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. Endistrilegmig modem sanayl toplum Kiiltiiriine Oegl in sancilannin
yasandift toplumlarda bireyy karmasik iliskiler ag: icinde yasamak zorun-
dadur. Iletisim araglarinin gelismesiyle toplumlararas: kultm aligverisi
iderek artmig, toplumlarin degisik inang ve gériisleri, ideolojileri ve deger
ﬁai'gﬂanmn catigmast, sonud olarak kurulu diizenlerin kigilerarasi ve grup-
lararasy iletisimin sarsmtar gecirmesine yol agmig, yogun sosyal defismel-
ql yaqanrnlgtlr I | . |
Sosyal degismelerin genellikle mevcut sosyal organizasyonun da
yeniden diizenlenmesini gerektirmesi ve degisimlerin biitiin sosyal kurum-
Ihra'aym zamanda yansimaméasi, mevcut sosyal formlarin: yepiden sekil-
lendirilmesi gereSini ortaya cikarnirken sosyal organizasyonsuziufa yol
gmam (Icli, 1991), hemen hemen her alanda yeniden ydpﬂaunmyx giindeme
getirmektedir. Bu durum, so*.ya] kontroliin zayiflamasina, dolayrsnyla birey-
sel ﬁdpmaldl a zemin hazirlayabilir.
| Insani tek bagma birey plarak degil, icinde bulundugu ¢eyrede duyan,
difsiinen, hareket eden bir canli olarak degerlendirme egilimi giiclenmek e-
dir. Bu anlayis, insanin gevresine uyum saglayabilmesi icin, kisileraras ilisk-
{lérde gerekli davramis ve tuluiniara sahip olmasi gerektigi sondcunu ortaya
koymaktadir. Bagkalariyla tletisim kuran insan, yalmizliktan, bilgisizlikten
urtulup, toplumun, insanh&“}jml bir parcasi olur. Bireyin, saglikli bir kimlik
gelistirebilmesi icin bir yandan cevresiyle ve toplumuyla bi‘ittilln]e;;ebiimesi,
diger yandan da kendisine 6zgii bir sekilde ayrigabilmesi
gerekmektedir (imamoglu, 1991). 1
" Ozerk Davranabllmenm Toplumsal Yasam Ac¢isindan 'Oneml
Insan, hem benzersit, bir birey olarak Luetkenhnnylo cavre iizerinde
kontrol saglayip etkili olabilme, hem de cevre ile uyumlu, doyurucu iligkiler
||cmde olabilme giiciine sdhllpt,ll Bu iliskide dyx151m1—butunlcsme dengesinin
iyl kurulmas: gerekmektedir. Bireyin toplumla biitiinlesmeden ayrismasi,
toplumdan kopuk, asin bireyci kimliklerin olusmasina ortam hazirlar; birey-
lsel tiretkenlik acisindan verimli olabilmekle birlikte, kendilerini toplumdan
kopuk hisseden bu kisilerin sosyal iligki sorunlarinmn olmast beklenebilir.
Bireyin, ayrigmadan buiunl‘eqlmeblyle isc, topluma bagimit agint toplumcu
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kimliklerin olusmasi beklenebilir (.imamoghl,i993). Mutlu bir birey olarak,
saghkl bir kimlik geligtirebtlmek icin, bir yandan ¢evresiyle ve toplumuyla
biitiinlegebilmesi, diger yandan da kendine 6zgii bir sekilde ayrisabilmesi
gerekmektedir. Bireylerin icinde bulundugu gruplarla iliskili, ancak 6zerk
kararlar alabilmesi toplumun sosyo-ekonomik. politik gelisimi acisindan da
ornem tagiyabilecegi soylenebilir (Karaday1,1997). Degisen toplumsal sart-
lar, bireysel sorumluluk ve ihtisaslagyma gerektiren igleri 6n plana cikarip
yayginlastiriken; bu tiir islerde, 6zerk davranabilme giicii yiiksek olanlarm
daha bagarilt  olabilecedi diigiincesi giderek kunvvetlenmistir. Bu yiizden,
saghkl bir psikolojik gelisim icin  6zerk benligin olusumu, Kisilik gelisi-
minin temeli ofarak kabul edilmektedir (Kagtcibagi.]996).Kisilik sorunu
bagat ofarak kendini gostermektedir.

Birey, cevreden gelen uyarimlar acik, rahat bir gekilde algtlayip sis-
temlestirerek benligine mal edebiliyorsa yasantilara acik denebilir. Yasan-
tifara actk bir durumdayken kendine secme dzgiirliigil saglanabiliyorsa, ken-
dini gelismeye gitiirecek davranglan secebiliyor demektir. (Eldeleklioglu,
1996). Bireyin kendi kendine yetebilmesi, kendini gerceklestirmeye yonelik
duygulardan haberdar olmas: ve benliine saygr duymasiyla saglanabilir.
Insanm kendisini eksik ve giiclii yanlariyla gergekei olarak tanimast 6zerk
kisilik gelisgiminin dolaywstyla iyi insan iliskilerinin temelini olusturur. "Ben
neyim, ne gibi defer vargilanim var, ne elmak istivorum?" gibi sorulara
cevap ararken kendini ayri bir birey olarak tanima denemelerinde bulunarak,
yaganttlart icinde duygu ve distinceleri ile kendine 6zgii diinyasiat temsil
eden benligini olusturur.

Duygulart Acabilmenin Insan lliskileri Acisindan Onemi

(letigim, "ben"in baskalariyla paylagimi olarak degerlendiril-diginde,
benlik de iletisimin merkezi olarak kabul edilebilir (Asik,1992). Baganl
kigiler arasmdaki iligkiler ancak bireylerin karsihkli olarak kendini
acmalaayla kurulabilmektedir. Zamana ve yere bagh olarak kendisiyle ilgili
uygun gordigii bilgileri yine uygun gdrditgii kigilere aktarma olarak kabul
edilen tendini agma, sa@likly bir kigiligin yansimasi olarak kabul edilmekte-
dir (Selpuk,1992). Kendini agma, hem saghkh kisiligi kazanmanm bir yolu,
hem de saglikh bir kisiligin belirtisi olarak gosterilmektedir.

Degisik toplumlarda ve mekanlarda uygun kendini acmanin nitelik-
leri farihihk gosterdidi icin, boyle bir acmanin genel bir tammlamasing yap-
mak tazordur (Selcuk, 1989). Her ne kadar, kigisel bilgileri paylagmak ken- -
dini acm kiginin daha samimi bir iligki kurma istegine isaret etse de bu, baz
durum hrda uygun olmayabilir. Cok gizli olan bir bilgiyi acifa vurmak,
bazen wygunsuz ve sosyal normlarm bozulmasi olarak degerlendirilebilir. Bu
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tiir kendini acma, sosyal bir 8diilden ok, yiik olabilir; dinleyici sikilabilir ve
nasit  bir tepki verdcedi konusunda  sagirtajilir  (Nacy  ve
Digerleri, 1994).Burada psikolojik yardim almak isteyen birinin kendini
agmasini digla birakmak zorundayiz. Kendilerini geligigiizel agan insanfarin
bagkalariyla konusurken akillarina ne gelirse s'dyjley‘ip, duygu ve
disiincelerini sinirlamayip, kendilerini sézel olarak teshir etimeleri saghikh
bir &zellik olarak kabul gdilmemektedir. Ciinkii kendini He.;;hir psiko-patolo-
jik bir nitelik oldugu halde, kendini agma saghklt bir kisiligin yansimasi
olarak goriilmektedir (Selgulk,1989).

Kendini agcma ilélig’imi, glinliik yasamda karsumizidaki kigiyle konug-
maktan farkl: bir olaydir. Kendini kargisindaki kistye agma, o insamn bize
uygun tepki verecegine giivendigimizi , onun fikirlerine ve tepkilerine 6nem
verdigimizi, anlattiklariyla ilgilendigimizi gosterir (Nicy 've Digerleri, [994).
Iliskilerin yiizeysel oldugu bir ortamda, dzel bilgilerin paylasiimasmin gok
erken ve gereksiz olabilecegi dolayisiyla acilan Kiginin az sevilen uyumsuz
bir kisi olarak degerlendirilebilecedi soylenebilir. Ancak onceden planla-
yarak konusmak, kisiler aras iliskilerde otantik ve igten olmay: giiglesebile-
cedi ileri siiriilebilir (Selcuk,1989). .

Kendini agmanin bir alt boyutu olarak kabul edilebilecek "duygularin
acilmast” nin gergeklegtirilebilmesi, daha yoSun ﬂ.i§lli'llql'i gerektirmektedir.
Duygulart yagamanin ve dile getirmenin, diisiince diizeyinde konugmaya
gore daha zor oldugu soylenebilir. Duygular, insanlarm davramiglarine yon-
lendiren temel siiret;lcrﬂeﬁ biri olarak kabul edilebilis (Jahin,1991). Bireyin
duygularuu anlatip karsisindakilerin anlamasini saglamasi ve Karsisindaki-
lerin duygularim ﬂnlaylip yorumlamaya cahiymasi yasam kalitesini artirabilir.

Bireyin. duygusal catismalart yagamast durumunda, kendi igine
kapanmip, icstl yasantilarniyla asin derecede ilgilenmesi iiretkenligini
digtiriirken, duygularii bagkalarina rahatlikla acabilenjer ise daha tiretken
ve mutlu olabilecedi séylenebilir. Duygular acamama, bireysel gelisme ve
basari eksikligi, ksl iligkiler, aci cekme, yorgunluk ve iilsere kadar dedisen
psikosomatik belirtilere yol acabilecedi. hatta deplesyonu baglatmada
dnemli rolii oldugu da belirtilmektedir (Bozkurt,1989)

|
Duygullarm Acilmasimi Etkileyen Faktorler

Voltan, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik ailelerden ve kirsal kesimden
gelen liniversite  o@rencilerinin, st sosyo -eckonomik diizeye sahip
sehirlerde oturan 6&rencilere gore kendini anlaima, duygularmi agi3a vurma
konularinda daha yetersiz ve ¢ekingen olduklarnt (Voltan Acar,1980) vur-
gularken, Selcuk, kencgni acmann milliyete gdre far 'hlla.§1rken, rk ve sosyal
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smifla kovvetli bir iligki bulunamadifint belirtmektedir (Selcuk,1992).

Nucy ve arkadaslar, kendini agma ile hoglanma iligkisini inceleyerek
fic tiirlii etkilegim oldugunu bulmusglar: a) Kendini acan birey, acamayana
gire daha fazla sevilir, b) Insanlar sevdikleri kisilere daha fazla agindar, ¢)
Insanlar agildiklar icin o kisileri severler (Nacy ve Digerleri,1994). Hosnut-
suzlugun hiikém siirdigi yerde, yanlis anlama, yorumlama, fikirleri carput-
ma ve abartmalarin olabilecegi dolayisiyla giivensizligin hakim oldugu
ortamda iletisim problemlerinin dofabilecegi stylenebilir.

Duygulart agma-hoglanma  Hiskisinin, kadinlarda erkeklerden daha
giiclii oldugu kabul edilerek kadinlann kendini daha fazla actiklan
soylenebilir (Nacy ve Digerleri,1994;Selcuk, 1989). a

Mikulincer ve arkadaglart, givenl, celisik duygular tagiyan kisilerin,
cekingen kisilere gore duygularimr daha fazla actiklaring vurgularken
(Mikulincer ve Digerleri,1991), Corcoran, sdylediklerinin gizli kalacagina
inananlarmn, daha az glivenenlere gore daha fazla acilacaklarim belirtmekie-
dirler (Corcoran,1987).

Duygularin niteligi de duygularint agmada rol oynayabilir. Herold ve
arkadaglar, seksiiel davraniglarmdan dolayr sucluluk duyanlarm kendilerini
daha az acuklanm ifade etmiglerdir (Herold ve Digerleri,1988).

Ana-babalarin cocuklar ile kurduklar iligkinin niteligi. cocuklarmin
daha sonraki duygusal yakinlik kurma ve olumlu iligkiler gelistirme dlizeyi-
ni etki-lemesi yaga bagl olarak degisir (Dikmen,1996). Ana-babast tarafmn-
dan kabul edilen, sevei ve anlayis ortamt icinde bityliyen cocuk, kendine
giiven duyup ozglirliigii kazanir. Dolaytstyla duygularim aciklamada daha
Ozgiir olmaktadir. Cocuklarmmn tiim davraniglarin kontrolleri altnda
olmasint isteyip ddev ve yiikiimliliklerini kendileri tistlenen anne-babalar,
cocuklarmn kendine glivensiz ve Kendine 6z saygisi yetersiz kisiler olarak
yetiglirmelerinde 6nemli pay sahibidir.

Ayrica,duygularm yodun yasanmasi bireylerin daha fazla acilma
istefinin dogmasima, bu da daha yakin iligkilerin kurulmasma yol acgabilir.

Ozerk Davranabilme Giiciiniin Gelismesinde
Duygular1 Acabilmenin Yeri

Duygularint acabilme glicli yeterli  birey, hoggoriilii bir atmosfer
icinde kendi duygularin elestirici bir gézle incelemekte, degerfendirmekte,
duy galarmt oldugu gibi kabul edip, kendisini anlatabilmekte, icindekiler
acarsk baskalarinimn kendisini tanumasima imkan vermektedir.

Bagimsiz davranabilen, yaratici, kendine giivenen, arastiricy ve atil-
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gan, sosygl yonden uyumlu, kaygr yaratici durumlar denetleyebilen birey- |
lerin cevresiyle daha verimli bir ligkiye givebilecegi soylenebilir (Giineysu
ve Bilir,1988). Birey biitiin duygusal ve ic yafhntlarint algiayp, bunlar |11
tutarl ve biitiin bir sistem haline sokabilirse bagkalagini daha iyi anlayabilir
ve kabul edebilir. S;mcl\h olarak kendint }\ommﬂyq gai;scm bir birey, biitiin I
yagantifan bir tehdit olarak goriir ve bagkalariyla olan iligkilerinde savunma
durumundadir. Bu ise bireyin kendini tammasint ve geligmesini engeller.
Ozerk davranamayan birey. cevrenin beklehtiletini gergeklestirilmesi |,
gereken birer yiikiimliiliik olarak algilayip, kendi icin degil cevreyi memnun
etmek igin hareket ettifinden sosyal beceri eksiklidi ve giivensizlik duygu-
lar1 altinda ezilebilir. o

Insan iliskilerinin karsilikli olarak, saghkli ve dengeli baglatilmasi ve
sitrdiirilmesi taraflprn birbirlerini oldugu gibi kpbulyve sartsiz olumlu sayer
ve anlayigla kargilamalara baglidir (Kepgeoglu, 1987). Bireyin olumsuz
ya da olumlu duygularini iligki icinde oldugu bireylere anlatabilmesi, kendi
haklarini savunabilmesi, kendine ters gelen #$tekleri geri cevirebilmesi, | 11,
gerektiginde bagkalarindan yardim isteyebilmesi (Voltan Acar,1987) insan-
larla iletigimin istepilen nitelikte kurulmast al1l'u11n.il1'1 gelir. Giiglii, gelismis
ve huzurlu bir toplum olugturabilmek icin insan ili§{(ilerinin diizenli bir se-
kilde kurulmasinm gerekli oldugu séylenebilir (Oksiiz,1997). |
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Kendine sa)lfgl duyan ve kendini oidugu!éiﬁﬂkabul eden, duygulm'lm5 »
aciga vurmaktan kaginmayan gibi niteliklerle ifade edilen kendini gercek-
lestirme diizeyi yiikseldikge, antisosyal kigilik fjzellikleri olan saldnuunill\] 1
ve ¢ekingenlik davramslarimn azalacadi 6zerk davranma diizeymin yiiksele-
cefi soylencbilir. Bireyin kendisini eksik ve giiclii yanlaryla gercekei olarak
tammas: ozerk kigilik gelisiminin dolayisiyla ilfi insan iliskilerinin temelini} 111
olusturur. Ayrica bireyin duygularm anlatip karsisindakilerin anlamasip
saglamasi ve karsisindakilerin duygularm aniz]l 1p yorumlmnaya caligmast
yasam kalitesini artirabilir. !

Toplumun saghikli bireylerden olugmast her seyden once onlarn
duygularmt tanima ve gevresiyle yeterince pjylagmalarina bagli olduguy
soylenebilir. Anne-babalar olarak evde cocuklanimza, dfretmenler olarak
ogrencilerimize yoneticiler olarak calistirdiklarimiza ne diizeyde duygularim
acma ve paylagma 'serbestisi verirsek, o diizeydE instinlarin dzerk olmalarnal 111
dolayisiyle kendileri ?!nmlarma yardimer olmuy sayiliriz.
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