PSIiKIYATRIi - iLISKILER - SINIR KOYMA

Saghikli simir
koymak

Herkesi memnun etme telasi neden sonunda
kimseyi — kendiniz dahil — memnun etmez?

{ Kaydir > 13 Slayt J
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PARADOKS | KANITA DAYALI

Bakim vermek iy1 gelir —
ama bir kosulla

Baskalarina bakim vermek iyi
2 olusu artirir — yalnizca kendinize
® de yer actiginizda.

kisi - 100 calismalik
meta-analiz

Kendini yok sayan bakim (memnun
etme), kisisel iyi olusla iliskili
bulunmad..

Le, Impett & Lemay, Psychological Bulletin (2018) — 100 ¢alisma, N=26.645.
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KAVRAM | NE OLDUGU

Memnun etme, bir kisilik
oruntusudur

Klinik literatiirde buna “sosyotropi” denir: iliskileri ve onayi asiri 6nemseme,

reddedilmekten kaginma. Alt bilesenlerinden biri dogrudan “baskalarini memnun
etme”dir.

@ sAGLIKLI BAKIM @ KeEnDINi SILEN BAKIM
“Mitigated communion” “Unmitigated communion”
Baskasini 6nemserken kendi Baskasina odaklanirken kendini yok
ihtiyacina da yer acar. Kendiniz ve sayar. Dusuk 6z-deger ve psikolojik
karsi taraf icin iyi olusla baglantilidir. sikintiyla iliskilidir.

Beck'in sosyotropi kavrami; Helgeson & Fritz, Pers Soc Psychol Rev (1998); Fritz & Helgeson, JPSP (1998).
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EPIDEMIiYOLOJiI | NEDEN ONEMLI

Onay arayisi, depresyona
yatkinhkla iliskili

]
]
Sosyotropi, farkli 6rneklemlerde

tutarli bicimde depresif
belirtilerle pozitif iliskilidir.

Qr @ \ir 4erden anlamli
bicimde daha sek pudtt aliyor (90 Bu iliski korelasyoneldir: yatkinlk

calisma, 30.372 kisi). gosterir, kesin bir neden-sonug
kanitlamaz.

Yang et al., Sex Roles (2018) — meta-analiz; sosyotropi—depresyon iliskisi icin Robins et al. (1994).
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MEKANiIiZMA | BEYIN

“Hayir” demek neden bu kadar
Zor?

Sosyal reddedilme, beyinde fiziksel aci/tehdit devreleriyle ortiisen bolgeleri (6n
singulat korteks, 6n insula) etkinlestirir. Onaylanmama, bir tehdit gibi kaydedilir — ve
biz “siziy1” dnlemek icin uyum gosteririz.

Reddedilme algilanir

Dislanma/elestiri sinyali 6n singulat kortekste yanit olusturur.

Sikinti ylikselir

Bu yanitin siddeti, bildirilen sikintiyla iliskilidir.

Uyum gosterilir

“Evet” demek kisa vadede siziy1 dindirir — ama orunti kalicilasir.

Eisenberger, Lieberman & Williams, Science (2003); Eisenberger, Nat Rev Neurosci (2012).

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



KLIiNIK | BEDELI

Kendini susturmanin bedelx

“Kendini susturma” (self-silencing): iliskiyi korumak icin kendi diistince ve

ihtiyaclarini stirekli bastirmak. Uc on yillik literatiir bunu depresif belirtilere giden bir
mekanizma olarak gosteriyor.

1 2 6 Bakumm “oz-feda” olarak sunmak

Kendi ihtiyacini strekli geri plana atan bu 6rintu,
ozellikle kadinlarda daha yuksek depresif
belirtilerle iliskilendiriliyor.

calismalik derleme,

kendini susturma—depresyon
bagini sentezliyor. Miijde: kendini ifade etmeyi hedefleyen miidahaleler,
depresif belirtileri azaltip 6z-ifadeyi artirabiliyor.

Jack et al., Sex Roles (2026, derleme); Davoodi et al. (2024); Khatibi et al. (2023).

6/13 Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



CEKIiRDEK MESA)J

Herkesi memnun etme cabasai,
paradoksal bicimde kimseyi — en cok
da kendinizi — memnun etmez.

Kendini yok sayan bakim, kisisel iyi olus getirmez; cogu zaman karsi tarafin da
iyi olusunu artirmaz. Oysa kendine de yer acan dengeli bakim, ikisine birden
iyi gelir.

Dengeli bakim, hem verende hem alanda iliski doyumunu ylikseltir. Kendini silmek
ise bu doyumu giivenceye almaz — uzun vadede iliskiyi de yipratabilir.

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

Kanitin stmirlar

' Benzetme gli¢lii ama tartismali

Cok degiskenli beyin analizleri, reddedilme ile fiziksel aciy1 ayirt eden farkh orinttler
buluyor. ilgili bélge “aci”dan cok “kisiye dair énem/uyari”yi kodluyor olabilir.

. Cogu bulgu korelasyonel

Sosyotropi ve kendini susturma birer yatkinlk faktortduir, kader degil. Etki baytklikleri
cogunlukla kiictik-orta diizeydedir.

. Kiltiir Snemlidir

lliskisel/kolektivist baglamlarda 6z-feda normlari farkli isleyebilir; bulgular her kiiltiire
birebir genellenemez.

Woo et al., Nat Commun (2014); Eisenberger, Annu Rev Psychol (2015); Le et al. (2018).
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YENIDEN CERCEVELEME

Sinir koymak bencillik degildir

Baskalarinin VE kendi ihtiyacglarini esit derecede degerli gormek, iyi olusla pozitif
iliskilidir — kendini silen memnun etmenin aksine.

X KENDINi SIiLEN BAKIM v KENDINE DE YER ACAN BAKIM
® Onay almak icin “evet” der e Tercihten “evet” ya da “hayir” der
e Kendi sinirint gorinmez kilar e ihtiyacini acikca ifade eder

e Kisa vadede rahatlatir e iliski doyumunu korur

e Birikmis kirginlik ve tikenis e Hem size hem karsi tarafa iyi gelir

Byerly et al., Pers Individ Dif (2022); Le, Impett & Lemay, Psychological Bulletin (2018).
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YOL HARITASI | 5 ADIM

Saghkli siir icin 5 adim

Q Fark et ve isimlendir
“Evet” derken: korkudan mi, tercihten mi? Onaylanmama korkusunu 6nce gorinur kil.

Atilganhik becerisini kullan

“Ben” dili ve dogrudan ifade. Atilganlik egitimi, atilgan davranisi gli¢lendirir ve sosyal
kaygiyi azaltir.

Kiiclik “hayir”larla basla

Kademeli ilerle. Onaylanmama anindaki rahatsizliga tahammiuli adim adim 6gren.

Oz-sefkati giiclendir

Oz-degeri dis onaydan ice tasi. Oz-sefkat, onay korkusunu ve depresif belirtileri
tamponlar.

Gerekirse destek al

Yayginsa ve islevi bozuyorsa BDT / sefkat odakli terapi etkili seceneklerdir.

Lin et al. (2004); Liu et al. (2020); MacBeth & Gemmell (2012); Millard et al. (2023).
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KLINIK NOT

Bu bir 0z-tan1 araci degildir

Memnun etme egilimi tek basina bir tani1 degildir; herkeste bir miktar
bulunabilir.

Ancak surekli dustk ruh hali, yogun kaygi, tikenmislik ya da iliskilerde
tekrarlayan zorlanma yasiyorsaniz, bir ruh sagligi uzmanina danismak
degerlidir. Bu icerik bilgilendirme amaclidir; kisisel degerlendirme ve tedavinin

yerini tutmaz.

Iyi haber: stmir koyma ve atilganhk ogrenilebilir becerilerdir.

11/13 Doc. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com




OZET

Hatirla

Bakim, kendinize de yer
actiginda iyi gelir.

O O O
“Hayir” Sessizligin
Kosullu fayda zorlanmasi bedeli

Onaylanmama tehdit gibi
hissedilir — bu normaldir.

Kendini susturmak
depresyona yatkinlk
tasir.

Sinir # . . . . o
eyqe Beceri meselesi Iceriden deger
bencillik ¢ 8
Kendine yer acmak iliskiyi Atilganlik 6grenilebilir ve Oz-sefkat, dis onayin
de korur. gelistirilebilir. yerini alir.
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KAPANIS

Sinmirlarimiz,
iliskilerinizi de korur.

Kendinize siirekli “hayir” demeyi birakip baskalarina
gerektiginde “hayir” diyebilmek bagi zayiflatmaz —
saglamlastirir.

Tum kaynaklar ve 6zet dosya: alisanburak.com
Ucretsiz indirilebilir - DM her zaman acik

#Sinirkoyma #MemnunEtme #Sosyotropi #0zSefkat #Psikiyatri #MentalSaghk
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