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ON S0Z
HER SEYIN BASI 0Z SAYGI

Ben orta yasli, saglar1 agarmis, gok mutlu bir doktorum.
Sagligim yerinde, sevgili esim ve ¢ocuklarim bana saygi duyu-
yor, ailem bana giiveniyor ve kardesim beni destekliyor. Genel
olarak gayet iyi bir hayatim var.

Ama ¢ocukken bu kadar iyi bir duruma gelecegimi hig dii-
sinmemistim. Zayif ve hassas bir ¢cocuktum. Sik sik hastala-
nirdim. Kronik bademcik iltihab1 yiiziinden sik sik okuldan
geri kalirdim ve ortada higbir sey yokken aglamaya baslardim.
Ne diger erkek ¢ocuklar: kadar disa dontik ve aktif ne de onlar
kadar zekiydim. Ortalama bir zekaya sahiptim, el islerinde de
bagarili degildim. Oz giivenim ve sabrim yoktu. Yetigkinler sik
stk benim i¢in endiselenirdi.

Yaptigim hicbir seyde kendimden emin degildim. Her za-
man bagkalarini 6nceleyen iyi ve yardimsever bir ¢ocuktum.
Geriye doniip baktigimda, en biiyiik sorunumun da bu oldu-
gunu gorityorum. Bagkalarini onlarin iyiligi i¢in degil, hata
yapmaktan korktugum i¢in 6nceliyordum. Kendime giivene-
miyordum.

Aradan yillar gecti ve ben olacagimi diisiindiigiim kisi degi-
lim. Hayatimdan ¢ok memnunum. Kendi yargilarima giiveniyo-
rum, kendimi seviyorum ve bana bugiinkii halime ulasmamda
yardimeci olan herkese minnettarim.
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Bazi insanlar, hayatimdan psikiyatrist olmam nedeniyle
memnun oldugumu, saygin bir ise sahip olmanin 6z giiveni-
mi artirdigini diisiniiyor. Tamamen haksiz sayilmazlar. Egitim
hayatim boyunca iyi 6gretmenlerden ve meslektaslarimdan ¢ok
sey 6grendim. Onlar sayesinde gelisebildim ve bir psikiyatrist
olmaktan her zaman gurur duyuyorum.

Ancak bir¢ok mutsuz doktorun varliginin da farkindayim.
Psikiyatristlerin intihar orani diger mesleklere gore daha yiik-
sek. Bu nedenle bagkalarinin kiskandig1 bir ise sahip oldugum

i¢cin mutlu oldugumu séyleyenlere katilmiyorum.

Birkag y1l 6nce hastanedeki gorevimden ayrildim ve kendi
muayenehanemi agtim. Bu gecis doneminde kendime koydu-
gum kisisel hedeflerden biri, “Hayatimdan bu kadar memnun
olmamin nedenleri neler?” sorusuna cevap bulmakti. Bu ko-
lay bir is degildi. Mutlulugun anlami, insanlar1 nelerin mutlu
edebilecegi ve memnuniyet i¢in saglanmasi gereken kosullar
tizerine diisiincelerimi yazmaya zaman ayirdim. Bu siiregte
kesfettiklerimi, bu kesiflerin beni nasil dontistiirdiigiinii ve bu

memnuniyet halini nasil siirdiirebilecegimi kaydetmek istedim.

Yapbozun pargalar1 bir araya geldik¢e “6z sayg1” kavrami
siirekli karsima ¢ikar oldu. Oz saygi, sozlitklerde “kisinin ken-
dini nasil algiladig1” veya “kisinin kendine olan sevgisinin ve
hayattan duydugu memnuniyetin gostergesi” olarak tanimla-
niyor. Ben de bu kavrama odaklanmaya bagladim.

Uzun siire diigiindiikten sonra, mutluluga giden yolumun
saglikli bir 6z sayg1 olugturma stireciyle ortiistigiinii kesfettim.
Hayatimin en zavalli dénemlerinde, 6z saygim en diisiik sevi-
yelerde seyrediyordu.

Benim 6z saygim ¢ok diisiiktii. Tip Fakiiltesinde bir yil sinif

tekrar1 yapmak zorunda kaldim ve bu ilk basarisizligim degildi.
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[stedigim STEM" Lisesine giremedigim gibi, Tip Fakiiltesine
de ilk denemede giremedim. Tip Fakiiltesindeki derslerimden
kalmaksa bardagi tagiran son damla oldu. Hayat amacimai sor-
gulamaya baslamistim. Her giin i¢ki iciyordum. Sigara ve ¢ev-
rim i¢i oyun bagimliligim da giin gectikge artryordu. Dersleri
birinci siniflarla tekrar alma diisiincesi moralimi bozuyordu ve
bu utangtan dolayi arkadaslarimdan ve ailemden uzak duruyor-
dum. Tip Fakiiltesindeki arkadaslarim sabahlar1 okula giderken
ben solugu oyun merkezlerinde aliyor, biitiin gece bilgisayarda
oyun oynay1p gece yarisi gizlice eve doniiyordum. Bazi geceleri
bilardo salonlarinda ya da arkadaslarimla barlarda gegirip safak
vakti gizlice eve giriyordum.

Oz saygimin dibe vurmasina neden olan baska pek ¢ok sey
oldu, 6zellikle de kayboldugum ve umutsuzluga diistigiim do-
nemlerde. Hayatimin ezilmis 6z saygimi defalarca yeniden insa
etme siirecinden ibaret oldugunu sdylesem, abartmis olmam.
Bir yandan derin bir agagilik duygusu ve geride kalma korku-
suyla, bir yandan da bagimliligin gelecege iliskin tiim umudu-
mu ¢almasina izin verecek pes etme istegiyle bogusuyordum.

Geriye doniip baktigimda, verdigim miicadelenin 6z say-
gimi yeniden kazanmak i¢in gerekli oldugunu ve simdi gergek
mutlulugu saglikli 6z saygim sayesinde hissedebildigimi dii-
stintiyorum. Saglikli bir 6z saygi, benim i¢in mutluluga giden
o yolu a¢ti. Mutluluksa 6z saygimi beslemeye devam ediyor.
“Mutlu olmak’, “6z saygiy1 geri kazanmak” ile es anlamliymis
meger. Belki de saglikli bir 6z saygi inga etme yolunda, zor ve
dolambagli olsa da ilerlemek, sirf bu sebeple katlanilabilirdi.

Oz sayginin, danigmanlikta da 6nemli bir etken oldugunu
fark ettim. Yardim i¢in bana bagvuran mutsuz danisanlarin
¢ogu, Oz saygilarini artirmaya ihtiya¢ duyuyordu. Bazilar: al-

* Avrupa tlkelerinde faaliyet gosteren bilim, teknoloji, mithendislik ve matematik

liseleri (¢.n.)



datilmaktan veya ayriliktan, bazilar1 da depresyon, bagimlilik,
intihar diistincesi gibi sorunlardan muzdaripti. Her birinin 6z
saygist lizerinde ¢aligmasi gerekiyordu ve ben de onlara doktor-
lar1 ve 6z sayg1 egitmenleri olarak bu konuda yardime1 oldum.

Psikiyatri egitimim sirasinda, kendi hayatimda da uygu-
ladigim pek cok bilgi ve beceri edindim. Sonug olarak, daha
saglikl1 bir zihne sahip oldum ve empati becerim gelisti. Kendi
deneyimlerime dayanarak, diisitk 6z saygidan muzdarip insan-
lara ne séylememem gerektigini, insanlarin 6z saygilar1 diisiik
oldugunda nasil davrandigini ve onlara nasil yardimci olabi-
lecegimi 6grendim. Degersizlik duygulariyla miicadele etti-
gim ve bunlarin Gistesinden geldigim zamanlar, isime yaptigim
6nemli bir yatirim haline geldi. Doktorluk deneyimim ve kisisel
iyilesme stirecim sayesinde edindigim ig¢ goriileri paylagsmay1
umuyordum.

Ancak hikayemi ve kisisel deneyimlerimden edindigim bil-
gileri aktarmak kolay olmadi. Cocuklugumdan kalma hikayeleri
ve esimin bile bilmedigi 6zel diistincelerimi ifsa etmek zordu.
Anlattiklarimi bir¢ok kez yazdim, sildim, sonra tekrar yazdim.
Ayrica tiim degerli “meslek sirlarimi” paylasmak konusunda da
tereddiitlerim vardi. Bazi seyleri diger psikiyatristlerin bilme-
sini istemiyordum. Ancak yine de birka¢ nedenden dolay1 bu
kitab1 yazmaya karar verdim.

Bu kitabi 6ncelikle kendim i¢in yazmak istedim. Oz saygi-
min bir giin tekrar zayiflayacagini biliyorum. Oz saygiy1 saglikli
tutmak, ylizmeye benzer. Yer ¢ekimi sizi siirekli asag1 ceker
durur. Gelecekte 6z saygimin dibe vuracag, biiyiik hatalar ya-
pacagim veya titkenmislik yasayacagim zamanlar olacagindan
eminim. O zamanlar geldiginde, kendime tiim bunlarla nasil

basa ¢ikacagimi anlatan bir kilavuz hazirlamak istedim.

Bu kitabin ikinci muhatabi arkadaslarim ve ailem. Cogu-
muz hayatimizin bir noktasinda 6z saygi krizi yagariz. Kizlarim
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biiytlirken onlara sdylemek istedigim bir¢ok sey oldu ancak ya
katamdaki bilgi y1ginin1 diizene koyamadigim ve ¢ok mesgul
oldugum i¢in ya da onlar bunlar1 anlayamayacak kadar kii¢iik
olduklar1 i¢in bunu yapamadim. Derken, gecen yil bir trafik
kazasi gecirdim. Hayatimin her an sona erebileceginin ve zor
kazandigim bilgeligimi ¢ocuklarima aktarmadan dlebilecegi-
min farkina vardim. Bu kitap, bir bakima, kizlarim i¢in bir 6z
sayg1 rehberi. Bence babalarinin onlara tavsiye vermesindense
bir kitaba bagvurmayi kesinlikle yeglerler. Ciinkii nasihatlerim

onlara muhtemelen sadece dirdir gibi geliyor.

Ugiincii amacim da bir psikiyatrist olarak kariyerimde 6-
rendiklerimi sozciiklere dokebilmekti. Séylemeye utansam da
yazilarimin intihal edilmesine ¢ok 6fkelendigim bir donem
oldu. Yazilarim sayesinde kii¢iik ¢apl bir sohret kazanmaya
basladigimda, zor edindigim bilgilerimi kendime saklamanin
daha iyi olup olmayacagini diisiinmeye basladim. Ancak gok
ge¢meden bilginin kimseye ait olmadigini ve taninma ihtiya-
cimin beni ¢ok kibirli ve tehlikeli bir diisiinceye siiriikledigini
anladim. Artik degerli bilgilerin ne kadar ¢ok kisiyle paylasilirsa
anlamlarinin ve etkilerinin de o derece artacagina yiirekten

inaniyorum.

*kk

Bu kitap, yedi ana kisimdan olusuyor:

« [lk kisim, 6z sayginin tanimini ve hayatimizdaki nemi-
ni anlatryor. (“Oz sayg1” yaygin sekilde kullanilmasina kar-
sin, siklikla yanlis anlagilan ve yanlis kullanilan bir terimdir.)

« Ikinci ve tigiincii kisimlar, iligkilerde diisiik 6z sayginin
sonucu olarak ortaya ¢ikan sorunlari ele alryor.

« Dérdiincii ve besinci kisimlar, 6z saygiyla iliskili duy-

gulari irdeliyor.
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« Altinci ve yedinci kisimlar, 6z saygiy1 artirmak igin
pratik yaklasimlar sunuyor.

Her béliimiin sonunda sizi “Saglikli Oz Saygi I¢in Giiniin
Aligtirmasi” kargilayacak. Oz sayginin sadece bu alistirmala-
r1 yaparak gelistirilebilecegini gérmek, okurlarim igin hos bir
stirpriz olacaktir. Bunun, 6z saygilarini gelistirmek i¢in giin-
liik programlar arayan okurlar i¢in faydal bir ara¢ olacagina
inanryorum.

Bu kitap, hayati iizerine diisiinmek, 6z sayg ilkelerini karsi-
lagtiklar1 giigliikler tizerinde uygulamak ve saglikli bir 6z saygi
kazanmak isteyen herkes i¢in yazildi.

Yoon Hong Gyun
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BiRINCI KISIM

0Z SAYGI NEDEN ONEMLI?






1. BOLUM
0Z SAYGININ UC DAYANAGI

N
l l z saygl” oldukga yaygin kullanilan bir terim. Bir¢o-
gumuz 6z sayginin dnemli oldugunun farkindayiz.

Ancak 0z sayginin ne anlama geldigi soruldugunda,
herkesin bu konuda bambagka fikirleri oldugunu goriiyoruz.
Kimileri bunu “kiginin kendini ne kadar sevdigi” olarak diisii-
niirken kimileri “gurur”, kimileri de “kisinin kendine kars: tu-
tumu” olarak tanimliyor. Bu nedenle, tartismamiza baslamadan

once, terimin kesin bir tanimini vermek istiyorum.

“Oz sayg1” teriminin en temel tanimy, kisinin kendini nasil
degerlendirdigi veya kendini ne kadar “saygin buldugudur”.
Bagka bir deyisle kisinin kendini ne kadar yiiksekte veya al-
gakta gordiigiiniin bir 6lgiisiidiir. Sayisal bir degerle, 6rnegin,
"100 tizerinden 70" seklinde ifade edilebilecegi gibi, “yiiksek’,

“ortalama” veya “diisiik” gibi sozciiklerle de ifade edilebilir.

0z Sayginin Ug Dayanag

Oz sayginin, kendisine iliskin farkl: yorumlar1 bir araya ge-

tiren ti¢ temel dayanag: vardir: yetkinlik, 6zerklik ve giivenlik.

Yetkinlik, kisinin faydalilik duygusunu ifade eder. Bu daya-

nak, toplumumuzda asir1 vurgulaniyor. Kisinin saygin bir mes-
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lege sahip olmanin veya iste onemli bir pozisyonda bulunmanin
0z saygisini artiracagini diisiinmesinin nedeni, yetkinliktir.

Ozerklik, kisinin bir seyi diledigi gibi yapabilme becerisini
ifade eder. Kisinin yasami tizerinde kontrol sahibi olmasi, sag-
likl1 bir 6z sayginin hayati bir parcasidir. En iyi okullara giden
ve seckin kurumlardan diploma alan kisilerin 6z saygisinin
yiiksek olacagini varsayabiliriz ancak aralarinda, sinirsiz din-
lenme ve eglenme 6zgiirliigiine sahip gibi goriinen bir iilkede
biiytiyenlere kiyasla, 6z saygisi daha diisiik pek ¢ok kisi vardir.
Bunun nedeni 6zerklik eksikligidir.

Giivenlik, 6z sayginin temelidir. Bazi insanlarin 6z saygist,
hayatta az seye sahip olmalarina karsin yiiksektir. Cevrelerinde
kendilerini giivende ve rahat hissetmekte basarilidirlar. Coziil-
memis travmalar1 olan veya sevgi ihtiyaci tatmin edilememis
kisiler genellikle kendilerini giivensiz hissederler. Bu da elbette
0z saygl seviyesinin diigmesine yol agar. Ayni sekilde, yalniz
kalmakta zorlananlar da yalnizken kendilerini giivende his-
setmeyebilirler.

Insanlar genellikle 6z sayginin “kisinin kendini ne kadar sev-
digi” anlamina geldigini diistiniir ve bu yanlis degildir. Kendi-
lerini degersiz goren, kendi hayatlari iizerinde az kontrol sahibi
olan veya genel olarak kendilerini giivensiz hisseden kisilerin 6z
saygilar1 diigiiktiir. Sonug olarak kendilerini, hatta bagkalarini
sevmekte bile zorlanirlar. Bu nedenle, kisinin kendini ne kadar
sevdigi, 6z saygisinin iyi bir gostergesidir.

0z Given, Kibir, Gurur

Insanlarin 6z saygiyla karistirdig1 birkag kavram s6z konusu.
Kisisel gelisim kitaplarindaki kavramlarin yanlis kullanilma-
sinin, bazi daniganlarimi kafa karigikligina siiriikledigini fark
ettim. “Oz giiven”, “kibir” ve “gurur”, 6z saygiyla en sik karigti-
rilan terimlerin baginda geliyor.
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Oz giiven, kiginin yetenegini, belirli bir gérevin zorluguna
gore Olgen bir kavramdir. Yetenek giiclityse ve gorev kolay ola-
rak algilaniyorsa kiginin 6z giiveni artar. Ote yandan, kisinin
yetkinlik diizeyi dogru 6l¢iilmiisse ancak gorev ¢ok zor olarak
algilaniyorsa 6z giiven diiser.

Kibir, kisinin yetenegini abartmasinin veya bir gérevin zor-
lugunu hafife almasinin sonucudur. Kisinin yetenegini yanhs
degerlendirmesi, asir1 6z giivene yol agar.

Oz saygryla iligkili duygu, gururdur. Oz saygy, kisinin kendi-
ni nasil degerlendirdiginin cevabiysa, gurur da bu degerlendir-
menin kiside uyandirdig1 duygudur. Oz saygimiz diisiik oldu-
gunda gururumuzun “incindigi” sdylenir. Azarlandigimiz veya
travma gegirdigimiz igin iiziildiiglimiizde, gururumuz incinir.
“Gururu onarmak’, genellikle kisinin gururunun bir darbeden
sonra iyilesmesi anlamina gelir. Dolayistyla “gurur” daha gok
olumsuz bir duygusal durumu tanimlamak i¢in kullanilir.
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