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Narsistik Oriintiiyii
Yumusatmak
Mumkin mu?

Alt tipler - kanita dayali 5 somut adim

13 slayt - klinik perspektif - referansl
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HOOK . TANIDIK GELIYOR MU?

En kucuk
elestiri icinde
bir kapa
carpiyor mu?

Bir geri bildirim. Bir bakis. Bir yorum.

iceride savunma duvari cekiliyor, disarida 6fke ya da uzaklasma
gozukuyor.

Bu dongiiniin adi var: narsistik 6z-deger diizenlemesi.

Ronningstam, Borderline Personal Disord Emot Dysregul, 2017
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KAVRAM . TEK BiR TABLO DEGIiIiL, SPEKTRUM

Narsisizm bir
etiket degil,
bir spektrum.

DIMENSIYONEL YAKLASIM

DSM-5-AMPD ve ICD-11, narsistik patolojiyi artik tek bir kategori olarak
degil;

kendilik / 6z-yénelim / empati / yakinlk alanlarindaki bozulmalar
uzerinden okur.

Klinikte t¢ temel boyut gorunir: agentik disadonukliik, antagonizma,
narsistik norotisizm.

Day et al., J Clin Psychol, 2024 - Miller et al., Curr Dir Psychol Sci, 2021
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ALT TiP 1 . GRANDIYOZ NARSISIizZM

Asikar ve
gosterisli olan.

DISA YANSIYAN CEKIiRDEK

Ustiinliik hissi, hayranlik ihtiyaci, hak gorme (entitlement)

Belirgin antagonizma - disik afektif empati - hakim olma egilimi

Gorunurde 6zglvenli ve baskin. Elestiri ya da geri cevrilme ile icte kirilgan
benlik ortaya cikar; tepki siklikla 6fke veya kiicimseme olur.

Klinik korelat: yasam doyumu gérece korunabilir ama iliskiler ve 6zgiinliik
(otantiklik) belirgin bicimde zedelenir.

Miller et al., Annu Rev Clin Psychol, 2017 - Kaufman et al., J Pers Disord, 2020
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ALT TiP 2 . HASSAS / ORTUK NARSISizm

Sessiz olan,
utancla
beslenen.

ICE DONEN CEKIRDEK
Hipersensitivite - ice ¢cekilme - i¢sel utang - degersizlik dongiileri

Yiksek norotisizm - belirgin reddedilme duyarliligi - sessiz 6fke

Ustiinliik disariya degil, fanteziye siginir. Gériiniirde alcakgoniillii ya da
magdur — iceride kirilgan ve hak géren bir benlik.

Depresyon, anksiyete ve Ozellikle narsistik 6fke burada yogunlasir.

Miller et al., J Pers, 2018 - Krizan & Johar, J Pers Soc Psychol, 2015

5/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



ALT TiP 3 . MALIGN, KOMUNAL VE DALGALANMA

Aym Kisi,
farkl yuzler.

MALIGN

Grandiyozite + antisosyal + paranoid “En yardimsever, en ahlakli, en empatik”
renkler imgesi

Somurd, kontrol ve diismanca yorumlama Ayni self-ylceltme motivi, agentik degil
belirgindir. Tedavi en zor uctur; etik sinirlar komiinal yoldan; 6z-deger dis 6vgliye yine
burada hayatidir. bagimhdir.

ONEMLI NOKTA - DALGALANMA

Yiksek grandiyozite seviyelerinde ayni kiside vulnerabl uclar belirir; alt tipler statik
etiket degil, durumsal hallerdir.

Gebaueret al., ] Pers Soc Psychol, 2012 - Jauk et al., J Pers, 2021
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MEKANIiZMA . ALTTAKI ORTAK CEKIRDEHK

Alttaki ortak
payda: utanc ve
kirillgan benlik.

SEMA TERAPiIi HARITASI

Ustlinliik gdsterisi (Self-Aggrandizer modu) cogu zaman bir Kirilgan Cocuk
modunu orter.

iceride: degersizlik, utanc, terk edilme korkusu.

Disarida: yetkilik, kontrol, kicimseme ya da ice cekilme.
Yumusamanin anahtari — utanci savunmadan deqil,

seyretmektir.

Sterie, Anthropol Res Stud, 2024 - Pledgeret al., 2025
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8/13

Icerideki
utanci gorunur kil.

Bir geri bildirim seni iceriden “sarstiginda”, refleksif tepkiyi 60 saniye geciktir.
Uc soruyu sirayla sor:

- Bedenimde ne hissediyorum? (gogus sikismasi, yliz 1sinmasi)

- Bu su an bir tehdide mi, yoksa eski bir utanca mi tepki veriyor?

- Burada gercekten saldirilan ben miyim, yoksa 6z-degerimin imgesi mi?

Amac hissi yok etmek degil; savunmadan énce fark etmek.

Weinberg & Ronningstam, J Pers Disord, 2020

Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



Utanci sefkatle
karsila.

Narsistik orintinin motoru utanctir; utancla bas etmenin maladaptif yolu Gstinlik
gosterisi ya da ice cekilmedir.

Oz-sefkat midahaleleri (CFT, mindful self-compassion) — meta-analizlerde —
utanci, 6z-elestiriyi ve depresif belirtileri orta dlizeyde azaltir.

Pratik mikro-egzersiz:

- Kendine, en yakin arkadasina seslenir gibi bir cimle yaz: “Bu zor bir andi, kendini
yargilamak zorunda degilsin.”

- Bunu elestiri ya da hata anlarinda giinde bir kez tekrarla.

Kramer et al., Clin Psychol Psychother, 2018 - Mackintosh et al., Mindfulness, 2018

9/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



ADIM 3 / 5 > MENTALIZASYON

O “Ben modu”ndan
3 “Biz modu”na gec.

MBT YAKLASIMI

Mentalizasyon: kendi ve karsidakinin zihnini niyet, duygu, ihtiyac dizeyinde merak
etmek.

Narsistik orintude varsayilan kalip “ben modu”dur — diger zihin gecici olarak yok
sayilr.

Mikro-pratik (bir tartisma sirasinda):
- “Ben hakli miyim?” yerine “Onun zihninden bu durum nasil goriiniiyor olabilir?”
- Tahminini “bilmiyorum, ama tahminim ...” diye kurarak yumusak tut.

Choi-Kain & Hersh, Am J Psychother, 2022
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ADIM 4 /[ 5 > YENIDEN GCERGCEVELEME

04

Bastirmadan
yeniden anlamlandir.

DUYGU DUZENLEME

Hassas narsisizmde baskin strateji genellikle bastirma (suppression) — kisa vadede
sakinlesmis gibi yapar, uzun vadede 6fkeyi bluydtur.

Yeniden cerceveleme (cognitive reappraisal) ergen ve yetiskin érneklemlerinde
narsistik 6zelliklerle iliskili kisilerarasi sorunlari yumusatir.

Mikro-pratik:
- “Beni kii¢lik gordi” = “Bu yorum onun zihninde, benim degerimin tamami degil.”
- Cumleyi yuksek sesle degil, yazili olarak kur — etkisi 6lcllebilir bicimde artar.

Loeffleret al., Front Psychol, 2020 - Voulgaridou, Psychol Schools, 2025
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Gorunmek icin
degil — iliskilenmek icin.

Universite-is gecisinde 6 yillik takipte: gercekten baskasiyla iliski kurmayi gerektiren
komiuinal aktiviteler narsistik 6zellikleri zaman icinde azaltir.

“Yardim eden kisi olarak gorinmek” degil — ihtiyaci olan birinin gergek diinyasina
temas etmek etkili olan.

Pratik:
- Haftada bir, gozlemci olmadigin, fotograflanmayan bir yardim eylemi.
- Karsiliginda ne aldigini degil, karsidakinin neye ihtiyaci oldugunu yaz.

Heyde et al., ] Appl Psychol, 2023
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KAPANIS

Narsistik
oruntu statik
degildir.

Yumusamak — savunmayi birakmak degil, savunmayi gérebilmektir.

5 adim kalici bir kisilik degisimi vaadi degil; klinik literatiirde gercekten
Olcilmus, baslangic diizeyinde yapilabilecek tutamaklardir.

Tum referanslar ve PDF dosyasi icin = alisanburak.com
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