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Sağlıklı sınır
koymak

Herkesi memnun etme telaşı neden sonunda 

kimseyi — kendiniz dahil — memnun etmez?

Kaydır  →  13 Slayt
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P A R A D O K S   |   K A N I T A  D A Y A L I

Bakım vermek iyi gelir —

ama bir koşulla

26.645
kişi · 100 çalışmalık

meta-analiz

Başkalarına bakım vermek iyi 

oluşu artırır — yalnızca kendinize 

de yer açtığınızda.

Kendini yok sayan bakım (memnun 

etme), kişisel iyi oluşla ilişkili 

bulunmadı.

Le, Impett & Lemay, Psychological Bulletin (2018) — 100 çalışma, N=26.645.
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K A V R A M   |   N E  O L D U Ğ U

Memnun etme, bir kişilik 

örüntüsüdür
Klinik literatürde buna “sosyotropi” denir: ilişkileri ve onayı aşırı önemseme, 

reddedilmekten kaçınma. Alt bileşenlerinden biri doğrudan “başkalarını memnun 

etme”dir.

S A Ğ L I K L I  B A K I M

“Mitigated communion”

Başkasını önemserken kendi 

ihtiyacına da yer açar. Kendiniz ve 

karşı taraf için iyi oluşla bağlantılıdır.

K E N D İ N İ  S İ L E N  B A K I M

“Unmitigated communion”

Başkasına odaklanırken kendini yok 

sayar. Düşük öz-değer ve psikolojik 

sıkıntıyla ilişkilidir.

Beck'in sosyotropi kavramı; Helgeson & Fritz, Pers Soc Psychol Rev (1998); Fritz & Helgeson, JPSP (1998).
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E P İ D E M İ Y O L O J İ   |   N E D E N  Ö N E M L İ

Onay arayışı, depresyona 

yatkınlıkla ilişkili

d = 
0.34Kadınlar sosyotropide erkeklerden anlamlı 

biçimde daha yüksek puan alıyor (90 

çalışma, 30.372 kişi).

Sosyotropi, farklı örneklemlerde 

tutarlı biçimde depresif 

belirtilerle pozitif ilişkilidir.

Bu ilişki korelasyoneldir: yatkınlık 

gösterir, kesin bir neden-sonuç 

kanıtlamaz.

Yang et al., Sex Roles (2018) — meta-analiz; sosyotropi–depresyon ilişkisi için Robins et al. (1994).
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M E K A N İ Z M A   |   B E Y İ N

“Hayır” demek neden bu kadar 
zor?
Sosyal reddedilme, beyinde fiziksel acı/tehdit devreleriyle örtüşen bölgeleri (ön 

singulat korteks, ön insula) etkinleştirir. Onaylanmama, bir tehdit gibi kaydedilir — ve 

biz “sızıyı” önlemek için uyum gösteririz.

Reddedilme algılanır

Dışlanma/eleştiri sinyali ön singulat kortekste yanıt oluşturur.

Sıkıntı yükselir

Bu yanıtın şiddeti, bildirilen sıkıntıyla ilişkilidir.

Uyum gösterilir

“Evet” demek kısa vadede sızıyı dindirir — ama örüntü kalıcılaşır.

Eisenberger, Lieberman & Williams, Science (2003); Eisenberger, Nat Rev Neurosci (2012).
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K L İ N İ K   |   B E D E L İ

Kendini susturmanın bedeli

“Kendini susturma” (self-silencing): ilişkiyi korumak için kendi düşünce ve 

ihtiyaçlarını sürekli bastırmak. Üç on yıllık literatür bunu depresif belirtilere giden bir 

mekanizma olarak gösteriyor.

126
çalışmalık derleme,

kendini susturma–depresyon 

bağını sentezliyor.

Bakımı “öz-feda” olarak sunmak

Kendi ihtiyacını sürekli geri plana atan bu örüntü, 

özellikle kadınlarda daha yüksek depresif 

belirtilerle ilişkilendiriliyor.

Müjde: kendini ifade etmeyi hedefleyen müdahaleler, 

depresif belirtileri azaltıp öz-ifadeyi artırabiliyor.

Jack et al., Sex Roles (2026, derleme); Davoodi et al. (2024); Khatibi et al. (2023).
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Ç E K İ R D E K  M E S A J

Herkesi memnun etme çabası, 

paradoksal biçimde kimseyi — en çok 

da kendinizi — memnun etmez.

Kendini yok sayan bakım, kişisel iyi oluş getirmez; çoğu zaman karşı tarafın da 

iyi oluşunu artırmaz. Oysa kendine de yer açan dengeli bakım, ikisine birden 

iyi gelir.

Dengeli bakım, hem verende hem alanda ilişki doyumunu yükseltir. Kendini silmek 

ise bu doyumu güvenceye almaz — uzun vadede ilişkiyi de yıpratabilir.

Le, Impett & Lemay, Psychological Bulletin (2018); Horne et al., J Fam Psychol (2019).

7 / 13 Doç. Dr. Alişan Burak Yaşar · Psikiyatri Uzmanı alisanburak.com



D Ü R Ü S T  N Ü A N S

Kanıtın sınırları

Benzetme güçlü ama tartışmalı

Çok değişkenli beyin analizleri, reddedilme ile fiziksel acıyı ayırt eden farklı örüntüler 

buluyor. İlgili bölge “acı”dan çok “kişiye dair önem/uyarı”yı kodluyor olabilir.

Çoğu bulgu korelasyonel

Sosyotropi ve kendini susturma birer yatkınlık faktörüdür, kader değil. Etki büyüklükleri 

çoğunlukla küçük-orta düzeydedir.

Kültür önemlidir

İlişkisel/kolektivist bağlamlarda öz-feda normları farklı işleyebilir; bulgular her kültüre 

birebir genellenemez.

Woo et al., Nat Commun (2014); Eisenberger, Annu Rev Psychol (2015); Le et al. (2018).
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Y E N İ D E N  Ç E R Ç E V E L E M E

Sınır koymak bencillik değildir

Başkalarının VE kendi ihtiyaçlarını eşit derecede değerli görmek, iyi oluşla pozitif 

ilişkilidir — kendini silen memnun etmenin aksine.

✗ KENDİNİ SİLEN BAKIM

• Onay almak için “evet” der

• Kendi sınırını görünmez kılar

• Kısa vadede rahatlatır

• Birikmiş kırgınlık ve tükeniş

✓ KENDİNE DE YER AÇAN BAKIM

• Tercihten “evet” ya da “hayır” der

• İhtiyacını açıkça ifade eder

• İlişki doyumunu korur

• Hem size hem karşı tarafa iyi gelir

Byerly et al., Pers Individ Dif (2022); Le, Impett & Lemay, Psychological Bulletin (2018).
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Y O L  H A R İ T A S I   |   5  A D I M

Sağlıklı sınır için 5 adım

1
Fark et ve isimlendir

“Evet” derken: korkudan mı, tercihten mi? Onaylanmama korkusunu önce görünür kıl.

2
Atılganlık becerisini kullan

“Ben” dili ve doğrudan ifade. Atılganlık eğitimi, atılgan davranışı güçlendirir ve sosyal 

kaygıyı azaltır.

3
Küçük “hayır”larla başla

Kademeli ilerle. Onaylanmama anındaki rahatsızlığa tahammülü adım adım öğren.

4
Öz-şefkati güçlendir

Öz-değeri dış onaydan içe taşı. Öz-şefkat, onay korkusunu ve depresif belirtileri 

tamponlar.

5
Gerekirse destek al

Yaygınsa ve işlevi bozuyorsa BDT / şefkat odaklı terapi etkili seçeneklerdir.

Lin et al. (2004); Liu et al. (2020); MacBeth & Gemmell (2012); Millard et al. (2023).
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K L İ N İ K  N O T

Bu bir öz-tanı aracı değildir

Memnun etme eğilimi tek başına bir tanı değildir; herkeste bir miktar 

bulunabilir.

Ancak sürekli düşük ruh hali, yoğun kaygı, tükenmişlik ya da ilişkilerde 

tekrarlayan zorlanma yaşıyorsanız, bir ruh sağlığı uzmanına danışmak 

değerlidir. Bu içerik bilgilendirme amaçlıdır; kişisel değerlendirme ve tedavinin 

yerini tutmaz.

İyi haber: sınır koyma ve atılganlık öğrenilebilir becerilerdir.
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Ö Z E T

Hatırla

Koşullu fayda

Bakım, kendinize de yer 

açtığında iyi gelir.

“Hayır” 
zorlanması

Onaylanmama tehdit gibi 

hissedilir — bu normaldir.

Sessizliğin 
bedeli

Kendini susturmak 

depresyona yatkınlık 

taşır.

Sınır ≠ 
bencillik

Kendine yer açmak ilişkiyi 

de korur.

Beceri meselesi

Atılganlık öğrenilebilir ve 

geliştirilebilir.

İçeriden değer

Öz-şefkat, dış onayın 

yerini alır.
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K A P A N I Ş

Sınırlarınız,

ilişkilerinizi de korur.

Kendinize sürekli “hayır” demeyi bırakıp başkalarına 

gerektiğinde “hayır” diyebilmek bağı zayıflatmaz —

sağlamlaştırır.

Tüm kaynaklar ve özet dosya: alisanburak.com

ücretsiz indirilebilir · DM her zaman açık

#SınırKoyma #MemnunEtme #Sosyotropi #ÖzŞefkat #Psikiyatri #MentalSağlık
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