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Ozet

Arastirmanin amaci, bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarimn (6zerklik, yeterlik ve iliskisellik) karsilanma ve
engellenme diizeylerinin 6z-kontrol {izerindeki etkisini incelemek ve bu iliskide benlik saygisimn aracilik roliinii
degerlendirmektir. Arastirma, iliskisel tarama modeli temelinde yiiriitiilmiis ve Istanbul’da yasayan 18-65 yas
araliginda 436 katilimcidan elde edilen verilerle gerceklestirilmistir. Veriler; Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Tatmini ve
Engellenmesi Olgegi, Kisa Oz-Kontrol Olgegi ve Benlik Saygisi Degerlendirme Olgegi-Kisa Form kullanilarak
toplanmustir. Arastirmada kullanilan envanterlerden elde edilen veriler IBM SPSS programu ile analiz edilmis, aracilik
analizi ise SPSS i¢in Hayes (2012) tarafindan gelistirilen PROCESS makrosu araciligiyla gergeklestirilmistir.
Aragtirma bulgularina gore, Temel Psikolojik Ihtiyaclarin Giderilmesi ile Oz-Kontrol arasindaki iliskide, Benlik
Saygisimin tam bir araci rol oynadigi; Temel Psikolojik Thtiyaglarin Engellenmesi ile Oz-Kontrol arasindaki iliskide
ise kismi bir araci rol oynadig: tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Temel Psikolojik Ihtiyaclar, Benlik Saygis1, Oz-Kontrol

Examining the Effect of Satisfaction and Frustration of Basic Psychological Needs on Self-Control: The
Mediating Role of Self-Esteem

Abstract

The present study aimed to investigate the predictive effect of the satisfaction and frustration of basic psychological
needs (autonomy, competence, and relatedness) on individuals' self-control levels, and to examine the mediating role
of self-esteem in this relationship. Employing a correlational research design, data were collected from 436
participants aged between 18 and 65 residing in Istanbul. The data collection instruments included the Basic
Psychological Need Satisfaction and Frustration Scale, the Brief Self-Control Scale, and the Self-Esteem Rating Scale
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- Short Form. Data obtained from the scales utilized in the study were analyzed through the IBM SPSS software, while
mediation analysis was performed employing the PROCESS macro developed for SPSS by Hayes (2012). The
findings revealed that self-esteem plays a full mediating role in the relationship between the satisfaction of basic
psychological needs and self-control. Furthermore, self-esteem was found to partially mediate the relationship
between the frustration of basic psychological needs and self-control. These results emphasize the central role of self-
esteem as a psychological mechanism linking need-based experiences to self-regulatory capacity.

Key Words: Basic Psychological Needs, Self-Esteem, Self-Control

GIRIS: ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCE VESI

Insan davramslaninin arkasinda yatan psikolojik siirecleri anlamak, temel baglamda psikoloji

biliminde hem teorik hem de uygulamali ¢alismalarin odak noktasidir (Ryan ve Deci, 2000).

Ozellikle bireyin uzun vadeli hedeflerine ulasmak i¢in kisa vadeli arzularini erteleyebilme becerisi
olarak tanimlanan 6z-kontrol, basarili akademik, sosyal ve mesleki yasamin belirleyicisi olarak

kabul edilmektedir (Baumeister, ve digerleri, 1994).

Bu beceri, yalnizca bireyin ic¢sel dzelliklerine degil, ayn1 zamanda i¢inde bulundugu c¢evrenin

psikolojik ihtiyaglari ne 6l¢iide karsiladigina da baglidir (Deci ve Ryan, 2000).

Oz-belirleme kuramina gore, bireylerin psikolojik olarak saglikli ve etkili bir sekilde hayatini
stirdiirebilmeleri i¢in ii¢ temel psikolojik ihtiyacinin - oOzerklik, yeterlik ve iliskisellik -

karsilanmasi gerekmektedir (Deci ve Ryan, 1985).

Aragtirmalar, 6z-kontrol becerisinin yalnizca bireysel Ozelliklere degil, ayn1 zamanda bireyin
psikolojik ihtiyaglarimn diizenli olarak karsilandigi cevresel baglamlara da bagh oldugunu
gostermektedir (Sheldon ve Elliot, 1999).

Ozellikle bireyin deger verdigi sosyal iliskiler i¢inde kendini yeterli ve kabul edilmis hissetmesi,
i¢csel motivasyonun artmasina ve dolayisiyla 6z-diizenleme davraniglarinin giiglenmesine katki

saglamaktadir (Ryan ve Deci, 2000).

Zheng, Yu ve Yang (2022) tarafindan Tibette gergeklestirilen ve ergenler iizerinde yiiriitiilen
calismada, 6z-kontroliin psikolojik sikintilardan korunmada 6nemli bir beceri oldugu ve benlik

saygisinin ise bu iligkide araci bir role sahip oldugu bulunmustur. Benlik saygisi, bireyin 6z-kontrol
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stireclerinde hem bir sonu¢ hem de arac1 degisken olarak 6nemli bir rol oynamaktadir (Leary ve

Baumeister, 2000).

Alanyazin incelendiginde yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin daha giiclii 6z-diizenleme
becerilerine sahip olduklari; diisiik benlik saygisinin ise 6z-kontrol zayifligina, kaygiya ve

kaginma davranislarina yol actig1 gériilmektedir (Tangney ve digerleri, 2004).

Sosyometre kuramina gore ise benlik saygisi, bireyin sosyal kabul gérme diizeyini takip eden bir
i¢sel izleme sistemidir ve bu sistem araciligiyla birey sosyal tehditlere kars1 duygusal tepki verir

(Leary ve Baumeister, 2000).

Son olarak, modern toplumda 6z-kontrol gerektiren durumlarin hem sayist hem de yogunlugu
giderek artmaktadir. Sosyal medya, dijital bagimliliklar ve dikkat daginikligi yaratan teknolojik

araclar bireylerin 6z-diizenleme kapasitelerini sinamaktadir (Giinlii ve Uz Basg, 2022).

Sosyal medya, dijital bagimliliklar ve dikkat dagimklig: yaratan teknolojik araclar bireylerin 6z-
diizenleme kapasitelerini sinadigindan bireyin psikolojik olarak desteklendigi ve temel

ihtiyaglarinin karsilandigi sosyal ortamlar, giiniimiizde hi¢ olmadig kadar 6nemli hale gelmistir.

Yukarida siralanan bilgiler 15181inda, temel psikolojik ihtiyaclarin giderilme ya da engellenme
diizeyinin bireylerin 6z-kontrol kapasiteleri iizerindeki etkisinin ve bu iliskide benlik saygisinin

arac1 roliiniin incelenmesinin gerekli oldugu diistiniilmektedir.

ARASTIRMA VERILERININ INCELENMESI

Arastirmada genel tarama modellerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel
tarama modeli, iki veya daha ¢ok sayidaki degiskenin aralarindaki degisim varlig1 ile derecesini

belirleme gayesiyle kullanilmaktadir. (Karasar, 2005).

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan ve 18-65 yas araligindaki bireyler, ¢aligma grubunu ise

Istanbul’da yasayan 18-65 yas araligindaki bireyler olusturmustur.

Orneklem biiyiikliigiinii hesaplamak i¢in G-Power 3.1 programi kullanilarak power analizi

yapilmis, bagimsiz 6rneklem t-testi esas alinmis, etki biiyiikligi (d = 0.5), alfa diizeyi (a = 0.05)
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ve giic (1-fp = 0.80) dikkate alinarak minimum 171 kisilik 6rnekleme ulasilmasi gerektigi

belirlenmistir. Arastirma, goniilliiliik esasina gore segilen toplam 436 katilimci ile yiirtitilmiistiir.

Veri toplama siireci, Istanbul Arel Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii’nden gerekli onaylar
alindiktan sonra, Nisan 2025 ile Haziran 2025 tarihleri arasinda baslatilmistir. Arastirmada
kullanilan 6lgekler ve formlar, Google Forms araciligiyla ¢evrim i¢i bigimde diizenlenmis ve

katilimcilarin erisimine sunulmustur.

Katilimcilar, baglantiya yonlendirildiklerinde oncelikle arastirmaya katilma istekleri
dogrultusunda bilgilendirilmis ve onamlari alinmistir. Goniillii olarak katilim saglayan bireylerden

once Demografik Bilgi Formunu, ardindan da ilgili 6lgekleri ictenlikle yamtlamalar1 beklenmistir.

Aragtirmaya katilan bireylerin demografik bilgilerini belirlemek i¢in, Demografik Bilgi Formu,
temel psikolojik ihtiyaclarinin karsilanma diizeyini incelemek igin Temel Psikolojik Ihtiyaglarin
Tatmini ve Engellenmesi Olgegi (TPITE), 6z-kontrol diizeylerini belirlemek i¢in Kisa Oz-Kontrol
Olgegi (KOKO) ve benlik saygis1 diizeylerini belirlemek igin ise Benlik Saygis1 Degerlendirme
Olgegi-Kisa Form (BSDO) kullanilmustir.

Arastirmada kullanilan envanterlerden elde edilen veriler, IBM SPSS Statistics for Mac, Version
30.0 programi araciliftyla analiz edilmistir. Oncelikle katilimcilarin demografik &zelliklerine
iliskin frekans (f) ve yiizde (%) degerleri hesaplanmistir. Ardindan, kullanilan oSlceklerin
giivenirlik diizeyleri Cronbach’s Alpha katsayisi ile belirlenmis; verilerin normal dagilima

uygunlugu basiklik ve ¢arpiklik degerleri incelenmistir.

Dagilim analizleri sonucunda elde edilen bulgular parametrik 6zellik tagidig1 i¢in degiskenler arasi
iliskiler Pearson korelasyon analizi ile degerlendirilmistir. Olgek puanlarinin degiskenlere gore
farklilasip farklilasmadigim incelemek amaciyla bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi ve tek yonli

varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir.

Ayrica, degiskenlerin yordayici giicilinii belirlemek amaciyla regresyon analizi yapilmis ve Andrew
F. Hayes tarafindan gelistirilen PROCESS makrosu araciligiyla aracilik (mediation) analizi

gergeklestirilmistir.
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ARASTIRMA BULGULARININ DEGERLENDIRILMESI

Arastirmaya katilan bireylerin, demografik bilgi formuna, Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Tatmini
ve Engellenmesi Olcegi (TPITE), Benlik Saygisi Degerlendirme Olgegi-Kisa Form (BSDO)’a
verdikleri yanitlardan elde edilen verilerin, demografik bilgi formundaki degiskenlere ve arastirma

sorularina ait bulgulara deginilmistir.

Arastirma kapsaminda toplam 436 bireyden veri toplanmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢geklerden
elde edilen verilerin parametrik dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in 6lgek puanlarinin

basiklik ve carpiklik degerlerine bakilmustir.

Basiklik ve Carpiklik Degerleri incelendiginde, oOlgeklerden elde edilen verilerin basiklik ve
carpiklik degerlerinin -3 ile +3 arasinda degistigi ve verilerin normal dagilim gosterdigi goriildii.
Olgeklerden elde edilen basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda olmasi normal dagilim
i¢in yeterli goriilmektedir (Groeneveld ve Meeden, 1984; Moors, 1986; Hopkins ve Weeks, 1990;
De Carlo, 1997). Buna gore ¢alismada parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Olgek
puanlar arasinda iliskide Pearson korelasyon analizi kullanilirken, dlgekler ve alt grup puanlari
degiskenlerinin normal dagilim gostermesi durumunda T testi’nden ve varyans analizinden

(ANOVA) yararlanilir (Ural ve Kilig, 2011).

Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Giderilmesinin Oz-kontrol Uzerinde Yordayici Rolii Bulunup
Bulunmadigina Dair Sonuglart Igeren Regresyon Analizi incelendiginde, elde edilen bulgulara
gore temel psikolojik ihtiyaclarin giderilmesi, bireylerin 6z-kontrol diizeylerini anlamli bir sekilde
yordamaktadir. Temel psikolojik ihtiyag¢lar tatmin edildikge, bireylerin 6z-kontrol diizeylerinin de
arttigl gdzlemlenmistir. Iliskinin y&nii pozitif ve istatistiksel olarak son derece anlamlidir (p<0.05).
Yine ayni1 tablo incelendiginde, Oz-kontrol (KOKO Toplam Puani) degiskeninin, Temel Psikolojik
Ihtiyaclarin Genel Tatmini (TPIGE - Genel Tatmin Alt Boyutu) iizerinde istatistiksel olarak anlaml1
bir yordayici role sahip oldugu goriildii (F(1,434)=35,337, p<0.05). Bu bulgu, Oz-kontrol
diizeyindeki degisikliklerin, temel psikolojik ihtiyaglarin genel tatmin diizeylerini anlamli bir

sekilde agikladigim veya yordadigint ortaya koydu.

Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Engellenmesinin Oz-kontrol Uzerinde Yordayici Rolii Bulunup

Bulunmadigina Dair Sonuclart Iceren Regresyon Analizi incelendiginde, elde edilen bulgulara
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gore temel psikolojik ihtiyaclarin engellenmesi, bireylerin 6z-kontrol diizeylerini anlamli bir
sekilde yordamaktadir. Temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi arttikca, bireylerin 6z-kontrol
diizeylerinin de arttig1 goriildii. Iliskinin yonii pozitif ve istatistiksel olarak son derece anlamhdir
(p<0.05). Bulgu, temel ihtiyaglarin engellenmesinin bireylerde belirli bir 6z-kontrol mekanizmasi
gelistirmesine yol acabilecegi gibi, yliksek 6z-kontrole sahip bireylerin engellenme durumlartyla

daha farkli basa ¢ikma stratejileri gelistirmesiyle de iliskili olabilecegi sonucunu gosterdi.

Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Giderilmesinin Benlik Saygist Uzerinde Yordayicit Rolii Bulunup
Bulunmadigina Dair Sonuclart Iceren Regresyon Analizi incelendiginde, elde edilen bulgulara
gore temel psikolojik ihtiyaglarin giderilmesi, bireylerin benlik saygisi diizeylerini anlamli bir
sekilde yordamaktadir (p<0,05). Ancak, bu iliski negatif yondedir. Bu da, bireylerin temel
psikolojik ihtiyaclarinin giderilmesi (tatmini) arttikca, benlik saygisi diizeylerinin azaldigi

anlamina gelmektedir.

Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Engellenmesinin Benlik Saygisi Uzerinde Yordayici Rolii Bulunup
Bulunmadigina Dair Sonuclart Iceren Regresyon Analizi incelendiginde, elde edilen bulgulara
gore temel psikolojik ihtiyaglarin engellenmesi, bireylerin benlik saygist diizeylerini anlamli bir
sekilde yordamaktadir (p<0,05). Ancak, bu iliski negatif yondedir. Bu da, bireylerin temel
psikolojik ihtiyaclarinin engellenmesinin arttik¢a, benlik saygisi diizeylerinin azaldigr anlamina

gelmektedir.

Benlik Saygisimn Oz-kontrol Uzerinde Yordayici Roliiniin Analizini Iceren Regresyon Analizi
incelendiginde, elde edilen bulgulara gére BSDO Toplam Puani, bireylerin 6z-kontrol diizeylerini
anlaml bir sekilde yordamaktadir. Ancak, bu iliski negatif yondedir. Bu da bireylerin BSDO
Toplam Puami arttik¢a, 6z-kontrol diizeylerinin azaldigi anlamina gelmektedir. Yani, bireylerin

"benlik saygisi" puanlari yiikseldik¢e, 6z-kontrol puanlar1 diismektedir.

Temel Psikolojik Ihtivaclarin Giderilmesinin Oz-kontrol Uzerindeki Etkisinde Benlik Saygisinin
Aracilik Roliiniin Analizini Iceren Mediator Analizi incelendiginde, elde edilen bulgulara gore
KOKO Toplam Puani'nin TPIGE Genel Tatmin alt boyutu ile Benlik Saygis1 Degerlendirme Olgegi
toplam puani arasindaki iliskide tam aracilik (full mediation) rolii oynadig1 goriildii. Bagimsiz
degiskenin bagimli degisken iizerindeki dogrudan etkisi (c yolu), aract degisken modele dahil
edildiginde istatistiksel olarak anlamliligim kaybettigi goriildii (p=0.287). Bu durum, TPIGE

Genel Tatmin Alt Boyutu'nun Benlik Saygisi Degerlendirme Olgegi Toplam Puami iizerindeki
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etkisinin, tamamen KOKO Toplam Puani araciligiyla gerceklestigini gosterdi ve verilerden
hareketle genel tatmin diizeyi, 6znel iyi olus lizerinden benlik saygisini etkilemektedir sonucuna

ulagilmasini sagladi.

Temel Psikolojik Ihtiyaglarin Engellenmesinin Oz-kontrol Uzerindeki Etkisinde Benlik Saygisinin
Aracilik Roliiniin Analizini Iceren Mediator Analizi incelendiginde, elde edilen bulgulara gore
KOKO toplam puan degiskeninin TPIGE Genel Engellenme alt boyutu ile Benlik Saygisi
Degerlendirme Olgegi toplam puam arasindaki iliskide kismi aracilik (partial mediation) rolii
oynadig1 goriildii. Analiz sonucu, hem bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerindeki dogrudan
etkisinin (¢ yolu, p=0.017) hem de araci degisken araciliiyla olusan dolayli etkinin (p<.001)
istatistiksel olarak anlamh olmasiyla desteklendi. TPIGE Genel Engellenme Alt Boyutu’nun
Benlik Saygis1 Degerlendirme Olgegi Toplam Puani iizerindeki etkisi kismen KOKO Toplam
Puani aracilifiyla gergeklestigi, ancak TPIGE Genel Engellenme Alt Boyutu’nun Benlik Saygist
Degerlendirme Olgegi Toplam Puani iizerinde KOKO Toplam Puami’ndan bagimsiz, dogrudan bir

etkisi de bulundugu goriildii.

SONUC

Sonug olarak, temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanma diizeyi bireylerin 6z-kontrol becerilerini

anlaml diizeyde yordayan bir degisken olarak arastirma bulgulari neticesinde ortaya ¢ikmistir.

Ozellikle 6zerklik, yeterlik ve iliskililik ihtiyaglarimn tatmin edilme diizeyi yiikseldikge, bireylerin
kendilerini diizenleme, diirtiilerini kontrol etme ve hedeflerine yonelik kararlilikla hareket etme

yeteneklerinin de arttifi gdzlemlenmistir.

Bu durum, 6z-kontroliin yalnizca bireyin igsel giicliyle degil, aym zamanda gevresel ve psikolojik
destekleyici faktorlerle sekillenen bir beceri oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, regresyon
analizine gore 0z-kontrol diizeylerinin, temel psikolojik ihtiyaclarin genel tatmini iizerinde de

anlamli bir yordayict etkisi oldugu goriilmiistiir.
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Bu bulgu, bireylerin 6z diizenleme kapasitelerinin yalnizca disa doniik davranigsal ciktilar
iizerinde degil, ayn1 zamanda igsel 1yilik halleri ve ihtiya¢ doyumlar {izerinde de etkili oldugunu

gostermektedir.

Oz-kontrolii yiiksek bireyler, cevreleriyle daha saglikli iligkiler kurmakta, kendilerini daha yeterli
hissetmekte ve karar alma siire¢lerinde daha 6zerk davranabilmektedir. Bu sonuglar, 6z-kontroliin
gelisiminin temel psikolojik ihtiyaglarin tatminiyle siki bir bigimde iligkili oldugunu, dolayisiyla
bireylerin 6z-kontrol diizeylerini artirmak i¢in yalnizca bireysel stratejilere degil, ayni zamanda bu
ihtiyaclarin tatmin edilecegi sosyal ve psikolojik c¢evrelere de odaklamlmasi gerektigini

vurgulamaktadir.

Ozellikle bireyin sosyal gevresinden gordiigii destek, kisisel yeterlik algis1 ve segim dzgiirliigii gibi

faktorlerin 6z-kontrolii gii¢lendirdigi anlagilmaktadur.

Tim bu bulgular, bireyin i¢sel ve digsal kaynaklarinin dengeli bigimde desteklendigi ortamlarda

0z-kontroliin daha etkin bir sekilde gelisebilecegini ortaya koymaktadir.

Arastirmada elde edilen sonuglar, temel psikolojik ihtiyaglarin engellenme diizeyinin bireylerin

0z-kontrol becerileri {izerinde anlaml1 ve pozitif yonde bir yordayici etkisi oldugunu gostermistir.

Regresyon analizi sonucunda, temel ihtiyaglarin — 6zellikle 6zerklik, yeterlik ve iliskililik —
engellenme diizeyi arttik¢a bireylerin 6z-kontrol diizeylerinde de bir artis gdzlemlenmistir. Bu
bulgu, klasik beklentinin tersine, ihtiyaclarin karsilanmamasinin 6z denetim kapasitesini

zayiflatmak yerine bazi durumlarda artirabilecegini gostermektedir.

[lgili bulgu, bireylerin zorlu yasam deneyimlerine karsilik olarak daha yiiksek diizeyde 6z-kontrol
gelistirebildiklerine isaret etmektedir. Bu durum, ozellikle psikolojik saglamlik ve basa ¢ikma
stratejileri gelismis bireylerde daha belirgin hale gelmektedir.

Temel ihtiyaglann sistematik bigcimde engellendigi sosyal veya bireysel baglamlarda, bireylerin
cevresel tehditleri tolere edebilmek, sosyal kabulii siirdiirebilmek veya duygusal dengelerini

koruyabilmek adina daha siki bir 6z-kontrol mekanizmasi gelistirdikleri diisiiniilmektedir.

Bununla birlikte, yiiksek 6z-kontrol diizeylerinin bu baglamda her zaman olumlu bir durumu

yansitmadig1 da géz oniinde bulundurulmalidir. Bu tiir bir 6z-kontrol, bireyin gergek ihtiyaglarini
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bastirarak uyum saglama ¢abasi sonucu ortaya ¢ikabilir ve uzun vadede tiikkenmislik, i¢sel ¢atisma

veya psikolojik sikismiglik gibi olumsuz sonuglara da zemin hazirlayabilir.

Bu nedenle bulgu, sadece Oz-kontroliin gelisimini degil, aym1 zamanda bu gelisimin hangi

psikolojik bedellerle ortaya ¢iktig1 sorusunu da giindeme getirmektedir.

Sonug olarak, bu ¢alisma temel psikolojik ihtiyaglarin engellenme diizeyinin bireylerin 6z-kontrol
becerilerini anlamli bigimde etkiledigini ortaya koymustur. Ancak bu etkinin nasil yorumlanmasi
gerektigi, 6z-kontroliin niteligi ve siirdiiriilebilirligi agisindan dikkatli bir degerlendirmeyi gerekli
kilmaktadir. Ozellikle bu tiir 6z denetimin psikolojik iyi olus iizerindeki uzun vadeli etkileri,

gelecekte yapilacak arastirmalarla daha ayrintili bicimde ele alinmalidur.
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