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BENLIGIN KOKENLERI|

«e\Je d
= Baumeister, benligin temelini olusturan Ui¢ ana evrensel deneyim Benl'gln d0835| (Baumesister, 1998)

onermistir:
= Kisilerarasi varlik: insanlar her yerde gruplarin tyeleri ve kisilerarasi

iliskilerin ortaklari olarak var olurlar. Benlikler sosyal izolasyon iginde l

gelisemez ve kisiler arasi kaliplari kendi kendine yeten, tamamen < i g e
v . . . e e . . rol
bagimsiz benliklerin tesadufi urunleri olarak gormek yanilticidir.

= Refleksif biling: insan bilinci kendi kaynaginin farkindadir. Birey basarilari
ya da basarisizliklari hakkinda dustinurken, meditasyon yaparken ya da
kisisel goruslerine iliskin bir dizi soruyu yanitlamaya calisirken refleksif
biling soz konusudur. Refleksif biling olmaksizin benlik anlasilmaz olurdu.

Refleksif
biling

Kisilerarasi
varlik

Kolektif

Benlik
tikenmesi

= Yiiriitiici islev: Bu, eylemi baslatan, kontrol uygulayan ve benligi
duzenleyen aktif karar verme varligidir. Benlik, secim yapma, sorumluluk
alma ve oz denetim uygulama kapasitesidir.Yurutme islevi olmadan, '
. .. . . T Benlik
benlik hala kendinin farkinda olabilir ve gruplara ait olabilir, ancak degeri
olaylarin sadece caresiz, pasif bir izleyicisi olacaktir.

Benlik
dizenleme

Benlik
bilgisi

benlik ve
kaltar

Sosyal
dinyayi
algilama

Benlik
yanhliklari
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"BENLIK AKTIF BIR AJANDIR"

= Benligin bircok onemli islevi irade gerektirir: secimler yapmak ve kararlar almak, sorumluluk almak, davranisi
baslatmak ve engellemek, eylem planlari yapmak ve bu planlari gerceklestirmek.

= Benlik, kendisi ve dis dunya uzerinde kontrol uygular.

= insan davranislarinin biyiik bir kismi otomatik veya bilingsiz siireclerden etkilenir.

= Davraniglarin bir kismi ise kasith ve bilingli olarak gergeklestirilmistir, benlik tarafindan kontrol edilen tepkilerdir ve
bu kisim bireyin uzun vadeli sagligi, mutlulugu ve basarisi i¢in son derecede onemli olabilir.

= Bireyin davranislarinin %95'i otomatik siireglerle durumsal uyaranlara verilen ongoriilebilir tepkilerden olusurken,
psikoloji geri kalan %5'i gormezden gelemez.

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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= Bir benzetme yapmak gerekirse, arabalar zamanin en az %95'inde dimduz siirilir, ancak diger %5'lik kismi goz ardi
etmek (ornegin direksiyonsuz arabalar turetmek) arabanin ¢cogu hedefe ulasma kabiliyetini ciddi sekilde tehlikeye
atacaktir.

= Ayni sekilde, benlik tarafindan yapilan nispeten az sayidaki aktif, kontrol edici segimler, benligin hedeflerine ulasma
sansini buyuk olgude artirir.

= Ve eger benlik tarafindan yapilan bu az sayidaki "yonlendirilmis" segimler onemliyse, o zaman benligin bundan
sorumlu olan i¢ yapisi da o derece onemlidir.

= Baumeister ve ark. benligin bu kontrol edici yonti ile ilgileniyorlardi. Ozellikle, benligin yiiriitiicii islevini
ogrenmenin bir yolu olarak ego tukenmesi hipotezlerini test ettiler.

= Yiiritiici islev terimi gesitli baglamlarda benligin kendi adina 6zerk bir sekilde hareket etmesine atifta
bulunmak igin kullanilmistir (ornegin, Epstein, 1973; Baumeister, 1998).

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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BAUMEISTER ve ARK. (1998) DENEYLER

=  Ego tukenmesinin ardindaki temel fikir, benligin istemli eylemlerinin gug veya enerjiye benzer sinirli bir kaynaktan
yararlandigi ve dolayisiyla istemli bir eylemin sonraki istemli eylem uzerinde zararli bir etkiye sahip olacagidir.

= Ayartilmaya direnme (Deney | ) ya da se¢cim ve sorumluluk (Deney 2) seklindeki bir on 6zdenetim eyleminin,
daha sonraki, ilgisiz bir alanda, yani zor ve sinir bozucu bir gorevde sebat etmede 6zdenetimi zayiflatacagini
gostermeye calistilar.

= Daha sonra ego tukenmesinin etkilerinin gercekten de maladaptif (uyumu bozan) ve performansa zararl oldugunu
dogrulamaya calistilar (Deney 3).

= Son olarak, kendini kontrol etme eylemlerinden kaynaklanan ego tukenmesinin, insanlari daha pasif hale getirerek
sonraki karar verme surecine mudahale edecegini gostermeyi amagladilar (Deney 4).

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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"BENLIK KONTROLU (OZ DUZENLEME) HAZZA DIRENEBILMEKLE

ILGILIDIR"

= Eger cikolata yemenin cazibesine direnmek, kisiyi zor ve sinir bozucu bir bulmacada daha ¢abuk pes etmeye
egilimli hale getirebiliyorsa, bu durum bu iki farkli ozdenetim eyleminin ayni sinirli kaynaktan yararlandigini
gosterir.

® Ve eger kisinin goruslerine aykiri bir konusma yapip yapmama konusunda bir secim yapmasi da ayni etkiyi
yaratiyorsa, bu ayni kaynagin genel olarak kasitl, sorumlu karar verme icin de kullanildigini gosterir.

» Bu kaynak muhtemelen benligin en onemli ozelliklerinden biridir.

= Benligin tiikenmesi terimi, iradenin onceden kullanilmasindan kaynaklanan, benligin istemli eyleme (cevreyi
kontrol etmek, kendini kontrol etmek, secimler yapmak ve eylemi baslatmak dahil) katilma kapasitesinde veya istekliliginde
gecici bir azalmaya atifta bulunmak igin kullanilmistir.

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
JOURNAL OF PERSONALITY AND SOCIAL PSYCHOLOGY, 1998, VOL. 74, NO. 5, 1252-1265 7



= jradenin (istem) benligin en 6nemli islevlerinden biri olduguna dair psikolojik kuramin izleri Freud'a (1923, 1933)
kadar uzanir.

= Freud egoyu, ruhun dis dunyanin gercekligiyle catisan i¢ ve dis baskilar arasinda aracilik yaparak ilgilenmesi gereken
bir parcasi olarak tanimlamistir. Freud ayrica egonun bir karar verirken bir enerji kullanmasi gerektigine inaniyordu.

(Victorian gentleman-id, s'Liperego)

= Arastirmalar kisinin eylemlerinden son derece sorumlu (hesap verebilir) hissettiginde, bilissel ve davranissal
sureglerinin degistigi de belirtmektedir.

= Bununla birlikte aktif tepkilerin benlik ve onun sonraki tepkileri uzerinde pasif olanlara gore daha guglu etkileri
vardir.

= |stenilen davranis standartlarina yaklasmak icin benligin kendisini izledigi siirecler de mevcuttur.

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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FREUD ve EGO

= jradenin kisinin stnirh bir kaynagi harcamasina bagli oldugu fikri Freud tarafindan 6ngdrilmiist.

= Egonun, gorevlerini yerine getirebilmesi ve id ile superegonun enerjisel durtulerine direnebilmesi icin bir tur
enerjiye sahip olmasi gerektigini dusunuyordu.

®  Freud’un at ve binici benzetmesinde binici (ego) genellikle yonlendirmeden sorumludur ancak bazen atin gitmek
istedigi yere gitmesini engelleyemez.

= Freud, egonun enerjisinin nereden geldigi konusunda oldukga belirsiz ve tutarsiz olmasina karsin, egonun bir
enerji modeli iizerinde calistigini one surmustu.

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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"BENLIGIi TUKETEN GOREVLER, SONRAKI i{STEMLI GOREVLERIN

YERINE GETIRILMESI OLASILIGINI AZALTIR"

= Bircok arastirma bulgusu, istemli eylemlerinde bir tur enerji veya gucun rol oynayabilecegini one suruyor.

= Glass, Singer ve Friedman (1969) tarafindan yapilan bir galisma, ongorulemeyen guriltu stresine maruz kalan
katihimcilarin daha sonra ¢ozilemeyen problemlerdeki hayal kirikligi toleransinda dususler gosterdigini bulmustur.
Glass ve arkadaslari, ongorilemeyen strese uyum saglamanin “psisik bir maliyet" icerdigi sonucuna varmislardir;
bu da bazi degerli kaynaklarin harcanmasi veya tiiketilmesi anlamina gelmektedir.

= Muraven ve ark,, bir calismada beyaz bir ayry1 disunmemeye galismanin (bir diisiince kontrol gérevi) insanlarin sonraki
bir anagram gorevinde daha ¢abuk pes etmelerine neden oldugunu gostermislerdir.

= Baska bir ¢alismada, bir duygulanim duzenleme egzersizi, daha sonra bir top sikma gorevinde dayanikhligin
azalmasina neden olmustur.

» Bu bulgular, kendini kontrol etme cabalarinin psisik bir maliyet tasidigini ve bazi kit kaynaklar
tiikettigini gostermektedir.
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= Benligin onemli bir kismi, kontrollu (otomatik degil) isleme, aktif (pasif degil) segim, davranisi baslatma ve tepkileri
gecersiz kilma gibi tum istemli eylemler icin kullanilan sinirli bir kaynaktir.

= Oz-diizenlemenin biiylk bir kismi, ayartiimaya direnmeyi ve dolayisiyla giidiilenmis tepkileri gegersiz kilmay
icerdiginden, bu oz kaynak, davranisi motivasyonla ayni sekilde etkileyebilmelidir.

= Guduler (motivasyon) guclu veya zayif olabilir ve daha guglu durtulerin dizginlenmesi muhtemelen daha zordur; bu
nedenle, benligin yurutucu islevi de muhtemelen guglu veya zayif bir sekilde ¢alisir, bu da bir gu¢ boyutuna sahip
oldugu anlamina gelir.

= Ozdenetimde bu giiciin harcanmasi onu gegici olarak tiiketir (Muraven ve ark., 1998), ancak muhtemelen bir siire
dinlendikten sonra iyilesir. Diger istemli eylemlerinin de benzer etkileri olmasi gerekir.

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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BENLIK TUKENMESININ BAZI DAVRANISLAR iLE iLiSKiSiVE ETKILERI

= Baz iliskisel calismalar yapilmistir.

Bu zamana kadar yapilan ¢alismalarda benlik tukenmesinin

diyet yapma (Vohs ve Heatherton, 2000),

atletik performans (Dorris ve dig., 201 1),

tuketim (Baumeister ve dig., 2008; Hofmann ve dig., 2008),

yardim etme (Balliet ve Joireman, 2010; Osgood ve Muraven, 2015; Xu ve dig., 2012),

YV V VY V VY

saldirganlik (Barlett ve dig., 2016; Stucke ve Baumeister,...... ) davranislariyla iliskili oldugu gosterilmektedir.
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Table 1
Persistence on Unsolvable Puzzles (Experiment 1)

Condition Time (min) Attempts

Radish ' 8.35 19.40

BAUMEISTER VE ARK. (1998) DENEY | No food control 2056 251

Note. Standard deviations for Column 1, top to bottom, are 4.67, 6.86,
and 7.30. For Column 2, $Ds = 8.12, 20.16, and 13.38.

= Katiimailarin gorunuste ilgisiz iki 6z kontrol eylemine katilmalari istendi.

= Tat algisi uzerine bir galismaya katilan katilimcilardan deneyden once bir ogun atlamalari ve en az 3 saat boyunca higbir sey
yememeleri istendi. Firinda cgikolatal kurabiyeler pisirildi ve bunun sonucunda laboratuvar, gikolatanin lezzetli aromasiyla doldu.
Bir grup katiimcidan gikolatal kurabiyeleri, diger gruptan ise bir kase kirmizi ve beyaz turp tatmasi istendi.

= Daha sonra katiimcilardan sanki yemekle alakasi yokmus gibi bir problem ¢6zme testi tzerinde ¢alismalari istendi ama
aslinda temel bagimli degisken olan "sebat" olciilliyordu.

= Ayrica, deneyin yiyecek kismini atlayan ve dogrudan problem ¢ozme kismina giden katiimcilarin bulundugu, bir kontrol grubu
da mevcuttu.

= Kathmcilar testi bitirmeden birakmak isterlerse masadaki zili ¢alacaklardi. (Aslinda test ¢ozulmesi imkansiz olacak sekilde
hazirlanmisti.)

» Cikolata yemenin performansi arttirdigl soylenemez. Aksine, gikolata istemek ama onun yerine turp yemek, ozellikle de gikolata
asirmanin kolay oldugu kosullar altinda, bir miktar kaynak tiiketmis gibi gorunuyor ve bu nedenle insanlarin testlerde sebat etme
kabiliyetini azaltiyor.

BAUMEISTER, R.E.,, BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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Table 2
Persistence on Unsoivable Puzzles (Experiment 2)

Condition Time (min) Attempts
Counterattitudinal speech
BAUMEISTER ve ARK. (1998) DENEY 2 High choice 1430 26.10
No choice . 23.11 42.44
Proattitudinal speech
High choice 13.80 24.770
No speech control 25.30 35.50

Note. Standard deviations for Column 1, top to bottom, are 6.91, 7.08,
6.49, and 5.06. For Column 2, SDs = 14.83, 22.26, 7.13, and 9.14.

= ikna Uzerine yapilan bir calismada katilimcilardan bir sonraki akademik yil icin 6ngériilen 6grenim iicreti artislarina iliskin
ikna edici bir konusma yapmalari istendi. Tercih sansi verilmeyen (karsi tutumsal) kosuldaki katimcilara, artis yanlisi konusma
yapma gorevi verildi.

= Tercih sansi verilen kosuldaki katiimcilara hangi konusmayi yapacaklari kararinin tamamen kendilerine ait oldugu soylendi. Tum
katilimcilar kendilerine verilen konusmayi yapmayi kabul etti. Daha sonra katilimcilardan zor ve sinir bozucu bir problem
¢6zme testi uzerinde ¢alismalari istendi.

= Tercih sansi olan ve karsi tutumsal bir konusma yapmayi kabul eden katiimcilar, ayni konusmayi tercih sansi olmayan katiimcilarla
(ve konusma yapmayan kontrol katiimcilariyla) karsilastirildiginda, test gorevindeki sebatlarinda dusus gosterdiler.

» Karsi tutumsal bir davranisin sorumlulugunu almak, benlik kaynaklarini tiketmis gibi gorunuyor.

BAUMEISTER, R.E.,, BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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Table 3
Success at Solvable Puzzles (Experiment 3)

Condition Solved SD
BAUMEISTER ve ARK. (1998) DENEY 3 Supiicess 4.94 2.59
No regulation 7.29 3.52

= Arastirmanin amaci, hangi kisilik ozelliklerinin insanlari duygulari deneyimlemeye daha duyarl hale getirdigini gormekti.
Katilimcilar film izleyecekti.

" Duygu bastirma kosulunda, katilimcilardan film boyunca herhangi bir duygu gostermemeleri istenirken, diger katimcilardan,
filmi izlerken duygularini gizlememeleri talimati verildi.

®  Her iki durumdaki katihmcilarin yarisi komik bir film izlerken, digerleri kanserden 6len genc¢ bir anneyi gosteren bir film
izledi. Daha sonra katilimcilara, 6 dakikalik bir stire boyunca ¢ozecekleri bir anagram verildi.

= Duygusal tepkiyi bastirmak, olmasina izin vermekten daha fazla ¢aba gerektiriyordu. Bagiml degisken anagram gorevindeki
performansti. Duygulari bastirma kosulundaki katilimcilar, diger kosullardaki katiimcilara gore onemli olgude daha kotu
performans gostermisti.

> Dolayisiyla, onceki istemli eylemin sonraki karar almayi degistirdigini one surmek yerine, benligin degerli bir kaynaginin
aslinda baslangictaki istemli eylemle tiikendigini one sirmek uygun gorinmektedir.

BAUMEISTER, R.E.,, BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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BAUMEISTER ve ARK. (1998) DENEY 4

= Deney, "kisiligin, insanlarin filmleri algilama bicimini etkileyip etkilemedigini" incelemek lizere tasarland..

= Katihmcilara tizerinde anlamsiz metinler bulunan daktiloyla yazilmis bir kagidin fotokopisi verildi ve tim e harflerinin iistiini
cizmeleri soylendi.

= Ego tilkkenmesi kosuluna atanan katilimcilar icin gorev oldukga zor hale getirildi; eger baska bir sesli harfe bitisik degilse veya
baska bir sesli harften fazladan bir harf uzakta degilse e harfini isaretlemeleri gerekiyordu (boylece kisi e harfinin Ustiinu
cizemezdi). Ayrica, fotokopi soluk oldugu icin zor okunuyordu.

= Diger kosuldaki katiimcilara iyi ¢ozunurlukli, kolay okunabilir bir fotokopi verildi ve onlara baska hi¢bir kural olmaksizin
tim e harflerini isaretlemeleri soylendi.

= Daha sonra iki film izleyecekler ve onlarla ilgili birkag basit soruyu yanitlayacaklardi. Katilimcilara filmi izlemeleri bittiginde zili
calmalar soylendi; gunku cevaplamalari igin birkag soru verilecekti.

BAUMEISTER, R.E., BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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Table 4
Boredom Tolerance (Experiment 4)

Condition No depletion Depletion
BAUMEISTER ve ARK. (1998) DENEY 4 Fusive i 0 i

Note. Numbers are mean durations, in seconds, that participants
watched the boring movie. Bottom row (difference) refers to size of
passive-option effect (the passive quit mean subtracted from the active
quit mean).

= Katilimcilarin yarisina durmak istediklerinde diigmeye basmalari soylendi (aktif birakma durumu). Digerlerine filmi
izlemek igin diigmeyi basili tutmalari soylendi; dugmenin serbest birakilmasi filmin durmasina neden olacakti (pasif
kapatma durumu).

= Daha sonra katiimcilara sikici bir film gosterildi ve bu videoyu izlemeyi biraktiktan sonra populer, komik bir televizyon
programi izleyecekleri soylendi. Bu nedenle katilimcilar, sikici filmi izlemeyi bitirdikten sonra eglenceli bir video izleyeceklerine
inaniyorlardi.

» Ego tilkkenmesi kosulundakiler, digerlerine gore daha fazla yoruldular cinku diger katilimcilara gore daha fazla
diizenleyici gii¢ kullanmislard.

= Bagimh degisken, katiimcilarin sikici filmi ne kadar siire izledikleriydi. Tukenmis katiimcilarin digerlerine kiyasla pasif yolu
secme olasiliklari daha yuksekti. Birakmak icin daha az is yapmak zorunda kalan katilimcilar, tikendiklerinde daha erken
ayrilma egilimindeydiler.

BAUMEISTER, R.E.,, BRATSLAVSKY, E., MURAVEN, M., & TICE, D.M. (1998). EGO DEPLETION: IS THE ACTIVE SELF A LIMITED RESOURCE?
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Deney No

|.Tat Deneyi (Kurabiye-
Turp Deneyi)

2. Karsi Tutumlu Konusma
Deneyi

3. Duygu Bastirma Deneyi

4. Zorlayici1 Gorev ve Pasif
Davranis Deneyi

Amag

Ozdenetim gerektiren bir
davranisin (ayartiimaya direnme)
sonraki bir gorevi nasil
etkiledigini test etmek

Sorumluluk alarak yapilan
ozdenetim eyleminin etkisini
olgmek

Duygulari kontrol etmenin
benlik kaynaklarini tiketip
tuketmedigini gormek

Ego tukenmesinin insanlari pasif
hale getirip getirmedigini test
etmek

Yontem / Uygulama

Katilimcilar a¢ karnina
laboratuvara geldiler. Bir grup
cikolatali kurabiye yedi, diger
grup Yyalnizca turp tatti. Sonra
¢ozulmesi imkansiz bir problem
uzerinde calstilar.

Katilimcilardan universite
harglarinin artirilmasini savunan
konusma yapmalari istendi.
Bazilarina secim hakki verildi
(kendi karariyla yapti), bazilarina
verilmedi. Sonrasinda zor bir
problem testi yapild..

Katilimcilar komik ya da uzicu
bir film izlediler. Bir gruptan
duygularini bastirmalari, diger
gruptan dogal davranmalari
istendi. Sonra anagram ¢ozme
testi yaptilar.
Katilimcilara “e harflerini bul”
gorevi verildi. Bir grup igin
kurallar ¢ok zordu (tikenme
kosulu), diger grup igin kolayd.
Ardindan sikici bir film izlediler;
bazilari filmi aktif (digmeye
basarak), bazilari pasif (basili
tutarak) bitirebiliyordu.

Sonug¢ ve Yorum

Turp yiyenler daha cabuk
pes etti. Clinku tatliy:
reddetmek 6zdenetim gucunu
tiiketti. — Ozdenetim sinirh bir
kaynak gibi calisir.

Secim hakki verilen ve karsi
tutumlu konusmayi kendi
karariyla yapanlar daha
cabuk pes etti. — Kendi
kararinin sorumlulugunu almak
benlik enerjisini daha fazla
tuketir.

Duygularini bastiranlar
daha kotii performans
gosterdi. — Duygu kontrolu
ozdenetim kaynagini tuketir ve
sonraki gorevlerde zihinsel
performansi azaltir.

Tiukenmis grup filmi daha kisa
izledi ve pasif birakma
davranisini secti. — Ego
tukenmesi kisiyi daha pasif,
diisiik motivasyonlu ve
erken pes eden biri haline
getirir.



BENLiK TUKENMESINi ARTIRAN VE AZALTAN
ETKENLER




Stroop Testi
MAvVI KIRMIZI SAR!

YESIL MAVI  SARI

SARI YESIL  MAvi
KIRMIZI MAVi SARI
= Benlik kontrolu (dizenlemesi) kandaki glikoz diizeyiyle iliskili
midir? (Gailliot ve ark., 2007) MAVI SARI  KIRMIZI
= Benlik duzenlemesi gerektiren ve gerektirmeyen (dikkat YESiL SARI  KIRMIZI
gorevi) bir gorevden once ve sonra kandaki glikoz duizeyinin
ol¢ulmus.

= Daha sonra Stroop testi ile bagiml degisken (benlik
kaynaklarinin tuketimi) olg¢ulmus.

= Mevcut ¢alisma, 6z kontrolun sinirl bir enerji kaynagi olarak
glikoza dayandigini gostermektedir.




GLIKOZUN ROLU

>

. DENEY: Dikkat gerektiren gorev bir gorev (orn. bir kadinin konusma videosunu izlerken ekranda beliren kelimelere dikkat
etmeme) verildi.

2. DENEY: Onyargiyi azaltma gorevi (orn. siyahi veya beyaz irktan bir arastirmaci ile goriisme sonrasi irk temelli sug profili
uzerine konusma yapma) verildi.

3-6. DENEYLER: Cozimu zor gorevler (bulmaca, anagram, test) verildi.
Sonugta katimcilarin benlik tikenmesine bagli olarak hem kandaki glikoz diuzeyleri hem de Stroop testi performanslari dusmis.

7. DENEY: iki Stroop testi arasinda glikoz iceren ve placebo icecek verilen katiimcilardan glikoz almayanlar daha fazla hata
yapmis. Glikoz, baslangigtaki oz kontrol gorevinin Stroop performansini bozma egilimini ortadan kaldirmis.

8. DENEY: Plasebo kosulunda, olumu dusunen katilimcilar, dis agrisi kosulundaki katiimcilardan daha fazla ¢ozilmemis gorev
birakmuslar.

9. DENEY: Glikozlu icecek tuketmek, plaseboya gore yardim olasiligini ve boyutunu artirmis.

Benlik kaynaklarinin tuketimi sadece motivasyonel bir sure¢ degildir. Beyin enerijisi ve bilissel enerji yonu de vardir.

GAILLIOT, M. T., BAUMEISTER, R. F., DEWALL, C. N,, MANER, . K., PLANT, E. A,, TICE, D. M., BREWER, L. E., & SCHMEICHEL, B. ]. (2007).
SELF-CONTROL RELIES ON GLUCOSE AS A LIMITED ENERGY SOURCE: WILLPOWER IS MORE THAN A METAPHOR. JOURNAL OF 21
PERSONALITY AND SOCIAL PSYCHOLOGY, 92(2), 325-336. HTTPS://DOI.ORG/10.1037/0022-3514.92.2.325



GLIKOZUN ROLU

= «Eylemin enerji tukettigi uzun zamandir bilinmektedir. Daha yeni kanitlar, bazi beyin ve bilissel sureglerin de ayni
sekilde onemli miktarda eneriji tukettigini, hatta bazilarinin digerlerinden ¢ok daha fazla eneriji tukettigini
gostermistir. "Son giren ilk ¢ikar kural”, ontogenetik olarak en son gelisen bilissel yeteneklerin, bilissel ve fizyolojik
kaynaklar tehlikeye girdiginde ilk bozulan yetenekler oldugunu belirtir. Nispeten gelismis bir insan kapasitesi olarak
ozdenetim, muhtemelen en son gelisenlerden biridir ve dolayisiyla kaynaklar yetersiz kaldiginda ilk bozulmaya
ugrayanlardan biri olabilir. Mevcut bulgular, nispeten kuguk oz kontrol eylemlerinin mevcut glikoz kaynagini
tuketmek icin yeterli oldugunu ve boylece en azindan vucut depolarindan daha fazla glikoz alabilene veya daha fazla
kalori alabilene kadar dusunce ve davranis kontrolunu bozdugunu gostermektedir. Daha genel olarak, vicudun
glikozu harekete gecirme konusundaki degisken yetenegi, insanlarin ideallerine uygun yasama, hedeflerinin
pesinden gitme ve erdemlerini gerceklestirme kapasitelerinin onemli bir belirleyicisi olabilir.»

GAILLIOT, M. T., BAUMEISTER, R. F,, DEWALL, C. N, MANER, J. K, PLANT, E. A, TICE, D. M., BREWER, L. E., & SCHMEICHEL, B. ). (2007).
SELF-CONTROL RELIES ON GLUCOSE AS A LIMITED ENERGY SOURCE: WILLPOWER IS MORE THAN A METAPHOR. JOURNAL OF 2
PERSONALITY AND SOCIAL PSYCHOLOGY, 92(2), 325-336. HTTPS://DOI.ORG/10.1037/0022-3514.92.2.325



YORGUNLUK ALGISIVE DINLENME

= Katilimcilar benlik kaynaklarini tuketen veya tuketmeyen gorevler sonrasinda hissedecekleri yorgunluk duzeyi
hakkinda geri bildirim almuglar.

= |. kosuldakiler yuksek yorgunluk geribildirimi alirken 2. kosuldakiler dusuk yorgunluk geribildirimi almus.

= Bagimli degisken olgumu (galisma bellegi performansina yonelik-zaman sinirli matematiksel islemler)

2. kosuldakiler, kendi tilkenme diizeylerinin ger¢ek durumdan daha dusuk olduguna inandiklari igin, daha iyi
performans gosteriyorlar.

» Bireyin algiladig1 yorgunluk duzeyi, daha sonra oz kontrol gerektiren gorevlerdeki performansi olumsuz etkiler
(Clarkson vd., 2010).
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Benlik kaynaklari tuketimi gorevleri (bulmaca ¢ozme, top sikma vb.) verilir.

Pozitif duygu durumu ortaya c¢ikarmak igin komedi igerikli videolar izletilir veya surpriz hediyeler sunulur.
Pozitif duygu durum ve fizyolojinin birlikte etkisi de incelenmis (Beute ve De Kort, 2014).

Benlik kaynaklari tiketimi gorevleri sonrasinda pozitif duygu c¢ikarmak igin bir gruba doga resimleri, diger gruba ise
bilindik cadde resimleri gosterilir.

Basit bilissel gorevlerde (stroop testi) performans artarken, yuksek bilissel faaliyet gerektiren gorevlerde (karmasik
matematik problemleri ¢ozme) performans azalmis.

Pozitif duygu durumu kosulundakilerin kalp atim hizlarinda daha fazla olumlu yonde degisim gozlenmis.

Pozitif duygu durum, benlik kaynaklarinin tukenmesi sonrasinda azalan performansi artirmak igin bir tampon islevi
goruyor (Tice vd., 2007).
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INANCLARIN, KULTURUN VE ODULLERIN ROLU

= Sinirsiz benlik kontrolu olduguna inanan katilimcilar, ikinci gorevde daha iyi performans gostermis ancak tgtncu
gorevde tamamen tukenme yasamislar (Vohs vd.,2012).

> Inancin benlik tilkenmesinde gegici bir tampon rolu vardir.

= Amerikali ve Kizilderili orneklemlerde inang farkliliklari incelenmis (Savani ve Job, 2017).

= Kizilderililerde benlik tukenmesi gorulmemis ¢unku kaynak kullanmay: enerji verici bulmuslar.
> Irade gerektiren durumlar, benligi tiilketmek yerine zihinsel saghg destekler.

= Benlik tiikenmesi olan ve olmayan katiimcilar, 6diil beklentisi verilen ve verilmeyen kosullara atanmis. Odill
beklentisi kosulundakiler Stroop testte daha iyi performans gostermis (Boucher ve Kofos, 2012).

> Odiil beklentisi (motivasyonu ve cabayi arttirdigi icin) benlik tiikenmesini azaltir.

25



Elestiriler ve cevaplar

« Gercekten benlik Baumeister (2019)
tikenmesi var mi? * Benligin dogasinin
* Yorgunluk anlagiimasi gerekli
. B|||$Se| atalet % Benllk, tim zihinsel |§|em|er
e Tilkenme (kontrol) icin enerji

i kullanmaktadir.
* Biligsel saplanti

. * Olumsuz sonug veren
. Met? aTallz ¢aligmalari calismalar yontemsel olarak
ne sdyluyor? incelenmeli.

YILDIRIM, A. (2022). SOSYAL PSIKOLOJIDE SEGME KONULAR. DERS NOTLARI, iSTANBUL RUMELI UNIVERSITESI.
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