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Zorbalik Benlik Saygisi ve Oz Sefkat

Zorbalik ginimuizde en yaygin kKigiler arasi iligki problemlerden biridir. Son yillarda akran zorbaligi
bashgiyla 6zellikle ergenlik déneminde ortaya ¢ikan zorbalik én plana ¢cikmis olsa da bu problem, ¢cocuk-
luk, ergenlik, yetiskinlik ve yashlik gibi farkli gelisim evrelerinde ve okul, is yeri, ebeveyn-cocuk, kadin
erkek iligkileri gibi farkli ortam ve iligki bigimlerinde ortaya cikabilir. Bu nedenle, 6nce zorbalikla basa
cikabilmek ve ardindan zorbalik yerine kisiler arasi nezaketi gelistirebilmek bireysel ve toplumsal iyi olusg
icin dnemli gérinmektedir. Psikolojin farkli alanlarindaki ¢calismalar incelendiginde zorbalk konusunda
genis bir literatir oldugu ve kavramin c¢ok faktérli olarak acgiklandigr goériimektedir. Bu yazida
(alanyazinda) siklikla ele alinan benlik saygisi, 6z sefkat ve zorbalik iligkisine deginilmektedir.

Zorbalik karsg tarafa zarar verme niyetini iceren, zaman icinde tekrarlanan, gu¢ dengesizliginin bulun-
dugu iligskilerde ortaya cikan saldirgan davraniglardir. Saldirgan davranis denildiginde akla ilk olarak
fiziksel siddet gelse de zorbalik ¢ok genis ranjda fiziksel-s6zel, direkt-dolayli, aktif- pasif davranig bigcim-
lerini kapsar. Fiziksel siddet gésterme, alay etme, dedikodu yayma, dislama gibi davraniglar farkli
zorbalik tiplerine 6rnek olarak verilebilir. Ayrica son yillarda ortaya ¢ikan siber zorbalik da énemli bir
sorun olarak ortaya ¢cikmaktadir. Zorbalik hem zorbalar hem de magdurlar acisindan bir ¢cok olumsuz
sonu¢ dogurmaktadir.

Benlik saygisi genel olarak kisinin kendisine iliskin duygu ve degerlendirmeleri olarak tanimlanabilir.
Gunluk dilde ifade edersek kavram, kisinin kendinin ne kadar sevip sevmedigine iliskindir. S6z konusu
duygunun temeli erken cocukluk vyillarinda ebeveynle kurulan baglanma temelinde atilir ancak
yasantilarla yasam boyu gelisip donusebilir. Benlik saygisi hakkinda genis sayida calisma vardir ve bu
calismalar (aksini gésteren bazi érnekler olsa da) benlik saygisi yuksek olan insanlarin basarili, mutlu
daha az kigiler arasi iliski problemi yasadigini ortaya koyarken, benlik saygisi dusuk olan kigilerin psiko-
patolojilere daha yatkin, akademik ve is basarisi daha dusuk ve kigiler arasi iliskilerde daha fazla prob-
lem yasayan Kisiler olduklarini ortaya koymustur.

Zorbalik ve benlik saygisi iliskisi incelendiginde, bu iligkinin karmasik oldugu gérilmektedir. Bazi aragtir-
macilar hem zorbalarin hem de magdurlarin degersizlik duygusundan dolayi ¢evreleri ile uygun iletisim
kuramadiklarini ve problemlerinin telafisi i¢in farkli mekanizmalar kullandiklarini belirtmektedir. Zorba
degersizlik duygusunu saldirgan davranigla bir digerine yoneltebilirken, magdur bunu i¢sellestirmektedir.

Bazi arastirmacilar ise dusuk benlik saygisinin, yani degersizlik hissinin magdur icin zorbaya gére daha
belirgin bir problem oldugunu ortaya koymuslardir. DUsUk benlik saygisi olan ergenler, degersizlik
duygularini, kirnilganhklarini, saldiriya cevap veremeyeceklerini bir bicimde zorbalara hissettirirler ve
bdylece zorbalarin daha fazla hedefi olabilirler. Bu ergenler uzun vadede depresyon kaygi ve sosyal ice
cekilme yasayabilirler ve zaten disuk olan benlik saygilar daha da dugebilir.
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Durum zorbalar icin daha karmasiktir. Bir goruse gére zorbalar dusuk benlik saygilarini bagkalarina
yansitarak ¢6zmeye calisirlar ancak uzun vadede bu sagliksiz yéntem onlarin kendilerini degerli hisset-
melerine yol agmaz. Bagka bir gérus ise aslinda zorbalarin benlik saygilarinin disuk olmadigr ancak
benlik saygilarinin tehdidine karsi cok hassas olduklar ve saldirganlikla tepki verdikleri seklindedir. Ben-
cilligin tehdidi kuramina gére, zorbalk yapanlar kendi benliklerine iligkin olumlu i¢sel degerlendirmelerin
dis diinya tarafindan onaylanmadiginda tehdit algilarlar ve saldirgan davraniglarda bulunurlar. Kisacasi
saldirganliklar aslinda duisik benlik saygilarindan degildir. Kendi i¢ dlnyalarindaki olumlu benlik
imajlarinin olumsuz geribildirim sonucunda tehdit altina girmesi bu kisilerin saldirganligini tetikler. Bu
noktada onlarda saldirganliga yol acan degersizlik degil, degerlerinin dis dunya tarafindan onaylanma-
mas! hatta tehdit edilmesidir. Unlii Sosyal Psikolog Baumeister “ Yiilksek Benlik Saygisinin Karanlk
YUzU” isimli makalesinde ylUksek 6z saygi dizeyine sahip bireylerin elestirildiginde veya tehdit altinda
hissettiklerinde daha saldirgan tepkiler verebilecegini ortaya koymustur. Elbette digsal onay ya da onay-
lanmamaya bagh bu kirllganhgin saghkli bir yuksek 6z saygi olarak tanimlanip tanimlanamayacagi
tartismalidir. Belki de sisirilmis 6z saygi ya da kirilgan 6z saygi kavramlari zorbalarin 6z saygisini disuk
0z saygidan daha iyi agiklayabilir.

Bazi arastirmacilar ise hem zorba hem de magdur olanlar olarak G¢uncu bir kategorinin varligina dikkat
cekmiglerdir. Bu ergenler asiri tepkisel, duygu duzenleme guclikleri yasayan bireylerdir. Davraniglari
amaca yonelik olmaktan ¢ok, kendini ydnetememenin bir sonucudur. Bu islevsel olmayan davraniglar ise
kimi zaman zorba olmalarina, kimi zaman magdur olabilmelerine yol agmaktadir.

Buraya kadar aktarldigi Uzere benlik saygisi ve zorbalik arasinda gucli ama karmasik bir iliski bulun-
maktadir. Degersizlik duygusu ya da kirilgan 6z deger farkl bicimlerde problemlere yol agmaktadir. Bu
baglamda ister zorba ister magdur olsun, bireylerin 6z saygi problemleri konusunda desteklenmeleri
Onemlidir.

S6z edilen benlik saygisina dair problemlerle iligkili olarak 6z-sefkat kavrami son yillarda éne ¢ikmak-
tadir. Bu kavram, hem s6zi edilen benlik saygisi zorbalik iligkisinin ¢6ztlmesinde hem de bir adim ileriye
gidilerek kigiler arasi nezaket kavraminin kazaniimasinda 6nemli olabilir. Kavrami ortaya atan Neff
Oz-Sefkatin Oz saygidan daha yararli ve saglikl olacagini icerir. Bu yaklasimda daha az egoyu savun-
ma, kendi degerimizi bagkalari ile daha az kiyaslama vardir ve kisi tarafindan 6grenilip geligtirilebilir.
Yukarida zorbalik temelinde agiklandigi gibi bazen ylksek 6z saygi kisinin kendisini bagkalarindan daha
Ustin hissetmesine yol acabilir. Oysaki 6z sefkatte bu savunuculuk yerini empati ve baghliga birakir.
Baskalarina nazik, sefkatli davranmanin yolu éncelikle kendimize sefkatli davranmaktan gecger. Eger
kendimize kargi yargilayici, suglayici bir tutum igindeysek bu bizleri sugluluk, utang¢ gibi duygular deney-
imlememize yol acar. Digerleri ile olan iligkilerimizde de yargilayici elestirel tutum ve olumsuz duygular
hakim olur.

Neff’'e gbre 6z sefkatin ¢ boyutu vardir. Birinci boyut kendine karsi nazik olmaktir. Bu boyutun diger
kutbu ise kendine karsi yargilayici olmaktir. Bu beceri kiginin hatalarini yargilamak yerine kendini
nazikce yargilamadan anlamaya calismasidir. ikinci boyut yapilan hatalara evrensel insanlik deneyimi
olarak gdrebilmektir. Bir hata ya da olumsuzluk karsisinda dinyada yasayan tim insanlarin hatta ve
insanlik tarihinde ayni hatalarin defalarca yapildigini distnebilirsek yargilayici ve sert tutumun 6nline
gecebiliriz.. Uclincli boyut ise bilingli farkindaliktir. Burada kisi olumsuz duygu ve deneyimlerin farkina
varir ancak onlarla 6zdeslesmez ve bodylece basa cikabilir. Yani kisi yasanti ve duyguyu kabul eder
ancak ona belirli bir mesafeden bakabilir. Bu G¢ bilesen temelinde kisi kendisine daha olumlu bir bakis
acisi gelistirebilir, duygusal dayaniklilik kazanir ve digtan gelen olumsuz geribildirim konusunda daha az
savunmaci bir hal alir.
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Oz-sefkat kavramini anlamak ve uygulamak hem magdurlar hem de zorbalar acisindan yararl olabilir.
Magdurlar kendilerini su¢lamadan durumlarini anlayabilir ve kendilerine nazik ve sefkati davranarak
dusuk 6z saygilarini onarabilirler. Zorbalar da égrenip uyguladiklarinda gérmedikleri ve gdstermedikleri
degersizlik ya da kirilgan benlik saygilarinin farkina varabilirler. Glvensizliklerini anlayip daha yumusak
olabilmeye baglayabilirler. Her iki taraf icin 6z-gefkatin en blyik kazanimi empati yapabilme kapasitesini
artmasi olabilir. Béylece kisiler arasi iliskilerde yargilayici olup hemen tepki vermek yerine kendilerini ve
karsidakini anlama Uzerine yogunlasabilirler. Kisacasi, 6z-sefkat zorbalikla basa ¢ikmada énemli bir
beceri olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Sonug olarak, zorbalk kavramini anlamak ve basa ¢ikmak i¢in kavramin digsal ve kigiler arasi bolimu
kadar kisi i¢i boyutunu anlamak énemli gortilmektedir. Ayrica, konunun disiplinler arasi bir anlayisa ele
alinmasi ¢ok faktorlu olarak ele alinabilecek zorbalik kavraminin énce betimlenmesi, ardindan anlagil-
masi ve kontrol edilmesi i¢in zemin hazirlayabilir.
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