PSiKOLOJI - ILISKILER - KENDILIiK

Iliskide “ben”i
kaybetmek

Es bagimhlik, sstmirlar ve kendine geri donmenin bilimi.
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BASLARKEN
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Onun ne istedigini
her an biliyorsun.

Peki ya sen ne istiyorsun?

Bir iliskide kendini stirekli digerinin ihtiyaglarina gore ayarlamak; “hayir”
demekte zorlanmak; onun ruh hali iyi olmadan kendini iyi hissedememek.

Bu yazida buna verilen ada (es bagimlilik) degil, altindaki oriintiiye ve onu
degistirmenin kanita dayali yollarina bakacagiz.
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KAVRAM | ES BAGIMLILIK NEDIR?

Bir “kendilik kayb1”
oruntusiu

Es bagimlilik, kisinin kendi degerini bir baskasina asiri odaklanma Uizerinden
kurmaya basladigi; kendi ihtiyag, duygu ve sinirlarinin siliklestigi bir iliski
oruntusd olarak tanimlanir.

ONEMLI: Es bagimlilik bir DSM tanisi degildir.

Bilimsel literatirde hala tartismali, 6lcllebilir ama tek bir tanimi olmayan, betimleyici bir
kavramdir.

Yani “tan1” olarak degil, tGzerinde calisilabilen bir iliski kurma bigimi olarak ele aliyoruz.

Stryapukhina ve ark., SibScript (2025) - Diehl ve ark. (2017) - Stafford, Issues Ment Health Nurs (2001)
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MEKANiZMA | OLCULEBILIR UC BOYUT

Orinti neye benzer?

Gegerligi test edilmis olcek (CCS), es bagimhligi G¢ temel eksende toplar:

Oz-feda

Kendi ihtiyaclarini siirekli ertelemek: “Once o, sonra ben.” Sinirlar gériinmez olur.

Kisilerarasi kontrol

“Ben olmasam her sey dagilir” inanci; digerini ve durumu sirekli yonetme ihtiyaci.

Duygu bastirma

Ofke, Uziintd, ihtiyaclari ice atmak; iliskiyi korumak icin hisleri ifade etmemek.

Marks ve ark., Australian Journal of Psychology (2012) — Composite Codependency Scale (CCS)
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DERIN BiLGi | NEDEN ONEMLI?

Bu oruntu bedeli agir

Es bagimlilik puani ytksek olan kisilerde depresyon, anksiyete ve stres daha
yuksek; benlik saygisi ve duygular ifade edebilme ise daha dusuk
bulunmustur.

T !

Depresyon - anksiyete - stres - aile Benlik saygisi - duygulari ifade - yasam
islevsizligi kalitesi

Bagimli bir yakinla yasayan aile bireylerinde bu li¢c boyut, genel topluma kiyasla belirgin
bicimde yliksektir; yiiksek puan, daha diisiik yasam kalitesini 6ngortiir.

Marks ve ark. (2012) - Vederhus, Kristensen & Timko, Quality of Life Research (2019)
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KOKEN | NEREDEN GELIiR?

Cogu zaman cocuklukta
ogrenilir

Es bagimli 6rintd, siklikla islevsiz aile ortami ve cocukluk dénemi duygusal
orselenmeyle iliskilendirilir. Cocuk, sevgiyi “kendinden vazgecerek” kazanmayi
ogrenebilir.

Es bagiml bireylerin ortak anlatisi (nitel ¢calisma):

e Net bir “ben” duygusunun olmamasi
e Duygusal, iliskisel ve is yasaminda asiri dengesizlik

e Cocuklukta terk edilme ve kontrol edilme deneyimleri

Bacon ve ark., Int J Ment Health Addiction (2018) - Reyome ve ark. (2010) - Chang (2018)
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CEKIRDEK | KENDINi KAYBETME

“Sen bittigin yerde
ben baslarim”

Bu oriintlintin kalbinde diisiik benlik farkhilasmasi (differentiation of self)

vardir: kisinin, yakin iliski icinde bile kendi diistince ve duygularini koruyabilme
kapasitesi.

Arastirmalar, es bagimlilik ile benlik farklilasmasi arasinda giiglii ters yonlii bir iliski

bulur; benlik farklilasmasi, aile islevsizligi ile es bagimhlik arasindaki bagi kismen
aciklar.

Benlik farklilagmasi sabit degildir — 6grenilebilir ve gliglendirilebilir bir
beceridir.

Chang, Int J Psychology (2018) - Pryor & Fagan (2009) - Skowron ve ark. (2009)
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AYRIM | SEVGI Mi, KENDiINi KAYBETME Mi?

Ilgilenmek # erimek

Birine deger vermek saglikhidir. Sorun, kendin pahasina olmaya basladiginda dogar.

SAGLIKLI BAG ES BAGIMLI ORUNTU

V' ki ayri “ben” yan yana durur X “Ben” digerinde erir, sinir kalmaz
v’ “Hayir” diyebilirsin, iliski surer X “Hayir” = terk edilme korkusu

v/ Duygulari ifade edebilirsin X Duygular bastirilir, ice atilir

V' Verirken kendini de korursun X Surekli verir, kendini tuketir

v/ Onun mutlulugu = senin gorevin degil X Onun ruh hali = senin degerin

Happ ve ark., Current Psychology (2022) - Le ve ark., Psychological Science (2013)
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ETIK CERCEVE | DAMGALAMADAN

Bu bir karakter
zaafi degildir

Feminist elestiriler hakli bir noktaya isaret eder: “es bagimli” etiketi, 6zellikle
kadinlara yonelik kullanildiginda “magduru su¢glama” ve damgalama riski tasir.

Bazi kuiltirlerde 6zveri ve uyum, hastalik degil deger olarak gorilir. Amac birini
“etiketlemek” degil; kisinin aci ¢cektigi, kendini kaybettigi orlintlleri fark etmesine
alan agmaktir.

Kavrami bir suglama araci olarak degil, bir farkindalik ve iyilesme pusulasi olarak
kullaniyoruz.

Calderwood & Rajesparam, Families in Society (2014) - Harper & Capdevila (1990)
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Sinir kurmanin 5 adimi

Thtiyaclarim ad koyarak tam

Gunde bir kez sor: “Su an ben ne hissediyorum, ben ne istiyorum?”

Kiiciik “hayir’larla basla

Sinir bir kasdir; kiiciik reddedislerle giiclenir. Once diisiik riskli durumlarda dene.

Duyguyu bastirma, ifade et

“Bu beni Gzdli” demek, iliskiyi yikmaz; cogu zaman onu derinlestirir.

Kendi alanimi1 yeniden kur

iliskiden bagimsiz ilgi, dostluk ve rutinler — “ben”i besleyen alanlar.

Gerekirse uzman destegi al

Tekrarlayan oriintd, travma veya bagimlilik varsa profesyonel destek belirleyici olur.

Calatrava ve ark., Clin Psychol Rev (2021) - Siiloglu ve ark. (2021) - Chernata (2024)
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TEDAVIi | DEGISEBILiR Mi?

Evet — ve kanmit1 var

Es bagimh ortntl kalici bir kader degil; midahaleyle olcllebilir bicimde azalir.

Bilissel Davranisci Terapi (BDT)

12 aylik BDT programi, es bagimlilik ve bagimhlik siddetini buyuk etki buyutklikleriyle
azaltti.

Aile terapisi

Satir temelli aile terapisi (randomize kontrolllii calisma), es bagimliligi kontrol grubuna gore
anlamli bicimde dusurdu.

Benlik farklilasmasini giiclendirmek

Sinir kurma, duygu diizenleme ve “ben” pozisyonu calismasi; stresi azaltip dayaniklilig
artirir.

Ibragim ve ark., Acta Psychologica (2025) - Karimi Ahmad-Abadi ve ark. (2017, RKC)
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HATIRLA | OZET

Dort cumlede

Bir tan1 degil, bir oriinti

Es bagimlilik DSM tanisi degildir; dlcllebilen bir iliski kurma bicimidir.

Uc eksen

Oz-feda, kisilerarasi kontrol ve duygu bastirma — hepsi diisiik benlik saygisiyla gider.

Kalbinde kendini kaybetme var

Yakinlikicinde “ben”i koruyamamak (diistik benlik farklilasmasi) cekirdektir.

Sinir = bag1 korumak

Sinir kurmak ve uzman destegi 6riintlyu degistirir; bu beceri 6grenilebilir.
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Sinir koymak,
bag1 koparmak

degildir.

Kendine geri donmek, sevme kapasiteni kaybetmek degil; onu
saglikl bir zeminde yeniden kurmaktir.

Bu dosyanin tam 6zetini ve tim bilimsel kaynaklari alisanburak.com’dan
Ucretsiz indirebilirsiniz.
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