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Ozet: Yapilan calisma, kuramcilar goz 6niinde bulundurularak gerceklestirilmistir.
Semptomlar1 gosteren danisan 31 yasinda ve kadindir. Damiganla gergeklestirilen
goriismeler bilissel davraniser terapi yaklagimina gore yapilmistir. Danisan, kendisini
is hayatinda yasadig1 zorluklardan dolay1 ne istedigini bilmedigini, su anda hayatinin
doniim noktasinda oldugunu dile getirmistir. Kendi isi olmasindan dolayi her seyi dort
dortliik yapmak zorunda hissettigini belirtmistir. Aksilik oldugu durumlarda adina ve
soyadina gelecek sozii kaldiramadigini, ¢ok sinirlendigini belirtmistir. Bu durumlardan
dolay1 kilo aldigini, 6z giivenini kaybettigini ve yiiksek is kaygist yasadigini
belirtmistir. Isi aksadig1 zamanlarda geceleri uykusuzluk ¢ektigi sikdyetleri ile birlikte
tedaviye bagvurmustur. Danigana ilk olarak BDT hakkinda psikoegitim verilmistir.
Ardindan 6z saygi eksikligi hakkinda bilgi verilmistir. Oz sayg1 eksikligi nedir, nasil
ortaya ¢ikar ve bas etme teknikleri hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir. Danisan ile
terapotik  iliski kurulmaya caligtlmistir. Danisan ile toplamda 5 goriisme
gerceklestirilmigtir. Yapilan goriismelerin her birinin siiresi 50 dakikadir. Goriismeler,
danisanla igbirligi icerisinde gergeklestirilmistir. Psikoterapi siireci boyunca danisana
uygun olan bilissel ve davranig¢r yontemler kullanilmistir. Danisanla gerceklestirilen
goriismeler neticesinde 6z saygi eksikliginde, biligsel davranisci terapi uygulamalarinin
belirtileri 6nemli dlgiide azalttigi gozlemlenmistir. Bu sebeple de 6z saygi eksikligi
tedavisinde BDT ekolii etkili bir yontemdir.
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Abstract: The study was carried out by taking the theorists into consideration. The
client showing symptoms is 31 years old and female. Interviews with the client were
conducted according to the cognitive behavioral therapy approach. The client stated
that she did not know what she wanted due to the difficulties she experienced in her
business life and that she was currently at a turning point in her life. She stated that she
felt obliged to do everything perfectly because it was her own business. He stated that
he could not bear the words coming to his name and surname when something went
wrong and that he got very angry. He stated that due to these situations, he gained
weight, lost his self-confidence and experienced high job anxiety. She sought treatment
with complaints of insomnia at night when her work was interrupted. The client was
first given psychoeducation about CBT. Then, information was given about lack of self-
esteem. Information was given about what lack of self-esteem is, how it occurs, and
coping techniques. An attempt was made to establish a therapeutic relationship with the
client. A total of 5 interviews were held with the client. The duration of each meeting
is 50 minutes. The interviews were conducted in collaboration with the client.
Throughout the psychotherapy process, cognitive and behavioral methods appropriate
to the client were used. As a result of the interviews with the client, it was observed that
cognitive behavioral therapy applications significantly reduced the symptoms of low
self-esteem. For this reason, CBT school is an effective method in the treatment of lack
of self-esteem.
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1. Giris

Yasamaya basladigimiz andan itibaren bilingli ya da bilingsiz olarak bazi davraniglar
ediniriz. Birey yaptig1 her davranisin ardindan ¢evresinden geri bildirimler alir. Bu geri bildirimler
olumlu ve olumsuz olabilmektedir. Kendine giiven, kisinin kendisi hakkindaki olumsuz
inanglarina ve kim oldugu hakkindaki temel diisiincelerine dayanmaktadir (Orth ve Robins, 2014).

Oz saygi, bireyin kendi degerine iliskin yaptigi degerlendirme ile olusmaktadir ve bu
degerlendirme 6z-kabul ve 6z-saygi duygularini igermektedir (Steiger, 2024). Bireyin kendisi ile
barisik olmasi, kendi yeteneklerine ve becerilerine, duygularina, diislince kaliplarina, degerlerine
ve kendi goriiniisiine sayg1 duymasi anlamina gelmektedir. Oz sayginin en temel noktasi bireyin
kendisine karsi olumlu bakis agist gelistirebilmesidir. Kisinin kendisini tanimasi, giiglii yonlerini
bilmesi, zayif yonlerini ve eksiklerini g6z ardi etmeden kabul edip gelistirmek 6z sayginin
gelismesinde atilan ilk adimlardir (Dervishi ve ark., 2020). Oz sayg1 eksikligine sahip bireyler,
genellikle olumsuz ve negatif bir bakis acisina sahiptir. Basarisizlik korkusu, kaygi ve kendi
fikirlerini 6nemsemeyip baskalarinin goriislerine gore hareket etme egilimi bu bireylerde
yaygindir. Ayrica, 6z saygi ve kaygi arasinda karsilikli bir iliski bulunmakta olup, bu etkilesim
bireylerin olumsuz diisiince kaliplarini siirdiirmelerine ve psikolojik iyilik hallerinin bozulmasina
neden olmaktadir (Nguyen ve Nguyen, 2023). Olaylar karsisinda verdikleri karar giinliik
hayatlarini etkilemeye baslamaktadir (Kaplan, 2021).

Oz saygi ilk kez 1969 yilinda psikolog Nathaniel Branden tarafindan arastirilan ve
kavramsallastirilan kisinin yasadigi zihinsel ve duygusal problemler ile nemli derecede iliskili bir
kisilik 6zelligi olarak ortaya cikmistir (Kernis, 2005). Oz sayg1 eksikliginin yayginligina iligkin
kesin bir istatistik vermek zordur. Fakat bircok bireyin belirli donemlerinde 6z saygi eksikligi
yasadig1 sdylenebilmektedir. Ozellikle stresli veya zorlayict dénemlerde, 6z saygi eksikligi daha
belirgin olarak yasanmaktadir (Galanakis ve ark., 2016).

Oz sayg1 eksikligi ile ilgili yapilan etiyolojik arastirmalara bakildiginda ¢ogu ruhsal
bozuklukta oldugu gibi biyolojik, psikolojik ve ¢evresel etkenlerin birlikte rol oynadig
goriilmektedir (Harter, 2012). Biyolojik yaklasima gore Bazi arastirmalar, 6z saygi eksikliginin
genetik ve ndrolojik temellere sahip olabilecegini gdstermektedir. Ornegin, kisilik 6zellikleri ve
davraniglar tlizerinde etkili olan genetik faktorler, kisinin 6z saygisini da etkileyebilir. Ayrica,
beyindeki belirli bolgelerin 6z saygi ile iliskili oldugu ve ndrotransmitterlerin (6rnegin, serotonin)
0z saygi iizerinde etkili olabilecegi one siirlilmektedir (Birni ve Eryillmaz, 2024).

Psikolojik yaklasima gore 6z saygi eksikligi genellikle ¢ocukluk déneminde yasanan
olumsuz deneyimlerle iliskilendirilir. Ornegin, asir1 elestirel bir ebeveyn, siirekli basarisizlik hissi
veya siirekli reddedilme, bir bireyin kendine olan gilivenini zedeleyebilir ve 6z saygi eksikligine
neden olabilir. Ayrica, bireyin kisilik yapisi, igsel konugmalari ve inanglar1 da 6z saygisini etkiler.
Negatif i¢sel konugmalar, kisinin kendisini degersiz hissetmesine yol acabilmektedir (Birni ve
Eryilmaz, 2024).

Sosyal yaklagima goére 6z saygi eksikligini sosyal etkilesimler ve cevresel faktorlerle
iliskilendirilmektedir. Ozellikle ¢ocukluk déneminde, aile igi iliskiler, akran iliskileri ve toplumsal
normlar, bireyin 6z saygisini sekillendirmektedir. Olumsuz veya destekleyici bir ¢evre, bireyin
kendine olan giivenini etkileyebilmektedir. Siirekli elestirel veya kritik bir ortamda biiytimek,
kisinin kendine olan giivenini azaltabilmektedir. Benzer sekilde, medyadaki idealize edilmis viicut
sekilleri veya sosyal medyadaki siirekli karsilastirmalar da 6z saygi eksikligine neden
olabilmektedir. Ayrica, toplumun belirli gruplara kars1 olumsuz tutumlar1 veya ayrimciligi da
bireylerin 6z saygisini etkileyebilmektedir (Aslan Yilmaz, 2022).

Oz sayg1 eksikligini gelistirmeye yonelik bir¢ok teorik yaklasim vardir. Benlik saygist
eksikligi genellikle ¢cocukluk ve ergenlik doneminde baslamaktadir. Erik Erikson'un psikososyal
gelisim teorisine gore ergenlik doneminde kimlik bunalimi yasayan bireyler, kendilerini kabul

128



(Maden ve Karaaziz, 2025)

etmekte ve iliskilerinde saglikli bir denge bulmakta zorluk yasayabilmekte, bu da benlik saygisi
eksikliginin temelini olusturabilmektedir (Rizvange Matsani, 2020). Carl Rogers'in "kosulsuz
olumlu kabul" teorisi ise bireyin kendini gerceklestirmesinde 6zgiivenin 6nemli bir faktor
oldugunu vurgulamaktadir. Bir kisi, cocukluk doneminde aile iiyeleri veya onemli kisiler
tarafindan kosulsuz olarak kabul edilmediginde, degerini sorgulama ve giivensizlik gelistirme
egiliminde olabilir. Ayrica Albert Bandura'nin sosyal 6grenme teorisi, ¢ocuklarin cevrelerindeki
rol modelleri gézlemleyerek ve onlarin davramiglarmi taklit ederek benlik duygularini
gelistirdiklerini 6ne siirmektedir. Bu teoriler bireyin ¢ocukluk ve ergenlik dénemindeki
deneyimlerinin diisiik benlik saygisinin gelisiminde onemli rol oynadigini vurgulamaktadir
(Turan, 2010; Turgut ve Erden 2021).

Oz saygi eksikligi literatiirde yer alan kuramcilara gore, Psikanalitik Kuramda; bireyin mutlu
olmasinin tek yolu bagkalari tarafindan sevilmeyi birakip dogru olani yaptigini hissetmektir.
Benlik saygisi, benligin duygusal boyutudur. Bir bireyin kim olduguna dair belirli duygulart
ve ayni1 zamanda kim olduguna dair belirli diisiinceleri vardir. Bu nedenle benlik saygisi, bireyin
kendisini ne olgiide dikkate aldigive kendisine deger verdigi anlamina gelir. Bireylerin biligsel,
davranigsal, duyussal ve motivasyonel ozellikleri 6zgiiveni 6nemli Olgiide etkilemektedir. Bu
bakimdan benlik saygisi; Cocukluk ¢aginda ortaya ¢ikmaya baslar ve dogrudan ya da dolayl
olarak kisinin tiim yasamini etkilemektedir (Turgut ve Erden, 2021).

Alfred Adler; Benlik saygisinin asagilik duygularindan tstiinliik duygularina gegisi temsil
ettigini belirtmektedir. Insan psikolojik olarak zihinsel ve fiziksel eksikliklerini ve bunun
sonucunda olusan yetersizlik duygusunu telafi etmeye calismaktadir. Benlik saygisit bireyin
ozellikle ¢ocukluk doneminde yasadigi bazi yoksunluk duygularinda kurtulmasina yardimeci
olmaktadir. Adler’e gore benlik saygist ayn1 zamanda aile durumu ve ¢ocugun dogum sirasindan
da etkilenmektedir (Avsaroglu ve Ure, 2005).

Maslow'a gore; Saglikli bir 6zgiivene sahip bir kisinin hayatta basarili olma olasiligi daha
yiiksektir. Maslow, benlik saygisinin kaynaklarmi iki kisma ayirir. Birinci kaynak, kisinin saygin
kisilerden gordiigii, hissettigi sevgi, saygi ve kabuldiir; Bir diger kaynak ise kisinin hissettigi basari
ve yeterlilik duygusudur. Benlik saygisini etkileyen en 6nemli 6zelliklerden biri sevgi ihtiyacinin
karsilanmasidir. Sevgi ihityaclari karsilanan bireylerin benlik saygist daha giiclii ve olumludur
(Kaufman, 2020). Harter'a gore; Benlik saygisinin gelisiminin, kisinin kendisiigin onemli
gordiigii insanlardan onay ve sosyal destek almasinin etkilendigini belirtmektedir.
Gelisimsel olarak ebeveyn onayir alinsa da alinmasa da kisinin durumu igsellestirdigini ve
Ozgiiven gelisimini etkiledigini belirtiyor. Sosyal karsilastirma, bireyin kendisini diger bireylerle
karsilagtirmasi, Yyetersiz veya yeterli oldugu durumlari degerlendirmesiyle alti yas civarinda
baglamaktadir. Bu karsilastirmalar sayesinde birey, insanlarin farkli oldugunu, herkesin ayni
yeterliliklere veya eksikliklere sahip olmadiginin farkina varmaktadir. Sosyal karsilastirma yasam
boyunca devam eder ve yasla birlikte artar, bu da ¢ocuklarin &zgiivenlerinin gelismesine Yol
agmaktadir (Crone ve Drunen, 2024). Oz saygi eksikliginin tedavisinde cesitli ydntemler
bulunmaktadir. ilk adim genellikle bireyin kendisini tanimasi ve kabul etmesidir. Bilissel
davranigg1 terapi, kisinin derindeki koklerini kesfetmesine ve olumsuz diislince kaliplarini
degistirmesine yardimci olabilmektedir. Ayrica 6z degerlendirme ve 6z farkindalik faaliyetleri
kisinin giiglii ve zayif yoOnlerini anlamasina ve olumlu yonlerini takdir etmesine yardimci
olmaktadir (Pack ve Condren, 2021). Sosyal destek ve saglikli iliskiler kurmak da benlik
saygisin1  artirmaktadir. Saglikli yasam tarzi degisiklikleri, kisinin o6zgiiven eksikliginin
tistesinden gelmesine ve genel refahinin iyilestirilmesine yardimci olabilmektedir. Bu yontemler
genellikle birbirini tamamlar ve bunlara dayanarak kisiye 6zel bir tedavi plan1 gelistirilmektedir
(Higdurmaz ve Oz, 2011).

Biligsel davranis¢1 terapinin hedefi; kiside duygusal ve davranigsal problemleri ortaya
cikaran gercekdist diislincelerin belirlenmesi, olumsuz ve biligsel carpitmalarin olusturdugu
diistincelerin biligsel ve davranisg1 yontemler yardimiyla degistirilmesidir (Giiler ve ark., 2021).
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Oz sayg eksikligini tedavi etmek amaciyla bilissel davranisqi terapinin farkli ydntemleri
bulunmaktadir. Terapist ve birey arasindaki isbirligi temelinde, bireyin olumsuz diisiince
kaliplarin1 tanimasi, sorgulamasi ve degistirmesi i¢in ¢esitli teknikler kullanilmaktadir. Ayrica,
bireyin problem ¢6zme becerilerini gelistirmesi, olumlu davranislar1 tesvik etmesi ve saglikli basa
cikma stratejileri gelistirmesi igin pratik egzersizler yapilmaktadir (Atik ve ark., 1991; Leahy,
2010).

Olgu sunumuna konu olan 31 yasindaki kadin danisanin; is yasantisinda belirgin kaygi
yasamasi, olumsuz sonuglardan ve basarisizliktan yogun sekilde kaginmasi, siirekli meslek
degisikligi arayisinda bulunmasi ve genel islevselliginde azalma gozlemlenmesi iizerine, durumu
0z saygi diizeyi baglaminda degerlendirilmistir. Freud, Adler, Maslow ve Harter’in kuramsal
cerceveleri dogrultusunda, danisanin yasadig i¢sel ¢atigsmalar ile benlik algisinin olusumunda 6z
sayginin rolil ele alinmistir. Danisanla siirdiiriilen goriigmelerde ise Biligsel Davranisgr Terapi
(BDT) kuramina dayali tekniklerden yararlanilmistir. Danisan ile toplamda 5 goriisme
gercgeklestirilmis olup her bir goriismenin siiresi 50 dakika seklinde gergeklestirilmistir. Danisanin
0zel bilgileri saklanacaktir. Paylasilacak olan bilgiler ise makaleye katki saglamak amaciyla
olacaktir. Makalede yer verilen bilgiler danisanin rizasi ve bilgisi dahilindedir.

2.Olgu
A.T 1993 yilinda Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde Lefkosa ilinde dogmustur.

Sosyoekonomik diizeyi orta seviyede olan bir ailenin 3 ¢ocugundan biri olarak diinyaya
gelmistir.

A.T. Anne ve babasinin birbirlerini severek evlendiklerini sdylemistir. Ama beklenmeyen
bir bebek oldugu i¢in istenmemistir. Dogdugu sene ekonomik kriz olmus. O siirede aile ev satin
almis ve ¢ok ¢aligsmalar1 gerekmis. Anne, danisan uyanmadan ise gidermis ve eve sinirli gelirmis.
Danisan, annesinin evle ilgili tiim isleri ve stresi kendi lizerine yiikledigini ve ailesinin kendisine
kars1 sabirsiz davrandigini ifade etmektedir.

A.T. okul hayatina 6 yasinda ilkokul ile baslamistir. Lise ve iiniversiteyi Letkosa’da
okumustur. Danigsan okula uyum konusunda sikinti yagamamis. Akademik hayatinin basarili
oldugunu soylemistir.

A.T., okul hayatinda arkadaslik iliskilerinin oldukc¢a iyi oldugunu belirtmistir. Ancak is
yogunlugu nedeniyle arkadaslarina vakit ayiramadigini ifade etmistir. Danisan, ergenlik donemini
“karambol” olarak tanimlamis, o donemde trip atma veya bagirma gibi davranislarinin olmadigin
sOylemistir. Ancak enerjik ve hareketli bir yasam tarzini seve arkigini, zaman zaman ¢ilginliklar
yaptigmi belirtmistir. Ornegin, babasindan haftalik 100 TL aldigi zaman bu paray: bir giinde
harcadigini, geri kalan giinlerde parasiz kalmasina ragmen bundan dolay1 iizilmedigini dile
getirmistir.

A.T., cocuklugundan itibaren ¢evresinde her cesit arkadasinin oldugunu, iyi ve kotii bir¢cok
insanla arkadaglik kurdugunu ifade etmistir. Bir ortama girmekten ¢ekinmedigini ve girdiginde bir
auraya sahip oldugunu diisiindiigiinii belirtmistir. Is hayatina atildig1 ilk zamanlarda bir sirkette
calistigini, belirli mesai saatlerinin oldugunu ve is yetisse de yetismese de eve geldiginde herhangi
bir kaygi yasamadigin1 anlatmistir. Kendi isine gegtiginde ise ¢ogu sikintinin basladigini, aslinda
caligmak istemedigini ancak belirli sorumluluklar1 oldugu i¢in yetisemedigini ve bu nedenle iki
iste calismaya basladigini ifade etmistir.

A.T., 30 yas sendromuna girdigini, hayatinda bazi1 seylere ge¢ kaldigini, ne yaptigimi
bilmedigini ve maymun istahliligindan sikildigin1 belirtmistir. Meslegi olmasina ragmen siirekli
farkli meslek arayislarma girdigini ve yerinde durmak istemedigini ifade etmistir. Onceleri daha
rahat bir hayati oldugunu, ancak sorumluluklar1 arttik¢a yeni arayislara yoneldigini dile getirmistir.
Belirli ve net bir hedefi olmadigini, bu nedenle basaramadigi hissine kapildigini ve bunun
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sonucunda 0z saygisinin zedelendigini ifade etmistir.
3. Ge¢mis Yasam Opykiisii

A.T. ailenin {giincli ¢ocugudur. Beklenmeyen bir bebek oldugu icin istenmedigini
diistinmektedir. Son ¢ocuk oldugu i¢in ailesinin sabr1 kalmadigini ifade etmektedir. Dogdugu sene
ekonomik kriz olmus. O siirede aile ev satin almis ve ¢ok calismalar1 gerekmis. Anne, danisan
uyanmadan ise gidermis ve eve sinirli gelirmis. Danisanin dogdugu yil ekonomik kriz yaganmastir.
Bu donemde ailesi ev satin almis ve ¢ok ¢alismak zorunda kalmistir. Annesi, danisan uyanmadan
ise gider ve eve sinirli donermis. Danisan, annesinin evin tim iglerini ve stresini kendisine
yiikledigini, kendisine sabr1 olmadigini ifade etmektedir. Kiiglikken annesinden tek istedigi, banyo
yaptiginda saglarini giizelce taramasiymis. Danisan ¢ocukken obezmis ve kiyafet bulmakta
zorlanmis. Bu konuda annesi sabredemezmis. Su anda ise aligveris takintis1 oldugunu, stirekli
kendine bir seyler alma ihtiyaci hissettigini belirtmistir. “Bir siirii kiyafetim olsun istiyorum, bunun
beni tatmin ettigini diisliniiyorum,” demistir.

Cocuklugunda ailesinin sik sik sosyal etkinlikler, gezmeler ve denize gitme gibi planlar
yaptigin1 ancak sonrasinda hava sicakligi veya yorgunluk gibi bahanelerle bu planlar iptal
ettiklerini sdylemistir. Danisan, su anda da ¢ok gezmesinin bu duruma bagli oldugunu ifade
etmektedir. Kiigiikken yakin arkadaslarinin anneleriyle olan iliskilerini kiskandigini belirtmistir.
Ayrica ¢cocukluguna ait ¢ok az fotografi oldugunu ve bundan dolay1 lizgiin oldugunu ifade etmistir.
Danisan, “Ailem benimle pek ilgilenmezdi,” diye de eklemistir.

A.T.'ye gore annesi ¢ok giiglii, bencil ve hirshi bir kisilik yapisina sahiptir. Daha 6nce bu
konuda hi¢ anlasamadiklarin1 belirtmistir. “Annem beni dogurdugu i¢in bana tapmami beklerdi.
Bana yasattig1 cocukluktan dolay1 benim yerimde baskasi olsaydi birakip giderdi,” demistir. Ancak
buna ragmen aralarinda bir huzur oldugunu ifade etmistir. Annesinin bu kisilik 6zelliklerine sahip
olmasina ragmen, “Sonugcta kimse miitkemmeliyet¢i olamaz,” diye diisiinmektedir.

A.T.'ye gore babasi temiz diisiinceli ve art niyetli degildir. Birinin ne fazlasini alir ne de
kendinde kalmasini ister. “Babam hep, ‘Beni sevmek isteyen bdyle sevsin’ derdi; ama bu bencillik
anlaminda degil, benim karakterim i¢in benim yanimda olsun derdi,” seklinde ifade etmistir.
Danisan, babasiyla olan iliskisinden ¢ok annesiyle daha yakin oldugunu belirtmistir.

Kiiciikken annesi hincini alacakmis gibi saglarini tararmis; babasi ise buna kizar, taragi alir
ve saclarini tararmis. Babasi onu okula birakirmis. Sabahlari ¢ok enerjik uyanir, her giin tras olur,
giyinir, parflimlenir ve bdyle ise gidermis. Danisan, “Her sabah ‘Bu benim babam’ deyip
taparcasina ¢ok severdim babami,” diye belirtmistir. Babas1 onun gurur kaynagidir. “Babamin
sahip oldugu soyisme laf gelmesin diye her gittigim yerde hareketlerime dikkat ederdim,” diye de
eklemistir.

A.T.'ye gore ablasit mitkemmeliyet¢i ve eglenceli bir kisilik yapisina sahiptir. “Ablamin
farkli bir bakis acis1 var, ince detaylara ¢ok dnem verir. Jest yapmay1 ¢ok sever; kii¢liciik bir not
ile insanin yliziinii giildiirmeyi basarir,” diye ifade etmistir. Danisan, ablasiyla olan paylagimin
sOyle anlatmigtir: “Annemin yerini hep ablam aldi. Ablam olmasaydi, simdiki ben olmazdim. Bu
yiizden ona ¢ok minnettarim. Her seyimi bilen sirdagim o. Hakkini yiyemem.” Su anda aralarinin
biraz bozuk oldugunu, ancak “Hakkini yiyemem, 30 senemi silemem,” diyerek eklemistir.

A.T.’ye gore abisi i¢ine kapanik ve giiclii bir kisilik yapisina sahiptir. Bir olay yasandiginda
abisi, sorunu yalniz basina ¢ézebilecegini diisliniir ve yardim almak istemez. Danisan, “Abim ayni1

zamanda akil hocamdi. Bir konuda akil alacaksam, duygusal anlamda ablamdan, mantiksal olarak
da abimden fikirlerini alirim, ¢iinkii abim dogrudan gergegi soyler,” seklinde belirtmistir.
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4. Bulgular

Danisan ile toplamda 5 goriisme gergeklestirilmistir. Yapilan gériismelerin her birinin
stiresi 50 dakikadir. Danisanin sorununun daha iyi anlasilabilmesi i¢in ilk gériismenin stiresi
uzun tutulmustur. Genis bir sekilde yasam 6ykiisii bilgisi alinmistir. Danigsanin anlatimina gére
Oykiiniin teknik 6zetlenmesi hazirlanmistir.

Tablo 1. Oykiiniin Teknik Ozetlemesi

Erken Yasam Deneyimi Anne sevgisi eksikligi

Temel Inang Ben bagarisiz olmaktan korkan bir insanim

Islevselligi Bozan Varsayim Basarili bir insan olursam 6zgiivenim de zamanla artar.
Kritik Yasam Olay1 Annesinin vefati

Olumsuz Otomatik Diisiinceler Basarisiz oldugumda soyadima leke gelir

Belirtiler

Biligsel: Kararsizlik, is kaygisi, basarisiz olmaktan korkma gibi islevsiz diisiinceleri vardir.
Somatik: Avug igi ve sirt terlemesi, kalp hizi artigi, hizli nefes alip verme, titreme ve uykusuzluk
Davranissal: Insanlarla iletisim kurmaktan kaginma, geri ¢ekilme vardir

Motivasyonel: Motivasyonda diisme goriilmiistiir

Duygusal: Huzursuzluk, kaygi ve korku duygu durumlart hdkimdir

Danisana, ilk goriigme Oncesi bilgilendirilmis onam verilerek rizasi alinmis ve psikoterapi
hakkinda genel bilgiler 6zetlenmistir. Psikoterapi’nin gerceklesecegi ortam, kullanilacak tedavi
teknikleri, ortalama goriigme sayist ve gorlisme siiresi hakkinda bilgi sahibi olmasi
saglanmistir. Ardindan danisanin simdiki sikayetinin 0ykiisii ve detayli anamnezi alinmistir.
Danisan ile gergeklestirilen goriismeler neticesinde ilk olarak problem saptanmistir. Problem
saptanirken danisan ile terapotik iliski olusturulmustur.

Daniganla gergeklestirilen ikinci gorligmede, hangi terapi yaklasimi ile ilerlenecegi
tartisilmistir. Biligsel davranisci terapi yaklasimina gore ilerlenecegi kararlastirildiktan sonra
danisana, BDT ile ilgili psikoegitim verilmistir. Boylelikle daniganin erken yasam deneyimi,
temel inanci, islevselligi bozan varsayimi, kritik yagam olay1 ve olumsuz otomatik diisiinceleri
saptanmis ve buna bagl olarak vaka formiilasyonu olusturulmustur. Daha sonra danisana 6z
saygl eksikligi ile ilgili bilgi verilmistir. Oz sayg1 eksikligine neden olan dlgiitlerden, tedavi
tekniklerinden ve toplumdaki yaygmligindan bahsedilmistir. Oz sayg: eksikligi nedir, ne gibi
durumlarda ortaya ¢ikar ve bas etme metodlar1 hakkinda bilgilendirmeler yapilmistir. Verilen
bilgiler dogrultusunda farkli bakis a¢ist kazandirilmak amaglanmistir. Danisan ile birlikte
psikoterapinin hedefleri belirlenmistir. Tedavi hedefleri; danisanin basarisiz olma diislincesini
yenmek ve 06z saygisini yiikseltmek olarak belirlenmistir. Tedavide hedeflenen amag,
danisanin giinliik yasaminda islevselligini olumsuz etkileyen diislince ve davraniglarini yok
etmek ya da en aza indirmektir.

BDT’nin kapsadigi terapi yontemlerinden pekistirme, ana odaklanma, giinliik tutmadan
yararlanilmasi kararlastirilmistir. Bunun sonucunda danisanda islevselligin geri kazanilmasi ve
farkindaligin artmasi amaglanmustir.

Danisanla yapilan 3. Seansta danigsana pekistirme uygulanmistir. Danisanin kazanmak
istedigi 6z saygi eksikligi kendisi, yakinlart ve terapi siirecinden desteklenerek pekistirilmesi
amaclanmistir. Danisanda basarisizlik ve 6z saygi eksikligi diisiincesinin anlamlandirmasi,
elestirel diisliniilmesi saglanmistir. Seans sonunda danisanda pozitif degisiklikler i¢in kendini
odiillendirilme istenmistir.

Danisanla yapilan 4.Seansta danisanin kendini 6diillendirilmesi tizerine konusulmus ve
danisan motivasyonuna olumlu katki sagladigini belirtmistir. Daha sonra danisanin duygu,
diisiince, davranislarinin gézlemlenmesi ve olaylara farkli pencereden bakmasini saglamak ve
farkindaligimi arttirmak amaciyla giinliik tutulmasi istenmistir. Ana odaklanma tekniginin
uygulanabilmesi i¢in danisandan gdzlerinin kapatmasi istenilmistir. ¢’ gozlerinizi kapatin ve
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kendinizi bir gézlemci roliine biiriinerek is hayatinizi ve elde ettiginiz basarilarinizi izlemenizi
istiyorum. ‘* zihninde canlandirilmasi istenmistir. Danisanin kendisini mesgul eden kaliplasmis
olumsuz diisiincelerden arinmasi hedeflenmistir. Daniganin istekli olmasi seans siirecini olumlu
etkilemistir.

Danisanla yapilan 5. Seansta giinliik tutmasi iizerine konusulmustur. Danigana giinliik
tutmanin kendisinde biraktigi duygular sorulmustur. Stres, kaygi, basarisizlik duygusal
zorluklarla basa ¢ikabildigini belirtmistir. Olumsuz diisiincelerini doniistiirmede yardimci
oldugu ifade edilmistir. Danisanin son seansta motivasyonunda artis oldugu goézlenmistir.
Danisanin basarisizlik duygusu ile basa ¢ikma duygusunun giinliikk yasaminda uygulamasi
saglanmistir. Danmisanda 0z saygi diizeyinde artis gozlenmistir. Psikoterapinin hedeflerine
ulagildig1 icin danisanla isbirligi icerisinde tedavinin sonlandirilmasina karar verilmistir.
Danisan ne zaman isterse tekrardan seanslara gelebilecegi ve 2 ay sonrasina kontrol seansi
randevusu verilerek seans sonlandirilmistir.

5. Tartisma ve Sonug¢

Benlik saygisi eksikligi, kisinin 6z saygisinin diigiikk olmasi, kendine olan giiveninin
zayif olmasi ve yeteneklerine iliskin olumsuz algi anlamina gelmektedir. Birey kendi
basarisizliklarini abartabilir siirekli kendini elestirebilir, bagkalarinca beklentilerini karsilamaya
calisabilir ve genel olarak kendine kars1i olumsuz bir tutum sergilemesi ile kendini
gosterebilmektedir (Bailey, 2023). Benlik saygisi eksikliginde fiziksel, psikolojik ve
davranigsal belirtiler ortaya cikmaktadir. Bireyde fiziksel olarak siirekli stres, yorgunluk,
halsizlik, uyku diizensizligi ve yeme aliskanliklarinda degisikliklere neden olabilmektedir
(APA, 2020). Bireyin psikolojik olarak depresyon, anksiyete, duygu durum degisikleri, sosyal
geri c¢ekilme gibi belirtiler ortaya ¢ikabilmektedir. Bireyde miikemmeliyetgilik, stirekli
Ozelestiri yapma ve risk durumlarindan kagmma gibi davranislar goriilebilmektedir. Bu
belirtiler kisiden kisiye degisiklik gosterebilmektedir. Bu ylizden saglikli benlik saygisi
bireylerin mutlulugu ve yasam kalitesi agisinda &nemli bir faktor olarak bilinmektedir (flgar ve
Ilgar, 2019).

Yapilan goriismeler sonucunda daniganda 6zsaygi eksikligi semptomlar: goriildiigi
diistiniilmiistiir. Bu bozuklugun tedavisinde ise Bilissel Davranis¢1 Terapi (BDT) ekolii ile
tedaviye baslanilmasi hedeflenmistir. Olgunun amaci, BDT ile 6zsaygi eksikligini tedavi
etmeye yoneliktir. Literatiirde yer alan arastirmalarda 6zsaygi eksikliginde psikoterapilerin
onemli bir yer tuttugunu géstermektedir.

Literatiirde 6z saygi eksikligi ile ilgili bircok ¢aligma vardir;

2009 yilinda yapilan ¢alismada, Diisiik benlik saygisina iligskin bilissel-davranigsal bir
kavramsallastirma Onerilmis ve biligssel-davranis¢t tedavi (BDT) programi agiklanmistir.
Aragtirma sonucunda BDT siirecinin benlik saygisi dl¢iimleri {izerinde biiyiik etki boyutlar
oldugu goriilmiistiir (Mcmanus ve ark., 2009).

2012 yilinda diistik benlik saygist olan 37 yetiskin kadina yonelik yapilan ¢alismada,
Benlik saygisinin, iyi bir psikolojik sagligin gelistirilmesinde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir
faktor oldugu goriilmiistiir. Diisiik benlik saygis1 zihinsel saglik bozukluklarinin (depresyon,
anksiyete ve panik gibi) bir sonucu olabilecegi veya bu tiir sorunlarin gelismesinde bir
kirilganlik faktorii olabilecegi sonucuna ulasilmistir. Ayrica 6z saygi diizeylerini artirmada ve
depresyon ve kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu belirlenmistir (Morton ve ark., 2012).

2019 yilinda yapilan ¢alismada, benlik saygisi diisiik olan bireylerde biligsel- davranisci
terapi yaklasimiyla danismanligin etkililigini belirlenmek hedeflenmistir.

Aragtirma sonucunda bireyin kendisini durumlar karsisinda caresiz birakan bazi olumsuz
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inancglar buldu. Daha sonra birey bagka bir olumlu alternatif inan¢ bulmay1 basardi ve bdylece
kendisi hakkinda olumlu bir yargiya vardi. Birkag oturumluk danigsmanlik siirecinin ardindan
bireyin 0zgiiveni yiikselmistir. Kisi kendisi hakkinda olumlu bir degerlendirmeye sahiptir ve
zay1f yonlerini, 6zellikle akademik faaliyetler olmak iizere giinliik faaliyetleri yerine getirirken
kendisini ¢aresiz birakan bir bela olarak goriilmedigi sonucuna varilmistir (Qamaria, 2019).

2021 yilinda yapilan ¢alismada 6zsaygi eksikligi sebebiyle psikolojik problemler yasayan
bireyin BDT siireci ele alinmistir. Danigana 9 seans yapilmistir. Calisma sonucunda bireyin
0zsayg1 eksikligine bagli problemler ile basa ¢ikmada ve 6z saygiy1 arttirmada BDT siirecinin
olumlu etkileri gozlenmistir (Turgut ve ark., 2021).

2022 wyilinda yapilan bu calismada benlik saygisini artirmada bilissel yeniden
yapilandirma teknikleriyle grup danismanliginin etkililigi incelenmeye calisilmistir. Benlik
saygisi bireylerin etkili bir sekilde calisabilmesi i¢in en 6nemli ihtiyaglardan biridir. Benlik
saygisi diisiik olan bireyler genellikle istikrarsizlik ya da giivensizlik duygularina sahiptirler,
Ozglivenleri yoktur ve firsatlar1 gerceklestirmekten c¢ok kendilerini aci verici seylerden
korumakla ilgilenirler. Bu ¢alisma sonucunda BDT gruplarina bilissel yeniden yapilandirma
teknikleriyle danismanlik verilmesinin benlik saygisimi artirmada etkili oldugu bulunmustur
(Rani ve ark., 2022).

Sonug olarak goriiliiyor ki 6z saygi eksikligi tedavisinde BDT’yi destekleyen benzer
calismalar mevcuttur.

Bu olgu sunumunda biligsel ve davranissal belirtiler gosteren, 6zsaygt eksikligi yasayan
bir danigan ele alinmistir. Danisanin On tanisi, tedavi yontemleri, danisana yaklasim
stratejilerini barindiran ve biligsel davranisci terapi yaklasimi ile tedavisi hakkinda bilgiler
verilmistir.

Oz saygi eksikligi, genellikle derin kdkleri olan ve zamanla olusan bir durumdur. Oz saygi
eksikliginin tedavi siirecine bakildiginda bireyin kendini tanimasi, kabul etmesi ve deger
vermesi ile baslamaktadir. Terapi, danismanlik veya psikolojik destek, bireyin kendine olan
giivenini ve saygisi artirmak icin etkili araglardir. Oz saygi eksikligi iizerinde calismak,
bireyin daha mutlu, saglikli ve tatmin edici bir yasam silirmesine yardimeci olabilmektedir.
Bilissel davraniser terapi (BDT), 6z saygi eksikligiyle basa ¢ikmak icin etkili bir yaklasim
sunmaktadir. BDT'nin temel prensipleri arasinda, bireyin kendi diisiinceleri ve duygulari
hakkinda farkindalik gelistirmesi yer almaktadir. Bu siiregte, birey olumsuz diisiincelerini
tanir ve sorgulamaktadir. Olumsuz inanglarin yerine, pozitif bir 6z goriis gelistirmek i¢in kiginin
kendi giiclii yanlarimi ve basarilarini tanimasi tesvik edilmektedir. Oz bakim ve 6z kabul, kisinin
kendisine daha anlayish ve kabul edici bir tutum gelistirmesine yardimci olmaktadir. Yapict
davranis degisiklikleri ve olumlu iletisim becerilerinin gelistirilmesi, kisinin kendine zarar
veren aligkanliklar1 degistirmesine ve saglikli iligkiler kurmasina yardimer olmaktadir. Son
olarak biligsel davranigc1 terapi, bireylerin 6z saygisini arttirarak daha tatmin edici bir yagam
stirmesine olanak tanimaktadir.
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