ba vurma ve her yönden kendini kanıtlamı

yüksek ki ilik ve karakter sahibi saygın kimselerin 

özellikleri çerçevesinde kendimizi de erlendirme-

ye ihtiyacımız vardır. 

 Demek ki, kendi kendimizi tanıma i i ba arılması

gereken en zor çalı malar ve ula ılması gereken 

en de erli bilgilerin ba ında gelir. Ancak ahlâkî 

ve manevî de erlere göre hayatını düzene koyma 

inanç ve kararlılı ına sahip kimseler bu zorlu mü-

cadelenin hakkından gelmesini bilirler.

Kendimizi do ru tanımada u psikolojik teknikle-
rinden yararlanılabilir:

 Derin dü ünme (Tefekkür)

 Kendini gözetleme (Murakabe)

 Kendini sorgulama (Muhasebe)

Derin dü ünme süreci derin benli imize ula -
manın en etkili yoludur. Ço u zaman hayatımızı
olayların ve gerçeklerin dı  yüzeylerinde gezi-
nerek sürdürüyoruz. Gündelik ve sıradan i  ve 
olayların oyalayıcı etkisinden kendimizi kurtarıp,
kendi iç dünyamıza yönelemiyoruz. Kendi özü-
müze ula mak için dikkatli ve yo un bir dü ünce
etkinli ine ihtiyaç duyarız. Belli bir dü üncenin
rastlantısal olarak de il de uurlu olarak bizi hâ-

kimiyeti altına alması, böylece davranı ları belirli 
bir yönde de i meye zorlaması ancak zihnimizi 
saf uyanıklık halinde tutmasına ba lıdır. te dik-
katimizi kendi iç dünyamıza çevirerek, zihnimizin 
sakin düzeylerini izleyebilir ve böylelikle nesnele-
rin yoklu unda kendi bilincimizin sonsuz yapısı-
nın giderek artan bir biçimde farkına varırız.

Kendini gözetlemek, dikkatimizi yalnızca kendi 
derin benli imiz üzerine yo unla tırmak demek-
tir. Nasıl uyumak için sessiz ve sakin bir durum 
arıyorsak, zihnimizi toplamak için, dı arı ile ili -
kisini mümkün oldu u ölçüde koparmak, yabancı
duygu ve dü ünceleri bütünüyle ortadan kaldır-
mak gerekmektedir. nsanın kendini bir andaki 
duyguların akı ına bırakması kolaydır, fakat ken-
dini bu duygulara bırakmak yerine, kendine ne 
oldu unu, neden üzgün yahut kızgın oldu unu,
hiddetlendi ini sormak gerekir. Bu noktada ira-
demiz, kendimizi ve ula mak istedi imiz hedef 
de erleri tanımamız ölçüsünde ba arılı i  görür. 
Çünkü dü manını ve bu dü mana kar ı çıkarabi-
lece i kuvvet sayısını, zafere ula abilmek için han-
gi güçlerle i birli i yapmasını bilemeyen bir ordu 
komutanı sava  alanında nasıl güç bir duruma 
dü erse, kötü e ilimlerimiz kar ısında kullanaca-

ımız anlayı  ve ba lanaca ımız de erlerin neler 
olması gerekti ini bilemedi imiz sürece kendi 
kendimizi ba arılı ekilde yönetemeyiz.

Kendini sorgulama, geçmi  ya antılarımız, u an-
daki e ilimlerimiz ve gelece e yönelik beklentile-
rimiz hakkında bilinçli bir soru turmadır. Kendi 
hayatımız, de erlerimiz, ideallerimiz, yetenekleri-
miz ve ba arılarımız hakkında ele tirel bir de er-
lendirmeyi içerir. Olumlu ve olumsuz yanlarımız
nelerdir? Hangi konularda güçlüyüz, hangi ko-
nularda zayıflıklarımız var? yi olan ve kötü olan 
yönlerimiz nelerdir? Bu ve benzeri soruların ı ı-

ında kendimiz hakkında gerçekçi bir görü  geli -
tirmeye ihtiyacımız vardır. nsanın u andaki var 
olma biçimi onun geçmi  ya antılarına sıkı sıkıya
ba lıdır. Fakat aynı ölçüde gelecekle ilgili tasarı,
beklenti ve var olma biçimine de ba lıdır. Geçmi -
te maruz kalınan ya da i lenen hatalar, kötülükler, 
günahlar, u ranılan veya sorumlusu bulundu u-
muz ba arısızlıklar, çekilen veya sebep oldu u-
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muz ıstıraplar bilinmek ve özümlenmek isterler. 
Aksi takdirde gelece e yönelik olumlu bir geli me
sa lanamaz. Bu süreç sonucunda bazı kötü e i-
limlerimizin, yetersizlik ve yeteneksizliklerimizin 
farkına varmaktan dolayı üzülebiliriz. Birtakım
yerle ik kötü alı kanlıklarımızdan kurtulma ümi-
dini yitirebiliriz. Her eye ra men, alçakgönüllü 
bir ekilde kendi kusurlarımızı kabul etmek, hiç-
bir zaman ba arıya ula amasak bile bunlarla ba a
çıkmak için mücadele etmeyi sürdürmek zorunda 
oldu umuzu bilmemiz gerekir.

Kendi özüne ula ma ve manevî 
ya am

Dikkatli ve tarafsız ekilde kendi benli imize yö-
neldi imizde, içimizde iki farklı güç oda ının ol-
du unu görebiliriz. Bir yanda dürtülerimiz, istek-
lerimiz, tutkularımız vardır. Yeme-içme, cinsel tat-
min arama, sevme-sevilme, be enilme, sahip olma, 
saygın ve de erli olma, ba arılı ve güçlü olma 
u ra ı içerisindeyiz. Buna “bireysel benlik”(ego)
diyebiliriz. Bu benlik, kendi varlı ımızın maddî, 
sosyal ve psikolojik ihtiyaçlarını kar ılama u ra ı
içerisindedir. Bireysel tatmin ve faydalar elde et-
meyi gözetir. Yalnızca kendi güvenli ini, yararını
ve mutlulu unu, hedef alır. Dünyayı ve ya amı
kendisi için ister ve kendisine göre yorumlar. Bu 
benli imizin isteklerinin sonu ve sınırı yoktur; tat-
min etti imiz her istek daha fazlasıyla yenisini ve 
ba kasını tetikler. Her iste imizin yerine geldi in-
de daha büyük açlıklar ve tatminsizlikler ya arız.
Ba arılı olmasına ra men umutsuzlu a yakala-
nan, gençlik, öhret ve zenginli ine ra men inti-
har eden, tüm arzularını gerçekle tirmi  olmasına
ra men mutsuz olan nice insanlar vardır. Çünkü 
insanlı ımızın sınırları bunlardan ibaret de ildir.

Bunun yanında, “öteki”ne açılan daha derin ve 
ku atıcı bir yanımız vardır. Aslında biz tek ba ı-
mıza de il, varlık bütünün bir parçasıyız. Her ey
bizimle ilgili, her eyde bizi ilgilendiren bir yan 
vardır. “Evrensel benlik”(self) diye adlandırabilece-

imiz bu derin benli imiz, bizim di er insanlara, 
dünyaya, canlı-cansız tüm varlıklara ve en üstte 
de Allah’a açılan penceremizdir. Bu, kimlik ve an-
lam arayı ımızın sonunda kendisiyle kar ıla tı ı-
mız benliktir. Bize, nihâi anlamda ne oldu umu-

zu, kim oldu umuzu, nasıl ya amamız gerekti ini
ö reten benli imiz budur. Akıl, gönül ve vicdanın
taleplerinin pe inde olan bu benlik, bizi sonsuz-
lukla bulu turur. Bireysel sınırımızı geni letir, 
evrensel birli e yükseltir ve onunla bütünle tirir. 
Huzur ve mutluluk, gerçek doyuma ula ma ancak 
manevî bir ya amla mümkündür.

Ço u zaman bu iki benli imizin talepleri birbiriy-
le çatı ırlar. Bencil istek ve ihtiyaçlarının pe inde
ko an, kendi zevk ve rahatını dü ünen, gününü 
gün etmek isteyen, kendisi için yararlı ve kârlı
olanı elde etme u runa sayısız sıkıntılara katla-
nan, bu u urda ba ka ilke tanımayıp kendinden 
bile tavizler veren benli imize kar ılık; evrensel 
ahlakî ilke ve de erleri gerçekle tirmeye yönelen, 
her eyi ve herkesi efkatle kucaklayan, insanlık
adına hizmet üretmeye çalı an ve kendinden fe-
dakârlıklarda bulunan, küresel bir sorumluluk ve 
görev duygusu ile kıvranan benli imiz.

nsanî anlamda bir geli me ve olgunla ma, yüksek 
hedeflerin a a ı hedefleri kendi kontrol ve deneti-
mine ba lı kılması ile gerçekle ir. Yüksek hedefleri 
göze almak ve ba kalarının ihtiyaç ve mutlulu u-
na ilgi duymaksızın tam insan olmamız mümkün 
de ildir. Dolayısıyla e itimin ba arısı, daha basit 
ve daha temel ihtiyaçların daha yüksek seviyede 
ve uzun vadeli planlarca kontrol altına alınma-
sını mümkün kılan bir de i imi bizde gerçekle -

tirmesine ba lıdır. E itim, kendini belli bir hayat 

tarzına, bazı evrensel hedef ve de erlere adamı
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bir kimlik sahibi gençler yeti tirdi i ölçüde gerçek 

i levini yerine getirmi  sayılır. nsanî potansiyeli 

ula abilece i en üst noktalara ula masını engel-

leyen ve böylece dar bir zihin yapısı ve bencil 

amaçlar içinde tıkanıp kalan bireyler yeti tiren bir 

e itim, gerçek amacını bulamamı  hatalı bir u ra

sayılır.

üphesiz ki, bedeniyle çok isteyen insan ödevler 
yüklenmez; onun sırtı zayıftır. Hayat görü ü onda 

ödev ve sorumluluk yüklenecek, merhamet ve 
efkatle varlı ı kucaklayacak yerde, bencil istek-

lerinin pe inde sürüklenen bo  bir büyüklenme-
dir. E itimin asıl konusu ve çalı ma alanı insanî 
karakterin geli tirilmesi ve yüceltilmesi olmalıdır. 
Ruh disiplini sa lamalıdır. Manevî ve ahlakî de-

erleri önemsemeyen, akademik ba arıyı tek ölçüt 
kabul eden bir e itim anlayı ı, tek boyutlu ki ilik-
ler yeti tirir. Kendisini öne çıkarmaya ve ba kala-
rına düzen vermeye çalı ırken asıl kendini unutan 
bencil karakterler böyle bir anlayı ın ürünüdür. 
Dolayısıyla e itim, çocu un kendi içine dikkatini 

çevirme amacıyla, daima e yadan ve olaylardan 
ba layarak kendine do ru dönü  metodunu uy-
gulamalıdır.

Benlik kontrolü ve öz-denetim 
nasıl sa lanır?

Benlik kavramı, insanı kusursuzlu a, mükem-
melli e ula ma yönünde güdüleyen evrensel bir 
potansiyel güçtür. Ne oldu umuz kadar ne olma-
mız gerekti inin bir bile imidir. Tüm özellikleri-
miz, yeteneklerimiz, de er yargılarımız, emel ve 
ülkülerimizi barındıran dinamik bir örüntüdür. 

Benli in duygu, dü ünce ve davranı ları içeren 
i levlerinde de i iklik ve yenilik yapmaya yönelik 
bir yetene i vardır. Akıl ve irade gücüyle dona-
tılmı  bir varlık olarak insan bencil ve ahlâk dı ı
dürtü ve isteklerine direnebilme, kendini onların
zorlayıcı nüfuzlarının etkisinden kurtarma ve on-
lara hâkim olma gücüne sahiptir. Benli in bu gücü 
sayesinde karakterimizi a ama a ama in â ederiz. 
Güçlü bir benlik kontrolüne sahip olmak müm-
kündür. Fiziksel olarak kaslarımızın güçlenmesi 
gibi karakter de insanın kendisini bireysel benli-

ine hapseden, kötü yollara sevk eden hususlarla 
mücadelesinde güçlenebilir. 

Ço u zaman bu iki benli imizin talepleri 
birbiriyle çatı ırlar. Bencil istek ve ihtiyaçla-
rının pe inde ko an, kendi zevk ve rahatını
dü ünen, gününü gün etmek isteyen, ken-
disi için yararlı ve kârlı olanı elde etme u -
runa sayısız sıkıntılara katlanan, bu u urda
ba ka ilke tanımayıp kendinden bile taviz-
ler veren benli imize kar ılık; evrensel ah-
lakî ilke ve de erleri gerçekle tirmeye yöne-
len, her eyi ve herkesi efkatle kucaklayan, 
insanlık adına hizmet üretmeye çalı an ve 
kendinden fedakârlıklarda bulunan, küre-
sel bir sorumluluk ve görev duygusu ile kıv-
ranan benli imiz.
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Benlik kontrolünü geli tirme a amaları u ekilde
sıralanabilir:

1. Benlik kontrolünün geli mesi için ki i öncelikle 
ya am alanlarının hangisinde daha çok kontrole 
ihtiyacı oldu unu saptamalı, kendi benli i hak-

kında iyi bir sezgi kazanmalı ve içe bakı  meto-

du sayesinde kendini daha iyi bilmelidir. Örne-

in ba ımlılık yaratan davranı larla mücadele 

edilmelidir. Sigara, oburluk vb. gibi olumsuz 

davranı lardan kurtulmak hemen mümkün ol-

mayaca ından uzun bir dönem içerisinde bun-

larla mücadele etmek gerekir.

2. Arzu, inanç, duygular, amaçlar gibi zihinsel du-

rumlar insanın eylemlerini etkiledi inden, ki i

benlik kontrolünün gerekli oldu unu dü ündü-

ü meseleler hususunda kontrollü olamamasına

sebep olan can sıkıntısı, endi e, öfke, açgözlü-

lük, suçluluk duygusu, deprasyon, yalnızlık

korkusu, kolay heyecanlanma gibi duyguları

belirlemeli ve bunları kontrol etmelidir. Duy-

gusal tepkinin kontrol edilmesine yönelik artan 

kapasite artan bili sel kontrolün bir sonucudur. 

Duygusal tepkinin kontrolünü kolayla tırmak

için bulunan bili sel süreçler, dikkatin düzen-

lenmesini, engelleyici kontrolü ve yönetici i lev

olarak isimlendirilen belli süreçleri içerir.

3. Duygular belirlendikten sonra söz konusu alan-

larda kontrolsüzlü e yol açan akıl dı ı inançlar 

(bir eyi kontrol etmeye çalı manın bir anlamı

yok çünkü ba arısız olaca ım; imdiye kadar 

davranı larımı kontrol edebilece im bir yol ol-

madı; ba kalarının davranı larımı gözlemesini 

tercih ederim, ayet kendimi kontrolü ba arma-

da ba kalarına hiç ihtiyacım kalmayacak olursa 

onlar artık benimle ilgilenmeyecekler; ben ya lı

gibi davranmak için henüz çok gencim; bir ye-

ti kinin sahip oldu u bütün sorumlulukların

beni ku attı ını hissediyorum; ayet ba kala-

rı beni de i tirmek istiyorlarsa o halde bunun 

için çok u ra acaklar; ben bulundu um halden 
memnunum, ki inin kendisinin neye ihtiyacı
oldu unu bilmesindense ba kalarının neye ihti-
yacı oldu unu bilmesi daha kolaydır; ya amımı

idare etmek için çabalamaktan nefret ediyorum 
çünkü bu zordur ve ben bunu yaptı ım takdir-
de kendimi iyi hissetmeyece im; kendini kon-
trolün sonucu yalnızlıktır, yalnız olmaktansa 
hasta olmayı tercih ederim; eski davranı larımı
bıraktı ım takdirde kimse beni sevmeyecektir; 
kendimi kontrol etmeye çalı tı ımda kaygım ve 
hayal kırıklı ım aratacaktır gibi) saptanmalı ve 
bu alanlarda kontrolü ele geçirmeye sevk ede-
cek yeni, akılcı, sa lıklı bir dü ünce tarzı (ben 
bunu kontrol edebilirim; kendimi kontrol et-
meye muktedirim; u davranı ımı kontrol ede-
ce im; ben dü ünce ve davranı larımda daha 
akılcı, gerçekçi ve sa lıklı olabilirim vb.) geli ti-
rilmelidir.

Kendini düzenleme yetene ini in a edebilen ben-
lik kontrolü eksersizi, sosyal destek ve yönlendir-
me ile te vik edilebilir. Zira, benli in kendi durum 
ve tepkilerini de i tirebilme yetene ini ortaya 
koyan benlik kontrolü erdemli davranı  için bir 
anahtardır. Erdemli davranı  ise bencilce amaçları
takip etmekten çok toplumsal olarak arzu edilebi-
lir standartlara uymayı gerektirmektedir. Nitekim, 
toplumun de er ve taleplerine daha duyarlı birey-
lerin, alı kanlı a ba lı olarak öz-düzenleme konu-
sunda daha fazla motive oldukları görülmektedir. 
Yine bu do rultuda grup ba lılı ını ve ortak de-

erlere göre hareket etmeyi sürdüren bireylerin, 
bireysel olarak ya ayan kimselere göre daha fazla 
pratik yapmaları dolayısıyla öz-düzenleme nokta-

sında daha iyi olacakları söylenebilir. 
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