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Oz

Psikoloji bilimi ruh saglig1 sorunlariyla miicadele deneyimini ve yetkinligini artirirken, insanligin
karsilastigi kolektif sorunlar gesitlenmeye devam ediyor. Giiniimiizde yasamin hemen her
alaninda teknoloji bagimliligl, depresyon, erteleme, madde bagimlilig gibi yaygin sorunlarla karsi
karsiya bulunuyoruz. Bu sorunlara miidahaleye doniik yeni yaklasimlar ortaya atilmakta ve her
yas grubundan insana bu sorunlarla miicadelede kullanabilecekleri beceriler kazandirilmaya
calistlmaktadir. Cagimizin bu yaygin sorunlarina kars: etkili olarak kullanilabilecek kaynaklardan
birisi de irade giictidiir. Din, felsefe, egitim gibi alanlarda antik ¢agdan beri ele alinan &nemli
kavramlardan biri olan irade, Freudyen yaklasimin etkisiyle uzun zaman alanyazinda ihmal
edilmistir. Klasik psikanalizin bazi goriislerinin sorgulanmasi ve psikoloji alaminda yeni
yaklagimlarin ortaya cikisiyla birlikte haz erteleme konusu yeniden ele alinmis ve bu gercevede
1960’1 yillarda baglayan haz erteleme/marshmallow deneyleri ile birlikte irade giicii kavrami
yeniden aramiza donmiistiir. Bu ¢alismanin amaci irade giiciine doniisiin tarihsel arka planini ele
almak, irade giiciiyle iligkili kavramlar1 incelemek, irade giiciine yonelik bir kavramsallastirma
ortaya koymak, konuyla ilgili yapilmis arastirmalar1 incelemek, irade giiciiyle ilgili tartigmalara
deginmek ve irade giiciiniin alanyazinda ele alinmasina yonelik arastirmaci ve uygulayicilara bazi
Oneriler sunmaktir. Biitiin bunlardan hareketle irade giicii kavrami; zararh olana direng gostermek,
yararli olani ve iyi geleni uygulamaya gegirmek, ise yarayam siirdiirmek ve engellere ragmen
yeniden baglayabilmek seklinde ¢ok boyutlu bir yap1 olarak kavramsallastirilmistir. Calismanin
irade giiciiniin yeniden farkli boyutlariyla tartisiilmasina, 6z-kontrol, 6z-diizenleme, 6z-disiplin ve

haz erteleme gibi 6nemli konularla ilgili bakis agilarimi zenginlestirmesine katki sunmasi
beklenmektedir.
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Back To Willpower: Definitions, Historical Background & Related Concepts
Ferhat Kardag'

Abstract

While psychological science increases its experience and competence to intervene in mental health
problems, the collective problems faced by humanity continue to diversify. Today, we face
common problems such as technology addiction, depression, procrastination and substance
addiction in almost every aspect of life. New approaches to intervene in these problems are being
put forward and efforts are being made to provide people of all age groups with skills that they
can use to cope with these problems. One of the resources that can be used against these common
problems is willpower. The concept of will, one of the important concepts discussed in fields such
as religion, philosophy, education since ancient times, has been neglected in literature for a long
time due to the influence of the Freudian approach. With the questioning of some views of classical
psychoanalysis and the emergence of new approaches in the field of psychology, the issue of
delaying pleasure was reconsidered, and in this context, the concept of willpower returned to us
with the delay of pleasure/marshmallow experiments that started in the 1960s. The aim of this
study is to discuss the historical background of the return to willpower, to examine concepts
related to willpower, to put forward a conceptualization of willpower, to examine the research on
the subject, to touch on the debates about willpower, and to offer some suggestions to researchers
and practitioners regarding the handling of willpower in the literature. Accordingly, willpower has
been conceptualized as a multidimensional structure as resisting what is harmful, implementing
what is useful and good, maintaining what works, and being able to start over despite obstacles. It
is expected that the study will contribute to discussing willpower in different dimensions and to
enrich perspectives on important issues such as self-control, self-regulation, self-discipline and
delay of gratification.
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Giris

Kendini bilmek ve kendini yonetmek ilk ¢aglardan itibaren insanlarin énemli giindem
maddelerinden birisi olmustur. Tarihsel siire¢ igerisinde hem dinler hem cesitli felsefi
akimlar hem de egitim yaklasimlar1 bu konulan agik veya ortiik sekilde ulasilmasi
gereken hedefler olarak ifade etmislerdir. Psikoloji alaninin bagimsiz bir bilim dalt
olarak ortaya cikisiyla birlikte duygu, diisiince ve davranislari tanimak ve bunlar
dogru sekilde yonetmek bu alanin da yogunlastigi 6nemli konulardan olmustur. Bu
cercevede felsefe alaninda uzun ytizyillar gesitli boyutlariyla tartisilan irade kavrami
psikoloji alaninda da ele alinmaya baglanmistir. Giinlimiizde yasamin neredeyse her
alaninda yasanan cesitli degisimler, irade konusunu yeniden 6nemli hale getirmistir.
Teknoloji alaninda yasanan gelismeler ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan sorunlar,
tiiketim aliskanliklarinin degismesi, yeni yasam kosullarinin neden oldugu kayg: ve
stres, medyadaki rol modellerin hayatimiz {izerindeki etkileri gibi ¢esitli nedenlerden
dolay1 bugiin kendini kontrol etme becerisi dnemli bir ihtiya¢ haline gelmistir. Bu
cercevede bu ¢alismanin amaci irade giicii kavramina yeniden doniisiin tarihsel siirecini
ele almak, irade kavramina iligkin tanimlar1 ortaya koymak, irade giicii ve irade egitimi
ile ilgili yapilmis arastirmalari ele almak, irade giiclinii gelistiren kanita dayal
yontemlere deginmek ve biitiin bunlardan hareketle irade giiciine yonelik bir
kavramsallastirma ortaya koymaktir.

Psikoloji Alanindaki Tarihsel Siireg

Psikolojinin bagimsiz bir bilim dali olarak ortaya ¢iktigi 19. yiizyilin sonu irade giicii
kavraminin toplumun da giindeminde oldugu bir zaman dilimiydi. Bu doénem
Avrupa’da Viktorya Dénemi olarak adlandirilmis ve toplumsal yasamin her alaniu
etkileyen gelismeler olmustur. Celiskilerle dolu olarak degerlendirilen Viktorya dénemi
ailenin, degerlerin, sorumlulugun, kadin-erkek iliskilerine yonelik cesitli rol
dagilimlarinin, evlilikle ilgili gesitli normlarin farkh agilardan tartisildigi bir déonemdir.
Bu durumlar da kendini kontrol etme, giiclii bir iradeye sahip olma, cinsel diirtiilerini
bastirma gibi konularin toplumun onemli giindemleri haline gelmesine neden
olmustur. Bu dénem ayni zamanda Avrupa’da psikanalizin dogus ve Freudyen
goriisiin yiikselis donemleridir. Klasik psikanalizin histeriyi bastirilmis cinsellik ve
saldirganhik diirtiileri gercevesinde aciklama girisimleri, serbest ¢agrissim ve hipnoz
yoluyla bilingalti malzemenin toplumsal baski hissedilmeden ortaya ¢ikarilmas: gibi
yontemler irade giicli kavramina atfedilen bazi anlamlarin sorgulanmasina neden
olmus ve irade giicii kavraminin bu alandaki etkinligi azalmaya baslamistir. Freud bir
yoniiyle Viktorya doneminin kati ahlaki standartlarina ve irade giicii vurgusuna bir
kars1 durus ortaya koymus, iradeyi bir yanilsama olarak degerlendirmistir. Rollo May
(2010) Freud'un bilin¢disini kesfetmesine olanak taniyan faktorlerden birinin Viktorya
donemindeki irade giicli vurgusunun kotii etkilerini arastirmak oldugunu ifade
etmistir. Bu ¢ergevede klasik psikanaliz agisindan Viktorya donemi insami irade giiciinii
¢evresini manipiile etmek, dogay: bir demir yumruk gibi yonetmek ve kendi hayatini
da bir nesneyi yonetir gibi yonetmek igin bir arag olarak kullaniyordu ve bu yiizden 20.
ylizyilin baslarindan itibaren irade giiciinden vazgecilmesiyle ilgili bir yaklasim ortaya
konulmustur (May, 2010). Ancak biitiin bunlara ragmen irade giicli geri déndii ve
bugiin ruh saglig1 alaninda var olmaya devam ediyor (Kugelmann, 2013, s. 479).
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fradeye Déniis

Irade giicii kavrami sdzii edilen siirecin etkisiyle bilimsel olmayan bir kavram olarak
degerlendirilip, bir siire ¢alisilmasa da, bugiin alanda tekrar arastirilmaya baslanmistir
(Kugelmann, 2013, s. 480). Ozellikle 1990'larda 6z-kontrol kavrammin enerji modeli
gercevesinde ele almmasiyla birlikte irade giicii konusu da yeniden ele alinmaya
baglanmis oldu (Baumeister, Vohs, ve Tice, 2007, s. 351). frade giicli ve 6z-kontrol
siirecine yonelik artan ilgi iki nedene dayandirilmaktadir (Baumeister, Vohs, ve Tice,
2007, s. 351). Birincisi; 6z-kontrol siirecinin kuramsal diizeyde benligin dogasini ve
islevselligini anlamada anahtar baz1 6geleri icermesidir. Ciinkii diirtiileri, duygular1 ve
arzular1  diizenleme becerisi benligin temel Ozelliklerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Tice, Bratlavsky & Baumeister, 2001, s. 53). frade glicli
kavramina artan ilginin ikinci nedeni; yetersiz 6z-kontroliin asir1 yeme, alkol ve madde
kullanimi, su¢ ve siddet davranislari, asir1 harcama, kontrolsiiz cinsel davranislar,
istenmeyen gebelikler ve sigara kullanimi gibi davrarus ve diirtii kontrol
bozukluklaryla iliskilendirilmesidir. Oz-kontrol yetersizligi ayrica duygusal sorunlar,
okul basarisizligi, azim eksikligi, cesitli gorevlerde basarisizliklar, iliski sorunlar1 ve
aldatma gibi farkli sorun alanlariyla da iligkilidir. Diger yandan her yil diizenli olarak
yapilan Amerika’da stres arastirmasinda katilimcilara yasam amaglari, yasadiklar: stres
ve sorunlar ve bu sorunlar1 ¢dzmenin Oniindeki engellere iliskin gesitli sorular
sorulmaktadir. Bu arastirma sonucunda katilimcilarin % 27’si degisimin oniindeki en
biiyiik engelin irade zayifligi oldugunu belirtmiglerdir (APA, 2012, s. 2/18). frade giicii
ve Oz-kontrol eksikligi ile ilgili sorunlarla her yas doneminde karsilasiimaktadir
(Baumeister, Heatherton, & Tice, 1994, s. 3). Buna gore benligin dogasini daha iyi
anlama ve yasamin neredeyse her alaninda giderek yayginlasan psiko-sosyal sorunlara
¢ozlim gelistirme arayislar1 psikoloji biliminin tekrar irade kavramina yonelmesine
zemin hazirlamigtir.

frade glicii, kendini kontrol, haz erteleme gibi kavramlar yiizlerce yildir felsefe, din, ruh
salig1 gibi alanlarda siklikla ele alinan konular olmasina ragmen, bu kavram daha ¢ok
6z-kontrol kavrami cercevesinde ele almmis ve 2000°1i yillarin basindan itibaren &z-
kontrol kavramiyla ilgili yapilan bilimsel arastirmalarin sayis1 hizla artmaya baglamistir
(Duckworth, Milkman, & Laibson, 2018). Ciinkii aligveris imkanlarmin kolaylasmasi ve
segeneklerin giderek cogalmasi, sosyal medya, siirekli anlik olarak oniimiize diisen
videolar ve buna benzer cesitli degisimler anlik ayartict haz kaynaklarinin giderek
¢esitlenmesine neden olmustur (Duckworth, Milkman, & Laibson, 2018, s. 102). Ancak
ilerleyen boliimlerde ele alinacag iizere, 6z-kontrol kavrami tek basina irade giiciiniin
dogasmi tek basina yeterince yansitmamaktadir. Bu acgidan yeni bir irade giicii
kavramsallastirmasina ihtiya¢ duyuldugu diisiiniilmektedir.

Irade Giicii Kavrami

Irade kavrami Tiirk Dili Kurumu Sozliigiinde (TDK, 2022) “bir seyi yapip yapmamaya
karar verme giicii” olarak tanimlanmaktadir. Alanyazinda ise, irade giicii en temelde
uzun vadeli hedeflere ulasmak i¢in kisa vadeli ve ayartici hazlara direng gostermeyi
ifade eder (APA, 2012, s. 3/18). Bu durum da en temelde enerjimizi ve kaynaklarimizi
verimli kullanmakla ilgili bir duruma isaret etmektedir. Bu yiizden de irade giicii
kavrami halk arasinda genel olarak gii¢ ya da enerji seklinde ele alinmistir (Baumeister,
Vohs, ve Tice, 2007, s. 351). frade glicli istenmeyen diirtiileri bastirmak icin ve
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istenilenleri de yapabilmek i¢in 6nemli miktarda enerji kullanimini ifade eder
(Duckworth, White, Matteucci, Shearer, Gross, 2016, s. 329). Buna gore irade gecikmis
ancak daha degerli sonuglar elde etmek i¢in hemen elde edebilecegimiz bir hazz
erteleyebilme durumudur (Mischel, Shoda ve Rodriguez, 1989, s. 933). Bu yoniiyle irade
gliciinii kullanmak davramsg yonetiminde daha sicak bir duygusal sistem yerine, daha
sogukkanl: bir biligsel sistemi kullanmak anlamina gelmektedir (APA, 2012, s. 3/18).

Irade giiciiniin en ¢ok iligkilendirildigi boyut kendini kontrol etme ve haz erteleyebilme
becerisidir. Bu cergevede bagka bir tanimda APA (2012, s. 3/18) irade kavramini
istenmeyen diistince, duygu ve diirtiilere baskin gelebilme kapasitesi olarak
kavramsallastirmistir. Kendini kontrol etme; yapmak istedigimiz seylerle yapmamiz
gereken seyler arasindaki ayrimi dogru yapabilmekle ilgilidir (Duckworth, Milkman, &
Laibson, 2018). Ornegin; saglikli beslenmek, islerimizi zamaninda yapmak veya uyku
kalitemize dikkat etmek yerine getirmemiz gereken sorumluluklar: ifade eder. Ancak
sagligimiza zararli oldugunu bildigimiz halde sagliksiz yiyecekler tiiketmek, yapmamiz
gereken bir isi erteleyip baska seylerle ugrasmak veya ¢ok gec saatlere kadar sosyal
medyada vakit gecirmek gibi aligkanliklar ise anlik isteklerimizdir. Anlik doyum
saglama ve kolay olana yonelme tercihi hem ig¢sel huzursuzluga neden olmakta hem de
bizi daha uzun vadeli ger¢cek doyumlardan alikoymaktadir. Bu baglamda daha uzun
vadeli bir kazanim saglayan segenegi tercih etmek 6z-kontrol basarisi, daha ayartict
olan secenege yoOnelmek ise 0z-kontrol basarisizligi olarak tanimlanmaktadir
(Duckworth, Milkman, & Laibson, 2018, s. 102).

Bazi arastirmacilar irade giicii kavraminin tanimi iizerinde bir uzlasi olmadigini, bu
ylizden ¢ok anlamli bir yapiya sahip oldugunu ifade etmistir (Gross, ve Duckworth,
2021, s. 1). Bu agidan kavram alanyazinda kararlilik, gayret, azim, 6z disiplin ve 6z
kontrol gibi isimlerle de ifade edilmektedir (APA, 2012, s. 3/18). Bu kavramlar irade
giiciniin gesitli 6zelliklerini yansitmakla birlikte, her birinin tek basma irade giiciine
denk geldigi soylenemez. Irade giicii daha genel bir yasam becerisi olarak bu
kavramlarin baz1 ozelliklerini da iginde barindiran daha c¢ati bir 0Ozellik olarak
kavramsallastirilabilir. Ciinkii kisinin kendini kontrol etmesi, haz erteleyebilmesi,
basladig; isi stirdiirmesi ve bu iste 6niine ¢ikan engellere direnebilmesi kararlilik, azim,
0z disiplin ve 6z kontrol gibi siireglerin tiimiinden cesitli beceriler gerektirmektedir.

frade Giiciiniin Dogas1 ve Haz Erteleme

frade giicii ile ilgili arastirmalarin kokeni haz erteleme calismalarina dayanmaktadir.
1960l yillarda Columbia Universitesi 6gretim iiyelerinden Walter Mischel tasarladig
basit bir testle ¢cocuklarin haz erteleme becerilerini 6lgmek istedi. Bunun igin onlarin
oniine marshmallow koydu ve belirli bir siire iginde bunlar1 yediklerinde sadece bir
tane yiyeceklerini ancak arastirmaci odaya geri donene kadar bekleyip yemezlerse
ikinci marshmallowu yemeye de hak kazanacaklarini soyledi. Boylece psikoloji
alaninda uzun yillar boyunca farkli diizeneklerle yapilacak olan haz erteleme
aragtirmalar1 baslamis oldu. Haz ertelemesi arastirmasmin sonuglarmi ¢ocuklar genglik
donemine geldiklerinde yeniden inceleyen Walter Mischel ¢ocukken basarilt sekilde haz
ertelemesi yapabilenlerin genglik déneminde SAT puanlarmin daha yiiksek oldugunu,
daha iyi planlama yapma becerilerine sahip olduklarini, stresle daha iyi bas ettiklerini,
zorlu durumlarda daha iyi 6z kontrole sahip olduklarini ve daha iyi konsantre
olabildiklerini ortaya koydu (APA, 2012, s. 4/18). Benzer sekilde Casey ve digerlerinin
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(2011, s. 14998) yaptiklar1 boylamsal haz erteleme arastirmasinda da katilimcilarin haz
erteleme becerilerinin uzun siireli etkileri incelenmistir. Cocukken Olciimleri yapilan
katihmcilar 40’1 yaslarina kadar izlenmistir. Arastirma sonucunda ¢ocukken
marshmallow testlerinde daha diisiik puan alan ¢ocuklarin yetiskinlik yillarinda 6z
kontrol konusunda zayif oldugu belirlenmistir. Dort yasindaki g¢ocuklar iizerinde
yapilan diger bir arastirma da haz ertelemenin bu ¢ocuklarin bilissel ve sosyal agidan
daha yetkin ergenler haline geldiklerini, daha fazla okul basaris1 yakaladiklarini, stres
ve engellenme ile daha iyi bas ettikleri ortaya konulmustur (Mischel, Shoda ve
Rodriguez, 1989, s. 933). Diger bir ¢alismada da kiiclik yaslarda sahip olunan haz
erteleme becerisinin yasamin ilerleyen yillarinda diisitk benlik saygisi, madde
kullanimi, belirlenen hedeflere ulasma ve reddedilmeye karst1 duyarhik gibi
olumsuzluklara kars1 koruyucu bir islevinin oldugu belirlenmistir (Ayduk ve dig., 2000,
s. 776).

irade Giicii ve iliskili Kavramlar

Sosyal bilimlerde belirli kavramlarin ele alinmasinda siklikla karsilasilan sorunlardan
birisi da kavram kargasasidir. Benzer o&zellikleri igeren kavramlarin isevuruk
tanimlarinin dogru yapilmamas:t hem o6lgme ve degerlendirme hem de miidahale
siireglerini olumsuz etkilemektedir. Yine ayn1 sorundan dolay: alanyazinda birbiriyle
iligkili, bazen birbirinin neredeyse ayni 6zellikleri tasiyan bircok kavram farkli farkl
baglamlarda kullanilmaktadir. Irade giicii de alanyazinda cesitli degiskenlerle
iliskilendirilebilecek kavramlardan birisidir. Irade giicii ile iliskili kavramlar arasinda
0z-kontrol/6z-denetim, 6z-diizenleme, 6z-disiplin, duygu diizenleme, sorumluluk, haz
erteleme gibi degiskenler bulunmaktadir ve bunlar birbiriyle iligkili degiskenler olarak
distintilmektedir (Simsir, 2020, s. 52).

frade giiciiyle iligkili kavramlardan birisi 6z-diizenlemedir. Oz-diizenleme daha degerli
sonuglar almak i¢in simdiki hazz1 erteleyebilme becerisi (Mischel, Shoda, & Rodriguez,
1989, s. 933) veya benligin diirtiisel arzular ve gérev performans: dahil olmak iizere,
diisiince, duygu ve tepkilerini degistirme siireci (Baumeister ve dig., 2018, s. 142) olarak
tanimlanmistir. Oz-diizenleme kisinin cesitli hedefler belirlemesi, bu hedeflere
ulastiracak stratejiler gelistirmesi ve bu stratejilere ilisin degerlendirme yapabilmesidir.
Buna gore 6z-diizenleme bireyin iist-bilissel, motivasyonel ve davranigsal olarak kendi
O0grenme siireglerinde aktif olmasini ifade eder (Risemberg ve Zimmerman, 1992, s. 93).

Oz-diizenleme kavramimin &grenme motivasyonu, hedef belirleme, tepkileri kontrol
etme ve Ogrenme stratejileri boyutlarindan s6z edilmektedir (Cheng, 2011, s. 2).
Baumeister ve Vohs, (2007, s. 116) de 6z-diizenlemeyi dort bilesen gergevesinde ele
almaktadir. Bunlardan ilki agik¢a belirlenmis standartlarin ve olgiitlerin olmasidir. Bu
boyut arzulanan bir degisim ve diizenlemenin neye gore yapilacagmi ortaya
koymaktadir. Tkinci boyut; gozlemleme ve kayit altina almadir. Bu beceri de gelisimi
izleme ile iliskilidir. Uciincii boyut irade giicii cercevesinde bireyin degisimini
gerceklestirecek giic ve enerji olarak degerlendirmektedir. Dérdiincii boyut da harekete
gecme ve kendini diizenleme motivasyonuna sahip olmayi ifade etmektedir. Bodrova
ve Leong (2005, s. 6) ise Oz-diizenleme kavramini bireyin diirtiilerini kontrol etme
kapasitesi, yapmak istedigi halde bir seyleri yapmay: durdurabilmesi ve hi¢ yapmak
istemedigi halde bir seyleri yapmaya baglama becerisi olarak tanimlamaktadir. Bu
yoniiyle 6z-diizenleme kapasitesi bireyin bilingli, istemli ve diisiinceli davranislarinin
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temelinde yatan derin i¢sel mekanizmayi ifade eder. irade giiciiniin da duygu, diisiince
ve davramglarimizi etkili yonetme siireciyle iliskili bir beceri oldugu goéz oniinde
bulunduruldugunda, 6z-diizenleme kavrami irade giicliyle yakindan iliskili hale
gelmektedir. Baumeister ve Vohs, (2007, s. 115) irade giicli kavraminin 6z-diizenleme
giicliniin yaygin ismi oldugunu savunmaktadir. Ancak ayni durum 6z-kontrol ve 6z-
disiplin kavramlar1 i¢cinde sdylenebilir.

Oz-kontrol irade giiciyle iligkili diger 6nemli kavramlardan birisidir. Alanyazinda 6z-
kontrol kavramina iligkin gesitli tanimlar bulunmaktadir. Muraven, ve Slessareva, (2003,
s. 895) 6z-kontrolii amaca y&nelik davranislarimizi olumsuz etkileyebilecek otomatik,
alisilmis veya dogustan gelen davrarus, diirtii, duygu ve arzulari bastirma veya
engelleme olarak tanimlanmaktadir. Buna gore 6z-kontrol bireyin igsel tepkilerini
kontrol etme veya degistirme ve istenmeyen davrarnigsal egilimlerini engelleme
becerisidir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004, s. 272). Diger bir yaklasima gore ise
0z-kontrol birbiriyle catisan diisiince, duygu ve eylemleri uzun vadeli amaglar
cercevesinde bilingli bir sekilde diizenleme becerisidir. Buna gore 6z-kontrol bir ikilem
igerir ve birey hemen 6diiliinii alabilecegi bir davranisi yapmak ile kisisel degerleriyle
daha uyumlu olan daha uzun vadeli davranislar1 segmek arasinda bir tercih yapmak
durumunda kalir. Bu yéniiyle 6z-kontrol motivasyon ile iligkilidir ve bireyin amacl ve
hedef odakl biitiin eylemlerinin bir bilesenidir (Duckworth, White, Matteucci, Shearer,
Gross, 2016, s. 330). Bagka bir tanimda da 6z-kontrol metanetle ayartici bir duruma
direng gosterme olarak ifade edilmektedir (Duckworth, vd., 2016). Diger bir yaklasim
6z-kontrolii; daha uzun vadeli hedefler igin ¢atisan diirtiileri benligin kendi girisimiyle
diizenleme becerisi olarak tanimlamaktadir (Duckworth, Gendler, & Gross, 2016, s. 36).

C)z—disiplin alanyazinda bireyin daha uzun vadeli, daha 6nemli ve daha yiiksek bir
hedefle iligkili kazanimlar i¢in baskin ya da ilkel diirtiilerini bastirma veya engelleme
kapasitesi olarak kavramsallastirilmaktadir (Allom, Panetta, Mullan, & Hagger, 2016, s.
4; Tangney, Baumeister, & Boone, 2004, s. 275). Buna gore konsantre olma, ilkel
diirtiileri kontrol etme ve haz erteleme 6z-disiplinin ayr1 ayr1 ve onemli bilesenleri
olarak degerlendirilmektedir (Taylor vd., 2002, s. 49). Kohn (2008, s. 169) 6z-disiplin
kavramini bireyin irade giliclinii genel olarak arzulanan hedefleri basarmak igin
kullanmasi, 6z-kontrol kavramini ise bireyin irade giiclinii istenmeyen seyleri
yapmaktan uzak durma ve haz erteleme i¢in kullanma becerisi olarak tanimlamaktadir.
Buna gore bu iki kavram birlikte 6z diizenleme kavraminin iki boyutunu ifade
etmektedir. Duckhworth (2009, s. 536) ise 6z-disiplin kavraminibireyin kisisel olarak
istendik amaglara ulasmak ve arzu ettigi standartlar1 devam ettirmek igin irade giiciinii
kullanma becerisi olarak tanimlamaktadir. Bu yoniiyle 6z-disiplin bireyin genel olarak
istenen veya kendisine bagkalari tarafindan dayatilan hedefler igin degil, kendi
basarmak istedigi hedefler i¢in cabalamasini, duygularini ve diisiincelerini yonetmesini
ve bu hedeflere ulasmak igin plan yapabilmesini ifade eder. Oz-kontrol kavrami ise
ayartan durumlara ragmen kisinin dikkatini, duygularmi ve davraniglarin
diizenleyebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir (Duckworth ve Gross, 2014, s. 320).
Buradan hareketle 6z-disiplin kavraminin daha ¢ok istendik seyler ic¢in harekete
gecmeyi ve bu ¢abay1 siirdiirmeyi, 6z-kontrol kavrammin ise bu siirecte ayartan ve
hedeften saptiran arzulara, diirtiilere, hazlara kars: diren¢ gosterebilmeyi ifade eder.
Duckworth ve Seligman’a (2006, s. 199) gore kisinin 6fke krizine girmek yerine 6fkesini
kontrol edebilmesi, sorulara gegmeden 6nce test yonergesini okuyabilmesi, hayallere
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dalmak yerine Ogretmeni dinleyebilmesi, para biriktirebilmesi, TV izlemek yerine
6devlerini yapabilmesi, sikilmaya ve zorluklara ragmen uzun vadeli 6devlerine bagl
olmasi 6z-disiplin 6rnekleri olarak degerlendirilebilir. Arastirmalar (Duckworth ve
Seligman, 2005, s. 198) zeka gibi degiskenler kontrol edildiginde bile 6z-disiplinin daha
iyi bir akademik performansla iliskili oldugunu géstermistir.

Moffit (2011) oOz-kontrol kavramimi dirtiisellik, sorumluluk, 6z-diizenleme, haz
erteleme, dikkat eksikligi ve hiperaktivite, yiiriitiicli islev, irade giicii, zamanlar-arasi
se¢im gibi farkli disiplinlerden kavramlar1 bir araya getiren semsiye bir terim olarak
ifade edilecegini savunmustur (Moffitt, 2011). Buna karsin Baumeister, Vohs ve Tice,
(2007) ise alanyazinda 0z-kontrol ve 06z-diizenlemenin siklikla birbirinin yerine
kullanilan kavramlar olsa da, 6z-kontrol kavraminin 6z-diizenlemenin kasztli, bilingli ve
gayret gerektiren alt boyutu oldugunu ifade etmektedir. Bu durum hangi iki degiskenin
de birbirinin alt boyutu olarak ele alinabilecegini gostermektedir. Buradan hareketle
Tiirk kiiltiiriinde irade giicii kavraminin her iki kavrami da kapsayan daha uygun bir
semsiye kavram olacagi diisiiniilmektedir. Ciinkii kendimizi kontrol etmek veya
duygu-diisiince ve davraniglarimizi diizenlemek tek basina irade giiciiniin biitiin
ozelliklerini yeterince yansitmamaktadir. Irade giicii kavrami 6z-diizenlemenin, duygu
diizenlemenin, azim ve kararliligin da gesitli 6zelliklerini yansitabilecegi icin daha
kapsamli olarak degerlendirilmektedir.

irade Giiciiniin Yeniden Kavramsallastirilmasi

Alanyazinda 6z-kontrol, &z-diizenleme, 6z-disiplin gibi kavramlarla ilgili ¢ok fazla
karmasa oldugu belirtilmektedir (Block, 1996, s. 29). Baz1 arastirmacilar 6z-disiplinin
nihai amacinin 6z-kontrol oldugunu belirtmekte (Bergin ve Bergin, 1999), diger baz1
arastirmacilar da 6z-kontrol kavraminin altinda yatan psikolojik mekanizmasinin irade
giicli kavrami oldugu belirtmektedir (Duckworth ve Gross, 2014, s. 320). Goriildiigi
tizere ele alman bircok kavramin birbirinden kesin smirlarla ayrilmasi zor
goriinmektedir. Bu nedenle hem bu i¢ ige ge¢me sorununa ¢éziim iiretme hem de Tiirk
kiltiirtine daha uyumlu bir dil kullanimi agisindan “irade” kavraminin kullanimi
alanyazinda da bir 6neri olarak sunulmustur (Koca, 2018, s. 53).

Yukarida sozii edilen tanimlardan, kuramsal aciklamalardan ve ilgili arastirma
sonuglarindan hareketle irade giicii kavraminin daha genel bir yasam becerisi olarak
kavramsallastirilmas1 gerektigi diisiiniilmektedir. Buna gore irade giicii kavrami 6z-
kontrol, 6z-disiplin, 6z-diizenleme, duygu diizenleme gibi gesitli kavramlarin ortak bazi
ozelliklerini i¢inde barindiran daha ¢at1 bir kavramdir. Boyle bir kavramsallagtirmanin
hem alanyazindaki kavram kargasasina son vermesi hem de bu kavramlara iliskin
becerilerin daha biitiinciil bir sekilde arastirilmasina zemin hazirlayacaktir. Bu durum
da irade giicii becerisinin daha biitiinciil ve sistematik hale getirilmesine yardima
olacaktir. Kavramlarin tek tek ele alindig1 baglamda, drnegin sadece 6z-disiplinin veya
sadece duygu diizenlemenin kazandirilmasi yerine, bu becerilerin birlikte daha
biitiinciil 6gretimi de miimkiin olacaktir.

frade Giicii ve Ego Tiikenmesi: irade Giicii Tiikenen Bir Kaynak m1?

frade giicii ile birlikte alanyazinda ele alinan kavramlardan birisi de ego tiikenmesidir.
Ego tiikenmesi, kisinin 6z-kontrol becerisini kullanmasiyla 6z-diizenleme kapasitesinde
meydana gelen gegici tiitkenmeyi ifade eder (Webb ve Sheeran, 2003, s. 279). Buna gore
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bazi arastirmacilar 6z kontrol giiciiniin de smirli bir enerji oldugunu diistinmektedir.
Oz-kontrol giicli smurli bir kaynaktir. Bu kaynak kullandikca tiikenir ve kisinin
davraniglarin1 diizenleme becerisi giderek zayiflar (Muraven ve Baumeister, 2000, s.
774). Ego tlikenmesi kavrami “6z-kontroliin giicli modeli” gergevesinde ortaya atilmis
bir kavramdir. Buna gore 6z-diizenleme siireci simirli olan kaynaklarmmizi tiiketir,
insanlarin bir gesit ego tiikenmesi yasamalarina neden olur ve bir sonraki asamada
yapilacak bir iste kullanilacak 6z-kontrol giiciinii sinirh hale getirir (Job, Dweck, ve
Walton, 2010, s. 1686). rade gicli bu yoniiyle tekrar sarj edilebilen, smirli ve
kullanildikga tiikenen bir bataryaya benzetilmektedir. Kisi bu enerjiyi giin iginde
kullandikga tiiketir. Bu ¢ercevede kullanilan bagka bir metafora gore ise irade giicii kas
gibidir; asir1 kullanildiginda zarar goriir ve ego tiikenmislik yasar (APA, 2012, s. 6/18).
frade ve 6z-kontrol giicliniin kas gibi ¢alistig1 goriisii ilk olarak Baumeister, Heatherton
ve Tice (1994) tarafindan ortaya atilmis, daha sonra Baumeister ve Heatherton (1996)
tarafindan daha ayrintili hale getirilmistir. Buna gore kas metaforu irade giiciiniin bir
kas gibi diizenli egzersizle giiclendirilebilecegini ve bu siirecte enerjinin dogru
kullanimmnin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (Baumeister, Tice, & Vohs, 2018, s.
141). Daha sonra kas metaforu ego tiikenmesi olarak alanyazinda kullanilmaya
baslanmuistir.

Sozii edilen yaklasimlar irade giicliniin fizyolojik bir temeli bulundugunu
savunmaktadir. Irade giicii titkenmesi yasayan bireylerin beyinlerinin biligsel
aktivitelerinde yavaglama meydana geldigi ve kanlarindaki seker oranlarmin azaldig:
ortaya konulmustur (APA, 2012, s. 7/18). Yasanan bu ego tiikenmesinin bireyi cesitli
uyum ve davranis sorunlariyla karg: karsiya getirdigi belirlenmistir (Muraven, Collins,
ve Nienhaus, 2002; Muraven, Collins, ShiVman, ve Paty, 2005; Stucke ve Baumeister,
2006). Bu goriisii destekleyen bagka bir calismada da Ogrencilerin giiniin sonlarina
dogru yapilan smavlardaki basar1 performanslarmin giiniin basinda ya da teneffiisten
sonra yapilan sinavlardaki performanslarindan daha diisiik oldugu belirlenmistir
(Sievertsen, Gino ve Piovesan, 2016, s. 2621).

Gailliot ve digerleri (2007, s. 326) yaptiklar1 seri deneysel arastirmalarin sonucunda
birbiriyle baglantili {i¢ 6nemli sonug ortaya koydular. Birincisi; 6z-kontrol gerektiren bir
etkinlikten sonra kandaki glikoz diizeyinin diistiigli ancak 6z-kontrol gerektirmeyen
zihinsel bagka bir etkinlikten sonra kan sekeri diizeyinde bir diisiis meydana gelmedigi
sonucudur. lkincisi; ilk etkinlikte kan sekerinin diismesinin sonraki etkinlikteki
performansi negatif yonde etkiledigidir. Uclinciisii de; bir etkinlikten sonra kan sekeri
diisen bireylerden arada seker igeren bir igecek verilenlerin sonraki asamadaki
performanslariin arada diyet igecegi verilen katilimcilardan daha yiiksek oldugu
sonucudur. Buna gore ego tiikenmesi bireyi alkoliin kétiiye kullanimindan ofkeye
kadar bir¢ok uyumsuz sorunlu davranisa agik hale getirir (Muraven, Collins, &
Nienhaus, 2002; Muraven, Collins, ShiVman, & Paty, 2005; Stucke & Baumeister, 2006).
Bu bulgular ego tiikenmesi modelini destekleyen 6nemli sonuglar olarak alanyazinda
yer almistir. Ancak bazi arastirmacilar (Kurzban, 2010, Schimmack, 2012) bu modelin
biyolojik agidan yeterince anlamli olmadigini, ortaya konulan etki degerlerinin baska
faktorlerden de etkilendigini ve buna ragmen bu degerlere gereginden fazla anlam
yiiklendigini iddia etmislerdir.

Ancak egonun tiikenmedigini ve bir sonraki etkinlikte 6z-kontrol giiciiniin diismedigini
gosteren arastirma sonuglar1 da bulunmaktadir. Ornegin kendini kontrol etmek {izere
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belirli tegvikler verilen kisilerin yaptiklar1 etkinlikte ego tiikenmesi yasamadiklar:
belirlenmistir (Muraven ve Slessareva, 2003, s. 894). Buna gore ¢ok sayida arastirma
irade giiciiniin smirl kaynak oldugunu ve kullanilmaya bagh olarak tiikenen bir
kaynak oldugunu ortaya koysa da, baz1 arastirmacilar (Job, Dweck, ve Walton, 2010, s.
1686), irade giiciiniin tiikenmesinin bireyin inanglartyla iligkili oldugunu iddia
etmektedir. Buna gore soz konusu arastirmacilarin yaptiklari seri arastirmalarin
sonucunda irade ve 6z-kontrol giiciiniin sinirh bir kaynak olmadigim diisiinen kisilerin
yorucu ve tiiketici bir etkinlikten sonra ego tiikenmesi yasamadiklarini ortaya
koymuslardir. Buna gore irade giicii sadece bu giiclin sinurl bir kaynak oldugunu ve
kullanildik¢a titkenen bir kaynak oldugunu diisiinen kisilerde gergekten
tiikenmektedir. Boylece ego tiikenmesi kavrami gergek bir titkkenmeden ziyade titkenme
inancina iliskin bir sonug gibi goriinmektedir (Clarkson, Hirt, Jia, ve Alexander, 2010, s.
29). Bu kisiler daha az 6z-diizenleme performansi ortaya koymaktadir. Benzer sekilde
yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda da ego tiikenmesi modeliyle ilgili ortaya konulan
deneysel sonuglarin toplam etki degerlerinin zayif oldugu ortaya konulmustur (Vadillo,
Gold, & Osman, 2016, s. 1207). Buradan hareketle bazi arastirmacilar ego tiikenmesi
modelinde bir revizyon gerceklestirilmesi gerektigini ortaya koymus ve bu yeniden
kavramsallastirma gergevesinde var olan enerjinin titkenmedigi ancak benligin enerji
azaldig1 i¢in onu korumaya aldifi ve birey yeterince motive olursa bu enerjiyi
kullanabilecegi goriisiiyle degistirilmistir (Muraven, Shmueli, & Burkley, 2006, s. 524)

fradeyi Giiglendirmek Miimkiin mii?

Cesitli arastirma sonuglar1 irade ve o©z-kontrol giiciiniin arttirilabilecegini ortaya
koymaktadir. Burada bazi arastirmacilar (Duckworth, Milkman, & Laibson, 2018, s. 104)
durumsal ve zihinsel stratejiler ayrimini ortaya koymaktadir. Zihinsel yontemler daha
¢ok bireyin cevreyi algilama seklini kontrol edip degistirmesiyle ilgiliyken, durumsal
yontemler diirtiilerin gliclenmesini engelleyecek ¢evresel degiskenlerin dnceden kontrol
edilmesiyle ilgilidir. Bu konudaki diger bir ayrim da kisinin kendisinin 6z-kontrol icin
baglattig1 caba ile bagkalar1 tarafindan tesvik edilmesi seklinde bir ayrimdir.
Alanyazinda irade giiciiniin ve 6z-kontroliin gelistirilebilecegi ortaya konulmus; irade
gliclendirme ve 0Oz-kontrol gelistirme yontemleri olarak davramisqi terapi, amag
belirleme, ¢evresel degisiklikler yapma ve ayartici uyariciyr ortamdan uzaklastirma,
zorlayici hedefler belirleme, hedeflere ulastiracak spesifik planlar yapma, zihinsel zitlik,
kendini izleme, ayarticiyla araya psikolojik mesafe koyma, bilingli farkindalik, bilissel
terapi, sosyal normlar1 diisiinme, pozitif sosyal etiketleme, miisterek degerlendirme,
aktif se¢im, mikro ortamlar, varsayilanlar gibi cesitli yontem ve teknikler Onerilmistir
(Duckworth, Milkman, & Laibson, 2018, s. 105).

frade Giiciinii Arttirmada ve Ego Tiikenmesini Onlemede Baz1 Yontemler
Uygulama niyetleri belirleme (Implementation Intentions)

frade giiciinii koruma ve ego tiikenmesi problemiyle bas etmede kullanilan kanita
dayali yontemlerden birisi uygulama niyetleri belirlemektir. Uygulama niyeti “X
durumu ortaya ¢ikar ¢ikmaz, amaca yonelik Y davranisini baglatacagim” seklindeki yonelimi
ve zihinsel hazirligr ifade eder. Bu yoniiyle kisi beklenen bir davranisin ipuglarindan
hareketle ne zaman, nerede, nasil davranacagma yodnelik dnceden cesitli bas etme
stratejileri gelistirmis olur. Tahmin edilen bir durumun belirtileri ortaya ¢ikar ¢itkmaz
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kisinin 6nceden zihninden tasarladig1 davranis baslatiir (Webb ve Sheeran, 2003, s.
279). Yapilan bir arastirmada (Webb ve Sheeran, 2003) katilimcilardan 6nce Stroop testi
¢ozmeleri daha sonra ¢oziimii olmayan bir puzzle ¢dzmeleri istenmistir. Deney
grubundaki katilimcilarin Stroop testinden once “Kelimeyi goriince anlamina degil,
kullanilan miirekkebin rengine odaklanacagim” seklinde bir uygulama niyeti belirlemeleri
istenmistir. Kontrol grubuna ise bir yonerge verilmemistir. Yapilan karsilastirmali gesitli
analizlerden sonra uygulama niyeti belirlemenin ¢abay1 daha uzun siire devam ettirici
ve ego tilkkenmesini Onleyici etkisinin oldugu ortaya konulmustur. Benzer sekilde;
ornegin alkol alimiyla ilgili problem yasayan birisi bir parti 6ncesinde soyle bir
uygulama niyeti ortaya koyabilir; “Eger partide bana alkol almam teklif edilirse, limonlu bir
soda isteyecegim”. Bu sekilde ortaya konulan uygulama niyetlerinin bireyi ayartici
durumlara karsi korudugu ve daha kontrollii hareket etmesine yardimc oldugu
belirlenmistir (APA, 2012, s. 13/18). Buna gore uygulama niyeti belirlemek ego
tiikkenmesinden kaynakli performans diisiikliigline engel olmaktadir. Bu bulgu irade
gicliniin sinirh bir kaynak oldugu ve verimli kullanilmasi gerektigi hipotezini de
(Muraven ve Baumeister, 2000) desteklemektedir.

Pozitif duygularin giiciinden yararlanmak

Irade giiciinii etkili kullanmanin ve ego tiikenmesiyle bas etmenin yollarindan birisi de
pozitif duygulanimdan yararlanmaktir. Yapilan bir arastirmada katilimcilar 6nce 6z-
diizenleme gerektiren bir uygulamaya tabi tutulmustur. Daha sonra bir gruba komedi
videosu izletilmis ya da hediye verilmistir. Etkinlikten sonra daha pozitif bir
duygulanim diizeyine sahip bu grubun daha sonra verilen gorevlerde notr duygu
durumunda olan, iizgiin olan ya da sadece kisa bir dinlenme arasi veren fig
karsilastirma grubuna gore anlamli sekilde daha yiiksek performans sergiledikleri
belirlenmistir. Buna gore pozitif duygular1 desteklemenin ve ¢ogaltmanin irade giiciinii
korumada ve ego tiikenmesiyle bas etmede kullanilabilecek stratejilerden birisi oldugu
goriilmektedir (Tice, Baumeister, Shmueli, ve Muraven, 2007, s. 379). Pozitif duygularin
yararli olmasmin nedenlerinden birisi “Pozitif Duygularin Genisletme ve Insa Etme”
etkisidir (Fredrickson, 2001). Buna gore pozitif duygular bireylerin gesitli durumlardaki
bas etme repertuarlarini genisletir ve kullanabilecekleri gesitli kaynaklar insa eder. Bu
yoniiyle pozitif duygularin irade giiciinii kullanmay1 gerektiren durumlarda bireylerin
alternatifli diisiinmelerine ve ayartict durumlara karsi daha direngli olmalarina
yardimci olmasi beklenir.

Bedeni ve kaslan giiclendirmek

Geleneksel anlayista diistincelerin bedeni kontrol ettigi ve diisiinceler yoluyla
davraniglarimizi iyilestirebilecegimiz varsayilir. Son yillarda yapilan arastirmalarda bu
etkinin karsilikli bir siire¢ olabilecegi ortaya konulmustur. Buna gore irade giiciinii
arttirmanin ve &z-kontrol becerisini gii¢lendirmenin yollarindan birisi de bedenimizi
giiclendirmek ve daha giiclii fiziksel kaslara sahip olmaktir. Bu ¢ercevede yapilan bir
arastirma serisinde yumrugunu stkma ve gii¢lendirme, parmaklarini esnetme, baldir
kaslarmni sikma ve pazilarmi sikilastirma gibi gesitli kas giiclendirme egzersizlerinin
bireylerin gesitli alanlardaki 6z-kontrol diizeylerini arttirdigi ve iradelerini
giiclendirdigi ortaya konulmustur. Arastirmacilar bu bulguyu beden-zihin iligkisi
gercevesinde tartismis, bedenlesmis bilisin (embodied cognition) irade giiciinii etkileyen
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bir faktor oldugunu savunmus ve sadece bilisin bedeni degil, bedenin de bilisi
etkileyebilecegi hipotezini ortaya atmislardir (Hung ve Labroo, 2011, s. 1047).

Ayartic1 durumlarla araya mesafe koymak

1radeyi giiclendirmenin ve 6z kontrol becerisini arttirmanin temel yontemlerinden birisi
de ayartic1 seylerden uzak durmak, bunlarla araya fiziksel mesafe koymaktir (Kardas,
2021, s. 133). Yapilan cesitli ¢alismalarda ayartici bir haz nesnesinin bireyin goriis
alanindan uzak olmasinin o durumda daha kontrollii hareket etmeyi sagladig1 ve hazza
direnmeye neden oldugu belirlenmistir (APA, 2012, s. 15/18). Irade giiciiniin sinirl bir
enerji oldugu ve dikkatli kullanilmasi gerektigi goz dniinde bulunduruldugunda, uzun
siire ayartan bir duruma maruz kalan kisinin o duruma yenik diismesi daha olasidir. O
ylizden irade egitimindeki temel nokta ayartan durumlarla bir meydan savasi yapmak
degil, bilingli bir sekilde miicadele etmek ve onlara miimkiin mertebe az maruz
kalmaktir.

Diizenli fiziksel egzersizler yapmak

frade giiclinii arttirmada etkili olan temel yaklasimlardan birisi de diizenli fiziksel
egzersizlerdir. Bu cercevede yapilan bir arastirmada (Oaten ve Cheng, 2006, s. 717)
diizenli fiziksel egzersiz yapmanin 6z-diizenleme cercevesinde uzun vadeli kazanimlar
sagladigi, 2 aylik diizenli egzersiz programina devam eden katilimcilarin algilanan
stres, duygusal stres, sigara, alkol ve kafein tiiketimi diizeylerinde diisme meydana
geldigi belirlenmistir. Ayn1 arastirmada katilimcilarin saglikli beslenme, duygusal
kontrol, ev rutinini saghkl siirdiirme, topluluklara katilma, verdigi sozlere baglilik,
harcamalarini kontrol altinda tutma ve ders ¢alisma aliskanliklarinda iyilesme meydana
geldigi ortaya konulmustur.

Baglilik ve gelecege yonelik taahhiitte bulunma

Aragtirmalar bir davranis1 yapma veya zararl bir aliskanliktan kurtulma konusunda
belirli taahhiitlerde bulunan kisilerin basar1 sanslarinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir (Duckworth, Milkman, & Laibson, 2018, s. 102). Ornegin; bir banka
hesabinda sadece belirli miktarda bir birikime ulastiktan sonra o paray1 geri ¢ekecegini
taahhiit eden kisilerle, herhangi bir vaatte bulunulmayan kisiler kiyaslandiginda belirli
bir vaatte bulunan kisinin birikim basarisinin daha yiiksek oldugu ortaya konulmustur
(Ashraf, Karlan, & Yin, 2006, s. 635). Benzer bir ¢alisma sigaray1 birakmak isteyen
bireylerle yapilmistir. Bu c¢alismada katilimcilardan sigarayr birakma siirecinde
hesaplarinda belirli miktarda para biriktirmeleri, basarili olurlarsa bu paray:
kendilerinin kullanmalari, ancak 6 ay sonra yapilacak testte kanlarinda nikotin ¢gitkmast
ve basarisiz olmalar1 halinde de bu paray1 bir yardim kurulusuna bagislamalar:
istenmistir. Sonug olarak hesapta para biriktirme taahhiidiinde bulunan kisilerin basar1
oranlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Giné, Karlan ve Zinman, 2010, s. 213).
Bu durum irade giiclendirme ve istenen hedeflere ulasma siirecinde 6nceden belirli
taahhiitlerde bulunmanin faydal: olabilecegini gostermektedir.

Gelecekteki en iyi halini hayal etmek

Pozitif psikoloji alaninda yapilan gesitli arastirmalar bireylerin bir seyleri basarma ve
hedeflerine ulasma siirecinde ise yarayan tekniklerden birinin gelecekteki en iyi hali
hayal etme oldugu ortaya konulmustur (Sheldon ve Lyubomirsky, 2006, s. 73). Hayal
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kurmak ve gelecekte ulasilacak basarilar1 zihninde somutlastirmak irade giicii agisindan
da yararlidir. Uzun vadeli kazanimlar1 diisiinen birey ayartmaya calisan kisa vadeli
gecici hazlara kars: daha direngli hale gelir (Kardas, 2021, s. 136). Ornegin, daha saglikh
ve daha fit bir bedene sahip olmak isteyen bir birey, bu goriintiiyii zihninde
somutlastirdik¢a halihazirdaki yiyeceklere veya diyetini bozacak durumlara kars1 daha
dayanikli duruma gelir. Benzer sekilde, kendini gelecekte istedigi meslekte ve konumda
calisirken hayal eden ve bunu zihninde olabildigince somutlastiran bir 6grenci ¢alismak
i¢in ve engellere direnmek i¢in daha giiclii nedenlere sahip olacaktir.

Iradeyi giiclendirmede ve irade giiciinii korumada diger yontemler

Alanyazinda agikga belirlenmis amaglar, iyi bir kendini izleme siireci ve belirli bir ¢aba
ortaya koymak iradeyi giliclendirmede etkili olabilecek bit siiregler olarak
degerlendirilmektedir (APA, 2012, s. 12/18). Bagka bir calismada bireylerin sozel
aliskanliklarini degistirmelerinin ve genelde kullanmadiklar: ellerini kullanmalarinin da
irade gilicli ve 6z-kontrol anlaminda olumlu etkiler meydana getirdigi belirlenmistir
(Oaten ve Cheng, 2006). Yine bireylerin iki hafta boyunca fiziksel duruslarmi kontrol
etmeleri ve tiikettikleri yiyeceklerinin kayitlarini tutmalarinin 6z-diizenleme gerektiren
siireglerdeki dayaniklillk ve direng diizeylerinde iyilesme sagladifi belirlenmistir
(Muraven, Baumeister, & Tice, 1999). Kendini bilmek, aliskanliklarin giiclinden
yararlanmak, anlamli bir hayat siirmek, boliinmeye ve dagilmaya ragmen devam
etmek, tefekkiir ve meditasyondan yararlanmak, stresi dogru sekilde yonetmek, daha
erdemli bir yasamin arayisinda olmak, igsel gatismalar1 azaltacak kurallar belirlemek
gibi yontemler irade egitiminde onerilen (Kardas, 2021) diger yaklagimlardir.

irade Giiciiniin Etkileri ve ilgili Arastirma Sonuclari

Irade giicii hedeflerimize ulagmak, istedigimiz aliskanliklar1 gelistirmek ve bize zarar
veren aligkanliklardan kurtulmak igin kritik bir beceri olarak degerlendirilmektedir
(APA, 2012, s. 2/18). Bu nedenle haz erteleme, diirtiileri kontrol etme ve duygular1 daha
etkili ifade etme gibi beceriler toplumlarin ¢ocuklar: icin ilk 6nce istedikleri temel
beceriler olarak 6n plana ¢tkmakta ve 6z-kontrol konusunda ustalasma yasamda bir¢ok
alandaki basarmin anahtar 6gelerinden birisi olarak degerlendirilmektedir (Moffitt vd.,
2011, s. 2693). Benzer sekilde irade giicli akademik basar1 ve IQ gibi bilissel beceriler
kadar yasam ve kariyer kazanimlarini yordayan onemli bir bilissel olmayan beceri
olarak degerlendirilmektedir (Hoffer ve Giddings, 2016, s. 464). Yapilan cesitli
arastirmalar iradeyi giliclendirmenin yasamin farkli alanlarindaki énemli degiskenlerle
iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ciinkii 6z-kontrol ¢abas1 daha esnek davranmayz,
istenmeyen tepkilerden uzak durmayi ve ayarticilardan kaginmayi saglar (Webb &
Sheeran, 2003, s. 480). Oz-kontrol diisiikliigii ve 6z-diizenleme basarisizig1 da cesitli
sorunlarla iliskili bulunmustur. Oz-diizenleme ile ilgili problemler madde kullamimi,
su¢ davranisi, cinsel yolla bulasan hastalik ve borg altina girme gibi farkli alanlardaki
o6nemli sorunlarla iligkilidir (Baumeister, Heatherton, & Tice, 1994, s. 3). Buna gore
giiclii bir irade farkli yas gruplarindaki kisilerin egitim, saglik, beslenme, sosyal yasam,
evlilik ve iligkiler gibi alanlardaki iyi oluslariyla iliskilidir. Haz ertelemesi yapabilmek
ve baslanan bir gorevi siirdiirebilmek kisinin hem verimini artirmakta hem de
karsilastig1 sorunlara karsi etkin ¢6ziimler gelistirmesine yardim etmektedir.
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Bu cercevede irade giicliniin iligkili oldugu alanlardan birisi saglkli beslenme ve
obezite konusudur. Tsukayama ve digerleri (2010, s. 631) tarafindan yapilan
aragtirmada 6z-kontrol diizeyi yiiksek olan ¢ocuklarin diirtii kontrolii ve haz erteleme
becerilerinden dolay1 ergenlik doneminde daha az asir1 kilo problemi yasadiklar ortaya
konulmustur. Bagka bir deyisle, giiglii bir irade obezite gibi saglik problemlerine kars:
koruyucu bir islev gormektedir. Bu yoniiyle irade giicii sitirekli sagliksiz, ucuz, hizh
islenmis yiyeceklere maruz kaliman modern dénemde saglikli beslenme icin gerekli
becerilerden birisi olarak degerlendirilmektedir (APA, 2012, s. 8/18). frade giicii ve 6z
kontrol becerisi saghkli beslenmenin yaninda bir takim zararli aliskanliklardan
korunma konusunda da bir bariyer goérevi gormektedir. Bu cercevede Ogrenciler
lizerinde yapilan bir arastirmada, alt siniflarda 6z kontrol konusunda problem yasayan
¢ocuklarin ilerleyen yillarda alkol, tiitiin, esrar gibi zararli aliskanliklara daha egilimli
oldugu ortaya konulmustur (King vd.,2011, s. 69). Benzer sekilde diisiik 6z-kontroliin
bireylerin yemek bozukluklar1 gibi sorunlara karst daha kirilgan hale gelmeleriyle
iligkili oldugu belirlenmistir (Tangney vd., 2004, s. 271).

Irade giiciiniin iligkili oldugu alanlardan birisi de bagimlilik konusudur. Bagimlihigm
temelinde bireyin haz veren cesitli uyaricilara kars: yeterli direng géstermemesi oldugu
diisiiniildiiglinde, haz erteleme becerisi olarak irade giiciiniin bagimliga kars1 koruyucu
ve 6nleyici olmasi beklenir. Oz-diizenlemedeki basarisizligin Bati toplumlarindaki eroin
bagimlilig1 ve sug isleme gibi kisisel ve toplumsal sorunlarin temel nedenlerinden biri
oldugu belirtilmektedir (Baumeister, Heatherton, & Tice, 1994). frade gliclin
bagimliligin tedavisinde etkili sekilde degerlendirilebilecegi, beslenme, egzersiz yapma,
zarar veren maddelerden uzak durma gibi konularda da saglikli tercihlerde bulunmaya
yardimcr olacak katkilar saglayabilecegi ortaya konulmustur (APA, 2012, s. 10/18).
Yapilan arastirmalar yiiksek diizeyde 6z-kontrole sahip bireylerin daha az diirtii
kontrol sorunlar1 yasadiklar1 ve bu bireylerin asir1 alkol tiiketimi ve asir1 yeme gibi
sorunlara karst daha direngli olduklart belirlenmistir. Diisiik 6z-kontrole sahip
bireylerin ise madde kullanim1 gibi sorunlara kars1 daha kirilgan hale geldikleri ortaya
konulmustur (Tangney vd., 2004, s. 271).

frade giicii sadece psikolojik degil ayni zamanda sosyo-ekonomik bir degiskendir.
Hoffer ve Giddings (2016, s. 464) irade giiciinii biligsel olmayan beceriler gercevesinde
sosyal-duygusal becerilerden birisi olarak degerlendirmektedir. Bireylerin yasadigt
neredeyse biitlin kisisel ve sosyal sorunlarin 6z-diizenleme ile ilgili bir boyutu
bulunmaktadir (Oaten ve Cheng, 2006, s. 718). Bu yoniiyle irade giicii gilinlimiiziin
onemli temel yasam becerilerinden birisi haline gelen finansal okuryazarlik ile de
iliskilendirilmektedir. Giiglii bir irade ve 6z-kontroliin bireyin harcamalarin1 dogru
planlamasinda ve finansal kaynaklarini ihtiyaglar1 dogrultusunda yonetmesinde etkili
olmasi beklenir. Irade giicii rasyonel secimler yapmayi, kaynaklari disiplinli
kullanmayzi, ihtiyag olmayan ayarticilara karsi direng gostermeyi gerektiren bir siireg
oldugu icin tiiketim davraniglariyla yakindan iliskilendirilmektedir (Baumeister,
Sparks, Stillman ve Vohs, 2008, s. 5). Diger yandan bu alanin ego titkenmesi ve irade
zayiflamasi ile de iligkili olmasi beklenir. Cilinkii sinirh finansal kaynaklarin yonetimi
iizerine siirekli kafa yormak ve zihinsel enerji harcamak var olan irade giicii enerjisinin
asirt kullanimma neden olabilir. Cesitli arastirmalarda irade giicii ve 6z kontrol
becerisinin finansal karar verme ve tiiketim davranislariyla da iligkili oldugu ortaya
konulmustur. Buna gore ekonomik zorluklarin ve diisiik gelirli olmanin siirekli gesitli

Insan ve Toplum Bilimleri Aragtirmalart Dergisi | ISSN: 2147-1185 | www.itobiad.com



1384 e itobiad - Research Article

kararlar vermek zorunda kalmaktan dolayr 6z kontrol giiciinii olumsuz sekilde
etkiledigi ortaya konulmustur (Spears, 2011, s. 1, Haugtvedt, Herr ve Kardes, 2018, s.
358). Bu durum irade giiciiniin hem sosyal ve ekonomik siiregleri etkiledigini hem de
bu boyutlarda da etkilendigini ortaya koymaktadir.

Irade giicii ve 6z-kontroliin en ¢ok ele alindigi baglamlardan birisi de egitsel ve
akademik alandir. Trade giicii ve 6z-kontrol becerisi basariyla ve giiglii akademik
performansla anlamli bir pozitif iliskiye sahiptir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004,
s. 271).

frade giicii ve 6z-kontrol ruh sagligi sorunlari ve bu durumlarda giindelik yasama
uyum konusuyla da iligkili bulunmustur. Buna gore &z-kontrol diizeyi yiiksek
bireylerin somatizasyon, obsesif-kompiilsif oriintiiler, depresyon, kaygi, asir1 6fke, fobik
kaygl, paranoid diisiinme ve psikotizm gibi ¢esitli boyutlarda daha iyi psikolojik uyum
gosterdikleri belirlenmistir (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004, s. 311). Ciinkii bu
bireylerde kendini kabul ve benlik saygis1 diizeyleri 6z-kontrol diizeyi diisiik olanlara
gore daha yiiksek bulunmustur (Tangney, Baumeister ve Boone, 2004, s. 312). Benzer
sekilde daha yiiksek 6z-kontrole sahip bireylerin utan¢ ve sugluluk hislerinin diger
insanlara gore daha diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir (Tangney, Baumeister ve
Boone, 2004, s. 312). Bu durum da irade giicliniin baz1 ruh sagligi sorunlarma karsi
Onleyici bir islevinin olabilecegini ortaya koymaktadir.

frade giici ve oz-kontrol iligkilerin kurulmasi, siirdiiriilmesi ve niteliginin
arttirllmasiyla da yakindan iligkilidir. Bagka bir deyisle, giiclii bir irade iligkileri de
giiclendirmektedir. Buna gore; oz-kontrol diizeyi yiiksek bireylerin kisilerarasi
iligkilerinin daha iyi oldugu, aile baglarmin daha giiglii oldugu ve aile i¢inde daha az
catisma yasadiklar1 belirlenmistir. Benzer sekilde 6z-kontrolii yiiksek bireylerin daha
fazla giivenli baglanma oriintiisiine sahip olduklar1 ortaya konulmustur (Tangney,
Baumeister ve Boone, 2004, s. 312).

Yasamin erken donemlerinde giiclii bir irade gelistirmek, ilerleyen dénemlerde de
bireye Onemli yararlar saglamaktadir. Cesitli boylamsal arastirmalar ¢ocukluk
yillarindaki irade giicii ve &z-kontrol diizeyi yiiksekliginin genglik ve yetiskinlik
yillarindaki bir¢ok kazanimla ve pozitif sonugla iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu gercevede Moffitt ve digerleri (2011) yaptiklar1 kapsamli boylamsal ¢alismada 1000
¢ocugu dogumlarindan 32 yasinda kadar boylamsal bir arastirma cergevesinde
izlemislerdir. Arastirma sonucunda kiigiik yaslardaki 6z-kontrol becerisinin fiziksel
saglik, madde bagimliligs, kisisel finansal durum ve sugluluk gibi degiskenlerle iligkili
oldugu ortaya konulmustur. Bagka bir ¢alismada sigaray1 birakmak isteyen kisilerden
bir hesapta belirli bir miktar para biriktirmeleri istenmis ve alt1 ay sonra yapilacak
testlerde kanlarindan elde edilen bulgular sigara igtiklerini gosterirse bu paray: ceza
olarak 6deyecekleri belirtilmistir. Bununla ilgili baglilik s6zii veren bireylerin sigara
igmeme oranlarmin, bu konuda herhangi bir baglilikta bulunmamis bireylere gére daha
yliksek oldugu belirlenmistir (Giné, Karlan, & Zinman, 2010, s. 213). 4 yasindaki bir
grup c¢ocuk tiizerinde yapilan bagka bir boylamsal ¢alismada, ¢ocuklarin 3, 4, 7 ve 11
yaslarindaki gesitli verileri kullanilmis ve haz erteleme becerisinin etkileri 6l¢iilmiistiir.
Buna gore haz ertelemesi yapan cocuklarin daha tedbirli ve dikkatli, daha fazla
konsantre olabilen, daha isbirlik¢i, daha mantikli, daha vakur ve diirtiileri daha iyi
kontrol edebilen bireyler olduklar1 belirlenmistir. Buna karsin haz ertelemesi
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yapamayan cocuklar1 ise daha hir¢in, daha kararsiz, daha huzursuz, daha sinirli ve
genel olarak kendilerini kontrol edemeyen bireyler oldugu ortaya konulmustur
(Funder, Block ve Block, 1983, s. 1198).

Gortildiigi gibi irade giicii alanyazinda daha yiiksek basar1 notlari, daha yiiksek benlik
saygisi, daha diisiik madde kullanim diizeyi, ¢ocukluktan ergenlige gecis siirecinde
asir1 kilo almama, daha iyi ekonomik durum, daha iyi fiziksel ve ruhsal saglik ve daha
iyi sosyal-duygusal gelisim gibi pozitif sonuglarla iliskilendirilmistir (APA, 2012;
Eisenberg, Hofer, Sulik, & Spinrad, 2014; Tsukayama, Toomey, Faith, & Duckworth,
2010). Benzer sekilde cocukluk yillarindaki 6z-kontrol diizeyinin yiiksek olmasmin,
yasamin ilerleyen doénemlerindeki basari, egitsel kazanim, sosyo-ekonomik diizey, ise
girme durumu ve saglik gibi cesitli degiskenlerle iligkili oldugu (Duckworth ve Carlson,
2013; Duckworth ve Seligman, 2005; Mischel, 2014; Moffitt ve dig., 2011) ortaya
konulmustur.

Biitiin bu sonuglar; irade giiciiniin dogasini anlamanin ve 6z-kontrol ve 6z-diizenleme
gibi alanlardaki basar1y1 saglayacak faktorleri ortaya koymanin énemli bir zorunluluk
olarak diisiiniilebilecegini gostermektedir (Oaten ve Cheng, 2006, s. 729). Bu yiizden
irade giicli yasamin neredeyse her alaninda 6nemli hale gelmektedir.

Gelecek Yonelimleri

frade giicii kavramimin nasil bir gelecege sahip olacagi konusu psikoloji alaninin bu
kavrami nasil ele alacagiyla ilgili bir durum olarak degerlendirilmektedir (Kugelmann,
2013). Mevcut durumda 6ncelikli konulardan birisi irade giiciiniin ise vuruk tanimimin
yapilmasi ve benzer kavramlardan farkinin ortaya konulmasidir. Bu durum konunun
teorik alt yapisinin gii¢lendirilmesini de saglayacaktir.

frade giicliniin gelecegi ile ilgili nemli konulardan birisi de kavrami dlgmeye yonelik
araglarin  gelistirilmesidir. Gelistirilecek 06l¢me araglar1 kavramin alanyazinda
calisilmasini ve daha ayrintili sekilde ele alinmasini saglayacaktir. Halihazirda
kullanilan &lgme araglart daha cok 6z-kontrol ve 6z-diizenleme olgekleridir. irade
giicliniin yeniden kavramsallastirilmas:t ve bu gercevede yeni 6l¢me araglarmin ve
yontemlerinin ortaya konulmas: yararli olacaktir.

frade giicii kavraminin daha iyi kavramsallagtiriimasini ve anlagilmasim saglayacak
yontemlerden birisi de bununla ilgili nitel arastirmalarin yapilmasidir (Kugelmann,
2013, s. 494). Nitel ¢calismalar belirli bir kavramin derinlemesine ¢aligilmasina, kavramla
ilgili algilarin ortaya konulmasina, varsa konuyla ilgili gomiilii bulunan kuramsal
gercevelerin belirgin hale getirilmesine katki saglama potansiyeline sahiptir. Bu
yontemle birlikte irade kavraminin daha net anlasilmasi, kisilerin irade kavramina
yonelik goriislerinin ortaya konulmasi ve buradan hareketle irade giiciine yonelik daha
kapsamli bir bakis agisinin ortaya konulmasi saglanabilir.

Sonug

frade giicii kavrami 6z-kontrol, 6z-disiplin, 6z-diizenleme gibi ¢esitli kavramlarin temel
boyutlarint igeren daha ¢ati bir kavram olarak degerlendirilebilir. Ciinkii iradenin
dogasinda yer alan haz erteleme, zararli seylere direnme, yararli olan1 siirdiirme gibi
Ozellikler kisinin kendi hayatinda 0z-disiplin iginde olmasmi, duygu-diisiince-
davraniglarin etkili sekilde kontrol etmesini, duygu ve davraniglarini farkli durumlara
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uyarlayabilmesini gerektirmektedir. Bu durum irade kavramini yasamin bir¢ok alaniyla
yakindan iliskili hale getirmektedir. Diger yandan esneklik pay1r olmayan asiri
kontroliin, kisiye nefes alma alani birakmayan asir1 6z-disiplinin ve otantik hareket
etmeye olanak tanimayan saplantili bir 6z-diizenleme girisiminin de irade giicii
kavramiyla uyumlu olmadig1 goriilmektedir. Bu yoniiyle irade giiciiniin dogasinda
esneklik ve uyum siirecleri de 6nemli bir yere sahiptir. Ego tiikenmesi kavramimnin
ortaya cikis nedeni tam da boyle bir baglama dayanmaktadir. Bu durumdan ve
yukarida sozii edilen kavramsallastirmadan hareketle irade giiciiniin bu kavramlarin
temel noktalarini icine alan gat1 bir kavram olarak ruh saglig1 alaninda ele alinmasinin
yararli olacag: diisiiniilmektedir.

Yasamin cesitli alanlarindaki gelismeler ve buna bagh olarak gelisen literatiir irade
giiciine yeniden doniisii gerekli kilmaktadir. Insanligin dogru teknoloji kullanimi,
saglikli tiiketim davramislari, hiz ¢aginda etkili zaman yonetimi, haz kontrolii gibi
yaygin ihtiyaclardan dolay1 irade giicii alaninda yeni ¢alismalar yapma, yeni modeller
ortaya koyma ve bu cercevede farkli miidahale calismalari gelistirmeye ihtiyact
bulunmaktadir. Insanligin elindeki tiim imkanlarla bu sorunlara karsi topyekiin
miicadele i¢inde oldugu bugiiniin kosullarinda irade kavrami &nemli bir ¢ikis yolu
saglamaktadir. Buradan hareketle irade giiciinii 6l¢meye yonelik araglarin gelistirilmesi,
bu kavramin egitim, saglik, ekonomi, toplumsal yasam gibi gesitli alanlarda ele alinmas:
ve irade egitimine yonelik programlarin gelistirilmesi 6nemli goriinmektedir. Bu
¢alismada bununla ilgili genel bir gergeve ¢izilmistir. Bundan sonraki ¢alismalarda her
bir alt bashgin daha da detaylandirilmasmin ve ampirik arastirmalar yapilmasinin
faydali olacag diistiniilmektedir.

Yurt disinda ruh saglig: alaninda ¢esitli boyutlartyla arastirilmaya baglanan irade giicii
kavraminin Tiirkiye’de daha ¢ok ilahiyat ve felsefe gibi alanlarla smurli kaldig:
goriilmektedir. Ulkemizde irade kavraminin teorik temelleri, Ozgilir irade, iradeyi
kullanarak iyiyi ve kotil tercih etme tartismasi gibi konular uzun zamandir ayrintili
olarak arastirilmakla birlikte, irade giicliniin psikolojik boyutu gorece ihmal edilmistir.
Bu baglamda, irade giiciiniin ruh saghigi ve egitim alanlarinda da farkli boyutlariyla
calisilmasi yararl olacaktir.

Degerlendirme Iki Dis Hakem / Cift Tarafli Kérleme

. Bu ¢alismanin hazirlanma siirecinde bilimsel ve etik ilkelere uyuldugu ve yararlamlan tiim
Etik Beyan e

calismalarin kaynakcada belirtildigi beyan olunur.
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