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Ozet

Yamlsama mevcut gergegin carpitilarak yorumlanmasidir ve aragtirmalar saglikh insanlarin hem
kendileri hem de ¢evreleri hakkindaki degerlendirmelerinde yaygin olarak olumlu bir yanlilik egilimi
sergilediklerini gostermistir. Gergekdist olumlu benlik algisi, abarilmig kontrol algisi ve gergekdigi iyimserlik
olarak betimlencbilecek pozitif yamisamalann bireylerin mutlulugu, ikili iliskileri, ¢ahsma davraniglan,
kariyer kararlan ve stresle micadele yontemleri gibi yagamin gesitli alanlannda olumlu oldugu kadar olumsuz
sonuglariin da gozlenebilecegi ve soz konusu bu olumlu yanlihik egiliminin bireyin genel olarak psikolojik
saghgim etkiledigi ileri sturilmektedir.

Bu makalede pozitif yanilsama kavraminmin aynntil bir sekilde tamtiimasi ve gergek yasam olaylan
baglaminda psikolojik saghga yapugi katkilar ile getirdigi bedellerin tartigitmasi amaglanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Pozitif yamisama, zihinsel saghk, benlik, kontrol, iyimserlik.

Positive Ilusion and Psychological Health
Abstract

IHusion is distorted interpretation of present reality and research demonstrated that healthy
individuals exhibit a positive illusion about themselves and their environment. Positive illusion which is
described as trrealistical positive self-perception, exaggerated control perception and irrealistic optimism, can
have both negative and positive results on different domains of life (i.e. happiness, intimate relationships,
working life, career decisions and coping with stress). It is also claimed that positive illusion effects in
general personal psychological health.

In this article it is aimed to explain the concept of positive illusion in detail and discuss its
contributions and damages in the context of life-events.

Keywords: Positive illusion, mental health, self. control, optimism.
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Pozitif Yanilsama ve Psikolojik Saghk

I. GIRIS

Pozitif yamisama (positive illusion), insanlarnin kendileri hakkindaki
algilarinin gergege aykin bir sekilde asin olumlu olduguna igaret eden bir
terimdir. Taylor ve Brown (1988) psikolojik olarak saglikli olan insanlarin
gerceklikle yakin temasi kurup, siirdiirebilen kisiler oldugunu onermiglerdir.
Oysa yanilsama algilanan her neyse bunu gercekte oldugundan farkl bir sekilde
gorme ve yorumlama egilimidir; dolayisiyla yanhg bir zihinsel imge veya
kavramlastirma olarak goriilebilir. Bu konuyla ilgili ¢aligmalar gergekte var
olamin carpitilarak yorumlanmasimin hem faydali hem de zararli olabilecegine
dair bulgular ortaya ¢ikarmigtir.

Pozitif yanilsama pek ¢ok bireyin yasami boyunca kullandifi bir siireg
olarak kabul edilmektedir. Ancak kimi ozelliklere sahip bireyler pozitif
yanilsamalara daha yatkin olabilirler. Insanlar genel olarak ii¢ onemli alanda
pozitif yanilsama gosterirler (TAYLOR / BROWN, 1988):

a. Kendilerini gergege aykuri bir bicimde olumlu niteliklere sahip
gibi betimlerler.

b. Cevrescl olaylar iizerinde gergekte olana gore ¢ok daha buyik
bireysel kontrole sahip olduklarna inanirlar.

c. Gelecegin son derece olumlu, gillik giilistanlik olacagim
diistintirler.

Dolayisiyla pek ¢ok insan kendisi ve iginde yasadig1 diinya hakkinda
tamamen yansiz ve dogru algilara sahip olmay: bagaramamaktadir. Bu durum,
insanlarin dogalari geregi “mutluluk” arayigi iginde olmalarina baglanabilir.
Haz arayisi, yanilsama ile olumlu duygu durumlan arasindaki yakmn iliskiyi
aciklayabilir. Gergekten Diener (1984) de mutlulugun insanlanin yasamlarin
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pozitif olarak degerlendirmelerini saglayan faktorlere gore (6r. 6znel doyum,
gelir, istihdam, egitim, evlilik, sosyal iliskiler...) tamimlanabilecegini onermistir.

Pozitif yamlsamamn psikolojik iyilik-hali tizerinde etkilerinin olumlu
olup olmadigina iliskin farkh gorisler s6z konusudur. Ornegin Allport, dogru
benlik bilgisinin yani yanlihk ya da garpitma yapmaksizin insanin kendisi
hakkindaki gercegi bagnna basmasimin saghga daha cok katkisi olacagim
onermistir. Buna karsilik Hazlitt, 6z aldatinin, yani bazi olumsuzluklan
gormezden gelmenin nege getirecegini ve insanlarin gergekte ne olduklarim
bilmemekle daha iyi isler yapabileceklerini iddia etmistir (Akt. BROWN,
1998).

Bu makalede, gercekdisi olumlu benlik degerlendirmesi, abartilmig
kontrol algisi ve gergekdisi iyimserlik olarak adlandirilan kapsamli, siirekli ve
sistematik yapiya sahip oldugu iddia edilen yanilsamalar tamularak, psikolojik
iyilik hali lizerindeki -eger varsa- etkileri tartigilacak, yanilsamali diisiinmenin
1§, kariyer kararlan, evlilik, stresle baga ¢ikma gibi gercek yasam olaylan
kargisinda bireye sundugu destek ya da engellerin kiiltiirel yap: icindeki durumu
incelenecektir. Bu baglamda, dogru benlik bilgisinin rolii ele alindiktan sonra
yamlsama tiplerine ayn ayn deginilecek ve bunlann zihinsel saghga katkilan
tartigilacakur. Son bolimde pozitif yanilsamanin simrliliklant ve bedelleri
vurgulanacaktir.

Il. DOGRU BENLIK BIiLGiSi VE PSIKOLOJIK SAGLIK

Pek ¢ok kuramct benlik bilgisinin zihinsel saghgin cnemli bir bileseni
oldugunu diigiinmiistir. Ornegin Jahoda’ya gore (1958) zihinsel olarak saglikli
bir kisi kendini gercekte nasilsa Oyle goren, algilayabilen ve isteklerine
uydurabilmek igin algisini garpitmayan biridir. Benzer sekilde Maslow (1950)
saghkl bireyin ideal imgesine aykin olan tim &zellikleriyle beraber kendini
kabul eden kigi oldugunu vurgulamigir (BROWN, 1998). Ancak herkesin
tamamen dogru benlik bilgisine sahip olup olmadig: kugkuludur. Ornegin, Beck
(1967, 1976) depresif kisilerin benlik goriislerinin olumsuz bir yanhlik
tapidigim; meveut dinyalant ve gelecekleri hakkinda gergek disi olumsuz
goriislere saplandiklarini oysa depresif olmayan kisilerin daha dogru bir benlik
gorlsiine sahip olduklarnin 6nermistir (Akt. BROWN, 1998).

Buna karsihk Baumeister (1991), insanlarin yasamlanm anlamlan-
dinrken kimi garpitmalar yapmalarinin zihinsel saghk igin yararh oldugunu;
bunun haz ya da mutluluk arayisim simgeledigini vurgulamistir. O halde, benlik
bilgisi ve benlik degerlendirmelerinin kusurlu olma ihtimali vardir ve
kendilerini agik¢a olumlu terimlerle betimleyen kisilere giivenilip giivenile-
meyecegi de onemli bir konudur. Ornegin daha cekici oldugunu sOyleyen
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insanlar gercekten bu soylediklerine inanmiyor, bunu kendini sunma araci gibi
kullaniyor olabilirler. Gergekten, insanlar bagkalannin yanindayken onlari
etkilemek ya da aldatmak igin olumlu niteliklere sahip olduklarini iddia edebilir
fakat tek baglarina kaldiklarinda bu iddialara inanmayabilirler. Siiphesiz olumlu
benlik-goriigleri sadece kendini sunma amagli manevralar degildir. Genel
olarak, bagkalan varken insanlarin benlik-betimlemelerini degistirdiklerine
kusku yoksa da, olumlu benlik-degerlendirmelerinin sadece bagkalarn oniinde
kullamldigina inanmak igin ¢ok az gerekge vardir. Belki de agin olumlu benlik-
degerlendirmeleri bir 6z aldati niteli§i tagimaktadir. Buna gore, bir¢ok
miikemmel 6zellige sahip oldugunu iddia edenler, kendilerini aldatmaktadirlar.
Kendini aldatiyor olmak, kiginin bir seyi bilmesi ve aym zamanda bunu
bilmemesi demektir. Kendini-aldatmanin ampirik bir gosterilisinde, Gur ve
Sackeim (1979) deneklere bir dizi ses kaydi dinletmisler ve sesin ne zaman
kendilerinin ne zaman bagka birinin oldugunu bildirmelerini istemiglerdir.
Deney esnasinda, deneklerin galvanik deri tepkileri sirekli kaydedilmigtir.
Sonuclar, dencklerin galvanik deri tepkilerinin, duyduklart sesin kendilerine ait
oldugunu fark edemediklerinde bile, kendi sesleri duyuldufunda arttigim
gdstermistir. Aragtirmacilar bu oriintiiniin bir 6z aldati egilimini temsil ettigini,
ciinkii bir sesi tanimay1 bilingli olarak bagaramayan insanlarin bu sesin onlann
oldugunu bilingsizce fark ettiklerini onermiglerdir. Elbette, 6z aldati kiginin
kendi sesini tammamasindan daha fazlasini igerir. Bu, aslinda benligin
istenmeyen yonleriyle yiizlesmekten kaginmak igin gidillenmedir. Gur ve
Sackeim (1979) bu konuyu ele alan bir izleyici ¢aligmada, katihmcilara ses
tanima gorevinden once entelektiiel becerilerini belirleyen bir testte basarili ya
da bagsarisiz olduklari bilgisini vermiglerdir. Daha sonra, deneklerin kendi
seslerini ne kadar siirede tamdiklan olgiilmiistir. Sonuglar, bagansizlik
grubundaki deneklerin, kendi seslerini aymt etmede daha yavag kaldigini
gosterirken; bagkalarinin sesini tanima agisindan iki grup arasinda zaman farki
ortaya ¢ikmamustir. Bu bulgular, basansizhgin 6z aldau gereksinimini
artirdigini gostermektedir. Oz aldatimn iki sekli arasinda bir aynim yapmak da
miimkiindir. Buna gore benligi giiclendirerek oz aldan, bireyler gergekdiss
olarak kendilerine olumlu karakteristikler yiiklediklerinde meydana gelirken,
inkar ederek oz aldati, bireyler gergekdisi olarak, olumsuz ozelliklere sahip
olduklarim reddettiklerinde gozlenir (Akt. BROWN,1993).

Il. 1. Depresif Realizm

Literatiirde depresif bireylerin, depresif olmayanlara gore daha az pozitif
yanhhk tasidigi ve daha diisiik diizeyde 6z aldati egilimi gosterdiklerine dair
bulgular depresyonun, benligi-gii¢lendirici yamlsamada bir kirilma yaratmasina
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baglanmigur. Buna gore, depresiflerin negatif yanlilik gostermesi normaldir
ama benligi-koruyucu pozitif yanhliklari noksandir. Depresyon esnasinda
benligi guglendirici yanliliklann goreli noksanhigi, depresif bireylerin dogru
benlik bilgisine sahip olduklari anlamina da gelebilir. Mischel (1979) “depresif
realizm™ terimini, bu olasilig: ifade etmek igin kullanmigtir (BROWN, 1998).
Yine de, depresif bireylerin gercekten depresif olmayanlara gére daha dogru ya
da gergekgi olup olmadiklarini s6ylemek zordur. Her ne kadar orta diizeyde
depresyon yagayanlar ya da disforikler kendilerini dengeli ve tarafsiz bir sekilde
gorebilirse de, ciddi sekilde depresyonda olanlar kendilerini gercek dis1
olumsuz terimlerle tammliyor olabilirler. Ote yandan depresiflerin sergiledigi
dogruluk bazen tesaduft de olabilir (BROWN, 1998). O halde psikolojik olarak
saglikli pek ¢ok kisinin dogru benlik bilgisine sahip olmadigim Gnermek
mimkiin gorinmektedir. Bu goriisten hareketle birka¢ kuramci psikolojik
sagligin dogru benlik-bilgisiyle karakterize edildigini varsaymak yerine, 1yilik
halinin , agin (ama ifrat degil) olumlu benlik bilgisiyle baglantih olabilecegi
iddiasinda  bulunmugtur ve bu durum “pozitif yamlsama” olarak
adlandinlmustir.

lll. YANILSAMA

i1l. 1. Yamisama Tanim ve Tiirleri

Taylor ve Brown (1994) gergeklik ile yanilsamayi birbirinden ayirt
etmenin ¢ofu zaman son derece zor oldufunu ciinkii 6zellikle benlik-
degerlendirmeleri s6z konusu oldugunda bireylerin ¢znel yargilarina giivenmek
durumunda kalindigina isaret ederek, yamlsama yapilip yapilmadigim
belirleyecek nesnel  6lgiitlerin  olusturulmas:  geregini  vurgulamuslardir.
Baumeister (1991) da yanilsamamin mutlaka dogru olmasi gerekmeyen
diigiinceler oldugunun altim ¢izmekle birlikte, ogu kez bazi dogru bilgileri ve
bazi carpitmalan aym anda igerdigine dikkat ¢ekmistir. Baumeister’a gore
(1991) insanlar ister dogru ister yanhs olsun i¢inde bulunduklan durum igin bir
agiklama elde etme arayisi igindedirler. Yapilacak yiikleme yanli, hatali veya
yanilsamali olsa bile gogu durumda higbir agiklamaya sahip olmamaktan ¢ok
daha olumlu sonuglar doguracakur. Haz arayisi insanlarin mevcut durumun
olumlu yonlerine odaklanip olumsuz yonlerini girmezden gelerek yasam
anlamlandirmasini saglar.

Yaygin olarak kullanilan ti¢ yanilsama tipi gercege aykin olumlu benlik
degerlendirmesi, abartilmis kontrol algisi, gercege aykiri iyimserliktir ve
izleyen béliimde bu yanilsamalar ayrnintih olarak irdelenecektir.
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Ill. 1. 1. Gergek Dis1 Olumiu Benlik Degerlendirmesi

Pek ¢ok insan kendini degerlendirmesi gerektiginde gergekte oldugundan
daha olumlu betimlemelere yonelir (SWANN vd., 1987). Lewinsohn vd.
(1980), insanlarin ©znel benlik-degerlendirmelerini tarafsiz gozlemcilerin
degerlendirmeleriyle karsilasurmak igin depresif olan ve olmayan katilimcilar
20 dakikalik bir grup tartismasina almglardir. Her oturumdan sonra,
katthmcilar 17 maddelik bir olgek iizerinde sosyal yeteneklerini (ne kadar
arkadasca, sicak ve giivenilir olduklarim) puanlamiglardir. Egitimli aragtirma
asistanlari, tek yonlii bir aynanin ardinda etkilesimleri izlemigler ve her
katthmer i¢in  aym  puanlamayr yapmuglardir. Veriler, biitiin gruplann,
kendilerini, bagkalarimin onlan gordiigiine nazaran daha olumlu terimlerle
tammlama egiliminde olduklarim gostermigtir. Bu egilim, ozellikle depresif
olmayan deneklerde daha belirgindir. Gergekten, depresif katilimcilar,
yargilarinda olduk¢a dogrucu olmaktadirlar; genellikle kendilerini digerlerinin
onlari gordiigii gibi gormektedirler.

Baska arastirmacilar da aym Oriintiyd  bulmuglardir  (Ornegin
CAMPBELL / FEHR, 1990). Buna gére, kendini-puanlama disardan birinin
| degerlendirmeleriyle kargilastinldiginda, agik bir olumlu yanhhk goze
‘ ¢arpmaktadir. Depresif insanlar ise gorece daha “dogru” olmaktadirlar. Ancak
bu, depresif olmayan insanlarin meziyetlerini ¢ilginca abarttiklari ya da bazi
simirhliklan oldugunu bilmeyi basaramadiklart anlamina gelmez; genellikle
yanhihk orta diizeydedir. Bu ve diger bulgulardan g¢ikarilabilecek en uygun
karar sudur: “Pek ¢ok kisi pozitif niteliklerini, olana gore daha Ustiin tahmin
etme egilimindedir ve bu ozellikle, kendisi hakkinda iyi seyler hisseden insanlar
icin dogrudur (TAYLOR / BROWN, 1988, 1994). O zaman dogru benlik bilgisi
psikolojik saglifin dnkosulu olmasa gerekir.

Colvin vd. (1995), depresif ve disiik 0zsaygili insanlanin daha dogru

algilar gelistirdigi ve yanilsamalari daha az kullandigin gosteren aragtirmalann

15181 alunda saghkli insanlann, benligi giiclendirici pozitif yamlsamalara

| yonelmelerinin daha muhtemel oldugunu onermiglerdir. Buna gére “normal”
kabul edilen saglikli insanlarin kendileri hakkindaki algilari, gergege aykin bir

sekilde agin olumlu olmaktadir. Insanlar, kendilerini bagka kisilere gore daha

becerikli, yaratici, etkin ve bagarili gorme egilimindedirter. Ancak mantiksal

olarak biitiin insanlar ya da insanlarin ¢ogu ortalamanin tizerinde olamayacag:

i¢in bu durum insanlarin pozitif kisilik ozelliklerini abarttiklar1 seklinde
yorumlanabilir (BUUNK / VAN YPEREN, 1991; PELHAM / SWANN, 1989).

‘ Yiiksek dzsaygili olan veya gorece daha olumlu duygular yasayan insanlarda bu
durum daha yaygin olarak gozlenmektedir. Ancak her yamisama, garpitmalar

oldugu kadar dogru bilgileri de igerdigine gore (BAUMEISTER, 1991) birey

E
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gercekten herhangi bir kargilagirma boyutu agisindan (zenginlik, zeka vb.)
diger kisilerden istiin olabilir ve bu durumu vurgularken abartma yapabilir.

Colvin vd. (1995) diizenledikleri ii¢ ayri ¢calismada, hem kadinlar hem de
erkekler igin kendilerinin yaptig1 benligi gii¢lendirici degerlendirmelere
nazaran, yakin arkadaslan ile tarafsiz yargiglann onlara iliskin degerlendirme-
lerinin daha olumsuz oldugunu bulmuglardir. Taylor ve Brown (1994) isc
zihinsel saglik agisindan iyi uyumlu bir kisinin hem olumlu hem de olumsuz
boyutlar igeren bir benlik goriisiine sahip olmas: gerektigini ama kamitlarin pek
¢ok insanin, daha olumlu bir benlik gorisiinii tagichiina igaret ettigini
vurgulamiglardir. Gergekten insanlar, pozitif kisilik 6zelliklerinin onlann daha
¢ok tammladigina inanma egilimindedirler. Brown (1986), kisinin sadece
kendisi igin olmak yerine ailesi, arkadaglan gibi yakinlanini da ortalama bir
bagka kigiden daha iyi olarak gorme egilimi sergiledigini vurgulamistir. Aym
sekilde Tajfel ve Turner (1986), minimal grup i¢i paradigmasmm kullanan
¢ahgmalarin kiginin kendi grubunu diger gruplardan daha iyi gordiigiinii ortaya
¢ikardigin bildirmigtir.

Taylor ve Brown’a (1988) gore diisiik 6zsaygili ve orta diizeyde depresif
olan kisilerin, benlik algilan daha dengelidir; benlikle ilgili hem olumlu hem de
olumsuz bilgileri esit miktarda hatirlarlar. Sonuglardaki sorumluluklarina dair
daha biiytik bir tarafsizlik sergilerler; benlik degerlendirmeleri ile bagkalanmin
onlara iliskin degerlendirmeleri daha tutarlidir. Bu bulgular, gergekci ve tarafsiz
benlik algilarinin, zihinsel sagligin karakteristigi oldugu nosyonuyla tutarsizdur.

1. 1.2. Abartilmus Kontrol Algisi

Bazen insanlar, gergekte sansin belirledigi durumlarda, kontrolleri varmis
gibi davranirlar. Belli bir sonucu yaratmay: umduklaninda ve gergekten bu
sonuca erigebildiklerinde bu nihai durum iizerindeki kontrollerine dair
tahminleri abartilmig bir buytkliige ulagir (MILLER / ROSS, 1975). Istenen
sonuglan yaratmadaki becerilerini abartmaya dair genel egilim ‘“kontrol
yanilsamas:” olarak adlandiriimigtir (BROWN, 1998).

Jenkins ve Ward (1965) deneysel bir diizenekte, sonu¢ degiskeni
idzerindeki kontrol algisimin abartitdigint; hi¢ kontrol imkani olmadiginda bile
aksinin iddia edildigini bulmustur. Daha siradan ve bildik kosullar altinda
insanlarin  kontrollerini daha iyi yargilayabilecekleri olasiligimi inceleyen
Langer (1975) rakip sik ve sakin degil de kotii giyimli ve sinirli oldugunda
insanlarin iskambil oyunundaki bahsi arttirdiklarint gozlemigstir (Akt. BROWN,
1998). O halde insanlar tamamen sansa dayali olsa bile bazen istenir sonuglar
tizerindeki kendi kontrollerini daha yiiksek algilamaktadirlar.
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Seligman’in (1975) “Ogrenilmis Caresizlik Modeline” gorc insanlar
cevresel olaylar iizerinde hig kontrolleri olmadifina dair yanhig bir inanca
kapildiklarinda depresyon ortaya ¢ikar. Bu modelin sundugu catiya dayal
olarak, Alloy ve Abramson (1979), depresif bireylerin, cevresel sonuglar
iizerindeki kontrollerini, gercekte olandan daha az tahmin edeceklerini
yordamiglardir. Ancak sonuglar, deneklerin timiinin gercekte hig yokken,
evresel sonug iizerinde en azindan biraz kontrolleri olduguna inandigini
gostermigtir. O halde kontrol yamlsamas: az ya da ¢ok herkes igin s6z konusu
gibi goriinmektedir.

Alloy ve Clements (1992), aragturmalarin ¢ogunun depresif kisilerin algt
ve yargilarimin ¢ogunlukla dogru ve gergekgi oldugunu onerdigini vurguladik-
tan sonra, depresif bireylerin sistematik olarak iyimser bir yanlihk ve garpitma
gostermediklerinin alum gizmiglerdir. Depresif olmayan kigilerin sergiledigi
kontrol yamlsamasinin saghk agisindan uyumlu sonuglarim inceledikleri
cahgmada, kontrol yamlsamasi arttikca depresif olmayanlarin bagarisizlik
deneyiminin ardindan olumsuz bir duygu durumuna girdiklerini ve cesaretle-
rinin kirtldigim bulmuslardir. Kontrol yamlsamas, zihinsel ve fiziksel saghig
destekleyici bir rol oynadig1 i¢in yasamdaki engel ve stres kaynaklan kargisinda
insanlarin olumlu duygulan ve umutlarini korumalarina yardim edebilmekte ve
dolayisiyla depresyon ile diger hastaliklara kargi yatkinligi azaltmaktadir. Buna
gore kontrol yanilsamasina yonelmek, bireyin basa ¢ikma davramgini
beslemektedir. Gercekten Taylor vd. (2000) de yasamda anlam bulmayi
saglayict bu tiir yamlsamalarin bagigiklik = sistemini giiclendirebilecegini,
dayanikhlig1 arttirabilecegini dnermiglerdir.

Thompson vd. (1993), laboratuar gahigmalarinin sonuglarimin giinliik
yasama genellenmesinin kolay olmadigim vurgulamglardir; ¢tnki laboratuarda
maruz kalinan stres kaynagi (asin giiriiltd, elektrik soku vb.) gergek yasamda
karsilasilan stres kaynaklannin olasi etkisine kiyasla (6r. sevilen birinin kaybu,
kansere yakalanma vb.) daha az siddetlidir; dolayisiyla laboratuardaki ve
gercek yasamdaki stres kaynaklarina verilecek tepkiler birbirinden farklidir.
Aragtirmacilar, 71 kanser hastasiyla yirittikleri ¢aligmada, ciddi bir stres
kaynagiyla baga ¢ikmada kontrol algisinin rolinii incelemiglerdir. Bulgular,
kanser hastalanimin tedavilerinde iyiye gidis ile algilanan bireysel kontroliin
iliskili oldugunu gostermistir. Hastaligin gidisau yerine duygusal tepkileri ve
fiziksel semptomlan diizeltmek i¢in hastanin kontrol duygusunu arttirmaya
odaklanmanin faydali oldugu ortaya ¢ikmustur. Baltes ve Baltes’in (1986)
“Tazmin Modeli” de, kontrol edilemez olaylarla karsilasan bireylerin kontrol
duygusunu bagka alanlardaki etkinlik ve yeterlikleriyle telafi edeceklerini ve
dolayisiyla genel kontrol algisiun  yiiksek  kalacaim  Onermektedir.
Laboratuarda sok dugmesini kapatarak stres kaynagindan kagmak mimkiin
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olabilse de gercek yasamda tchdit edici olay iizerindeki kontroliin bu denli
esnek olmadig agikur. Omegin yaslanmayla ilgili olumsuz duygular kolayca
bertaraf edilemez. Yagh bireylerin genellikle diigiik kontrol algisina sahip
olacaklan varsayilmistir ¢linkii yaghlik siirecinin olumsuz sonuglarnindan
kagamayacaklan bilinmektedir. Ancak tazmin modelini destekleyen aragtirma
bulgusu Lachman (1991) tarafindan sunulmugstur. Lachman (1991), yash
yetigkinlerin bazi yagsam alanlarinda (bellek, saglhik vb) genglere nazaran daha
az kontrol algisina sahip olduklarim ama benzer “genel kontrol diizeyine”
erigtiklerini - bulmugtur.  Kontrol algilan, stresli kosullarda baga ¢ikma
becerisinde etkin bir rol oynayabilir. Affleck vd. (1987) de iltihapli romatizma
hastalarinin hissettikleri kontrol duygusu arttik¢a psikososyal iyilegsmelerinin
daha olumlu yonde gelistigini bulmuglardir.

Son olarak Taylor ve Brown’un (1988) da belirttigi gibi, biitiinilyle sansa
dayah bir durumu adeta kendi becerileriyle belirliyorlarmig gibi davranmanin
insanoglunda yaygin bir egilim oldugu ve dolayisiyla kontrol yanilsamasina
girdikleri soylenebilir. Oyle ki bireyler kumar zarim kendileri adina
bagkalarinin atmasi yerine bizzat kendileri atmay: tercih etmekte ¢iinkii zar
kendileri atarlarsa, zar iizerinde kontrol sagladiklarina dair bir yamlsama
geligtirmektedirler. Bunlara ek olarak Taylor ve Brown (1988) orta ve asin
diizeyde depresif olan bireylerin kontrol yanilsamasina karsi daha ihtiyath
olduklaninin aluni bir kez daha ¢izmiglerdir. Depresif kisiler daha gercekgi
davranma ve diisiinme egilimindedirler ve dolayistyla kontrol yamlsamasina
pek kapilmazlar. Ancak, bunu kati bir kural olmak yerine istisnalan olabilecek
bir tiir genelleme gibi kabul etmek daha uygun olacaktir.

111.1.3. Gergekgi Olmayan lyimserlik

Insanlar, gelecekleri iizerinde hayali bir kontrol algis: tasiyabilir ve
gelecekleri hakkinda gergek¢i olmayan bir iyimserlik sergileyebilirler
(MARKUS / WURF, 1986). Insanlar, gelecekte bazi olumsuz olaylar
yasayabilecekleri olasihgini kabul etseler bile, genel olarak gelecekten
beklentileri olumiudur. Yine de bu iyimserligin bir teminat olup olmadigin
sdylemek zordur ¢iinkii hayatin hem iyt hem de kott stirprizlerle dolu oldugu
ger¢egl yadsinamaz.

Elbette insanlar tamamen gercek dis1 bir gelecek fikri gelistiremezler.
Mutlak dogru bilgilerden de etkilenirler. Insanlanin  iyimserlik diizeyini
etkileyen birkag faktor, olayin algilanan kontrol edilebilirligi ile ciddiligi ve
bunun benlikle ilintisidir. Kotid bir gelecek beklentisi insanlan tedirgin
edecektir ve o nedenle yarina Umitle bakmak daha rahatlaucidir. Aym
gerekgeyle, benligin onemli bir pargas: olarak tanimlanmig diger kisilerin (es,
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cocuk vb.) gelecegine dair beklentiler de daha olumlu olacaktir. Markus ve
Nurius (1986) da, gelecckte olmasi muhtemel seyleri belirtmeleri istendiginde,
iiniversite 6grencilerinin olumlu olasiliklari, olumsuz olanlara gore dort kat
daha fazla dile getirdiklerini bulmuglardir. Bu da yine yamlsamali gelecek
beklentisine isaret etmektedir.

Basa ¢ikma davramgt iizerinde iyimserligin olumlu katkilan olmas
beklenebilir. Yiiksek ozsaygili ve gelecege dair iyimser beklentiler i¢indeki
bireyler, yalmzlk gibi sosyal problemlerle daha iyi miicadele
edebilmektedirler. Ayrica adil bir diinya inancimn destekleyecegi olumlu duygu
durumu, insanlarin basgkalan igin endise duymalarina zemin hazirlayarak
yardim etme davranigim arturabilir. Yani, olumlu duygu, artan sosyallik ve
yardim severlikle baglantilidir (TAYLOR / BROWN, 1994, www keele.ac.uk).

l1. 2. Pozitif Yanilsamamin Zihinsel Saghk Uzerindeki
Etkileri

Daha once vurgulandigi gibi pozitif yanilsamanmin iyilik haline katkisi
olup olmadigi konusu tartigmahdir. Taylor ve Brown (1988), normal (depresif
olmayan) insanlanin dogru benlik bilgisine sahip olmak yerine agiri olumlu
benlik goriigii tagidiklarni  onermigtir. Bu iddia psikolojik iyilik halinin
dogrulugu (hatta kusursuz bir dogrulugu) gerektirdigi nosyonuna agikca
aykirdir. Arastirmacilar her ne kadar olumlu benlik goriisiiniin zihinsel saghg:
iyilestirdigine vurgu yapmuglarsa da bazi yanilsamalarin (biytklik kuruntusu
gibi) zihinsel saglifa zarar verebileccgini de kabullenmiglerdir. Esasen her
saglikli birey pozitif yanliliklar gostermez ¢linki insanlar kimi zaman benlikle
ilgili dogru bilgileri arayacaktir (TAYLOR / GOLLWITZER, 1995;
GOLLWITZER / KINNEY, 1989). Dolayisiyla pozitif yamlsama belli bir
diizeyde kaldiginda, iyilik-halini destekliyor gibi goriinmektedir.

Taylor ve Brown (1988), pozitif yanilsamanin, olumsuz bilgileri ¢arpitan
ya da tamamen yok eden bir dizi sosyal ve biligsel filtre araciliiyla
siirdiiriilebildigine dikkat c¢ekerek, bu filtrelerden kaganlarin da sistemde
ogitiildiigini disinmiglerdir. Dolayisiyla benli8i ve diinyayr dogru algilama,
zihinsel saghgin onemli bilesenleri olsa bile, pek ¢ok kisinin kendilerine ve
diinyaya dair yansiz ve dogru algilara sahip olmadif) agiktir. Buna bagl olarak,
Taylor ve Brown (1994) “dogruluk” &lgiitiiniin, zihinsel saghgin zorunlu 6n
kosulu olmadigini ¢iinkii aksi takdirde insanlarin ¢ogunu *saghksiz” olarak
simflamak gercktigini iddia etmiglerdir.

Taylor ve Brown’un pozitif yanilsamanin zihinsel saghgr gehistirdigi
tezine yoneltilen elestirilerin en siddetlisi Colvin ve Block’tan (1994) gelmistir.
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Yazarlar, gorgiil dayanaklar itibanyla bu tezi saglam ve yeterli olmaktan uzak,
kuramsal ve kavramsal gercevesi itibanyla tutarsiz ve yontemsel zaaflar
icermekle suglamglardir. Izleyen bsliimde bu simirlihklar degerlendirilecektir.

Orneklem Siurhliklari: Colvin ve Block’'a gore (1994) iiniversite
Ogrencileri, zeka gibi 6grencilikle baglanuli 6zellikler s6z konusu oldugunda,
pek ¢ok baska kisiye gore daha iyi olduklanna inandiklan igin hatali bir
orneklem se¢imi s6z konusudur ve bu arastirmalardan elde edilen bulgular
tarigmaya agiktir.  Ayrica kamtlar iniversite ogrencilen kadar iyi egitimli
yetiskinlerin de yanli 6rneklemler olugturabilecegine vurgu yapmaktadirlar. Pek
¢ok yetiskin gencllikle kendisini olumlu terimlerle ifade cder. Cogu birey
kendinj bagkalarina gore daha yaratici ve liretken olarak betimleyebilir. Dahasi,
akut saglik tehditleriyle karsilagan bazi insanlar, aynt tehditle karsifasan diger
kisilere gore hastaliklanyla daha iyi baga ¢iktiklarina inanabilirler (BUUNK vd;
1990).

Kiiltiirel Simirhhklar: Diger bir olasilik, sadece Bati kiiltiirlerindeki
bireylerin kendileri hakkinda daha olumlu diisiiniiyor olabilecekleridir. Bati
kiltirieri oldukga yarigmaci ve bireycidir; dolayisiyla insanlar, kendilerini
bagkalarindan farkli kilacak davramslar sergilemek iizere cesaretlendirilirler.
Buna karsilik, pek ¢ok Dogu Kkiiltiirii ve bazi Latin Amerika kiiltiirleri daha
topluluk¢u bir nitelik tagir. Bu kiltiirlerdeki insanlar, bagkalanyla iliskilerine
dayal olarak benliklerini tanimlamaya zorlanirlar; biriciklik ya da ustiinliik
vurgusu yoktur. Bu kiiltiirel farkhliklar, benligi giiclendirme yanhliginin, Bat
kiiltiiriindeki bireyleri karakterize edilebilecegini ama Dogu kiiltiirlerine
mensup kisiler i¢in gecerli olmayabilecegini diisiindiirmektedir. Heine ve
Lehman (1995) bu varsayim sinadiklani ¢aligmalarinda Japon Ogrencilerin
Kanadali ogrencilere gore daha az gercekdiyn iyimserlik gosterdiklerini
bulmuglardir. O halde Dogu kiilturlerindeki insanlann pozitif yanilsamalara
bagvurmasi gorece daha nadir olabilir (BROWN, 1998).

Gergekten, Colvin ve Block (1994) kuramsal olarak, pozitif yanilsamanin
ruhsal gelisime katkida bulunabilecegini ve bazen duygusal olarak yipranan
bireyleri gegici ya da uzun siireli rahatlatabilecegini diisiinmek miimkiin olsa
bile, bunun Taylor ve Brown’un iddia ettikleri gibi “yaygin, siirekli ve
sistematik” olmadigim savunmuglardir; ¢linkii bireyin kendini ya da sosyal
gevresini carpitarak kavramasi, insanlara siirekli geri bildirimler veren bir
diinyada, uzun siire gegerli olabilecek bir uyum davramgi yaratmayi
basaramayacaktir.

Bu elegtirileri yamtlayan Taylor ve Brown (1994), yoneltilen bu
suglamalarin depresif realizm ile ilgili arastirmalara dayandigim 6ne siirmiig ve
depresif insanlarin dogru algilar sergiledigini gosteren kanitlarin yan sira, pek
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cok saghkh yetiskinin benlik algilarindaki pozitif yanhhifin gormezden
gelinemeyecegini vurgulamiglardir.  Ayrca, insanlarin kendileri hakkinda
gercek digt olumlu goriiglere sahip olduklarim iddia etmenin, Colvin ve
Block’un 6ne sirdiigii gibi, insanlanin benlik algilarinin tamamen pozitif oldugu
anlami tagimadifini  vurgulamiglardir. O halde Taylor ve Brown (1994),
insanlarin bagkalarina kiyasla kendilerini daha olumlu degerlendirdiklerini
onermekte ve bu egilimi “yanlsama” olarak etiketlemenin yerinde olacagim
savunmaktadirlar. Oysa daha once deginildigi gibi, Colvin ve Block (1994)
bunun yontemsel problemler nedeniyle yaniisama olarak kabuliiniin mimkiin
olmadigim iddia etmiglerdir. Dolayisiyla kargtlastirma boyutu ve karsilastirma
hedefinin bu hususta kritik bir rol oynayacagini ama bunun Taylor ve Brown
tarafindan goz ardi edildigini belirtmislerdir.

111.3. Gergek Yasamda Pozitif Yanilsama
Gergek yasamda pozitif yamlsamanin gozlendigi alanlar su sekilde
Ozetlenebilir:
IIl. 3.1.Pozitif Yanilsama, Mutluluk, Agk:

Kuskusuz herkes kendisini olumlu bir 151k altinda gérmek ister. Zengin,
giizel ya da geng olmak pek ¢ok toplumda mutluluk kaynagidir. Mutlu insanlar
kendilerini daha basarih ve yetkin duyumsarlar, bireysel kontrollerini abartirlar
ve genellikle gelecekleri hakkinda iyimserdirler. Ancak benlik degerlendir-
meleri kiiltiirel bir bogluk i¢inde gerceklesmez ciinkii benlik, sosyal ve kiiltiirel
baglam iginde yaplamr. Dolayisiyla bireyin kendi Kiiltiriine ozgii donaular
aracihigiyla yasamla biitiinlesmesi beklenir (HEINE vd., 1999). O halde benlik,
i¢inde yasanan kiiltiriin urinudiir ve Bati felsefesinin hakim oldugu
toplumlarda “bagimsiz”, Dogu kiiltiiriiniin hakim oldugu toplumlarda “bagimir”
bir nitelik tasir (MARKUS / KITAYAMA, 1991). Bireyci Kiiltiirlerde
bagimsizhik, 6zgiirliik, beceri, bireysel kontrol, basarili ve mutlu olma bireyin
ahlaki bir sorumlulugu gibi algilamrken; toplulukgu kiltiirlerde benlik ayrn ve
otonom olmak yerine bireyin sosyal rolleri ve goérevleri baglaminda ele alinir.
Bu kiiltiirlerde benlik bagkalarina bagimli olursa olumlu degerlendirilir. Oysa
Bau kiiltiiriinde yetersizlik, beceriksizlik ve bagimlihk benlik degerini tehdit
eden ve kayg: yaratarak saghgi bozabilecek bir unsurdur. Ornegin Japonlar
kronik olarak kendilerini yetersiz gorerek eksikliklerini tamamlamaya
ugrasirlar.  Yani bireyler yetersizlik ve zaaflarini kesfetmek igin toplum
tarafindan cesaretlendirilir (HEINE vd., 1999). Markus ve Kitayama (1991) da
olumlu benlik imgesinin, bireyci toplumlarin aksine toplulukgu kiiltiirlerde
bireysel ozelliklere verilen degeri arttirarak sirdiriilmedigine isaret etmigtir.
Empatik yaklagimlar, grup tiyelerinin karsihkh olarak birbirlerinin 6zsaygisim
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arttiricl eylemler yaratarak sosyal bir dinamik olustururlar. Fakat ozellikle
Amerika'da herkes biricik ve istiin olmak istediginden benligi giiclendirici
yanliliklara daha ¢ok bagvurulur.

Ayrica mutlu olmak pek ¢ok Amerikal igin temel bir degerdir ancak
Japonlann mutluluk arayisini kismen “ahlak digt” bir egilim olarak gordiikleri
ve onemli kiiltiirel degerlerle ¢elistigine inandiklan bilinmektedir. Dogu kiiltiirii
etkisindeki kisilere gore, mutluluk eninde sonunda bitecek ve iyinin kotiiyle
“dengelenmesi” gibi pesinden mutsuzlugu getirecektir (HEINE vd., 1999).

Pozitif yamlsama aynca doyumlu kisileraras: iligkilerle de baglantilidir.
Eslerini, onlarin kendilerini gordiigiine nazaran daha olumlu algilayan ciftlerin
daha mutlu oldugunu ve iligkilerinde daha ¢ok doyum yasadigimi gosteren
bulgular, ese dair gergek¢i olmak yerine idealistik nitelikteki algilann, tatmin
edici kigiler arast iligkilerle baglantili oldugunu Onermektedir. Fowers vd.
(2002) de es ve iliskiye dair algilarin ¢arpitma igerip igermedigini belirleyecek
bir “altin standart” yokluguna dikkat cekerek, dogru olamayacak kadar
miitkemmel betimlemelerin yanilsama anlamu tagiyacagi kararina varmislardir.

Il 3.2. Pozitif Yaniisama ve lg:

Pozitif yanilsama ayrica yaratci ve tiretken igle de iliskilidir. Yiiksek
becerilere sahip olduklarina inanan ve yiiksek basart beklentisine sahip olan
insanlar, daha siki ¢aligirlar, daha uzun siire sebat ederler ve c¢ogu kez
performanslan daha iyidir. Bu etkiler gergek beceri diizeyi hesaba katilsa bile
aynen Kkalmaktadir. Bunun anlami, biraz yanilsamali olsa bile, kisinin
becerilerine dair olumlu inancimin basanyi tesvik edecegidir (BROWN, 1998).
Bu durum Bandura’min (1989) kapasiteye dair iyimser benlik degerlendirme-
lerinin avantaj sagladigi; mutlak dogru yargilanin ise benligi sinirlandirmakla
bagary: engelledigi goriisiiyle de tutarlidir (FENTON-O'CREEVY vd., 2003).

Ancak bu konuda da yine kiilttirel farklardan s6z etmek uygun olur.
Toplulukgu kiiltiirler basanyi ¢abanmin bir fonksiyonu olarak tammlarlar ve o
nedenle basanisizhik egoyu tehdit etmek yerine azalan ¢abanin bir gostergesi
gibi algilanir. O nedenle Dogu kiiltiirlerinde ¢aba, azim ve sabirdan olusan bir
benlik disiplini hakimdir. Buna kargilik 6zellikle Amerikalilar ¢abaya ragmen
basanisizh1 Ozsaygiy: tehdit edici bulurlar ve yanilsamali degerlendirmelere
yonelirler (HEINE vd., 1999). Kuskusuz basarli olma giidiisii evrenseldir ama
biricik olma baskisi bireyci kiiltire ozgiidir. Markus ve Kitayama (1991)
Japonlarin ¢alisgma yasaminda “baba” gibi davranan yoneticileri tercih
ettiklerini ve lidere bu kigisel baghligin, ona ve isyerine karsi sorumluluklar:
yerine getirmek lizere insanlart daha da giidiledigini bildirmektedir. Bu,
cahgirken bagkalarina bagl olup, grup uyumunu siirdiirme ve iizerine diigeni
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yapmig olma mutluluguna erigmenin bir arayisidir. O nedenle Japonlar en
uygun davramg Oriintiisiinii - gosteren sosyal bilgilere duyarlidirlar ve
baskalarinin hakaret, elestri ve yaptinmlarindan incinirler; ciinkt toplulukgu
kiiltiirlerde bagkalarinin gozii, benlik degerlendirmesinin birincil kaynagidir
(HEINE vd., 1999).

Caligma yasaminda rekabet anlayisi agisindan mevcut kiiltirel farklar da
pozitif yanilsamalara bas vurulmasim etkilemektedir. Japonya'da bagkalarinin
ardinda kalmama hedefken (HEINE vd.,1999), bireyci kiiltiirlerde kiran kirana
denebilecek rekabet ortami tegvik edilir ve insanlar garpitilmig benlik gorisi,
abartilmis kontrol algisi ve gercekdigi iyimserlik silahlanina daha ¢ok
gereksinim duyarlar. Bu fark, bireyci kiiltirde hatayr kabule isteksizlik
yaratirken, toplulukgu kiiltiirde hatamn dogurdugu utang 6ziir dileyerek telafi
edilmeye ugrasilir.

111.3.3. Pozitif Yamisama, Stres, Baga Gikma:

Yasam boyu karsilagilan meydan okumalarla basa ¢ikma becerisi,
zihinsel saghgin diger bir bilesenidir. Dogal olarak, herkes trajedilerle
miikemmel olarak baga ¢ikmasa da ciddi hastalik ya da yaralanmalar nedeniyle
aci1 ¢eken insanlarin ¢ogu, benligi olumlu yonde yeniden tanimlayarak, yasam
iizerindeki kontrollerini yeniden degerlendirerek ve bu travmatik deneyimden
bir anlam ¢ikarip kendine yeni oncelikler olusturarak, olumlu bir psikolojik
diizeye geri donmeyi bagarabilmektedirler. Gelecege dair iyimser beklentiler
gelistirmek de bu siiregte faydah olabilmektedir (TAYLOR vd., 2000).
Dolayistyla olumlu bir duygu durumu, anlaml ve saglikli bir yasamin
anahtarini sunuyor olabilir.

Olaylan kontrol edebilme algisindaki kayba insanlar olumsuz tepkiler
verirler. Ornegin o6fkelenebilir ya da kontroli yeniden kurmak igin aktif
eylemlere girigebilirler; ancak bazen de edilgenlesir ve depresyon egilimi
gosterirler. Daha once de vurgulandigi gibi yasamlarindaki olaylar iizerinde
kontrolleri olduguna inanan insanlar kendilerini daha iyi hissederler, zorluklarla
daha iyi basa ¢ikarlar. Kontrol algisinin, gergek kontroliin en az kendisi kadar
onemli oldugu da ilging bir noktadir. Yani sadece kontroliin algilanmas: bile
kaygiy: azaltmakta ve dayaniklilig: arttirmaktadir.

Iyimserlik diizeyi yitksek olan kisiler, yagamin iginde yer alan stres
kaynaklartyla daha etkin miicadele edebilmektedirler. Ornegin kroner bypass
ameliyati olacak erkeklerle Scheier vd.’nin (1989) yapu@ bir caligmada
ameliyattan bir giin once, iyimserlik oOl¢eginden yiiksek puan alan erkek
deneklerin, ameliyat sonrasi daha hizh iyileserek normal yasam faaliyetlerine
kisa sirede geri donmeyi basardiklarni bulunmustur. Bu ve diger bulgular,
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iyimserligin, yasami tehdit eden olaylarla basa ¢ikmada anahtar bir rol
oynadifini Onermektedir. Gergekten yarimin bugiinden daha kot olacagim
digtinmek igleri daha da iginden c¢ikilmaz bir hale getirebilir
(www . brainwaves.com).

Scheier ve Carver (1987) iyimserlerin, kotimserlere gore, stresle nigin
daha 1yi basa ¢ikabildiklerini inceledikleri ¢alismalarinda, insanlarin stresle iki
sekilde miicadele ettiklerine dikkat gekmislerdir: Problem odakli basa ¢ikma
stratejisinde stres kaynagiyla miicadele i¢in aktif adimlar aulir. Ornegin isten
¢ikarilan biri hemen yeni bir i§ aramaya baglarsa bu problem odakl baga
¢rkmadir, ¢lnki kisinin gabasi stres kaynagini yok ctmeye yoneliktir. Duygu
odakli basa ¢ikma stratejisinde insanlar, stresli olaylann getirdigi duygusal
rahatsiziigi azaltma ya da yok etmeye girisirler. Arastrmalar duygu odakh
basa ¢ikmanin, bazen olumlu ve yapici olduBuna bazen de zararh etkileri
olabilecegine isaret etmistir. Ornegin stres altindaki bir kist, kaygiyr azaltmak
igin alkol veya uyusturucu kullanabilir ancak bu yaklagim anhk gevseme
saglasa bile problemi daha da siddetlendirebilir.

Gok sayida c¢ahisma iyimserlerin problem odakli stratejileri
kullandiklanni bulmustur. O halde, iyimserlik de tipki algilanan kontrol gibi,
yanilsamali olsa bile faydah gibi goriinmektedir. Iyimserler yapici, problem-
odakli basa ¢ikma stratejilerine uyum saglamakta, amaglarini ortaya koymakta
ve yeterli donammlari olmasa bile hedeflerine erismek icin aktif onlemler
almaktadirlar. Kisacas: Brown'un (1998) deyisiyle inanglarim yitirmemekte, bir
bakima “limon olmadan limonata yapmaya” girismektedirler.

I1l. 3.4. Pozitif Yaniisama ve Mevcut Dehgetle Baga Cikma:

Ernest Becker (1973) pozitif yanilsamamin bagka bir faydasim ele
almistir. Becker, insanin kendi 6limiinii diisiinme kapasitesinin insanda dehset
yarattigini ve psikolojik yasamun biiyiik bir kisminin bu dehseti yonetmeye
adandifim  Onermigtir.  Pozitif yamlsama, Becker'e gore dehseti kismen
yatigtiran bir aragur. Kisinin ozellikleri, giicii ve degeri hakkindaki abartili
inanglari, yagama anlam Kkatar, renklendirir ve 6liimsiizlik 6dilii sunar. Bu
inanglar olmadiginda, birey sefil bir dehsetin igine batar ve kaygidan felce
ugrar, nihai 6liminin farkina varmakla kimildayamaz hale gelir. Gergekten
Becker'e gore ancak pozitif yamlsama olursa yasanabilir; ¢iinkii diinyay
gergekte oldugu gibi gormek harap edici ve dehsete diisiiriiciidiir
(Akt.BROWN, 1998).
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IV. POZITIiF YANILSAMANIN SINIRLILIKLARI VE
BEDELLERI

Zihinsel saghga olumlu katkilarina kargin, pozitif yamlsamanin, gercek
fiziksel hastaliklara tutulmus insanlan tedavi ettigine dair pek az kanit vardir.
Yani insanlarin hastaliklan ya da incinmeleri hakkinda hissettikleriyle ilgili
olumlu islevsellige sahip olan yamlsamanin ciddi hastaliklan onleyecegi ya da
tedavi edecedi iddia edilemez. Ayrica, stresli kosullarla son derece iyi basa
cikan herkesin, pozitif yamisama gostermesi de gerekmez. Gergekten stresle
gayet iyi mucadele eden bazi insanlar, kontroli bagkalarina terk etmey1 tercih
edebilirter. Bu simrlhihklanin yam sira her ii¢ yanilsama da agin olduklarninda
ciddi bedeller getirebilirler.

IV.1. Tamamen Olumiu Olan Benlik-Gériiglerinin Olasi
Bedelleri

insanlarin kendilerini olumlu bir 1gikta gormeye egilimli oluglanmn kimi
bedelleri de olsa gerekir. Bunlardan bazilar izleyen boliimde ele alinacakur.

iV.1.1. Narsizm:

Asin derecede kendiyle mesgul veya kibirli olanlar, narsizm hastahigina
tutulmus olabilirler. Narsistler goz alici olmay: isterler, abartli biriciklik
duygusu gelistinirler ve gosterisgidirler; bagkalarindan siirekli onay isterler.
Ayrica isteklerinin kendiliginden kargilanacagini ve bagkalannin karsilik
beklemeksizin onlara ozel iyiliklerde bulunacaklarim umarlar; o nedenle
kisilerarasi iligkilerde istismarcidirlar yani bagka kisileri, bencil kazanglarinin
bir nesnesi gibi kullanirlar. Orta diizeyde bir narsizm, saghkli kigiligin bir
bileseni olarak diisiiniilmiistiir; ancak agin narsist olanlar, bagkalan tarafindan
olumsuz olarak degerlendirilirler. Ornegin Colvin vd. (1995) benligi gii¢len-
dirme egilimindeki bireylerin ¢evrelerindeki kisilerce narsist (kiigimseyici ve
diigmanca) olarak betimlendigini; oysa bu tir yanhliklardan arinmig Kisileri
saygili, giileryiizlii ve sevimli bulduklanni bildirmislerdir. Bu, abartilmig pozitif
benlik goriislerinin sosyal bedeller (sevilmeme ve yalmz birakilma gibi)
getirebileceginin gostergesi olarak degerlendirilebilir. Wallace ve Baumeister
(2002) narsistlerin  baskalarinin  yapamadigini  bagarabileceklerine  dair
inanclarinin gok yitksek performans sergileyerek zafere erigme isteklerini
pekistirdigini  bildirmigtir. Ancak bagarisizhk halinde olusabilecek  dus
kinkliginin son derecc incitici olabilecegt unutulmamalidir.
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IV.1.2, Kisiler Arasi Siddet :

Egoist egilimlerin saldirganliga yol agabilecegi ihtimali kaygi vericidir.
Kendilerint iistiin gorenler “savas1” kazanacaklarindan o kadar emindirler ki
bunu baglatmaktan da kaginmazlar. Bagarisiz olabileceklerini hi¢ diistinme-
- dikleri igin benligi koruyucu davranmazlar ama bu agin yiiksek 6zsaygi, ego
tehdit edildiginde, saldirgan davramsglara yol agabilir (BAUMEISTER vd.,
1996). Dolayisiyla asiri olumlu goriilen benlige yonelecek en ufak bir tehdit,
siddete bagvurma egilimini tetikleyebilir. Baumeister vd. (1989) ilimli ya da
dustk ozsaygih bireylerin, 6zsayg: kaybina yol agabilecek kosullardan 6zellikle
kagindiklarini ammsatarak, bu kisilerin siddet yaratabilecek egoist diisiinceler-
den uzak durduklarina igaret etmislerdir. Vohs ve Heatherton (2001) da ego
tehditini yiiksek 6zsaygililarin benligi giiglendirici yanilsamalarla karsiladigim
fakat dustik ozsaygililarin sosyal diglanma korkusu nedeniyle ait olduklan
grubu gii¢lendirici yanilsamalara giriserek benliklerini bir 6l¢iide koruduklarini
bildirmiglerdir. Dolayisiyla digiik 6zsaygililar tehditi benlife olmak yerine
gruba yapilmig gibi algiladiklan igin saldirgan egilimleri kolayca baskihiyor
olabilirler.

IV.1.3. Bastinci Baga Gikma Stili:

Agirt olumlu benlik goruglerinin saglikla ilgili 6nemli bedelleri de
olabilir. Stres altinda, bastirict baga ¢gikma stilini kullanan insanlar, kaygiya dair
kendt ifadeleri ile kaygimin fizyolojik gostergeleri arasinda giiglii bir ¢oziilme
gosterirler. Yani kendilerini gevsemis ve iyi hissettiklerini sdylerler ama yiiksek
kalp atig1 ve yiiksek deri iletkenligi diizeyi sergilerler. Fizyolojik uyarilmay:
kabullenmedeki basansizhik, ilser, kanser, kalp hastahklan gibi fiziksel
hastaliklanin gelisimine katki yapabilir.

IV.2. Abartilmms Kontrol Algisinin Olas: Bedelleri

Istenen sonucu elde etme becerisini abartma egiliminin de bazi olas:
bedelleri vardir. Ornegin yagamdaki pek ¢ok cnemli gorev, uzun siire ¢aligmay:
ve engellerin istesinden gelmeyi gerektirir; fakat yasamda ne zaman pes
edilecegini bilmek de onemlidir. Olaylan kontrol becerilerini abartan insanlar,
kotlt uyumlu bir israrcilik gésterme egilimindedirler ve ulasmalarina imkan
olmayan hedefler belirlemeyi siirdiiriirler. Bu durum zamanla bireyin saghigin
ve mutlulugunu tehdit eder bir nitelik kazanabilir.

Becerilerini abartan insanlar, bir bakima “cigneyebileceklerinden daha
biiyiik bir lokmay isirirlar.” Ego tehdit edildiginde, olumlu benlik-goriislerinin
ozellikle ulagilmasi zor hedefler pesine diismede bireyi tetikleyecegine dair
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aragirma bulgulart 1s18inda bu durumun  bireyi incitebilecek bir nitelige
biirinmesini beklemek uygun olabilir ¢iinkii birey gerceklestirmesi asla
miimkiin olmayacak bir yiikiin ya da sorumlulugun altina girmeye goniilli
olacak ve sonugcta bagansizlik yasayacaktir (BROWN, 1998).

IV. 3. Asin lyimserligin Olasi Bedelleri

Asin iyimserlik de onemli bedeller getirebilir. Insanlar bagkalanna
kiyasla cok sayida olumsuz olay yasayacaklanna pek inanmazlar. Bu
iyimserlik, insanlarin ihtiyat nitelifindeki davramslara 6nem vermemesine yol
acabilir. Ornegin bir araba kazasinda yaralanma risklerini olandan daha diisiik
tahmin eden kisiler, emniyet kemeri takmamaya karar verebilirler. Ancak Bu
konudaki kamtlar karmagiktir. Bazi calismalar, iyimserligin, Onleyici
davramslarla negatif korelasyonlu oldugunu bulmustur (BURGER / BURNS,
1988); bazilan ise korelasyonun pozitif —olduguna karar vermigtir
(ASPINWALL / BRUNHART, 1996) ve bagka ¢aligmalar her iki yonde de
kiigiik etkiler bulmugtur. Bu tutarsizhigin bir agiklamasi insanlarin ¢ogu zaman
yeterince tedbir aldiklarina inandiklan igin agir derecede iyimser oldugudur;
dolayisiyla kendilerini baglarina kotii bir sey gelmeyecegine inandirmuglardir. O
nedenle, abartilmig kontrol algilant gercekdist iyimserlige yol agabilir (Akt.
Brown, 1998).

Tennen ve Affleck (1987) de, agsin iyimserli§in bazi sakincalan
olabilecegini onermiglerdir. Baskalarina nazaran kendisinin bagina kotii seyler
gelebilme ihtimalini diisik gorenler aslinda gergek disi bir iyimserlige kapilmig
kisilerdir. “Incinmezlik yanilsamasi” da denebilecek bu egilim, giinlik yasam
siirdiirmek i¢in faydali gibi goriinse de, pembe bir gelecek hayaline kapilmak,
onleyici davraniglara yonelmeyi ve tedbirli olmay1 engelleyebilir.

IV.4. Pozitif Yanilsama Ve Kariyer Kararlan

Son bir konu, yasamlarindaki hedeflere ulasmak igin insanlarin kendileri
hakkindaki gercekleri bilmeye gereksinimleri olup olmadigidir. Gergekten,
dans¢ olarak bir kariyer planlayan bir kigi bu meslegi yapmaya karar vermeden
once, yeterince becerikli olup olmadigini bilmek zorunda mudir? Bu husus,
benlik degerlendirmelerindeki yanliligin, onemli kariyer kararlarinda, dmur
boyu izlerinin goriilebilecegi hatalar yapilmasina yol agabilecegini gosterir
(BROWN, 1998). Kugkusuz becerilerle ortiismeyen kariyer beklentileri kisiyi
basarisiz ve mutsuz kilacakur; fakat birey mevcut yeteneklerini gormezden
gelerek kariyer hedefine erismek i¢in gaba géstermekten vazgegerse de omur
boyu incinecektir. O halde, kendini tamma kadar becerilerine givenme de
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kariyer kararlarinda yasamsal bir 6neme sahiptir. Ayrica Gollwitzer ve Kinney
(1989) karar alma asamasinda, insanlarin en iyi tercihi yapabilmek i¢in temkinli
distiniip davrandiklarim ama kararlarini uygularken sonuca dair beklentilerinin
daha yamlsamali olabilecegine dikkat g¢ekmislerdir. O halde, cevresel
stnirlamalar kargisinda birey kendi yetenekleriyle yiizyiize gelirse daha gergekei
kararlar alabilir ama aldigi karan uygularken yamlsamali beklentilere
kapilabilir. Dolayisiyla karar verme ve bu karan uygulama asamalarinda
kullanilan diigiinsel kurgu setleri farklidir (TAYLOR / GOLLWITZER, 1995).

V. SONUC

Insanlar dogalani geregi, hayata iyimser bakma egilimindedirler. Uzun ve
mutlu, sa8hkh bir yasam sirmek, evienmek, cocuk sahibi olmak, mesleki
basariya crismek insanoglunun olumlu beklentilerinden sadece birkacgidur.
Ancak bu iyimserlik, bireyin zihinsel saghi igin ¢ogu zaman bir teminat islevi
yerine getiriyorsa da bazen isleri zorlagtirabilmekte ve kimi bedellere
katlanmayi gerekli kilmaktadir.

Kontrollerinin olmadigi durumlarda bunu inkar etmek ya da mevcut
kontrollerinin  diizeyini  abartmak  bazen yasamla basa  ¢ikmayi
kolaylastirabilmektedir. Kuskusuz insanlar olumlu bir benlik degerini korumak,
yasamini anlamlandirmak, kaderi izerinde kontrol sahibi olmak arayist
igindedirler. Iyimser bir yaklagim, yapici stratejiler izlemede daha faydahdir ve
problemlerini ¢ozebilmek igin aktif 6nlemler almak iizere kisiye enerji
saglamaktadir.

Daha once deginildigi gibi Taylor ve Brown (1988) dogru benlik
bilgisinin her zaman gii¢lii bir psikolojik iyilik-halinin gostergesi olmadigini
aksine, gercegi oldugu gibi kabullenmenin gerilim ve depresyona yol
agabilecegini 6nermiglerdir; ancak bazen de gergekle yiizlesmenin miicadele
gliclinii tegvik edecegi ihtimali akilda tutulmalidir. Gergekten Jopling’in (1996)
de vurguladigy gibi ac1 gekmek aslinda gercege dokunmaktir ve insanoglunun
doBustan gelen kimi zayiflik ve zaaflarini kabullenmesi onun bazi erdemlere
erigmesine imkan saglamaktadir. Gergek diinyanin elemleriyle incinmek bireyi
duygusal olarak yipratirken bagskalarnina ve diinyaya karsi daha duyarli hale
getirebilir.

Ayrica pozitif yanilsamaya bagvurulmasi agisindan bazi kiiltiirel farklarin
oldugu agikur. Benligin miikemmelligini ve biricikligini ©ngéren bireyci
kiilttirlerin aksine toplulukgu kiiltiirlerin hakim oldugu iilkelerde insanlar “ben”
yerine “biz” olma duygusuyla sarmalanmaktadir. Ornegin iilkemizde aile
degerleri bireylerin yasamlannda ¢ok ©nemlidir ve bu belki de toplumu
birarada tutan dinamiklerden biridir. Aym sekilde “kadercilik” ya da “tevekkiil”
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olarak tamimlanabilecek geleneksel egilimler 6zellikle kontrol yanilsamasinin
Tiirkler i¢in ¢ok da yaygin olmayacagini diisiindiirmektedir. Gergekten bazen
“bogvermislik™ izlenimi sunan asin kadercilik, pozitif yamlsamanin kargit bir
durumunu simgeler nitelik kazanmaktadir. Bu, agirt olumlu gelecek beklentisi
yerine ilahi gliglerce “takdir edilmig” gelecek fikrinin yayginlagmasina da yol
agar. Azla yetinerek mutlu olma arayigi tevekkiiliin bir sonucudur ve belki bu
da yasamla basa ¢ikmay: kolaylastiran bir tiir yamlsama gibi goriilebilir.
Dolayisiyla her ne kadar pozitif yanilsama bireyci kiltire 6zgi bir egilimse de
toplulukgu kiiltiirlerde de zaman zaman kullaniimasi muhtemeldir; ancak
kullamm sekli ve bunun sonuglar kiiltiire 6zgii farklhiliklar tagiyabilir.

Biitiin bunlar goz oniinde tutuldugunda, saghkl her bireyin yasamin bazi
donemlerinde kaliteli ve doyumlu bir hayata erismek amaciyla, pozitf
yanilsamalara yonelmesinin miimkiin oldugu soylenebilir. Ancak bireyscl
iyilik-halini giiglendirmenin tek yolu insanlarin gergegi yadsimasim tegvik
etmek olmasa gerekir; cilinkii acilara, gergek diinyaya tepkisizleserek direnen
insanlar, ashinda yamlsama goriiniimiine biriinmis koltuk degneZine bagimli
hale gelmis olabilirler. O nedenle yamlsamalarin pek” gok olumlu katkisina
karsihk bazi simirliliklan ve bedelleri oldugu unutulmamahdir. Gergek, kimi
zaman insanlara mutsuzluk verecek kadar aci olabilir ama yaustirict pozitif
yamlsamalanin pegesi altinda sonsuza kadar gizlencmez. Dolayisiyla pozitif
yamlsamalar “iyi” ya da “koti” olarak damgalanmak yerine, akilci ve ¢ok,
boyutlu bir bakig agisiyla degerlendirilmesi gereken bir olgu olarak kabul
edilmelidir.
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