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OZET

ERGENLERDE TEMEL PSIKOLOJIK iIHTiYACLAR
IRRASYONEL INANISLARI iLE MUKEMMELIYETCILIK VE SINAV
KAYGISI ARASINDAKI ILISKi

Elif DEMIRCI
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Damisman: Yrd. Do¢. Dr. Murat ARTIRAN
Ocak, 2018 - 94 sayfa

Bu aragtirmanin amaci ergenlerde ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ olan 6zerklik,
yeterlilik, iliskili olma ihtiyaglar1 hakkindaki irrasyonel inanislarin
miikemmeliyetcilik ve smav kaygisi arasinda anlamli bir iliski olup

olmadiginin incelenmesidir.

Arastirmanin evrenini kolaydan érneklem ydntemiyle secilmis Istanbul’da
yasayan, 13-18 yas arasi 206 katilimci olusturmaktadir. Ergenlerin sinav
kaygisina iliskin veriler “Westside Smav Kaygis1 Olcegi”, miikkemmeliyetcilige
iliskin veriler “Cok Boyutlu Miikemmeliyetcilik Olgegi”, ergenlerin 6z
belirlenim kuramindaki temek psikolojik ihtiyaclarma iligkin irrasyonel
inamglarini  6lgmek i¢in  “Akilet Duygucu Oz Belirlenim Olgegi” ve
demografik degiskenlere iliskin veriler arastirmaci tarafindan hazirlanan
“Kisisel Bilgi Formu” kullanilarak elde edilmistir.

Arastirma sonuglarina gore sinav kaygisi ile ozerklik, iligkili olma ve
yeterlilik ihtiyaci irrasyonel inaniglar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur. Hatalardan endise duyma, davramislardan kusku duyma,
ebeveynsel elestiri ile smnav kaygisi, 6zerklik ihtiyaci irrasyonel inaniglari,
iliskili olma ihtiyac1 irrasyonel inaniglar1 ve yeterlilik ihtiyact irrasyonel
inaniglar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ebeveynsel
beklentiler ile &zerklik ihtiyaci irrasyonel inaniglart ve yeterlilik ihtiyaci
irrasyonel inaniglar1 arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Buna

gore ebeveynsel beklenti puani arttik¢a 6zerklik ve yeterlilik ihtiyaci irrasyonel



inaniglar1 puanlar1 da artmaktadir. Kisisel standartlar ile yeterlilik ihtiyaci
irrasyonel inaniglar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.
Tertip/diizen ile 6zerklik ihtiyaci irrasyonel inaniglar1 arasinda negatif yonde
anlaml iliski bulunmustur. Buna gore tertip/diizen puani arttik¢a O6zerklik
ihtiyaci irrasyonel inanig puanlari azalmaktadir. Temel psikolojik ihtiyaglara
iligkin irrasyonel inanislarin miikemmeliyetcilige etkisine bakildiginda
yeterlilik ihtiyac1 ile ilgili irrasyonel inamislarin miikemmeliyetciligin
tertip/diizen alt faktorii disinda diger bes faktoriinii etkiledigi bulgusu elde
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sinav Kaygis;, Miikemmeliyetcilik, Ozerklik
Ihtiyaglar1 Irrasyonel Inamislari, Iliskili Olma Ihtiyaclar irrasyonel Inanislari,

Yeterlilik Ihtiyaglar1 Irrasyonel Inanislar:
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN IRRATIONAL BELIEFS OF
BASIC PSYCHOLOGICAL NEEDS AND PERFECTIONISM AND
TEST ANXIETY IN ADOLESCENTS

Elif DEMIRCI
Master Thesis, Psychology Department
Supervisor: Murat Artiran, Ph. D.
January, 2017 — 94 pages

The purpose of this research is to examine whether there is a meaningful
relationship between irrational beliefs on autonomy, competence, relatedness
needs which are the three basic psychological needs in adolescents and
perfectionism and test anxiety.

The sample of the research consists of participants aged 13 - 18 living in
Istanbul. There were 206 participants and they were chosen by random
sampling method. The data related with the test anxieties of the adolescents
were gathered by “Westside Test Anxiety Scale”, data related with the
perfectionism were gathered by “Multidimensional Perfectionism Scale”, To
evaluate irrational beliefs of basic psychological needs about the the self-
identification theory of adolescents “Rational Emotive Self Determination
Scale” and lastly the data related with the demographic variables were gathered
by “Personal Information Form” designed by the researcher.

According to the results of the study, it can be determined that there is a
positive correlation between test anxiety and irrational beliefs on autonomy,
relevance and competence needs. It can be determined that there is a positive
correlation between concernover mistakes, doubt saboutactions, parental
critism and irrational beliefs of autonomy needs, irrational beliefs of
relatedness needs, irrational beliefs of competence needs. . It can be determined
that there is a positive correlation between parental expectations and irrational
beliefs of autonomy needs, irrational beliefs of competence needs. According
to this, as the parental expectation score increases, the scores of irrational
beliefs of competence and autonomy needs also increase. It can be determined

that there is a positive correlation between personel standarts and irrational

Vii



beliefs of competence needs. . It can be determined that there is a negative
correlation between organization/order and irrational beliefs of autonomy
needs. According to this, as the organization/order score increases, the score of
irrational beliefs of autonomy needs decreases. Considering the effect of
irrational beliefs of basic psychological needs about perfectionism, it is
obtained irrational beliefs of competence needs affect the five factors of

perfectionism except from the organization/order subfactor.

Keywords: Perfectionism, test anxiety, irrational beliefs of autonomy needs,
irrational beliefs of relatedness needs, irrational beliefs of competence needs
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BOLUM I
GIRIS
1.1.Arastirmamn Problemi

Bu arastirmada temel problem ergenlerde Oz Belirlenim Kuraminda
belirtilen ti¢ temel psikolojik ihtiya¢c olan oOzerklik, yeterlilik, iligkili olma
ihtiyaclar1 hakkindaki irrasyonel inaniglarinin miikemmeliyetcilik ve smav
kaygisi ile arasinda anlamli bir iliski olup olmadig1 sorusuna cevap aramaktir.

Aragtirmanin diger problemleri sunlardir:
Ozerklik irrasyonel inaniglar1 mitkemmeliyetgilige etki etmekte midir?
Mliskili olma irrasyonel inanislar1 miikemmeliyetcilige etki etmekte midir?
Yeterlilik irrasyonel inaniglart mitkkemmeliyetgilige etki etmekte midir?

1.2. Alt Problemler

1.  Cinsiyet degiskenine gore sinav kaygisi puan ortalamalart anlaml
diizeyde farklilasmakta midir?

2.  Cinsiyet degiskenine gore miikkemmeliyet¢ilik puan ortalamalar
anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

3.  Cinsiyet degiskenine gore Ozerklik irrasyonel inanig puan
ortalamalar1 anlaml1 diizeyde farklilagmakta midir?

4.  Cinsiyet degiskenine gore iliskili olma irrasyonel inamslar puan
ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

5.  Cinsiyet degiskenine gore yeterlilik irrasyonel inaniglar puan
ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

6.  Yas degiskenine gore sinav kaygisi puan ortalamalar1 anlamli
diizeyde farklilagmakta midir?

7. Yas degiskenine gore miikemmeliyet¢ilik puan ortalamalart anlamli
diizeyde farklilagmakta midir?

8. Yas degiskenine gore 6zerklik irrasyonel inanig puan ortalamalar
anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

9.  Yas degiskenine gore iligkili olma irrasyonel inanig puan ortalamalari

anlaml diizeyde farklilagmakta midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Yas degiskenine gore yeterlilik irrasyonel inanig puan ortalamalari
anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

Gelir diizeyi degiskenine gore ergenlerin sinav kaygist puan
ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

Gelir diizeyi degiskenine gore ergenlerin milkemmeliyetcilik puan
ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

Gelir diizeyi degiskenine gore ergenlerin 6zerklik irrasyonel inanig
puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

Gelir diizeyi degiskenine gore ergenlerin iliskili olma irrasyonel
inanig puan ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

Gelir diizeyi degiskenine gore yeterlilik irrasyonel inanis puan
ortalamalar1 anlaml diizeyde farklilagmakta midir?

Sinav kaygisi ile miikkemmeliyeteilik arasinda anlamli bir iligki var
midir?

Sinav kaygist ile 6zerklik irrasyonel inanislari arasinda anlamli bir
iliski var midir?

Sinav kaygist ile iligkili olma irrasyonel inanislari arasinda anlamli
bir iliski var midir?

Sinav kaygisi ile yeterlilik irrasyonel inanislart arasinda anlamli bir
iliski var midir?

Miikemmeliyetgilik ile 6zerklik irrasyonel inaniglar1 arasinda anlamli
bir iligki var midir?

Miikemmeliyetcilik ile iliskili olma irrasyonel inaniglar1 arasinda
anlamli bir iliski var midir?

Miikemmeliyet¢ilik ile yeterlilik irrasyonel inanislar1 arasinda

anlaml bir iliski var midir?

1.3.Arastirmanin Onemi

Kaygi, 6zel olarak da smav kaygisi cocuk ve ergenlerin hayatinda énemli

bir sorun haline gelebilen duygulardir. Rasyonel (Akilc1) Duygucu Davranisci

Kurama (RDDK) gore birey akilct olmayan inanglara sahipse, bu durum

normalde sorun olmamasit gereken olaylarin kisi i¢in stres ve kaygi

olusturmasina hatta depresyona sebep olabilir. Bu rahatsizliklarin nedeni

rahatsizliga neden olan olaylardan ziyade bu olaylar1 algilayis bi¢cimidir ve



akilet olmayan inaniglar bu noktada sagliksiz algilama bicimleri
gelistirilmesine sebep olurlar (Civitgi, 2014). Bu kuram baglaminda
diistiniildiiginde sinav kaygis1 akilct olmayan bu inanglarla daha da fazla
tetiklenebilir. Dolayisiyla sinav kaygisinin RDDK ile incelenmesi bu konudaki

arastirmalara farkli bir bakis a¢is1 katacaktir.

Bu tezde Oz Belirlenim Kurami’nda (OBK) belirtilen ii¢ temel psikolojik
ihtiyag olan ozerklik, yeterlilik, iliskili olma ihtiyaglarina yonelik irrasyonel
inaniglari, milkemmeliyetcilik ve smav kaygist ile arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Gerek sinav kaygisi gerekse de miikemmeliyetcilik
ergenler de dahil olmak tizere pek ¢ok yas grubundan katilimci ile ¢alisilmig bir
konudur. Sinav kaygisi ile milkemmeliyetgilik arasindaki iligki {izerine de pek
cok arastirma yapilmistir (Burns, 1980; Hanimoglu, 2010; Hanimoglu ve
Inang, 2001). Ancak Oz Belirlenim Kuraminmn tanimladig: temel psikolojik
ihtiyaglar ile RDDK y1 ilk defa entegre eden Akilct Duygucu Oz Belirlenim
yaklasiminin =~ (Artiran, 2015) smav kaygist ve mikemmeliyetcilik
arastirmalara farkli bir boyut kazandiracagindan yola c¢ikilarak bu tez

calismasina karar verilmistir.

Diger yandan, OBK {izerine yapilan calismalar daha ziyade i¢ ve dis
motivasyon kavramlari iizerine odaklanmis bu kuramin temel psikolojik
ithtiyaglar (6zerklik, iliskili olma ve yeterlilik) ve daha da 6nemlisi bu
ithtiyaglara yonelik irrasyonel inanglar boyutlar1 tlizerine kisith c¢alismalar
bulunmaktadir. Mevcut ¢alismalarda, temel psikolojik ihtiyaglardan yeterlilik
daha ¢ok ozerklik ihtiyaci ile iligkilendirilerek arastirilmig olup iliskili olma ve
yeterlilik ihtiyacina doniik inaniglar da ergenlik donemi 6zelinde yeterince
aragtirtlmamis bir alandir (Artiran, 2015). Bu noktada o6zerklik, yeterlilik,
iliskili olma irrasyonel inanislar1 ile miilkemmeliyet¢ilik ve smav kaygisi

arasindaki iliski alan yazinda bir bosluk olarak karsimiza ¢ikmaktadr.
1.4. Arastirmanin Simirhliklar:
Arastirmanin sinirliliklart arasinda sunlar gosterilebilir:

Orneklemin sadece Istanbul ili merkez ilgelerinde yasayan 13-18 yas arasi

ergenlerle sinirli olmasi.



Orneklemin sistematik bir sekilde degil de kolaydan (rastlantisal) Srneklem

yontemi ile toplanmig olmasi.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar

1.Arastirmaya katilan bireylerin 6lgme araglarina samimiyetle cevap

verdikleri varsayillmstir.

2. Arastirmada kullamlan WSKO’niin bireylerin sinav kaygisini, CBMO
miikemmeliyetci kisilik 6zelliklerini ve ADOB’nin 6zerklik, iliskili olma,

yeterlilik irrasyonel inaniglar1 6l¢tiigii varsayilmistir.

3. Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmustir.



BOLUM 11
KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde ¢alismanin konusu ile ilgili operasyonel tarifler yapilmustir,
gecmiste yapilmis olan ¢aligmalar ele alinmig ve ¢alismanin kuramsal ¢ergevesi
ortaya konulmaya calisilmistir.  Alan yazindaki g¢aligmalar, tezin amaci
dogrultusunda ii¢ ana kavram etrafinda ele alinmistir: 6z belirlenim, sinav
kaygis1 ve mitkemmeliyetgilik kavramlari. ik olarak calismada degisken olarak
ele alimacak olan ve 0z belirlenim kuraminda yer alan temel psikolojik
ihtiyaclar (6zerklik, yeterlilik ve iligskili olma) irrasyonel inaniglarla
iligkilendirilerek arastirilacagindan, bu inaniglari ele alan RDDT ardindan OBK
aciklanacaktir. Ikinci olarak kaygi ve smav kaygis1 kavramlari ele almacaktir.
Uciincii  olarak, miikemmeliyetcilik ile ilgili ¢alismalarin  ardindan
mitkemmeliyetgilik ile ilgili kuramsal ¢er¢eve agiklanacaktir. Bu boliimiin en
sonunda ise ii¢ temel psikolojik ihtiyacla ilgili irrasyonel inanglarin kaygi ve

miikemmeliyetcilikle iliskisi ele alinacaktir.

2.1. Rasyonel Duygucu Davranis¢i Terapi (RDDT)

Albert FEllis tarafindan ortaya atilan RDDT Ellis’in ayn1 ismi tasiyan
kuramina dayanir. Bu kuram, oncelikle ABC kisilik modelini kullanir (Artiran,
2015; Ellis, 1962, 1997). ABC kisilik modeli, insanlarin akilci olmayan
inanglarinin oldugu noktasindan hareket eder. Modelde her bir harf farkli bir
olguyu temsil eder. A noktas1 kisiyi rahatsiz eden durumu, B noktas1 A durumu
ile ilgili inanglar1, C noktas1 ise sonucu temsil eder (Burger, 2006). Baska bir
deyisle, A harekete geciren bir durum, B inanislar, C ise sonugtur (Dryden
2011, Akt. Artiran 2015). Kisi akilct olmayan inanglara sahipse, bu durum C
noktasinda bulunan kisi icin stres, kaygi hatta depresyona sebep olur. Bu
durumda, kisinin akilci olmayan inanglarin1 akilel olanlarla degismek gerekir
(Burger, 2006). Bu model sonrasinda ABCDE modeline doniistiirilmiistiir.
Yeni modelde D, inanislarda gerceklesen degisimi ve E ise ulasilan akilci
inaniglar1 ifade eder (Artiran, 2015; DiGiuseppe ve digerleri, 2014;Ellis, 1962,
1997).



Gengtanirim ve Voltan-Acar (2007: 29), Corey (2000) tarafindan ifade
edilen akilli duygusal davranig terapinin (ADDT) temel varsayimlarini

asagidaki sekilde siralamistir:

“Diisiince, duygu ve davranislar siirekli etkilesim halindedir ve birbirlerini

etkilerler”(Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007: 29).

“Duygusal rahatsizliklar karmasik bir bigimde c¢evresel ve biyolojik
faktorlerin etkisiyle ortaya c¢ikmaktadir. Bu nedenle bireyin sorunlarini
anlamak ve bunlarla ¢calismak i¢in ge¢misini incelemek ya da erken ¢ocukluk
yillarinda yasanan travmalara donmek gereksizdir”(Gengtanirim ve Voltan-

Acar, 2007: 29)

“Insanlar kendi bilissel, duygusal ve davranigsal rahatsizliklarindan

sorumludurlar”’(Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007: 29).

“Insanlar talihsiz olaylar yasadiklarinda, bu olaylara iliskin dogmatik ve
mutlak  olarak  nitelendirilen  akilct  olmayan inanglar  yaratma

egilimindedirler”(Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007: 29).

“Duygusal ¢okiise neden olan, talihsiz olaylarin kendisi degil, bireyin bu
olaylara iligkin akilci olmayan inanglaridir”(Gengtanirim ve Voltan-Acar,

2007: 29).

“Bircok insan kendisini duygusal ¢okiise gotiirecek olaganiistii bir egilime
sahiptir. Bu nedenle insanlar ruh sagliklarini korumay1 neredeyse imkansiz
bulurlar. Insanlar bu gergegi acik ve kesin bir bigimde kabul etmedikge,
muhtemelen degisim i¢in giliglerini sabote etmektedirler”’(Gengtanirim ve

Voltan-Acar, 2007: 29).

“Insanlar inanglarmin onlar1 nasil olumsuz bir bigimde etkiledigini fark
edebilecek yetenege sahiptirler. Bunu fark ettiklerinde akilct olmayan
inanglarim tartisacak ve bunlar1 akilc1 inanglarla degistirecek giice de sahip
olurlar. Belli olaylar hakkindaki bu inanglarin degistirilmesiyle, insanlar ayni
zamanda sagliksiz duygu ve kendilerine zarar verici davraniglarini da

degistirebilirler”(Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007: 29).



“Akilct olmayan inanglar biligsel, duygusal ve davranigsal metotlarin

birlesimiyle yok edilebilir’(Gengtanirim ve Voltan-Acar, 2007: 29).

“Daniganlar  degisim  i¢in  goniilli  olmalidir. Bu, degisimin
gerceklesebilmesi i¢in zorunlu bir kosuldur”(Gengtanirim ve Voltan-Acar,
2007: 29).

Civit¢i (2014) RDDT’de bireyin ulasmasi beklenen amaglar1 su sekilde
listelemistir: kisisel sorumluluk, Kendine ilgi gosterme, sosyal ilgi, kendini
yonetme, hosgori, esneklik, kesinligin olmadigini kabul etme, ilgi-duyarlilik,
bilimsel diisiinme, kendini kabul etme, risk alma, iitopyaci olmama, uzun

donemli haz elde etme.

ABCDE modelinin B noktasi ile temsil edilen inaniglar ikiye ayrilir: (a)
rasyonel (akilci) inamislar (b) irrasyonel (akilci olmayan) inanislar. Akilct
inaniglar gercekle ve mantikla ortlisen niteliktedir ve bireyi psikolojik olarak
saglikli, islevsel ve uyumlu kilar (Lynn ve Ellis, 2010). Akilc1 olmayan
inaniglar ise bireyi sagliksiz, islevsel olmayan, uyumsuz bir ruh haline tasir
(Artiran, 2015). Bu tez calismasi kapsaminda “6z belirlenim” kuramina
bakisimizda her ii¢ psikolojik ihtiyaca (6zerklik, yeterlilik ve iliskili olma)
iligkin akilct olmayan inanislar inceleneceginden akilci olan ve akile1r olmayan

inanislar hakkinda biraz daha ayrintili bilgi vermekte fayda olacaktir.

Insanlarin duygusal ve davranissal rahatsizliklarinin temelinde, sahip
olduklar1 akilci ve akiler olmayan inaniglar yatar (Ellis, 1994, 2003). Bu
rahatsizliklarin nedeni rahatsizliga neden olan olaylardan ziyade bu olaylar
algilayis bicimidir ve akilct olmayan inaniglar bu noktada sagliksiz algilama
bigimleri gelistirilmesine sebep olurlar (Civitgi, 2014). Baska bir deyisle, sorun
olusturan olaylar veya durumlar ortadan kalksa da akilc1 olmayan inanislar
biligsel yapimizda yerlesmistirler (Damasio 2003). Insan, akilci ve akilc
olmayan davranislarin her ikisini de sahiptir ancak i¢inde yasadig kiiltiirden

akilct olmayan inaniglar da 6grenebilir.

Akilcl olmayan inaniglar bireyde bazi olumsuz duygularin olugsmasina
sebep olur. Bunlar arasinda, kaygi, degersizlik, umutsuzluk, 6fke gibi duygular

sayilabilir. Diger yandan, akilct olan inaniglar da olumsuz ama ayn1 zamanda



saglikli baz1 duygulara sebep olabilirler. Bunlar arasinda {iziintii, can sikintisi,
hayal kirikligi ve pismanlik sayilabilir ve bu duygular psikolojik saglik

acisindan 6nemlidir (Civitci, 2014).

[rrasyonel inanislar dért sinifa ayrilir: (a) asir1 talepkarlik / zorundalikeilik,
(2) felaketlestirme / korkunglastirma, (3) sikilmaya / =zorluga Kkarsi
dayanamamak ve (4) kendini ve/veya digerlerini ve/veya hayati
degersizlestirme (Ellis ve Harper, 1975; Lupu, Velftene, 2009; Lynn ve Ellis,
2010; DiGiuseppe ve ark.,2014). Artiran (2015) bu dort davranisi ve 06z
belirlenim kuraminda bahsi gecen temel psikolojik ihtiyaglart (6zerklik,
yeterlilik ve iligkili olma ihtiyaglar1) temel alarak bu ihtiyaclari 6lgmek igin

Rasyonel (Akilci) Duygucu Oz Belirlenim (ADOB) Olgegi’ni gelistirmistir.

2.2. Oz Belirlenim Kuram ve Ug Temel Psikolojik Thtiyac

En yalin bir bi¢imde ifade etmek gerekirse, 6z belirlenim kurami bireyin
dogustan gelen veya psikolojik gereksinimlerini ele alan bir motivasyon
kuramidir. Kuram ilk olarak Edward L. Deci ve Richard M. Ryan tarafindan
ortaya atilmis ve pek c¢ok arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Kuramin
temelinde i¢c ve dis motivasyon olgulart vardir. Insanin biligsel ve sosyal
gelisimi ve bireyler arasinda bu baglamdaki farkliliklar i¢ ve dig motivasyon

kaynaklarina ile iligkidir (Deci ve Ryan, 1985; Ryan ve Deci, 2000).

Deci ve Ryan’a (1985) gore dis motivasyon, bir aktiviteyi 6dil ve ovgi
gibi dis faktorlerin etkisiyle sonug¢ odakli bir bakis acisiyla gerceklestirmektir.
Diger yandan, i¢ motivasyona sahip bireyler, bu dig etmenlere bagl kalmadan
bir serbestlik i¢erisinde hareket ederler. Tanimlarindan da anlasilacagi tizere, i¢
motivasyon dig motivasyona gore “6z belirlenim”i daha iyi destekler (Deci ve
Ryan, 1985). Ciinkii, 6vgii ve ddiil gibi dis etmenler ortadan kalksa bile bireyin

o davranis1 gostermesi daha olasidir.

Oz belirlenim kurami dogustan gelen ii¢ temel ihtiyag tanimlar: dzerklik
(autonomy), yeterlilik (competence) ve iligkili olma (relatedness) (Sekil 1). Bu
tic temel ihtiya¢c saglandiginda birey hem biligsel hem de sosyal olarak

maksimum geligim gosterir (Ryan ve Deci, 2000).
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Sekil 1. Oz Belirlenim Kuraminda Temel Psikolojik ihtiyaglar (Sekil Ryan ve
Deci‘nin(2000) Oz Belirlenim Kurami temelinde ¢izilmistir)

2.2.1.0zerklik ihtiyaci

Oz belirlenim kuraminda ii¢ psikolojik ihtiyactan 6zerklik, diger ihtiyaclar
arasinda en Onemlisidir (Deci ve Ryan, 1985). Ozerklik bireyin eylemleri
lizerinde kontrol sahibi olmast ile ilgilidir. Ozerklige sahip birey, eylemlerini
ve davraniglarint 6zgiir iradesiyle seger, baslatir, kabul eder ve arkasinda durur
(Deci ve Ryan, 2000).0Ozerklik ihtiyac1 agisindan doyumlu olmak i¢in kisinin
davraniglarinin  baski altinda olmamasi1 gerekir, bireyin kendi istegiyle
davraniglarint1 se¢mesi ve belirlemesi gerekir. Eger kisi davraniglarini
baskalarimin zorlamasi ile gerceklestiriyorsa veya bu zorlamalara karsi
koymaya c¢aligiyorsa bu onun kontrol edildigi anlamina gelir ve bu durumda
kisinin 6zerklik ihtiyacinin karsilanmadigini gosterir (Deci ve ark., 1991, Akt.,
Sorhan, 2014). Bireyin 6zerklige sahip oldugunu sdylemek icin ne istediginin
farkinda olmasi ve se¢me hakki oldugunu bilmesi ve ona gore davranmasi

gerekir (Ryan ve Stiller 1991).

Ozerklik ihtiyacinin karsilanmasi icin her ne kadar cevrenin baski ve
zorlamalarina ragmen kisinin kendi davranislarinin kendisinin segmesi gerekse
de sosyal cevre kisiyi destekler nitelikte ise baska bir deyisle kendi
davraniglarin1 sergilemesi noktasinda bireyin isinin kolaylastiriyorsa sosyal

cevre kisinin 6zerkligini de destekler (Deci ve ark., Akt. Sorhan, 2014).

Weinstein, Przybylski ve Ryan (2012) 6zerkligi tige ayirir: davranissal,
biligsel ve duygusal. Davranissal 6zerklik bireyin kendi davraniglar iizerindeki

kontrolli, bilissel oOzerklik bireyin kararlarin1 kendisinin ydnetebilmesi,



duyussal 6zerklik ise bireyin duygularin kontrol edebilmesi i¢in bagkalarina

ihtiyag duymamasidir.

Bireyin o6zerklige sahip olmast igin gerceklestirecegi eylemler ve
davraniglara karsi istekli ve motive olmasi gerekmektedir (Ryan ve Deci,
2000). Deci (1971) i¢ motivasyona sahip bireylere ekstra 6diil vermenin,
onlarin i¢ motivasyonunu diisiirdiigiinii ve i¢ motivasyon kaynakli davranislar
icin ekstra 6diil vermenin, i¢ motivasyonu zayiflattigini belirtmistir. Bunun
sonucu olarak i¢ motivasyon ddiillerin kontroliine girer ve bu durum bireyin
ozerkligini olumsuz etkiler. Ozerklik ihtiyac1 karsilanan birey davranislari

sonucunda doyum sagliyorsa ayni1 davranisi sergilemeye devam eder (Ryan ve

Connel, 1989, Akt., Sorhan, 2014).

Ozerkligin tersi, Oz-belirlenim kuramina gére bagimhlik degil,
heteronomidir (Ryan ve Lynch, 1989, Akt., Ozer, 2009). Heteronomi kisinin
davraniglarina bagkalarinin neden olmasi veya yonlendirmesidir (Chirkov ve

Ryan, 2001, Akt., Sorhan, 2014).

Baz1 arastirmacilar, Ozerkligin farkli toplumlarda farkli sekillerde
algilandigin1 6ne siirmiislerdir. Bu arastirmacilar Bati toplumlarinin bireyselci
oldugu i¢in 6zerkligin de bu toplumlarda gecerli oldugunu iddia etmektedirler
(Markus ve Kitayama, 1991, Akt., Ozer, 2009). Benzer bir calisma Hui ve
Villareal (1989) tarafindan gergeklestirilmistir. Bu ¢alisma kapsaminda Cinli
Ogrenciler incelenmis ve paylasimci bir kiiltiirde yetisen bu 6grencilerin bireyci
kiltiirlerde yetisen 6grencilere kiyasla 6zerklige daha az ihtiya¢ duyduklari
tespit edilmistir. Nitekim, Amerika’da yapilan bir ¢alismada bireyci kisilerin
ozerklik ihtiyaglarinin daha fazla oldugu sonucuna varilmistir (Deci ve Ryan,
2000, Akt., Yarkin, 2009). Bu arastirmalar, kiiltiiriin bireyci ya da toplulukcu
olmasinin 6zerlik ihtiyacin etkiledigini vurgulamaktadir. Ancak, diger yandan,
ozerklik bireyselci toplumlardaki gibi sosyal c¢evreden kopusu temsil
etmemektedir. Tam tersine, Ozerklik ihtiyacinin karsilanmamasi Kkiiltiirel

yabancilagsmaya ve psikolojik rahatsizliklara neden olur (Deci ve Ryan, 2000).
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2.2.2.1liskili Olma Thtiyaci

Mliskili olma, ii¢ temel psikolojik ihtiya¢ arasinda tartismaya en az agik
olanidir. Ciinkii insanlar, bir toplum igine dogar ve biiyiirler. Tek basina
yasamlarmi siirdiirmeleri sadece fiziksel olarak degil psikolojik agidan da ¢ok
zordur. Iliskili olma, bireylerin sosyal ortamlarda diger bireylerle iliskili olma
arayist ve arzusu icinde olmalaridir (La Guardia, Ryan, Couchman ve Deci,
2000). Baska bir deyisle bir toplulugun pargasi olma istegidir (Deci ve Ryan,
1985). Insanlar bulunduklar1 toplumda ve gevrede yer edinmek isterler. Bu
istek daha 6zel olarak bir dine ya da siyasi partiye ait olma duygusu gibi

karsimiza ¢ikabilir (Sar1 ve digerleri, 2011).

Her toplumda gecerli olan ve bireyler tarafindan paylasilan bazi sosyal
kurallar ve degerler mevcuttur. Bunlar toplulugun iiyeleri tarafindan ortak
olarak kabul edilen normlardir. Sosyal iligki ihtiyaci sonucunda bireyler diger
insanlarin fikirlerini 6nemsemeye ve kararlarinda bu fikirleri dikkate almaya
baslarlar. Bunun sonucu olarak, bir toplulugun ortak normlar1 birey tarafindan
icsellestirilir ve birey empati yeteneginin de gelismesi ile sosyal etkilesime
daha ¢ok girer (Malhotra, 2004). Iliskili olma ihtiyac1 igerisindeki bireyler
diger insanlar1 O6nemserler (Cihangir-Kaya, 2016), hayatinda 6nem verdigi
insanlarla baglantili olmak ister ve bu Kkisilerle iliskilerinde destek beklerler
(Ingledew, Markland ve Sheppard, 2004; Akt. Cihangir-Kaya, 2016).

Baz1 arastirmacilar, iligkili olma ihtiyact yerine ‘“ait olma ihtiyact”
ifadesini de kullanirlar. Bu ihtiyag, diger insanlarla yakin olma, paylasim
icinde bulunma ve catismadan uzak durma ihtiyacidir (Baumeister ve Leary,
1995, Akt., Ozer, 2009). Catismada uzak olma, toplumun normlarin
benimsemenin iligkili olma ag¢isindan 6nemli olmasi, 6zerklik ihtiyacina ters
gibi algilanabilir. Aslinda her iki psikolojik ihtiyaci arasinda bir ¢eliski yoktur.
Ancak bu celiskiden uzak olmak i¢in bu iki ihtiyag saglkli sekilde
yasanmalidir. Aksi halde, 6zerklikle ¢elisen bir durum ortaya ¢ikabilir. Bagka
bir deyisle, 6zerklik ve iligkili olma ihtiyaci arasindaki ince ¢izgi ve denge
korunmalidir. Bu dengeyi saglamak icin bireyin kendi 6zerkligini

destekleyecek iliskiler gelistirmesi gerekir. Boylece hem toplumun bir pargasi
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olma ve ait olma ihtiyacim karsilarken hem de &zerklik ihtiyacini saglar (Ozer,

2009).

Mliskili olma ihtiyac1 6zellikle ergenler s6z konusu oldugunda énemli bir
yere sahiptir. Ergenlik donemi bireyin kendini kesfetmeye basladigi ve
kimligini olusturdugu bir donemdir. Ergenlerin iliskili olma ihtiyacini
kargiladigt en Onemli silire¢ akran arkadasliklaridir. Arkadaslik iliskilerinin
ergenin motivasyonunu etkiledigi, sosyal destek sagladigi, ahlaki gelisimine
katkida bulundugu Martin ve Dowson’in (2009) c¢alismasinda ortaya
konmustur. Bu c¢alismaya gore Ozellikle akranlarla yapilan paylasimlar ve
beraber hareket etme ergenler i¢in dnemlidir (Akt. Artiran, 2015). Sheldon,
Abad, ve Omoile’nin (2009)¢aligmasi ergenlerin bu ihtiyacinin karsilanmasi
durumunda akademik motivasyonlarinin ve kendilerine saygilarinin arttigini

gostermistir (Akt., Artiran, 2015).
2.2.3.Yeterlilik ihtiyac

Yeterlilik ihtiyaci, bireyin ¢evresiyle basa cikabilmek i¢in kendini yeterli
hissetmesi ile ilgilidir (Kart ve Giildii, 2007). Kisi yaptig1 islerin iistesinden
gelebiliyor ve bundan dolayi takdir goriiyorsa ve bu yeterliligini fark ediyorsa,
bu temel psikolojik ihtiyacini karsiladigi diistiniilebilir (Sar1 ve digerleri, 2011).
Bu ihtiyaci karsilayan bireyler, amaglarina ulagacaklar1 konusunda kararhidirlar
(Williams, Gagne, Ryan ve Deci, 2002). Cevreleriyle bas etme ve istedikleri
sonuca ulagsma konusunda kendilerini yeterli hissederler (Cihangir-Kaya,

2016).

Yeterlik ihtiyacini biyolojik ve duygusal olmak tizere ikiye ayiracak
olursak, biyolojik olarak yeterli olmak canlinin hayatta kalma i¢ giidiisiine,
duygusal olarak ise yaptig1 islerde kendini yeterli bulmaya kars1 inanca karsilik
gelir. Bu baglamda bir 6rnek vermek gerekirse ¢ocuklarin yeni 6grendigi bir
seyl, yeterlilik duygusunu tatmak i¢in siirekli tekrar etmeleri verilebilir.
Cocuklar i¢in bu tekrar yeterlik hissi acgisindan 6nemli ise de yetiskin i¢in
durum farklidir. Yetigkinler, tam tersine ayni konuda ayni davranislar1 tekrar
etmekten sikilirlar ve farkli alanlarda yeterlik duygusunu hissetmek isterler

(Deci ve Ryan, 1985).
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Yeterlilik ihtiyaci, bireyin sadece yeterli bilgi, beceri ve deneyime sahip
olmasi ile ilgili degildir. Bu bilgi, beceri ve deneyime sahip olduguna dair
inanci ile iskilidir. Bir isi basarmak isteyen ve ayni diizeyde bilgi, beceri ve
deneyime sahip iki insani ele alalim. Bu kisilerin yeterlilik inanglar1 birbirinden
farkl olabilir. Bagka bir deyisle, bunlardan birisi digerine kiyasla o isi basarma
yolunda bilgi ve becerisini kullanabilecegine dair kuvvetli bir inanca sahip
olabilir. Karsisina ¢ikabilecek sorunlarla bas edebilecegine ve bu yonde gerekli
eylem ve davraniglar1 gerceklestirebilecegine olan inanci varsa, baska bir
deyisle yeterlilik ihtiyacini karsilamigsa aynmi bilgi ve beceriye sahip diger
kisiye kiyasla daha basarili olabilirler. Ciinkii, yeterliliklerine inanmalari
karsilastiklar1 sorunlari agmada onlara yardimci olur (Deci ve Ryan, 1985,
Akt., Yarkin, 2013). Bu baglamda, temel psikolojik ihtiyaclarin tatmininin
genel 0z yeterlilik ve siirekli kaygi iizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismada,
ogrencilerin temel psikolojik ihtiyaclarinin karsilanmasinin  6zyeterlilik
algilarini yiikselttigini ve kaygilarini diisiirdiigii sonucuna varmislardir. Basar1
ve takdirin de etkisiyle yeterliligini fark eden 6grencilerin yeterlilik ihtiyact
kargilanmis ve bu durum &zyeterlilik diizeylerinin artmasina neden olmustur
(Sar1, Yenigiin, Altinc1 ve Oztiirk, 2011). Bu bulgular gostermektedir ki kisinin
sadece basarili olmasi ya da yeterli bilgi ve beceriye sahip olmas1 yeterli
degildir. Yeterlilik ihtiyacinin, yani bilgi ve becerisini kullanacagma dair

inancinin da olmasi gerekir.

Yeterlik ihtiyacinin 6zerklik ihtiyaci ile siki bir iliskisi vardir. Her iki
thtiyacin ikisinin de karsilanmas1 gerekmektedir. Birindeki eksiklik digerini de
etkileyecektir. Bireyin kendini yeterli hissedebilmesi i¢in kendini 6zerk olarak
da hissedebilmesi gerekmektedir (Sheldon, Ryan ve Reis, 1996, Akt., Ozer,
2009).

Ic motivasyon ile yeterlik arasinda da siki bir iliski vardir. Bir davranis
lizerine aniden verilen bir geri doniit kisinin i¢ motivasyonunu artirir, dis
motivasyonunu diisiiriir, ¢linkii olumlu geri doniit bireyin yeterlik duygusunu
besler (Deci, 1971). Tam tersine, olumsuz geri doniitler bireyin yeterlik

duygusunu da olumsuz yonde etkileyecektir (Vallerand ve Reid, 1984).
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2.3. Irrasyonel Inamiglar

Bireyler akilci olan (rasyonel) ve akilci olmayan (irrasyonel) cesitli
inaniglara sahiptirler ve bu inaniglar bireyin yasami boyunca bireyi farkl
sekillerde yonlendirir. Akilci olan inanislar bireyin psikolojik olarak saglikli bir
yasam siirdiirmesi i¢in gerekli oldugu iddia edilebilir (Ellis, 1994). Akilci
inanclar kisinin hedeflerine ulagsma siirecinde ona yardimci olan inanglardir ve
bireyin kendini mutlu hissetmesinde ona yardimci olur. Bireylere hedeflerine
ulastiklarinda memnuniyet gibi olumlu duygular1 tadarken, aksi durumda
iziintii ve kizgmlik gibi olumsuz duygulara kapilirlar. Aslinda bu duygular
olumsuz durumlara verilmesi gereken saglikli tepkilerdir. Bireyin hedefine

ulagsmasini engellemedigi i¢in akilcidirlar (Kartol, 2003).

Diger yandan, yasamimiz boyunca tecriibe ettigimiz gerginlik ve stresin
baslica nedeni yasadigimiz olaylardan ziyade bu olaylar algilayis bigimimizdir
ki bu noktada akile1 olan ya da akile1 olmayan inanislar bu stresin iistesinden
gelmekte ayirt edici rol oynarlar (Ellis, 1994). RDDT’ye goére rasyonel
inaniglar saglikli ancak hala olumsuz (negatif) duygulara, akilct olmayan
inaniglar ise sagliksiz ve olumsuz (negatif) duygulara sebep olur (David,
Schnur ve Birk, 2004). RDDT olayin nasil algilandigina ve olay yerine bireyin
sahip oldugu inaniglara odaklanir. Ciinkii bireyin hislerinin kaynagi sahip

oldugu anlamsiz diisiinceler ve akilci olmayan inaniglardir (Artiran, 2