Sucluluga Ovgii

Meselenin derinligine inene kadar ben de ¢ogu insan gibi onun
fevkalade zararli bir duygu oldugunu diisiiniiyordum. Aslinda pek de
haksiz sayilmayiz, zira sucluluk anlasilamadigi; konrol edilemeyip
psisede gereginden fazla yer kapladiginda insani1 ezen, un-ufak eden agir
bir duygudur. Bizi manen felce ugratip duygusal bir ciiceye
doniistlirebilir, depresyona, psikosomatik rahatsizliklara sebebiyet
verebilir.

Simdi, son 15 yildir yapilan arastirmalarin 1s1ginda saglikli bir
sucluluk duygusunun hareketlerimizi degistirmede, hatalarimiz1 telafi
etmede, iliskilerimizi diizenleyip gelistirmede gerekli oldugunu
ogreniyoruz. Yasasin!

Kisaca tanimlamak istersek sucluluk, kendi deger olciilerimize ters
diisen bir davranista bulundugumuzda ya da bizden beklenilen bir tavra,
diistince ve hereket tarzina uyamadigimizda ortaya ¢ikan nahos bir histir.
Freud'a gore bu, egoyla siliperegonun catismasindan kaynaklanmaktadir.
Belli bir 6l¢iide sevgi, empati ve vicdan muhasebesi gerektiren suc¢luluk,
kisinin hem kendisi, hem de bagkalar1 i¢cin duydugu 'sorumluluk' ve
'yiikkiimliiliikle' orantilidir.

Psikologlar, hareketlerimizin birtakim sonuglar dogurdugunu idrak
etmeye takriben ii¢ yasinda basladigimizi soyliiyorlar. Yapilan
arastirmalarda, saglikli bir sucluluk duygusuna sahip ¢ocuklarin okulda
iyl notlar aldiklari, yardimlasmaktan sakinmadiklari; 1irk¢1 tavirlaniglara,
hile yapmaya, calmaya ve uyusturucu kullanmaya daha az miitemayil
olduklar1 saptanmis. Acimasiz davrananlarda, siddet uygulayanlarda, cani
diye adlandirilanlarda bu duygu ya hi¢ yok ya da yok denecek kadar az.

1994 yilinda, Dr. Roy Baumeister, Dr. Arlene Stilwell ve Dr. Todd
Heatherton'in yaptiklar1 ortak c¢alisma aciklandiginda, suglulugun sadece
icsel bir olgu olmadigi, yakin iliskileri ve sosyal baglari korumada,
stirdirmede ve giiclendirmede 6nemli bir rol oynadig1 anlasildi. Soyle ki,
sucluluk duygusu karsimizdaki insanin hassasiyetine, onun ihtiya¢ ve
isteklerine dikkat etmemizi, O0zen gostermemizi sagliyor. Bu da,
aramizdaki yakiligin artmasina, duygusal uyum ve ahengin dengeye
oturmasina neden oluyor. Ustelik, incitti§imiz kisinin bizim {iziintiimiize
sahit olmas1 sadece iliskideki giic dengesizligini diizeltmekle kalmiyor,
ayni zamanda o insanin acisini dindirmeye de yariyor.

Dr. Baumeister ve meslektaslar1 hatalarimizdan dolay1 6ziir dilemek,
sefkat ve rikkat gibi hislerimizi dile getirmek, birilerini manipiile etmek,



cocuklarimiza disiplin vermek, kendi ilizerimizdeki kontrolii
giiclendirmek i¢in sucgluluk duygusunu kullandigimizi; bu duygunun
beklentisi iginde olmanin bize sasirtict seyler yaptirdigini belirtiyorlar. Ve
su bulgularla konuya farkli agilimlar getiriyorlar:

Ahlaki smirlar asildiginda kadinlar erkeklere oranla daha fazla
sucluluk duyarken, erkekler oncelikle yakalanmaktan korkuyorlar. Oz
begenisi ve sevgisi (self-esteem) az olan insanlar siddetli bir sucluluk
duygusuna daha yatkin oluyorlar. Bir baska ifadeyle, 6z begeni ve
sevginin miktartyla hissedilen suclulugun seviyesi birbirleriyle yakindan
ilintili. Utangag, i¢ine doniik, sosyal iletisim ve etkilesimde kendilerini
eksik gorenler, bu ozellikleri sergilemeyenlerden daha fazla sugluluk
duymaya egilimliler. Su¢lulugunu itiraf edebilenler ise sakinlesiyorlar ve
sagliklarina kavusuyorlar.

Makul 6lgtiler i¢inde kalan, asiriya kagmayan bir sugluluk duygusu
iligkilerimizdeki hasar1 gidermek, kendimizi gelistirmek, sosyal
baglarimiz1 giiclendirmek ve farkindaligimizi yiikseltmek ic¢in essiz bir
firsat. Ondan yararlanmay1 ithmal etmeyin, olur mu?
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