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Kendini Sabote Etme ve Ruh Saghgi Uzerine

Etkisi
Self-Handicapping and Its Impact on Mental
Health

Yeter Sinem Uzar Oz¢etin, Duygu Hicdurmaz

0Ozet

Kendini sabote etme davranisi, bireyin bir isi ya da gdrevi yerine getirebilecek kapasitede olmasina
ragmen, bu isi basariyla yapip yapamayacagina yonelik endige yasamasi ile karakterizedir. Bireyler
performanslarini Gnemsediklerinde, ancak basari olasiliklarindan siiphe ettiklerinde, benliklerini
korumak amaayla kendini sabote etme davranislari sergilemektedirler. Kendilerini sabote eden
kisiler basarilanini icsellestirerek, basarisizliklanini ise digsallastirarak benliklerini korumaya calig-
maktadirlar. Bu durum bireylerin her iki durumda da yani hem basarisizliklarinda hem de basarila-
rinda kendilerini iyi hissetmelerine hizmet etmektedir. Kendini sabotaj zamanla birlikte bireyin
yasam doyumunun ve i¢sel motivasyonunun azalmasina, uyumsuzluk, olumsuz duygulanim,
somatik semptomlar ve alkol ve madde kullanimi gibi olumsuz aliskanliklarinin artmasina neden
olmaktadir. Kendini sabotaj performansi engellemekte ve performans kaybi uyum ve psikolojik iyi
olma iizerinde olumsuz etkilerde bulunmaktadir. Kendini sabote etme davranislarinin ortaya
¢lkmasini onlemek icin yapilmasi gereken en dnemli yaklasim, benligin giiclendirilmesidir.

Anahtar sozciikler: Kendini sabote etme, dz-yeterlilik, ruh saghgi.

Abstract

Self-handicapping is characterized by experiencing anxiety at succeeding a mission although the
person has the capacity to fulfill the assignment or duty. When individuals care about performance
much but doubt about success, they display self-handicapping strategies to protect their self. Self-
handicappers try to protect their self by internalizing successes and externalizing failures. This
strategies help them feel well in both successes and failures. Self-handicapping causes the decrease
of life satisfaction and motivation, and causes the increase of maladaptation, negative mood,
somatic symptoms and alcohol-drug abuse. Self-handicapping hinders performance and this
negative performance influences adaptation and psychological well-being. The most essential
approach to prevent occurrence of self-handicapping behaviors is empowerment of the self.

Key words: Self-handicapping, self-efficacy, mental health.

BIREYLER performanslarini énemsediklerinde, ancak basari olasiliklarindan siiphe
ettiklerinde, benliklerini korumak amaciyla kendini sabote etme ad: verilen bir davranig
sergileyebilirler. Bu davranis, ozellikle bireyler yeni ¢abalar igine girdiklerinde ortaya
cikar (Berglas ve Jones 1978). Kendini sabote etme mekanizmasini kullanan kisiler,
performanslart sonucu ortaya c¢ikan basarisizlik durumlarini yeteneklerinden ziyade
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performanslarindaki sorunlara baglama egilimi gostermektedirler (Coudevylle ve ark.
2011). Bu stratejileri benimseyen bireyler, kullandiklar: yaklagimin diger kisilere sunu-
munda oldukea dikkatli davranirlar ve bu eylemlerinin bagarisizliklar: i¢in kullandiklari
bir bahane oldugunu diger kisilerin anlamasina izin vermezler. Bu bireylerin bakig
acisina gore, eger davraniglari i¢in kullandiklar: bu bahanelerin anlagilmasina izin verir-
lerse, bu stratejiler amacina hizmet etmekten uzaklasacaktir. Kendini sabote etme me-
kanizmasini kullanan kigiler, basarisiz olma ihtimalini artiran ortamu oldukea dikkatli
bir sekilde olustururlar. Boylece olusturulan bu ortam olas: basarisizhik durumunda
bireyin benligini korumasina hizmet eder ve onu ¢evrenin olumsuz degerlendirmelerin-
den koruyabilir (Akin ve ark. 2011).

Bu makalede tilkemiz literatiirinde hakkinda ¢ok az yayin oldugu géze carpan ve
yerli literatiir i¢in oldukga yeni bir kavram olan kendini sabote etme kavraminin tanim-
lanmasi, psikodinamiginin agiklanmasi, ruh sagligi uzerine etkileri ve yonetim yollarinin
ortaya konmasi amaglanmistur.

Kendini Sabote Etme Kavrami

Kendini sabote etme kavrami ilk kez 1978 yilinda Berglas ve Jones tarafindan tanim-
lanmigtir (Berglas ve Jones 1978). Bu kavram; bir isi ya da gorevi yerine getirebilecek
kapasitede olmasina ragmen bireyin bu isi yapip yapamayacagina yonelik belirsizlik
yasamast ve yeterli kapasitede olmadigina iliskin bahaneler bularak kendini hakli gos-
terme ¢abasini tanimlamaktadir. Kendini sabote eden kisiler bagarilarini igsellestirerek,
basarisizhiklarini ise digsallagtirarak benliklerini korumaya ¢aligmaktadirlar. Bu durum
bireylerin her iki durumda da yani hem bagarisiz hem de bagarili olduklar1 durumlarda
kendilerini iyi hissetmelerine hizmet etmektedir (Berglas ve Jones 1978, Akin 2011).
Savunucu beklentiler, is odakli olma ve yansitma gibi davranis ériintiileri kendini sabote
etme mekanizmasinin kullaniminin 6ncii belirtileridir (Martin ve ark. 2003).

Literatiir incelendiginde iki ¢esit kendini sabote etme stratejisinden séz edildigi go-
rilmektedir. Bunlar, davranigsal kendini sabotaj (behavioral self-handicapping) ve
$6z1i/6z bildirimli kendini sabotajdir (claimed/self-reported self-handicapping). Sézli
kendini sabotaj yapilacak eylem oncesi anksiyete, bitkinlik, stres gibi daha ¢ok psikolo-
jik belirtilerin sozel olarak ifade edilmesini igerirken, davramgsal sabotaj eylem 6ncesi
bagarili olmak icin gereken diizeyde ¢aligmama, farkhi giindemlerle ilgilenme, sonucu
kadere baglama, fiziksel belirtiler gosterme, yapabileceginden fazla isi bir arada yuriit-
meye ¢alisma, alkol-madde kullanimi gibi davranglani icermektedir (Higgins ve ark.
1990, Hendrix ve Hirt 2009). Sozli stratejilerde, birey istenmedik bir durumla kargilag-
tiginda bunun digsal nedenlerden kaynakli oldugunu digtinmekte ve mazeretler ileri
sirmektedir. Davranigsal stratejilerde ise, birey gorevlerini erteleme, firsatlar degerlen-
dirmeme, gorevi igin yeterli ¢caba harcamama gibi performansin: etkileyebilecek eylem-
lerde bulunmaktadir (Tucker ve ark. 1981, Leary ve Shepperd 1986, Kearns ve ark.
2008a). Dolayisiyla davranigsal sabotaj daha aktif ve agik eylemleri igerirken, sozli
sabotaj tsti 6rtili ve pasif eylemleri icermektedir (Hendrix ve Hirt 2009). Davranigsal
stratejileri benimseyen bireyler sozel olanlari kullananlara oranla basari olasiliklarini
daha olumsuz etkilemektedirler (Jones ve Berglas 1978). Sozlii ya da davranigsal kendini
sabote etme stratejilerini kullanan bireyler, tepkilerinin uyumlu ya da etkili olup olma-
digin1 degerlendirememektedirler (Berglas ve Jones 1978). Béylece kendini sabote etme
davranigt zamanla bireyin kisilik 6zelligi haline gelmektedir. Birey benligini koruyabil-
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mek ve bagarisizliklar: ile yuzlesmekten kacinmak icin bu stratejiyi kullanmaktadir. Bu
durum problemlerin gercekei sekilde degerlendirilmesini ortadan kaldirmakta, gercekei
olmayan degerlendirmeler sonucunda bireyin sorununun ¢éziimlenememesine neden
olmaktadir (Abact ve Akin 2011). Dolayisiyla sozii edilen bu stratejiler bireyin bagarisiz

olma ihtimalini artirmakta ve bireyi olumsuz y6énde etkilemektedir.

Psikodinamigi ve Nedenleri

Kendilerini ve kaynaklarini iyi taniyan kisiler yagamlarinin y6neticisinin kendileri oldu-
gu bilincindedirler. Béyle bireyler ortaya c¢ikan yeni durumlara kendilerini daha iyi
hazirlayabilmektedirler. Ote yandan, benligi ve basarilari konusunda endigeleri olan
bireyler ise, yasamlarini yénlendirmede kendini sabote etme gibi bag etme stratejilerin-
den yararlanmay: segmektedirler (Berglas ve Jones 1978, Zuckerman ve ark. 1998,
McCrea ve Hirt 2001). Kendini sabote eden bireyler, benliklerini tehdit edebilecek ya
da belirsizlik yasatabilecek durumlara uyum saglamak icin hazirlanmak yerine perfor-
manslarini engelleyebilecek olumsuz kogsullar: kendileri tiretmektedirler (Akin ve ark.
2011). Kendini sabote etme, bireyin ¢ocuklugundan itibaren kendilifine ve bagariya
iliskin gelistirdigi olumsuz biligsel yapilardan kaynagini almaktadir (Warner ve Moore
2004, Kearns ve ark. 2008, Arazzini Stewart ve De Leorge Walker 2014). Erken do-
nem aile tutumlar ve aile ile olan etkilesimler bireyin benlik gelisimini olumlu ya da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Conlon ve ark. 2006).

Cocuga, akademik bagar1 gibi belirli gérevlerdeki performansina dayali olarak de-
gerli oldugu duygusunun agilanmasi ¢ocugun ebeveynlerine bagarili gériinmek, onlar:
mutlu etmek, onlarin dikkatini ¢ekmek ve kendilik degerini korumak i¢in kendini
oldugundan daha yetenekli ve zeki gdsterme ¢abast i¢ine girmesine yol acabilmektedir.
Zaman i¢inde bu egilim kendini sabote etme davraniglarini ortaya ¢ikarmaktadir (Jones
ve Berglas 1978). Kendini sabote etme davraniginin ozellikle bagkalar: tarafindan goze-
tim altinda olundugunda artmasi, bu psikodinamigin énemli géstergelerinden biridir.
Kolditz ve Arkin (1982) yaptiklar1 deneysel ¢alisma sonucunda, performans: etkileyebi-
lecek bir ilact kullanma oraninin, ortamda tanik olan birisi oldugunda arttigini bulmug-
lardir (Kolditz ve Arkin 1982). Yapilan bazi ¢aligmalar incelendifinde de sozii edilen
psikodinamiklerin, sabote edici davramg 6riintiilerini ve iligkili ruhsal sorunlarin ortaya
ctkisint nasil etkiledigi daha agik olarak gorilmektedir. Bu ¢aligmalarda, alkol kullani-
mint sabote edici strateji olarak kullanan kisilerin ebeveynlerin dikkatini ¢ekmek ve
sevgisini kazanmak i¢in bu davraniglar1 benimsedigi (Jones ve Berglas 1978), sosyal
anksiyeteye sahip olan bireylerin kendilerine giivenlerini olumsuz etkileyen bu durum-
dan kurtulabilmek ve kendilerini iyi hissetmek i¢in sabotaji kullanim egilimi igerisine
girebildigi (Schlenker ve Leary 1982, Coudevylle ve ark. 2011) ve akademik basari
gerektiren durumlarda sabotaj stratejilerinin sik¢a kullanildigy (Hirt 1991, Urdan 2004)
bulunmustur.

Kendini sabote etme stratejilerinin kullanimindaki ana nedenlerden bir digeri ise,
hata yapma korkusudur. Hata yapma korkusu nedeniyle kisiler ¢esitli durumlara hazirlik
yapmay1 ertelemekte, olumsuz ¢iktilar olugturarak olasi basarisizlik sonucu yagayacaklary
utang duygusundan benliklerini korumaktadirlar (Elliot ve Thrash 2004). Sozi edilen
bu korku, olumsuz kisi-i¢i ve kisiler-aras1 degerlendirmelerle iliskilidir (Pulford ve ark.
2006). Bu degerlendirmeler erken donem yasam deneyimleri, 6zellikle de ebeveynlerle
olan olumsuz etkilesimlerin bir sonucu olarak gelisebilmektedir. Benlik gelisimini etki-
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leyen olumsuz ebeveyn-cocuk iligkileri, basarisizlik mekanizmalarini ve hata yapma
korkusunu ortaya ¢ikarabilmektedir (Martin ve ark. 2015). Basarisizlik mekanizmalari
icerisinde yer alan ve bireyin davraniglar: tizerinde gesitli etkilere yol agan kendini sabote
etme davranist zamanla bireyin stirekli olarak kullandigi bir davranig 6riintiisii haline
gelebilmektedir (Martin ve ark. 2015). Dolayisiyla hata yapma/basarisiz olma korkusu
ve kendini sabotaj davranig: arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir (Elliot ve Church
2003). Yagamin erken donemlerinde maruz kalinan diger travmalar da ilerleyen yaslarda
kendini sabote etme davramiglarinin ortaya ¢ikigini etkileyebilmektedir. Sansone ve
arkadaglarinin (2008b) yaptiklar: bir aragtirma sonucunda erken dénem travmalara
maruz kalan bireylerin yagamlarinin ilerleyen dénemlerinde 6zellikle tibbi tedavilerini
sabote edici eylemler gerceklestirdikleri bulunmugtur (Sansone ve ark. 2008b).

Kendini sabote etme stratejisinin kullanimina neden olan etkenlerin bazilar: ise
kaygi tizerine temellendirilmektedir. Ozellikle yeterligi degerlendirmeye yonelik eylem-
lerin yapilacag: durumlarda birey bagarili olamama ya da yetersiz olma ihtimaline iligkin
bir kayg: yasamaktadir. Birey, basarisiz olabilme diistincesine eslik eden bu kaygilar
giderebilmek icin cesitli arayiglar icerisine girmektedir. Ancak birey, arayis icerisine
girdigi yontemler arasindan genellikle kendisini bagarisiz gosterme ihtimali olanlari
ortadan kaldirmay: tercih etmektedir. Ciinki birey, performansin degerlendirilmesi
olasithifiyla yuzlestiginde bagarili bir gériinim sergileyebilmeyi ve bu gériiniimi koruya-
bilmeyi istemektedir. Bunu saglayabilmek i¢in de birey benligini koruyucu etki goste-
ren, bagarisizlik durumunda dahi kendini yetersiz algilamasini engelleyen sabote etme
stratejilerini kullanmaya yonelmektedir. Bu baglamda kendini sabote etme stratejileri-
nin kullanimi bireyin bagarisizigini hakli gdstermesine hizmet etmektedir (Abaci ve
Akin, 2011).

Sabotaj mekanizmasini kullanan kisiler daha olay yasanmadan bahanelerini hazir-
lamaktadir. Béylece olay gergeklesmeden sabotaj hatayr doguracak sekilde hazir olmak-
tadir (Hendrix ve Hirt 2009). Bu sayede bagarisizliklar digsallagtirilirken, bagarilar igsel-
legtirilmekte (Berglas ve Jones 1978) ve bu stratejilerin kullanimu bireyin performans
sonrasi basarisiz olmast durumunda bir mazeret olarak sunulabilmektedir (Akin ve ark.
2011). Sabotaj davranig oruntiileri, bireylerin bagarih ya da basarisiz olduklari 6zel
alanlarda, bu alandaki performanslarina iligkin uygun bir anlayis gelistirmelerine yardim
etmektedir. Bireyler ozellikle zor bir gorev ile kargilagtiklarini distintiyorlarsa dugiik
performans: olugturabilecek sabotaj stratejilerinin daha yogun kullanmaktadirlar (Rho-
dewalt ve Fairfield 1991). Dolayisiyla kisilerin benimsedigi bu davramg 6riintiist cevre-
de olup biten diger olaylardan ziyade, bireyin benlik saygisina yonelik tehdit olugturan
ve/veya bagarili olmay1 gerektiren olaylara bagh olarak ortaya ¢ikmaktadir (McCrea ve
Hirt 2001, Schwinger 2013). S6z konusu basarisizlik durumlarinda birey bagarisiz
olmasina neden olan yetersiz performansini disiik yetenegine ya da yeterince hazirlan-
mamasina baglamaktansa (“Sinavda bagarisiz oldum ¢linkii bu konuyu anlamiyorum”),
sabote etme mekanizmasi (“Sinavda basarisiz oldum ¢linkii diin gece yeterince uyuya-
madim”) ile agiklamaktadir. Boylece birey nedene atif yaparak kendi benligini koru-
makta ve yetersizlikleriyle ylizlesmekten kaginmaktadir (Schwinger 2013). Sonug olarak
sabotaj olarak adlandirilan ve kendine hizmet eden bu davranislar olasi bagarisizlik
tehdidi ortaya ¢tkmadan harekete ge¢mektedir (Schwinger 2013). Bu stratejileri kulla-
nan bireyler, sabote edici eylemleri sonrasinda kendilerini daha iyi hissetmeyi ummakta
dolayisiyla olumlu bir duygu durum elde etmektedir. Ozellikle disiik benlik saygisina
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sahip kisilerin kendini sabote etmeye yonelik stratejileri daha fazla kullanmalari (Martin
ve Brawley 2002), bu stratejiyi olumsuz durumlara karg: benlik saygilarini koruyucu bir
kalkan olarak kullandiklarini gosterir niteliktedir (McCrea ve Hirt 2001). Kendini
sabote etme stratejilerinin kullaniminin kisiye sagladii olumlu katkilar, kisinin bu
stratejileri kullanmaya devam etmesine olanak saglamaktadir. Bu olumlu katkilar iki
farkli gekilde ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlardan ilki, dugiik performans gésterse bile
kisiyi bagarisiz olmaktan korumasi, digeri ise yetersizliklerine ragmen bagarili oldugu

durumlarda kisiye ekstra kredi kazandirmasidir (Alter ve Forgas 2007).
Ruh Saglig1 Uzerine Etkileri

Kendini sabote etme mekanizmasi, bireylerin hatalarini digsal nedenlere baglayarak
ozsaygilarini korumalarina olanak saglamaktadir (Brown ve Kimble 2009). Boylece bu
stratejiler benligi koruyan etkili mekanizmalar olmaktadir. Ancak, kendini sabote etme
stratejilerini kullanan bu kisilerde olumsuz duygu duruma sahip olma diizeyi genel
olarak daha yiksektir ve yasam doyumu olduk¢a dugtiktir (Zuckerman ve Tsai 2005,
Christopher ve ark. 2007). Bu agidan, kendini sabote edici davranislar distk saglik ve
iyilik hali diizeyiyle iligkili olarak degerlendirilebilir. Kendini sabote etme davranis1 kisa
vadede kiginin bagarisizliklarina bahaneler bulup kendilik degerini desteklese de (Co-
vington 2000), kronik olarak kullanildiginda etkisini yitirmekte, bireyin saglig1 ve benli-
gi tizerinde olumsuz etkilere yol agmaktadir (Maata ve ark. 2002). Sabotaj, genellikle
mevecut durum igerisinde bagarisizhifi saglayacak engellere uyumu ve bu engellerin
savunuculugunu icermektedir (Harris ve ark. 1986).

Kendini sabote etme stratejilerinin sik kullanimi uyum saglama yeteneginde azal-
maya, bu yetenekteki azalma ise sabotaj stratejilerinin tekrarli kullanimina ve kendini
sabote etmenin bir kisilik 6zelligi haline gelmesine yol agmaktadir. Béylece bir dongi
olusmakta ve stratejilerin kullanim devamlih@: saglanmaktadir (Zuckerman ve ark.
1998). Zorlu durumlarla bagetmek i¢in bu stratejileri kullanan bireyler, bu davraniglari-
nin bir sonucu olarak somatik yakinmalar gosterebilmekte ve psikolojik sorunlar yasaya-
bilmektedir (Berglas ve Jones 1978, Zuckerman ve Tsai 2005, Abaci ve Akin 2011).

Yapilan ¢aligmalar kendini sabote etme mekanizmalarinin kullaniminin mevcut sag-
lik durumu ve depresif belirtiler, anksiyete, narsisistik kisilik bozuklugu, dizenbaz
davranig ozellikleri, utangachik, uzun sireli digik psiko-sosyal iyilik hali, savunucu
kétiimserlik, tikenmislik gibi ¢esitli saglik problemleri ile iligkili oldugunu ortaya koy-
maktadir (Smith ve ark. 1982, DeGree ve Syder 1985, Synder ve ark.1985, Midgley ve
Urdan 2001, Martin ver ark. 2003, Rhodewalt ve ark. 2005, Zuckerman ve Tsai 2005,
Want ve Kletman 2006, Kearns ve ark. 2008a, Coudevylle ve ark. 2011, Akin 2012).
Zuckerman ve Tsai’nin yaptig1 boylamsal bir ¢aligma sonucunda da, kendini sabote
etme stratejilerinin kullaniminin, bireylerin sagliklarinin ve iyilik hallerinin bozulmasi-
na, daha dugik i¢sel motivasyona ve tatmine, olumsuz duygu durum ve semptomlara
neden oldugu bulunmugtur (Zuckerman ve Tsai 2005). Yine, Coudevylle ve arkadaslar:
(2011) sabote etme davraniginin kullaniminin durum ile baglantili anksiyetenin yiiksek
olmasina ve kendine giivende azalmaya neden oldugunu ortaya koymuslardir. Yapilan
diger calismalarda kendini sabote etme mekanizmalarinin kullaniminin gesitli kisilik ve
davranig ozellikleri ile iligkili oldugu ve bu 6zellikleri besler nitelikte etki gosterdigi
bulunmusgtur. Want ve Kletman (2006) diizenbaz davranig 6zelligi, Rhodewalt ve arka-
daglar1 (2006) narsistik kisilik ozelligi, Sansone ve arkadaglar: (2008a) borderline kisilik

WWW.Cappsy.org



Uzar Ozcetin ve Higdurmaz 150

bozuklugu, Smith ve arkadaglar: (1983) hipokondriyazis, Arazzini Stewart ve De Leor-
ge Walker (2014) ise maladaptif miikemmeliyetcilik kisilik 6zellikleri ile kendini sabote
etme davranigt arasinda bir iligki oldugunu belirtmislerdir (Smith ve ark. 1983, Rho-
dewalt ve ark. 2006, Want ve Kletman 2006, Sansone ve ark. 20082, Arazzini Stewart
ve De Leorge Walker 2014,). Bu ¢aligmalar incelendiginde, borderline kisilik bozuklu-
guna sahip olan bireylerin tibbi tedavilerini olumsuz etkileyebilecek sabotaj stratejilerini
sik¢a kullandig: (Sansone ve ark. 2008), diizenbazlik 6zelliklerine sahip olan bireylerin
kendi performanslarini degerlendirmede sorunlari oldugu (Want ve Kletman 2006),
bireyin narsisist kisilik 6zelligi gdsterme orani arttik¢a kendini sabote etmeye yonelik
girisimlerinin arttif1 (Rhodewalt ve ark. 2006), hipokondiyak kisilerin performanslarin
sabote edici girigimleri kullanmaya daha yatkin olduklari (Smith ve ark. 1983), mii-
kemmeliyetci kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin ise hata yapmaktan korkarak kendini
sabote etme stratejilerinin kullanimini destekledigi bulunmugtur (Suddarth ve Slaney
2001).

Mikemmeliyetgilik bireyin kendisine ya da bagkalarina karsi oldukea yiiksek bek-
lentileri oldugunu goéstermesi nedeniyle genellikle olumsuz bir anlam igermektedir
(Shafran ve Mansell 2001). Gergekgi mitkemmeliyetgilikte ytiksek standartlara ulagmak
icin ¢abalama vardir ve psikososyal sorunlara ya da strese yol agmaz. Maladaptif mu-
kemmeliyetcilikte ise birey hata yapmaktan korkar ve bu durum saglksizdir (Suddarth
ve Slaney 2001). Maladaptif miikemmeliyetcilik 6zellikleri kendini sabote etme meka-
nizmasi ile uyum icerisindedir. Maladaptif mikemmeliyetciligin yan1 sira kendini sabo-
te etme mekanizmalarmin kullaniminin yiiksek diizey anksiyete, depresyon, tikenmislik
ve disiik akademik bagartyla iligkili oldugunu gosteren c¢aligmalar da bulunmaktadir
(Kearns ve ark. 2008b, Akin 2012). Ayni zamanda, sabote etme mekanizmas: duygusal
tatminsizlik, diisik kisisel basart ve depersonalizasyon kavramlar: ile iligkilidir ve tii-
kenmiglik yasanmasina neden olabilmektedir (Akin 2012). Bu durum kisilerin i¢sellegti-
rilmis bagart duygusunu olumsuz yonde etkileyerek, sabotaj davramisini daha sik kul-
lanmalarina neden olabilme 6zelligi tagimaktadir. Tiim bu s6zii edilen olumsuz etkilere
ek olarak, kendini sabote etme stratejileri zaman icinde bireyin uyumsuzlugunun, yagam
doyumunun ve i¢sel motivasyonunun azalmasina, olumsuz duygulanim, somatik semp-
tomlar ve alkol-madde kullanimi gibi olumsuz aligkanliklarin artmasina neden olmakta-
dir (Abact ve Akin 2011). Birey sosyal yagantisini benligini korumak ve basarisizliklarini
digsallagtirmak i¢in azaltmakta ve dolayisiyla sosyal izolasyon yasamaktadir (Zuckerman
ve T'sai 2005).

Sonug olarak kendini sabotaj performans: engellemekte ve performans kaybr uyum
ve psikolojik iyi olma tizerinde olumsuz etkilerde bulunmaktadir. Bu durum, kendini
sabote etme stratejilerinin kullaniminin uzun vadede bireylerin 6zellikle ruh sagliklar:
basta olmak tizere saglk ve iyilik hali Gzerine olumsuz etkilerde bulundugunu géster-
mektedir.

Kendini Sabote Etme Stratejilerinin Yonetimi

Bireyler kendileri hakkinda olumlu duygulara sahip olmayi, kendilerini yeterli hissetme-
yi ve yasamlari ile ilgili bagar1 ya da bagarisizlik olasihiklarina iligkin 6nemli sonuglar
kontrol edebilmeyi isterler (Siegel ve ark. 2005). Kendini sabote etme davranislari birey-
lerin basarisizhiklarini digsallagtirmalarina olanak sagladigi ve béylece benliklerini koru-
dugu i¢in tercih edilen davraniglardir. Dolayisiyla, bireyin benligini korumak igin ken-
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dini sabote etme davranigina ihtiya¢ duymamasim saglamak, sabotaji 6nlemek icin en
uygun yardim yaklagimlarindan biri olmaktadir. Bu baglamda, 6z-yeterlilik, kendiligin
olumlu algilanmasi, 6z-saygr gibi benlik ile iligkili 6zellikler 6nem kazanmaktadir. Oz-
yeterlilik kavramu zorluklar kargisinda iyimser olmayz, azim ile ¢abalamay: ve ¢abalarken
ortaya ¢ikan davramslari igermektedir (Pajares 1996). Oz-yeterlilik algisinin cocukluk
dénemlerinden itibaren gelistirilmesinde ebeveynler ve onlarla olan iligkiler hassas bir
role sahiptir. Benlik gelisiminde olduk¢a 6nemli olan ebeveyn-cocuk etkilesiminin
kalitesi, bireyin gelecek dénemlerdeki yasam kalitesini ve davranig ériintilerini etkile-
mektedir (Kazemi ve ark. 2014). Oz-yeterlilik diizeyinin yiiksek olmasi kisiyi bagarilt
olabilmek i¢in motive etmekte, kisinin yeteneklerini degerlendirmesine olanak sagla-
maktadir (Kuczka ve Treasure 2005). Akademik basarinin ¢ok 6n planda tutulmasi
nedeniyle ve ebeveynleri memnun etme amaciyla bireyler yasadiklari basarisizliklari
manipiile edebilmek i¢in kendini sabote etme stratejilerini kullanmaya baglayabilmekte-
dir. Bagarili olabilmek i¢in mevcut duruma hazirlanmak gibi performans odakli yakla-
simlar 6z-yeterlilik diizeyini desteklerken, performanstan kaginan davranig orintiileri
oz-yeterlilik diizeyini azaltici etki gostermektedir (Wolters ve ark. 1996). Performans-
tan kaginma stratejileri barindiran kendini sabote etme davranigi 6z-yeterlilik dizeyini
olumsuz etkilemektedir. Bu baglamda Siegel ve arkadaglarinin (2005) yaptiklar: ¢alisma
incelendiginde, kendini sabote etme davranigini 6nlemede bireyin kendini kabuliintin
artirllmasinin etkili oldugunu belirledikleri goriilmektedir (Siegel ve ark. 2005).

Kendini kabul etme ¢esitli durumlar altinda dirGstligi ve uyumlu davraniglar: des-
tekleyerek psikolojik iyi oluslugun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Sherman ve
Cohen 2006). Kendini kabul etme 6zellifine sahip olmak benlife kars: tehdit iceren
durumlarla zit iligki igerisindedir. Oz-sayg1 ve benlik biitinligiine sahip olmak, kendini
sabote etme davraniglarini azaltarak, oz-yeterlik algisim gliglendirmektedir (Siegel ve
ark. 2005). Kendini kabul etme davranisi benimsendiginde, birey 6z-saygi diizeyinin
durum degerlendirmelerine bagl olmadiFini anlamaktadir (Sherman ve Cohen 2006).
Eger bireyler kendilerini olumlu algilama firsatina sahip olurlarsa, kendini sabote etme
ile iligkili olarak sans eseri ortaya ¢ikan bagarilara ihtiya¢ duymayacaklardir (Siegel ve
ark. 2005).

Kendini sabote etme davraniglarinin ¢ocukluktan koken aldig: bilgisinden hareketle,
bu davranglarin ortaya ¢ikigini 6nlemek icin ebeveyn-cocuk etkilesiminin ve paylagimi-
min geligtirilmesi, ¢ocukta sadece akademik bagarisi ile degil bir birey olarak butiiniyle
degerli oldugu bilincinin olusturulmaya ¢alistimasi ve ¢ocugun olumlu bir benlik kavra-
mina sahip olmasi i¢in cesitli agilardan benlik gelisiminin desteklenmesi gereklidir.
Béylece ¢ocuklarin glicli bir benlige sahip olarak yetistirilmesi saglanabilir ve psiko-
sosyal iyilik halleri artirilarak kendini sabote etme gibi maladaptif stratejilere yonelmele-
ri engellenebilir (Coudevylle ve ark. 2011). Benlik ve benlik saygisi, ebeveyn-cocuk
etkilesimlerinin kalitesi ve etkililigi ile yakindan ilgili olmas: (Streamer ve Seery 2015)
nedeniyle, bu konuda ¢alisan profesyonellere de olumlu ebeveyn-cocuk etkilesimlerinin
gelistirilmesi konusunda ebeveynleri desteklemeleri ve damgmanbk saglamalari icin
onemli gorevler dugmektedir. Kendine gliven duyarak yetigmis olan bireyler benligine
yonelik tehdidi 6nleme cabalarina gereksinim duymayacak, bagari ya da basarisizhk
durumlarinda sorumluluklarini kabul ederek bagarili olabilmek igin yeterli performans
sergilemeye calisacak ve benligini kabul ederek psikolojik uyum gelistirebileceklerdir
(Sherman ve Cohen 2006).
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Benligi koruma amacindan yola ¢ikarak kullamilmaya baglanilan ve zamanla kisilik
ozelligi haline gelen sabotaj stratejilerinin yetigkin bireylerde kullaniminin azaltilmasin-
da 6ncelikle bireylerin bu davrams oriintilerinin, bu davranisa neden ihtiya¢ duydukla-
rinin ve davranigin sonuglarinin farkina varmalarinin saglanmasi gereklidir. Sonrasinda
ise benligin gi¢lendirilmesi tzerinde ¢aligtimalidir. Bunun i¢in bireysel ya da grup
danigmanlii oldukea yararli olabilir.

Sonug

Kendini sabote etme stratejilerinin kullanimi bagari gerektiren yeni durumlarda benligi
koruyucu etkilerinden dolay: bireyler igin cazip bir yol olarak goriilebilmekte, ancak bu
stratejilerin siirekli olarak kullanimi bagarisizliklarla yiizlegerek benligi gelistirme firsat-
larini ortadan kaldirmaktadir. Ayrica bu stratejilerin uzun sireli ve kronik sekilde kulla-
nmimi bireyin ruh saghg tzerinde de olumsuz etkilere neden olmakta; anksiyete, 6z-
saygida azalma, kisilik bozukluklar1 gibi olumsuz etkiler ile birlikte kiginin iyilik hali
giderek azaltmaktadir. Dolaysiyla, benligi koruma ¢abas: ile baglayan bu stratejilerin
kullanimin azaltilmasinda yapilmasi gereken temel sey benligin glclendirilmesidir.
Bireylerde ¢ocukluktan baglayarak 6z-yeterlilifin ve benlik saygisinin giiglendirilmeye
calistimasi kendini sabote etme davramglarini 6nlemek agisindan 6nemli yaklagimlar
arasindadir. Ayrica hangi yas grubunda olursa olsun bireylere, basarisizligin ve bagarisiz-
liga karg: hissedilen tehditlerin de 6nemli 6grenme ve gelisme firsatlar: oldugu 6gretil-
melidir. Bagarisiz olunan durumlarda benligi korumak i¢in kendini sabote etme strateji-
lerine bagvurmak yerine, basarisizlia neden olan durumlarla yuzlesip bu konularda
gelismeye calismanin benlik butiinligi ve ruhsal saglk agisindan daha degerli oldugu
vurgulanmalidir.
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