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GİRİŞ  

Günümüz iş yaşamında meydana gelen hızlı değişim örgütlerin sürdürülebilirliği üzerinde insan faktörünün önemini 

giderek arttırmaktadır. Bu kapsamda iş ve yönetim alanında yapılan çalışmalar ağırlıklı olarak yapısal ve 

gözlemlenebilir konulara odaklanmış olsa da son yıllarda bireysel bilişsel süreçlerin etkisine yönelik ilgi hız 

kazanmıştır. Bireysel bilişsel süreçler; bir çalışanın iş ortamındaki bilgiyi toplama, algılama, anlamlandırma, hafızada 
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Nasreddin Hoca Fıkralarının Öğrencilerin Yazım Kurallarını 

Uygulama ve Noktalama İşaretlerini Kullanma Becerilerine Etkisi* 

The Effect of Nasreddin Hodja Anecdotes on Students’ Skills in Applying Spelling 

Rules and Using Punctuation Marks 

ÖZET 

Bu çalışmanın amacı, Nasreddin Hoca fıkralarına dayalı etkinliklerin ilkokul dördüncü sınıf 

öğrencilerinin yazım kurallarını uygulama ve noktalama işaretlerini kullanma becerileri üzerindeki 

etkisini incelemektir. Araştırma, öntest-sontest kontrol gruplu yarı deneysel desen temelinde 

yürütülmüştür. Çalışma grubunu ilkokul dördüncü sınıfta öğrenim gören 45 öğrenci oluşturmuştur. 

Öğrencilerin 20’si deney grubunda, 25’i kontrol grubunda yer almıştır. Deney grubunda 11 hafta 

boyunca haftada iki ders saati olmak üzere Nasreddin Hoca fıkralarına dayalı dikte, metin düzeltme, 

eksik noktalama işaretlerini tamamlama, yeniden yazma, anladığını yazılı olarak ifade etme ve sınıf 

içi dönüt-düzeltme etkinlikleri gerçekleştirilmiştir. Kontrol grubunda ise Türkçe derslerinin olağan 

akışı sürdürülmüş ve araştırma kapsamında ek bir uygulama yapılmamıştır. Veri toplama sürecinde 

öntestte ve sontestte İş Kavuktaysa adlı Nasreddin Hoca fıkrasına dayalı dikte görevi ile Atatürk’ün 

Ağaç Sevgisi adlı metne dayalı dinlediğini anlayarak yazma görevi kullanılmıştır. Öğrencilerin yazılı 

ürünlerindeki yazım ve noktalama hataları ayrı ayrı puanlanmış; hata puanlarındaki azalma, ilgili 

beceride gelişme olarak değerlendirilmiştir. Veriler, yazım ve noktalama hata puanları için ayrı ayrı 

gerçekleştirilen karışık desenli faktöriyel varyans analizleriyle çözümlenmiştir. Bulgular, deney 

grubundaki öğrencilerin yazım ve noktalama hata puanlarının her iki yazma görevinde de öntestten 

sonteste anlamlı biçimde azaldığını ve bu azalmanın kontrol grubundaki değişimden daha yüksek 

olduğunu göstermiştir. Sonuç olarak Nasreddin Hoca fıkralarına dayalı uygulamalı etkinliklerin 

ilkokul öğrencilerinin yazım kurallarını uygulama ve noktalama işaretlerini doğru kullanma 

becerilerini geliştirmede etkili olduğu belirlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Nasreddin Hoca fıkraları, Noktalama işaretleri, Yazım kuralları, Türkçe 

öğretimi, Yazılı anlatım. 

ABSTRACT 

This study aims to examine the effects of activities based on Nasreddin Hodja anecdotes on fourth-

grade primary school students’ ability to apply spelling rules and use punctuation marks correctly. 

The study employed a pretest–posttest control-group quasi-experimental design. The study group 

comprised 45 fourth-grade primary school students, of whom 20 were assigned to the experimental 

group and 25 to the control group. Over an 11-week period, the experimental group participated in 

activities based on Nasreddin Hodja anecdotes for two class periods per week. These activities 

included dictation, text correction, completing missing punctuation marks, rewriting, expressing 

comprehension in writing, and classroom feedback and correction exercises. In the control group, 

Turkish lessons continued according to the regular instructional programme, and no additional 

intervention was implemented as part of the study. During the data collection process, two tasks were 

administered at both the pretest and posttest stages: a dictation task based on the Nasreddin Hodja 

anecdote entitled İş Kavuktaysa and a listening-comprehension writing task based on the text entitled 

Atatürk’s Love of Trees. Spelling and punctuation errors in the students’ written products were 

scored separately, and a decrease in error scores was interpreted as an improvement in the relevant 

skill. The data were analysed using separate mixed-design factorial analyses of variance for spelling 

and punctuation error scores. The findings showed that the spelling and punctuation error scores of 

students in the experimental group decreased significantly from pretest to posttest in both writing 

tasks and that these decreases were greater than the changes observed in the control group. In 

conclusion, practice-oriented activities based on Nasreddin Hodja anecdotes were found to be 

effective in improving primary school students’ ability to apply spelling rules and use punctuation 

marks correctly. 

Keywords: Nasreddin Hodja anecdotes, Punctuation marks, Spelling rules, Turkish language 

teaching, Written expression. 
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işleme ve nihayetinde karar verme gibi zihinsel aktivitelerinin tümünü kapsayan mekanizmalar olarak ifade 

edilmektedir. Örgütsel bağlamda bu içsel süreçler, çalışanların performans kalitesini, stresle başa çıkma stratejilerini 

ve sergiledikleri liderlik davranışlarını doğrudan şekillendirme potansiyeline sahiptir. Özellikle bireyin kendi 

düşünceleriyle yürüttüğü içsel diyaloglar olarak ifade edilen kendi kendine konuşma kavramı, söz konusu bilişsel 

süreçlerin dışa vuran ve somutlaşan en önemli yansımalarından biri olarak öne çıkmaktadır. Çalışanların zihinsel 

olarak gerçekleştirdikleri bu yönlendirici veya değerlendirici içsel konuşmalar; motivasyonun sürdürülmesinde, iş 

stresinin yapılandırıcı bir şekilde yönetilmesinde ve bireyin kendi davranışları üzerinde iradi bir denetim kurmasında 

kritik bir rol oynamaktadır. Dolayısıyla, bireysel bilişsel süreçlerin ve içsel konuşma mekanizmalarının 

derinlemesine anlaşılması, çalışanların açığa çıkamamış bilişsel ve duygusal tepkilerini anlamlandırmak adına 

önemli bir aşamadır. 

Kendi kendine konuşma kavramı, bireysel bilişsel süreçlerin işlevsel bir bileşeni olarak literatürde disiplinler arası 

bir bağlamda incelenmiştir. Kavramın tarihsel gelişimine bakıldığında, ilk olarak spor psikolojisi ve performans 

araştırmalarında sıklıkla karşılık bulduğu; sporcuların motivasyonlarını en üst düzeye çıkarma, kaygıyı yönetme ve 

dikkat kontrolünü sağlama amaçlarıyla yaygın bir strateji olarak ele alındığı görülmektedir (Hardy, Hall & Hardy, 

2005). Benzer şekilde eğitim bağlamında da kendi kendine konuşma, öğrencilerin öğrenme süreçlerini desteklemek 

ve öz-düzenleme mekanizmalarını geliştirmek amacıyla ampirik çalışmalara konu edilmiştir (Meichenbaum, 1977; 

Schunk, 2003). Örgütsel bağlamda ise kavram, iş psikolojisi odaklı olarak; bireysel iş performansını iyileştirmek, 

kronik iş stresi ve tükenmişlikle başa çıkmak, proaktif liderlik davranışlarını geliştirmek ve çalışanların öz-yeterlik 

algısını pekiştirmek amacıyla giderek artan bir ilgiyle araştırılmaktadır (LePine &Van Dyne, 1998; Neck & 

Houghton, 2006). Söz konusu uluslararası çalışmalar, kendi kendine konuşmanın sadece basit bir zihinsel aktivite 

olmadığını, aynı zamanda örgütsel çıktıları ve iş performansını doğrudan artıran etkili bir araç olduğunu 

göstermektedir.  

Kendi kendine konuşma olgusunun örgütsel çıktılarla nasıl ilişkilendirildiğini açıklayan en temel kuramsal 

dayanaklardan biri Özdüzenleme Kuramı’dır. Bandura (1991) ve Zimmerman (2000) tarafından kavramsallaştırılan 

özdüzenleme; bireyin hedeflerine ulaşmak adına kendi düşünce, duygu ve davranışlarını sistematik olarak 

yönlendirmesidir. Kuramın en kritik alt boyutlarından biri olan öz-kontrol, çalışanın dikkatini işe odaklamasını, 

dürtülerini yönetmesini ve zorlu iş talepleri karşısında direncini korumasını sağlar. Bu bağlamda kendi kendine 

konuşma, çalışanın iş ortamında sergilediği öz-kontrol düzeyini doğrudan artıran, stres unsurlarının yıkıcı etkilerini 

hafifleten ve bireyin performansını iyileştirmesine olanak tanıyan işlevsel ve bilişsel bir araç niteliğindedir. Çalışan, 

içsel diyalogları vasıtasıyla bir taraftan duygu durumunu düzenleyerek iş stresini azaltmakta, diğer taraftan ise 

zihinsel kaynaklarını daha verimli kullanarak performansını arttırmaktadır. 

Ulusal literatür incelendiğinde kendi kendine konuşma kavramını doğrudan örgütler ve iş yaşamı bağlamında ele 

alan çalışmaların oldukça sınırlı ve dağınık olduğu görülmektedir. Mevcut yerli çalışmaların çoğu, kavramı halen 

klinik psikoloji veya spor bilimleri bağlamında ele almaktadır. Ulusal yazında karşılaşılan bu kuramsal boşluğun; 

kavramın köken olarak psikoloji disiplinlerine dayanması, Türkçe literatürde henüz terminolojik bir birliğin 

sağlanamamış olması ve yerli örgütsel davranış çalışmalarında mikro-bilişsel süreçlere görece daha az odaklanılması 

gibi yapısal nedenlerden kaynaklandığı değerlendirilmektedir. Oysaki günümüz iş gücü piyasasının getirdiği yüksek 

çalışma talebi, yapısal belirsizlikler ve artan bilişsel yük göz önünde bulundurulduğunda, çalışanların bu zorluklarla 

zihinsel olarak nasıl baş çıktığını ve öz-kontrol mekanizmalarını nasıl yönettiklerini anlamaya yönelik akademik 

ihtiyacın önemi görülmektedir. Dolayısıyla, kendi kendine konuşma olgusunun örgütler ve iş yaşamı bağlamında 

henüz bütüncül ve sistematik bir yaklaşımla incelenmemiş olması, literatürde doldurulması gereken ciddi bir 

araştırma boşluğuna işaret etmektedir. 

Bu gerekçelerden hareketle hazırlanan bu çalışmanın temel amacı; çalışanların kendi kendine konuşma davranışını 

özdüzenleme kuramı bağlamında değerlendirmek ve bu süreçlerin iş çıktıları ve iş performansı üzerine etkisine 

yönelik literatürü sistematik olarak incelemektir. Bu amaç doğrultusunda çalışmada şu temel araştırma sorusuna yanıt 

aranacaktır: 

Ana Araştırma Sorusu: Örgütsel bağlamda çalışanların kendi kendine konuşma davranışlarının, özdüzenleme 

süreçleri ve iş çıktıları üzerindeki etkisine yönelik mevcut literatür neleri tartışmaktadır?  

KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

Kendi Kendine Konuşma Kavramı 
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İçsel konuşma, sözel düşünme, özel konuşma gibi kavramlarla açıklanabilen (Morin, 2005; Hurlburt, Heavey, 

Kelsey, 2013) kendinle konuşma; mesajın gönderici ve alıcısının aynı kişi olduğu, sessiz veya duyulabilir şekilde 

gerçekleşen konuşma olarak ifade edilmektedir (Van Raalte, Vincent & Brewer, 2016; Deamer, 2021). Kişisel 

(intrapersonal) iletişim sürecinin ve bilinçliliğin önemli bir parçası olan kendinle konuşma, dil veya kelimelerle 

meydana gelen düşünce olup, saf düşünceden bu yönüyle farklıdır (Morin, 2009a). Bu bağlamda içsel konuşma, 

bireyin kendisiyle gizli konuşması, sözlü düşünmesi (Alderson-Day & Fernyhough, 2015) sessizce konuşması olarak 

açıklanırken, özel konuşma kendisiyle sesli şekilde konuşmayı ifade etmek için kullanılabilmektedir (Morin, Everett, 

Turcotte & Tardif, 1993). İçsel konuşma ve özel konuşmayı kapsayan kendinle konuşma; saf duygu ve düşünce gibi 

kelimelerle olmayan zihinsel deneyimlerden farklıdır (Brinthaupt & Morin, 2020). 

Kendinle konuşma amaçlı olarak gerçekleştirilebileceği gibi, kendiliğinden veya spontane de olabilmektedir Örneğin 

insanların içinden  “yoruldum” gibi cümlelerle doğal veya spontane içsel konuşmalar yapmasının yanında, bir görevle 

ilgili “başarabilirim” diyerek kendini motive edebilmesi veya “fena değildim” gibi cümlelerde performansını 

değerlendirebilmesi söz konusudur (Brinthaupt & Morin, 2020). Hardy’nin (2006) çalışmasında kendinle 

konuşmanın; yön (valence; pozitif-negatif), açıklık (açık-gizli), sıklık, kendisi tarafından nasıl belirlendiği, 

motivasyon ve işlevler bakımından farklılaşabileceğini ifade edilmiştir. Dolayısıyla kendinle konuşmanın çok 

boyutlu, yorumsal, dinamik ve farklı işlevleri olduğuna dikkat çekmektedir (Hardy, 2006). Morin vd.’nin (2011) 

çalışmasında; insanların daha çok kendileri, fiziksel görünümleri ve ilişkileri hakkında kendisiyle konuşma yaptıkları 

ve yakınları (aile, arkadaş vb.), yakın fiziksel çevresi, okul, iş, spor ve boş zaman faaliyetleri hakkında da 

konuştukları tespit edilmiştir (Morin, Uttl & Hamper, 2011). Hatta kendinle konuşma “tekrar dene” veya 

“endişelenme” gibi ifadelerin yanında, “ne yapabilirim?”, “bunun için yeterli bilgim var mı?” veya “bir 

taraftan…diğer taraftan…” gibi içsel diyalog olarak daha karmaşık ve zihinsel olarak zorlayıcı şekilde olabilmektedir 

(Oleś, Brinthaupt, Dier & Polak, 2020). Dolayısıyla kendinle konuşma, diğer insanlarla iletişimlerde olduğu gibi, 

oldukça geniş kapsamlı ve nitelikte olabilmektedir.  

Kendinle konuşmayla ilgili 1978-2020 arasında yayımlanan 559 bilimsel araştırmanın incelendiği bir çalışmada; 

amaç yönelimli, spontane ve karma kendinle konuşma türlerinin üzerinde durulduğu ve kendinle konuşma eğitimleri 

ve stratejik kendinle konuşma müdahaleleri gibi konuların ele alındığı tespit edilmiştir. Bu noktada kendinle konuşma 

konusundaki çalışmaların; genel ve klinik psikoloji, gelişim psikolojisi, özel eğitim, spor psikolojisi, çocuk 

psikolojisi, dilbilim, yüksek eğitim, hemşirelik ve bağımlılık psikolojisi gibi disiplinlerde yoğunlaştığı görülmüştür 

(Latinjak, Morin, Brinthaupt, Hardy, Hatzigeorgiadis, Kendall & Winsler, 2023). 

Kendi Kendine Konuşmanın İşlevleri 

Vygotsky (1962) kendinle konuşmanın kaynağının sosyal çevre olduğu, bunu özel konuşma ve içsel konuşmanın 

takip ettiği ve bunun çocuğun gelişim sürecinin bir sonucu olduğunu ifade etmiştir (Vygotsky, 1962). Diğer bir 

ifadeyle sosyal etkileşimlerde kazanılan dilin bilişsel örgütleme aracı olduğu, bu işlevin açık (overt) diğerleriyle 

konuşma şeklinde olabileceği gibi, daha sonra içselleştirildiği, özel veya bunun ilerisinde içsel olabileceği ifade 

edilmektedir (Vygotsky & Cole, 1978). İçsel konuşmayı açıklayan işleyen hafıza yaklaşımına göre ise, kendinle 

konuşma aracılığıyla, alışveriş listesi hatırlama veya yer arama gibi karmaşık görevlerde bilgi tutulmakta ve içsel 

konuşma bu hafızada rol üstlenmektedir (Alderson-Day & Fernyhough, 2015). 

İçsel konuşma, düşünme için yapı sağlamaktadır. Nitekim sorun çözme gibi yüksek bilişsel görev durumlarında 

ortaya çıkan içsel ses, sorunların çözümünü kolaylaştırabilmektedir.  Bu bakımdan belirli bir konuya odaklanırken, 

alışveriş listesi yaparken veya kendisine moral verirken, bireyin içsel sesi daha belirginleşir. Kısaca bilinçli veya 

bilinçsiz olabilen içsel konuşmanın (Kompa & Mueller, 2022) öz düzenleme başlığı altında incelenen dikkat, 

planlama, sorun çözme, motive etme, karar alma, hatırlama (mnemonic) ve motivasyon gibi zihinsel işlevleri vardır 

(Geurts, 2018; Morin, Uttl & Hamper, 2011; Uttl, Morin & Hamper, 2011). 

Kendinle Konuşmayla İlişkili Faktörler 

Kendinle konuşmanın birey üzerindeki etkilerinin bu davranışın özellikleriyle ilişkilidir. Buna göre olumsuz kendinle 

konuşma sosyal kaygı veya stres gibi psikolojik sorunlarla ilişkiliyken, olumlu kendinle konuşma; işlev, davranış ve 

öz düzenlemeyi olumlu etkileyebilmektedir (Turan, Uras & Mavibaş, 2021). Ayrıca duygu, düşünce ve davranışları 

kontrol için yapılan kendinle konuşma faydalı olurken, olumsuz ve eleştirel kendinle konuşma faydasız veya zararlı 

olabilmektedir (Racy  & Morin, 2024). Örneğin Kivi vd.’nin (2023) çalışmasında genel olarak olumlu içsel 

konuşmaların kaygı, stres ve depresyon gibi sorunlarla negatif, olumsuz (eleştirel) içsel konuşmalar pozitif yönde 

ilişkili olduğu tespit edilmiştir (Ghamari Kivi, Jamshiddoust Miyanroudi, Mousavi & Ghavibazou, 2023). 

Dolayısıyla olumsuz içsel konuşmaların kaygı, suçluluk ve utanma gibi duygularla ilişkili olabildiği ve hatta bulgular 

yetersiz olsa da intihar, suç işleme ve istismar gibi davranışları etkileyebileceği ileri sürülmektedir. Ayrıca 

şizofrenlerin zihinlerinde duyduğu seslerin içsel konuşmaları olduğu ve hiperaktif veya otizmlilerin daha az içsel 
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konuşma yapabildikleri göz önünde bulundurulduğunda, içsel konuşmanın belirli sağlık sorunlarıyla ilişkili olduğu 

anlaşılmaktadır. Neticede içsel konuşmanın düşünce ve davranışları başlatma, şekillendirme, yönlendirme ve 

kontrolde rolü olabildiği anlaşılmaktadır (Morin, 2009b).  

Bunların yanında kendinle konuşmanın şekilsel özellikleri dahi bu olgunun etkilerini farklılaştırabilmektedir. 

Örneğin Dolcos & Albarracin’in (2014) deneysel araştırmasında; kendinle konuşmada ikinci kişi öznesi (“sen”) 

kullanmanın belirli görevle ilgili egzersiz yapma niyeti ve tutumu artırdığı sonucuna varılmıştır. Benzer şekilde Park 

vd.’nin (2014) çalışmasında kendinle konuşmada birincil kişi yerine ikinci kişi öznesi veya kendi ismini kullanmanın, 

sosyal performansla (daha iyi ilk etki ve daha az stresle) ilişkili olduğu sonucuna varılmıştır (Kross, Bruehlman-

Senecal, Park, Burson, Dougherty, Shablack & Ayduk, 2014).  

Kişilik veya sosyal psikoloji bakış açısıyla, kendinle konuşma değişkeni daha çok sporcuların motivasyon ve 

performansının artırılması, (Tovares, 2010; Orhan, 2023) klinik bakımdan depresyon gibi durumlarda bireyin 

kendine yönelik düşünceleri bakımından ele alınmış, dürtüleri kontrol veya motive olma bakımından öz 

düzenlemedeki rolü vurgulanmıştır (Brinthaupt, Hein & Kramer, 2009). Spor psikolojisinde özellikle yaygınlıkla 

incelenen bir değişken olan kendinle konuşma, sporcular (teşvik edici kendinle konuşmalar vb.) ve antrenörleri 

tarafından performansı artırmak için kullanılabilmektedir (Nedergaard, Christensen & Wallentin, 2021). Yazında 

işlevsel ve motive edici kendinle konuşmanın, performansı artırdığı görülmektedir. Olumsuz kendinle konuşmanın 

ise genelde spor gibi bağlamlarda performansı olumsuz etkilediği görülmektedir (Van Raalte & Vincent, 2017; Van 

Raalte, Vincent & Brewer, 2016). Örneğin Öztürk’ün (2017) araştırmasında kendinle konuşma stratejilerinin 

öğretildiği temel beceri etkinlerinin tenis ve basketbol sporcularının performansını pozitif etkilediği sonucuna 

varılmıştır (Öztürk, 2017). Zervas, Stavrou & Psychountaki, (2007) çalışmasında, kendinle konuşma boyutlarından 

motivasyonel işlev ve bilişsel işlevin spor deneyimi ile ilişkili olduğu tespit edilmiştir. 

Kendinle konuşmanın dikkatleri çektiği alanlardan bir diğeri eğitimdir. Nitekim kendinle konuşmanın çocukluk 

dönemi zihinsel gelişiminde önemli bir yeri olduğu anlayışı kabul görmüştür. Çocukların bu bakımdan eğitilmesi, 

teşvik edilmesi ve engellenmemesinin önemi vurgulanmaktadır (Bayhan & Saranlı, 2010). Zira kendinle 

konuşmadaki eksiklikler, bireyin kendisini tanımlama, açıklama ve anlamadaki eksikliğine veya öz farkındalık 

eksikliğine işaret etmektedir (Morin, 2009a). Bu bağlamda araştırmalar, kendinle konuşmanın öğrencilerin sınıf 

ortamında görev ilginliği ve sosyal zorluklarla başa çıkmaya yardımcı olduğunu göstermektedir (Flanagan & 

Symonds, 2022). Uhrich’in (2016) araştırmasında yapıcı kendinle konuşmanın lisans öğrencilerinin memnuniyet, öz 

yeterlilik ve akademik performansıyla pozitif yönde ilişkiliyken, işlevsiz konuşmanın memnuniyet ve öz yeterlilikle 

ters yönde ilişkili olduğu tespit edilmiştir. Dolayısıyla kendinle konuşmanın eğitim ve çocuk gelişiminin ötesinde; 

öz liderlik, bireysel ve örgütsel performans için de önemli bir bilişsel strateji olarak kullanılabileceği ifade 

edilmektedir (Neck & Manz, 1992). Kısaca kendinle konuşmanın örgütsel etkilerinin de olabileceği ve 

incelenebileceği düşünülmektedir.  

Kendinle konuşmanın etkilerinin yanında, kendinle konuşmayı etkileyen faktörler de araştırmacıların ilgisini 

çekmektedir. Örneğin Brinthaupt & Dove’un (2012) çalışmasında kardeşi olmayan çocukların ve hayali bir arkadaşı 

olan çocukların daha fazla kendisiyle konuştuğu sonucuna varmıştır. Ayrıca yaş bakımından da kendinle konuşmanın 

farklılaştığı tespit edilmiştir (En yüksek 21-30 ve 41-54 yaş gruplarında) (Brinthaupt & Dove, 2012). Kittani & 

Brinthaupt’un (2023) kendinle konuşmayı deneysel yöntemle incelediği araştırmasında ise; kaygı ve üzüntü 

durumlarında insanların daha fazla kendisiyle konuştukları tespit edilmiştir. Ayrıca kendinle konuşma sıklığının 

bilişsel bölünme ve araya giren düşünce gibi faktörlerle ilişkili olduğu anlaşılmıştır (Kittani & Brinthaupt, 2023). 

Dolayısıyla kendinle konuşmanın belirli duygu, düşünce ve davranışlarla etkileşim içerisinde olabildiği 

anlaşılmaktadır.  

Literatürde yer alan çalışmalardan yola çıkılarak araştırmacılar tarafından hazırlanan, kendi kendine konuşmayla 

ilişkili faktörleri gösteren görsel aşağıda sunulmaktadır. 
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Şekil 1: Kendi Kendine Konuşma ile İlişkili Faktörler  

Kaynak: Yazar tarafından üretilmiştir. 

Öz-Düzenleme Kuramı Bağlamında Kendi Kendine Konuşma 

Öz düzenleme kuramının üç temel mekanizma ile işlemektedir. Bunlardan ilki, bireyin davranışlarını ve bunların 

etkilerini kendi kendine izlemesidir. İkincisi, bireyin geliştirdiği standartlar ile bu davranışları değerlendirmesi iken 

üçüncüsü bu değerlendirmelere bağlı ortaya çıkan duygusal tepkileridir. Bununla birlikte öz düzenleme kuramı 

bireyin duygu, düşünce, motivasyon ve davranışları üzerinde güçlü bir etki kurarak kişinin davranışlarına yön veren 

öz yeterlilik mekanizmasını da kapsamaktadır (Bandura, 1991).  

Bu bağlamda kendi kendine konuşma, öz düzenleme kuramının dayanağı olan bireyin kendi kendini izlemesi ile 

doğrudan ilişkili görülmektedir. Bu süreçte birey, kendini izleyerek kendi kendine konuşmalarının farkına 

varmaktadır. İkinci aşamada birey, kendi kendine yaptığı konuşmanın bilinçli ve geçerli olup olmadığını 

değerlendirmektedir. Üçüncü aşamada ise kendi kendine konuşmanın oluşturduğu duyguları fark etmektedir.  

Öz düzenleme kuramı bağlamında kendi kendine konuşma kişinin bir hedefe ulaşabilmek ve duygu, düşünce ve 

davranışlarını bilinçli bir şekilde yönetebilmek için (öz düzenleme süreci) kullanabileceği araçlardan biri olarak ele 

alınmaktadır. Bu yönüyle kendi kendine konuşma, öz düzenlemenin ilk ve en önemli aşaması olan öz izleme ile 

ilişkilidir. Bu aşamada birey farkındalıksızlıktan farkındalığa geçiş yaparak duygu, düşünce ve davranışlarının altında 

yatan nedenleri daha iyi anlayabilmektedir (Karoly, 1993). 

Örgütsel bağlamda incelendiğinde ise kendi kendine konuşmanın liderlerin deneyimlerini anlamlandırmasına 

yardımcı olan bir araç olarak ele alındığını söylemek mümkündür (Holton & Grandy, 2016). Bununla birlikte stres 

yönetimi, performansın sürdürülmesi ve öznel iyilik halinin sağlanmasında da önemli bir bilişsel araç olduğu 

görülmektedir (Neck & Manz, 1992; Fadli, Nurazizah, Widayanti, 2023). Özellikle duygusal emek gerektiren yoğun 

ve stresli iş ortamlarında bireyin kendi kendine yapmış olduğu konuşma, davranışları üzerinde belirleyici role sahip 

olabilmektedir (Park, Yu & Park, 2024).  

Örgütsel Bağlamda Kendi Kendine Konuşma 

Kendi kendine konuşma kavramı, bireyin kendisine yönelik bilinçli veya yarı bilinçli olarak yaptığı sözlü konuşmayı 

ifade etmektedir. Bu kapsamda bu çalışmada kendi kendine konuşma kavramı liderlik becerileri, stres yönetimi, 

girişimcilik motivasyonu ve iş davranışları ile ilişkili bilişsel bir öz düzenleme aracı olarak ele alınmaktadır. 

Literatürde yer alan sınırlı sayıda çalışma kendi kendine konuşmanın örgütlerde çalışan refahının sağlanmasından 

girişimcilik motivasyonuna kadar geniş bir çerçevede katkı sunacağını göstermektedir. 

Aggarwal & Singh (2025) tarafından hizmet sektörü çalışanlarının kendi kendine konuşma düzeylerini ölçmek üzere 

geliştirilen ölçek, örgütlerde gri alanların (nispeten daha az incelenen) aydınlatılmasına ve çalışanların iyilik halinin 

sürdürülebilirliğine katkı sunmaktadır.  

Bununla birlikte literatürde yer alan çalışmalar incelendiğinde kendi kendine konuşmanın olumlu, yapıcı ve bilinçli 

bir şekilde yapılmasının önemi vurgulanmaktadır. Üst düzey yöneticiler ile yapılan bir araştırmada olumlu kendi 

kendine konuşmanın başkalarını yönetme yeteneğini geliştirdiği ve stresi azalttığı; işlevsiz veya olumsuz kendi 

kendine konuşmanın ise yaratıcılığı azalttığı belirtilmektedir (Rogelberg, Justice, Braddy, Paustian‐Underdahl, 

Heggestad, Shanock, Baran, Beck, Long, Andrew, Altman, Fleenor, 2013). Farkında olmadan otomatik olarak 

yapılan kendi kendine konuşmaların ise sınırlı etki oluşturmaktadır (Davis, 2024). 
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Üniversite öğretim üyeleri ile yapılan başka bir araştırmada ise kendi kendine konuşma mentörlük ve örgütsel 

değişim süreçlerine katkı sunan bir araç olarak ele alınmaktadır (Cutton & Culp, 2020). Benzer şekilde duygusal 

emek gerektiren işlerde çalışan (bakım hizmeti, müşteir hizmetleri vb.) bireylerde olumlu kendi kendine konuşmanın 

öznel iyilik halini arttıracağı belirtilmektedir (Park, Yu, Park, 2024). Bununlu birlikte olumlu kendi kendine 

konuşmanın stresle başa çıkma aracı olarak kullanılabileceği iş stresini azaltabileceği belirtilmektedir (Fadli, 

Nurazizah, Widayanti, 2023). 

Bilişsel bir strateji olarak yapıcı kendi kendine konuşma öz liderliğin gelişmesini sağlarken öz liderlik bireysel ve 

örgütsel performansın arttırılmasında önemli bir yere sahiptir (Neck & Manz, 1981). 

Kendi kendine konuşmanın yansıtma özelliği ise (başkaları ile ilişkiler üzerinden şekillenen) orta kademe 

yöneticilerin deneyimlerini anlamlandırma sürecini etkileyebilmektedir. Yöneticiler yaşadıkları deneyimi 

anlamlandırmaya çalışırken ast, üst, müşteri vb. kişilerin bakış açılarını kendi kendine yaptığı konuşmaya dahil 

etmekte ve davranışlarını ona göre şekillendirmektedir (Holton & Grandy, 2016). 

Dharani, Witbooi, April, (2024) tarafından yapılan çalışmada ise girişimcilerin kendi kendine yaptığı konuşma ile 

girişimcilik motivasyonu arasındaki ilişki incelenmiş ve olumlu kendi kendine konuşma yapan girişimcilerin içsel 

motivasyon unsurlarına, olumsuz konuşma yapanların ise dışsal motivasyon unsurlarına yöneldiği tespit edilmiştir.  

Gomez (2023) ise kendi kendine konuşmanın işyerinde çalışan davranışlarını düzenlemeye ve değiştirmeye yardımcı 

bir araç olduğunu ifade etmektedir.  

Kendi Kendine Konuşma ile İlgili Ölçek Geliştirme Çalışmaları ve Ölçüm Araçları 

Kendinle konuşmanın çok farklı özellik, türlerde olabilmesinin yanında göreli ve gizli doğası, olgunun ölçümü 

zorlaştırmaktadır (Brinthaupt, Benson, Kang & Moore, 2015; Alderson-Day, Mitrenga, Wilkinson, McCarthy-Jones 

& Fernyhough, 2018). Kendinle konuşmaya yönelik; farklı isimlerde (öz sözelleştirme anketi, kendinle konuşma 

ölçeği, içsel konuşma vb.) güvenilir ancak kısıtlı düzeyde geçerli olduğu ifade edilen ölçekler vardır (Uttl, Morin & 

Hamper, 2011). Siegrist (1995) içsel konuşma değişkenine yönelik, daha çok insanların kendileriyle ilgili sorunlu 

durumlarını kapsayan bir ölçek geliştirmiştir. Buna göre insanlar kişisel problemleri için kendileriyle 

konuşabilmektedir (Siegrist, 1995). Duncan & Cheyne (1999) ise kendinle konuşmanın lisans öğrencilerinde yüksek 

düzeyde olduğunu tespit ettiği kapsamlı araştırmasında, olgunun anımsama ve dikkat yönlerine dikkat çekilmiştir. 

Ölçek; mekansal arama (yeni bir yerde dolaşırken veya kaybedilen bir şeyi arayıp bulurken düşünceleri sözle ifade 

etme vb.),  davranışsal örgütsel (oynarken, ortamı düzenlerken sesli düşünme vb.), bilişsel dikkatle ilgili (zor bir 

soruyla uğraşırken, ezber yaparken veya bir şeyi hatırlamaya çalışırken sesli düşünme vb.) ve duygusal 

(sinirlenmemeye çalışırken, hayal kırıklığı yaşadığında düşünceleri sözle ifade etme vb.) boyutlardan oluşmaktadır 

(Duncan & Cheyne, 1999). Dolayısıyla bu yaklaşımda kendinle konuşma daha çok dikkat durumları bakımından ele 

alınmıştır. Brinthoupt vd. (2009) kendinle konuşmanın içsel konuşma ve özel konuşmayı kapsadığını ifade ettiği ve 

klinik dışı yetişkinlere yönelik gerçekleştirdiği çalışmasında, kendinle konuşma davranışının sıklığını belirleyen bir 

ölçek geliştirmiştir. Buna göre kendinle konuşmanın; sosyal değerlendirme (diğerleriyle söylenenler, karşılık 

vermeler gibi etkileşimler hakkında), öz eleştiri (hayal kırıklıkları hissetme, pişmanlıklar hakkında vb.), öz 

destekleme (reinforcement: gurur duyma hakkında vb.) ve öz yönetim (yapılması gerekenler hakkında vb.) 

bileşenlerine dikkat çekilmiştir (Brinthaupt, Hein & Kramer, 2009). 

Kendinle konuşmayla ilgili bu gibi ölçekler olguyu tam olarak karşılayamaması bakımından eleştirilebilmektedir. 

Öyle ki, Uttl vd.’nin (2011) araştırmasında öz eleştiri, öz teşvik, öz yönetim ve sosyal değerlendirme boyutlarını 

kapsayan Kendinle Konuşma Ölçeği (Self Talk Scale) (Brinthaupt vd., 2009) ile İçsel Konuşma Ölçeği (Siegrist, 

1995) arasında düşük düzeyden biraz yüksek ilişki tespit edilmiş ve yakınsak geçerlik bakımından bunların 

sorgulanabilir olduğu savunulmuştur. Ayrıca ölçeklerin ıraksak geçerliliğinin düşük olduğu, söz gelimi Kendinle 

Konuşma Ölçeği’nin diğer öz konuşma ölçeklerinden daha fazla kişilikle ilişkili olduğu tespit edilmiştir (Uttl, Morin 

& Hamper, 2011). 11 maddeden oluşan Kendinle Konuşma Ölçeği, özellikle sporcunun kendini motive etmesi, 

odaklanması, teknikler, güvenini artırması, olumsuz düşünmeyi engellemesi, rahatlaması ve hatalarını düzeltmesi 

için kendine bir şeyler söylemesiyle ilgili maddelerden oluşmaktadır (Engür, 2011).  

YÖNTEM 

Bu çalışma, iş ve yönetim alanında giderek daha fazla dikkat çeken kendi kendine konuşma kavramının örgütsel 

dinamiklerdeki yerini, önemini ve mevcut ampirik/teorik bulgularını ortaya koymayı amaçlayan nitel bir literatür 

taraması olarak tasarlanmıştır. Geleneksel literatür taramaları, belirli bir alandaki mevcut bilgi birikimini özetlemek, 

sentezlemek ve gelecekteki araştırmalara yön göstermek açısından kritik bir öneme sahiptir (Snyder, 2019). 

Araştırmanın Amacı ve Araştırma Soruları 
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Bu çalışmanın amacı örgütsel bağlamda çalışanların kendi kendine konuşma davranışını özdüzenleme kuramı 

bağlamında değerlendirmek ve bu süreçlerin iş çıktıları üzerine etkisine yönelik literatürü sistematik olarak 

incelemektir. Örgütlerde çalışanlar bağlamında kendi kendine konuşma davranışının özellikle ulusal düzeyde 

incelenmediğinin görülmesi, uluslararası alanda ise sınırlı sayıda çalışmaya rastlanması bu çalışmanın temel 

motivasyonunu oluşturmaktadır. Bu amaç doğrultusunda oluşturulan araştırma sorusu şekildedir; 

Örgütsel bağlamda çalışanların kendi kendine konuşma davranışlarının, özdüzenleme süreçleri ve iş çıktıları 

üzerindeki etkisine yönelik mevcut literatür neleri tartışmaktadır? 

Bu ana amaç doğrultusunda şu alt sorulara yanıt aranmıştır: 

1. Örgütsel davranış bağlamında kendi kendine konuşma konusunu ele alan çalışmaların metodolojik profili 

(yıllara göre dağılımı, kullanılan araştırma yöntemleri ve örneklem grupları) nasıldır? 

2. İncelenen çalışmalarda kendi kendine konuşma kavramı hangi boyutlarıyla (güdüleyici, olumlu/olumsuz vb.) 

ele alınmıştır? 

3. Mevcut literatürdeki bulgular ışığında, kendi kendine konuşmanın çalışanların öz-kontrol düzeyleri ve iş 

stresi/refahı üzerindeki etkileri nelerdir? 

4. Alanyazında kendi kendine konuşma, bir özdüzenleme aracı olarak çalışanların iş performansını 

iyileştirmede nasıl bir rol oynamaktadır? 

Veri Tabanları ve Tarama Stratejileri 

Araştırma literatür tarama tekniği kullanılarak yürütülmüştür. Bu doğrultu da konu ile ilgili dokümanlar çeşitli arama 

terimleri kullanılarak 01.04.2026-01.06.2026 tarihleri arasında aşağıda belirtilen veri tabanlarından gelişmiş arama 

seçeneği ile elde edilmiştir. 

• Web of Science (WoS) 

• Scopus 

• Google Akademik 

• EBSCO 

Tarama sürecinde hem Türkçe hem de İngilizce literatürü kapsayacak şekilde belirlenen anahtar kelimeler ve bunların 

kombinasyonları kullanılmıştır. Temel tarama kombinasyonları şu şekildedir: 

Web of Science (111); ("self-talk" OR "inner speech" OR "intrapersonal communication" OR "private speech") AND 

("self-regulation" OR "self-management" OR "self-leadership") AND ("organization*" OR "employee*" OR 

"workplace" OR "job performance")  

Document Types: Artıcle,  

Web of Science Categories: Management, Busıness,  

Open Access: All Open Access  

Scopus (16); ("self-talk" OR "inner speech" OR "intrapersonal communication" OR "private speech") AND ("self-

regulation" OR "self-management" OR "self-leadership") AND ("organization*" OR "employee*" OR "workplace" 

OR "job performance")  

Subject area: Business, management and accountıng,  

Document Types: Artıcle,  

Open Access: All Open Access  

EBSCO(15); veri tabanında da çalışma amacı doğrultusunda ilgili çalışmalara ulaşabilmek için çoklu arama 

kutucukları kullanılmıştır. Bu doğrultuda birinci satıra ("self-talk" OR "inner speech" OR OR "private speech") AND 

ikinci satıra ("self-regulation" OR "self-management" OR "self-leadership") AND üçüncü satıra (organization* OR 

employee* OR workplace OR "job performance") arama terimleri girilmiştir.  

Google Akademik(790); gelişmiş arama kısmından yapılan taramada “kelimelerden herhangi birini içeren” satırına 

allintitle: AND AND "self regulation" OR "self management" OR "self leadership" OR organizational OR workplace 

OR "job performance" "self talk" kodu yazılmış ve 790 çalışmaya ulaşılmıştır. Çalışmanın amacına uygun olan 

çalışmaları seçebilmek için gelişmiş arama kısmında yer alan “kelimelerin geçtiği yer” satırı makale başlığı olarak 
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güncelenmiştir. Çalışmanın amacına uygun olan çalışmaları seçebilmek için gelişmiş arama kısmında yer alan 

“kelimelerin geçtiği yer” satırı makale başlığı olarak güncelenmiş ve 33 çalışmaya ulaşılmıştır. 

Tablo 1: Veri Tabanları ve Tarama Stratejileri 

Veri 

Tabanı 
Arama Terimleri 

Ulaşılan 

Çalışma 

Sayısı 

Filtreler 
Nihai 

Sayı 

Web of 

Science 

("self-talk" OR "inner speech" OR "intrapersonal 

communication" OR "private speech") AND ("self-regulation" 

OR "self-management" OR "self-leadership") AND 

("organization*" OR "employee*" OR "workplace" OR "job 

performance") 

111 

Document Types: Artıcle, 

Web of Science Categories: 

Management, Busıness, 

Open Access: All Open Access 

14 

Scopus 

("self-talk" OR "inner speech" OR "intrapersonal 

communication" OR "private speech") AND ("self-regulation" 

OR "self-management" OR "self-leadership") AND 

("organization*" OR "employee*" OR "workplace" OR "job 

performance") 

16 

Subject area: Business, 

management and accountıng, 

Document Types: Artıcle, 

Open Access: All Open Access 

4 

EBSCO 

Birinci satıra ("self-talk" OR "inner speech" OR OR "private 

speech") AND ikinci satira ("self-regulation" OR "self-

management" OR "self-leadership") AND üçüncü satıra 

(organization* OR employee* OR workplace OR "job 

performance") 

15 
Tekrarlanan çalışmalar 

çıkarıldı. 
6 

Google 

Akademik 

Gelişmiş arama kısmından yapılan taramada “kelimelerden 

herhangi birini içeren” satırına allintitle: AND AND "self 

regulation" OR "self management" OR "self leadership" OR 

organizational OR workplace OR "job performance" "self talk" 

kodu yazılmıştır 

790 

Gelişmiş arama kısmında yer 

alan “kelimelerin geçtiği yer” 

satırı makale başlığı olarak 

güncelenmiştir. 

33 

Toplam  932  57 

Kapsam ve İnceleme Kriterleri 

İlgili veri tabanlarında yapılan tarama sonucunda  111 (Web of Science), 16 (Scopus), 15 (EBSCO), 790 (Google 

Akademik) olmak üzere toplam 927 dokümana ulaşılmıştır. Araştırma amaçları doğrultusunda her bir veri tabanı için 

Tablo 1’ de gösterilen filtreler uygulandıktan sonra 57 çalışma çeşitli kriterler bağlamında incelenmiştir. Taramada 

elde edilen çalışmaların amaca hizmet etmesi için belirli odaklar (kriterler) gözetilmiştir. Bu doğrultuda; 

✓ Araştırma türü makale olan, 

✓ İş ve yönetim alanı ile ilgili olan, 

✓ Örneklem grubu çalışanlar (kamu veya özel sektör), liderler ve yöneticilerden oluşan, 

✓ Açık erişimi olan, 

✓ Araştırma amacı açık ve net olarak belirtilen, 

✓ Hakemli dergilerde yayımlanmış teorik, derleme veya ampirik (nicel/nitel) nitelikteki çalışmalar incelenmiştir. 

Belirlenen odak noktaları doğrultusunda ulaşılan kaynaklar; metodolojik profilleri (yıl, yöntem ve örneklem), kendi 

kendine konuşma boyutları, öz-kontrol ve çalışan refahı ile iş performansı gibi değişkenlere ait bulgular ekseninde 

incelenmiştir. Yapılan içerik değerlendirmeleri sonucunda, araştırma amaçlarına doğrudan hizmet eden 9 (dokuz) 

temel çalışma (M1, M15, M17, M18, M33, M47, M48, M49, M50) belirlenmiş ve bu çalışmalar araştırma soruları 

bağlamında detaylı analize tabi tutulmuştur. 

BULGULAR 

İncelenen makalelerin yıllara göre dağılımı, kullanılan araştırma yöntemi ve örneklem gruplarına yönelik bulgular 

Tablo 1, Tablo 2 ve Tablo 3’ de sunulmuştur. 

Araştırma Sorusu 1. Örgütsel davranış bağlamında kendi kendine konuşma konusunu ele alan çalışmaların 

metodolojik profili (yıllara göre dağılımı, kullanılan araştırma yöntemleri ve örneklem grupları) nasıldır? 

Tablo 2: Araştırmaların yıllara göre dağılımı 
Yıl Araştırmalar         Frekans 

1992 M18 1 

2011 M17 1 

2012 M47 1 

2016 M48 1 

2020 M33 1 

2023 M11 1 
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2024 M15, M49, M50 3 

Toplam  9 

Kendi kendine konuşma ile ilgili yapılan araştırmaların yıllara göre dağılımının gösterildiği Tablo 2’ye göre son 

yıllarda konu ile ilgili araştırmaların arttığı görülmektedir. Özellikle 2024 yılında yapılan araştırmalarda belirgin bir 

artış olduğu görülmektedir (f=3).  

Tablo 3: Araştırmalarda kullanılan yöntem 

Yöntem Araştırmalar Frekans 

Nicel M15, M47, M49 3 

Nitel M1, M33, M48, M50 4 

Kavramsal Model Geliştirme M18, M17 2 

Toplam  9 

Kendi kendine konuşma ile ilgili yapılan araştırmalarda kullanılan yöntemlerin gösterildiği Tablo 3’e göre 

araştırmaların en fazla nitel yöntem kullanılarak yürütüldüğü (f=4) görülmektedir. Bunun yanı sıra nicel yöntem (f=3) 

ve kavramsal modellerin (f=2) kullandığı görülmektedir. 

Tablo 4: Araştırmalarda kullanılan örneklem grubu 

Araştırmalar Örneklem Grubu 

M1 Yüksek lisans eğitimi gören spesifik bir çalışan grubu 

M15 Hizmet sektörü çalışanları 

M17 Örgüt çalışanları, takım üyeleri ve profesyoneller 

M18 Örgüt çalışanları 

M33 Üniversite öğretim üyeleri 

M47 Üst düzey yönetici 

M48 Sağlık sektöründe görev yapan orta kademe yöneticiler 

M49 Duygusal emek gerektiren işlerde çalışanlar 

M50 Liderler 

Yapılan araştırmaların örneklem gruplarının incelendiği Tablo 4’ e göre kendi kendine konuşma ile ilgili 

araştırmaların hizmet sektörü çalışanları, üst düzey yöneticiler, örgüt çalışanları, sağlık sektöründe görev yapan orta 

kademe yöneticiler, üniversite öğretim üyeleri, liderler, yüksek lisans eğitimi gören spesifik bir çalışan grubu gibi 

örneklem gruplarında ele alındığı görülmektedir. 

Araştırma Sorusu 2. İncelenen çalışmalarda kendi kendine konuşma kavramı hangi boyutlarıyla (güdüleyici, 

olumlu/olumsuz vb.) ele alınmıştır? 

Tablo 5: Araştırmalarda kullanılan kendi kendine konuşma boyutu 

Araştırmalar Boyut 

M1 Yapıcı bir düşünce stratejisi 

M15 Öz şefkatli, rasyonel, görev odaklı ve öz düzenleme 

M17 İçselleştirme boyutu ve özdeşleşme boyutu 

M18 Yapıcı, işlevsel ve zihinsel canlandırma boyutu 

M33 Yansıtıcı, güçlendirici ve ilişkisel kendi kendine konuşma 

M47 Yapıcı ve işlevsiz kendi kendine konuşma boyutu 

M48 Dışa vurulan ve seslendirilmiş kendi kendine konuşma 

M49 Olumlu kendi kendine konuşma 

M50 İlişkisel, yönetsel ve etkileşimsel boyut 

Tablo 5’te sunulan bulgular incelendiğinde; literatürdeki çalışmaların ağırlıklı olarak "olumlu ve yapıcı kendi kendine 

konuşma" boyutu üzerinde yoğunlaştığı tespit edilmiştir. Bununla birlikte, kavramın öz şefkatli, rasyonel, görev 

odaklı ve öz düzenleme aracı olmasının yanı sıra; yapıcı-işlevsiz, olumlu-olumsuz ve yönergesel-motivasyonel gibi 

ikili ya da işlevsel alt boyutlar altında da incelendiği görülmektedir. Diğer taraftan bazı araştırmalarda kendi kendine 

konuşma; dışa vurulan, yansıtıcı ve ilişkisel niteliklere sahip stratejik bir araç boyutuyla da kavramsallaştırılmıştır. 

Araştırma Sorusu 3. Mevcut literatürdeki bulgular ışığında, kendi kendine konuşmanın çalışanların öz-

kontrol düzeyleri ve iş stresi/refahı üzerindeki etkileri nelerdir? 
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Tablo 6: Kendi Kendine Konuşmanın Öz-Kontrol ve İş Stresi Üzerindeki Etkileri 

Araştırma Öz kontrol ile ilgili bulgular İş Stresi/Çalışan Refahı ile ilgili bulgular 

M1 

Çalışmada kendi kendine konuşma, özellikle çalışanların 

kaynaklarının ciddi oranda azaldığı ve tükendikleri anda 

devreye giren en kritik yapıcı düşünce stratejisi olarak ele 

alınmıştır.  

Katılımcılarla yapılan nitel görüşmeler, olumsuz durumlarda 

(örn. hem iş teslimi hem sınav haftası çakıştığında) devreye 

giren yapıcı iç sesin, kaynak kaybından kaynaklanan psikolojik 

hasarı ve stresi sınırlandırdığını göstermektedir. Kendine 

şefkatli veya rasyonel yaklaşan çalışanlar, "her şeyi mükemmel 

yapamam ama bu geçici bir süreç" diyerek kaygıyı yönetmekte 

ve tükenmişlik hissinin önüne geçerek refah düzeylerini 

korumaktadırlar. 

M15 

Kaba bir müşteriyle karşılaşan hizmet çalışanı, içsel 

diyaloglar sayesinde ("Sakin ol, bu kişisel bir durum 

değil, profesyonelliğini koru") ani öfke patlamalarını 

veya fevri tepkilerini bastırır. Kendi kendine konuşma, 

çalışanın anlık dürtülerini kontrol altında tutmasını 

sağlayan bir öz-kontrol mekanizması olarak işlev görür. 

Çalışma, öz-şefkatli iç sesin çalışanın tükenmesini 

engellediğini, rasyonel iç sesin ise olayları büyüterek felaket 

senaryoları yazmanın önüne geçtiğini gösterir. Bu durum, zorlu 

çalışma koşullarında çalışanın psikolojik refahını ve ruh 

sağlığını korur. 

M17 

Kendi kendine konuşma, bireyin dış uyaranlardan 

uzaklaşarak kendi içine döndüğü ve öz-kontrolünü 

sağladığı bireysel bir süreci ifade eder.  

Çalışan kendi kendine yaptığı konuşmalarında sürekli 

başarısızlığa odaklanıyorsa liderin karizmatik olması çalışanda 

rahatlama ve refah hissi uyandırmamaktadır.  

M18 

Kendi kendine konuşma, çalışanın kendi düşünce 

kalıplarını gözlemlemesini ve denetlemesini sağlar. Kişi, 

içsel diyaloglar yoluyla zihinsel kontrolü sağlayabilirler. 

İşlevsel olmayan/yıkıcı kendi kendine konuşmanın en temel 

sonucu strestir. Bu iç sesin yapıcı ve fırsat odaklı konuşmaya 

dönüştürülmesi iş stresinin azalmasını ve psikolojik refahın 

artmasını sağlar.  

M33 

Mentörlük desteğiyle yönlendirilen kendi kendine 

konuşmanın, örgütsel değişim süreçlerinde çalışanların 

öz-kontrol sağlamasına katkıda bulunduğu belirtilir. 

 

Mentör tarafından akademisyenlere öğretilen öz şefaktli kendi 

kendine konuşma teknikleri, akademisyenlerin kendilerine 

yönelik aşırı eleştirel tutumlarını değiştirmelerine yardımcı 

olarak stresi yönetebilmelerini sağlamıştır.  

M47 

Yapıcı kendi kendine konuşmanın liderlerin baskı ve 

stres altındayken kendilerini daha doğru 

değerlendirmelerine yardımcı olduğu bu sayede öz-

kontrol düzeyini arttırdığı ifade edilir. 

Çalışma, liderlerin yaşadığı stres ve maruz kaldığı psikolojik 

gerilimin doğrudan iç sesin niteliği ile ilgili olduğunu belirtir.  

M48 

Yönetici kendi kendine yaptığı konuşmayı kriz anlarında 

veya zor durumlarda sesli hale getirerek sakinleşmeye 

çalışır. Böylece yaşadığı olayın oluşturduğu duygusal 

yükü boşaltır. Bu süreç yöneticinin öz kontrol 

kazanmasını sağlar.  

Yöneticinin kendi kendine yaptığı sesli konuşma yaşanan stresli 

olayın anlamlandırılmasını sağladığı gibi olayın netleşmesini ve 

olumsuz duyguların oluşturduğu acının hafiflemesini sağlar.  

M49 

Duygusal emek çalışanları gün içinde öfkeli, kaba veya 

sabırsız müşterilerle/hastalarla karşılaşırlar. Çalışma, 

olumlu kendi kendine konuşmanın ani duygu ve dürtüleri 

kontrol edebilmek için bir içsel fren görevi gördüğünü 

ortaya koyar. Çalışan, içsel diyaloglar yoluyla kendisini 

sakinleştirebilir ve profesyonelliğini kaybetmeden öz-

kontrol düzeyini korur.  

Çalışma, olumlu kendi kendine konuşmanın, bireyin kendi 

değerini kendi içinde onaylamasını sağladığını gösterir. 

Kendine "Bugün zor bir durumla iyi başa çıktın" diyerek 

telkinde bulunan çalışanın iş stresi ciddi bir şekilde düşer. Bu 

durum, çalışanın genel hayat doyumunu ve öznel refahını 

doğrudan arttırır. 

M50 

Etkili liderler zor bir durumlar karşılaştığında kendilerine 

yıkıcı sorular sormak yerine yapıcı ve sakinleştirici bir iç 

ses kullanır. Bu durum öz kontrol geliştirmesini sağlar. 

Liderlerin deneyimlediği stres ve baskının şiddeti kendi kendine 

yaptığı konuşmanın frsat odaklı veya engel odaklı olmasına 

bağlıdır. Yapıcı kendi kendine konuşma liderin başarısızlıkları 

öğrenme sürecinin parçası olarak görmesini sağlar. Bu durum iş 

stresini azaltarak psikolojik refahını artırır. 

Tablo 6’ da sunulan bulgular incelendiğinde; kendi kendine konuşmanın, iş hayatında hem anlık krizlerin 

yönetiminde (öz kontrol) hem de uzun vadeli psikolojik sağlığın korunmasında (çalışan refahı) stratejik bir aracı rol 

oynadığı görülmektedir. Yapıcı, rasyonel ve öz şefkatli içsel diyaloglar; çalışanların ve yöneticilerin tükenmişlik ve 

kronik gerilim seviyelerini düşürürken, zihinsel kontrolü elde tutmalarını sağlamaktadır. Buna karşın, işlevsel 

olmayan/yıkıcı ve engel odaklı iç seslerin varlığı, dışsal refah kaynakları ne kadar güçlü olursa olsun (örn. karizmatik 

liderlik) stresi kronik hale getirmektedir. Sonuç olarak kendi kendine konuşma, bireyin iş ortamındaki zorlukları 

zihninde anlamlandırma sürecindeki en kritik bilişsel mekanizmalardan biri olarak literatürde öne çıkmaktadır. 

Araştırma Sorusu 4. Alanyazında kendi kendine konuşma, bir özdüzenleme aracı olarak çalışanların iş 

performansını iyileştirmede nasıl bir rol oynamaktadır? 
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Tablo 7: Özdüzenleme Aracı Olarak Kendi Kendine Konuşma ve İş Performansı İlişkisi 

Araştırma Öz düzenleme ile ilgili bulgular İş performansı ile ilgili bulgular 

M1 

Çalışanların kendi kendine verdiği içsel komutlar ("Şu an 

sadece bu rapora odaklanmalıyım, diğer problemi akşam 

düşüneceğim") dikkatini mevcut işe yönlendirmesini 

sağlar. Bu öz-düzenleme, iş başındaki görev 

performansının düşmesini engeller.  

Çalışanlar yoğun baskı altındayken, "Bunu yapamam" veya 

"Yetersizim" gibi performansı düşüren inançlar 

geliştirebilirler. Çalışma, içsel konuşmanın bu işlevsiz 

inançları rasyonel ve yapıcı argümanlarla nasıl çürüttüğünü 

göstermektedir. 

M15 

 

 

 

 

 

Çalışan kendi kendine "Şimdi bu faturayı kesmeliyim", 

"Önce şu müşterinin sorununu çözmeliyim" şeklinde 

yönergeler vererek dikkat dağınıklığını önler. Bu öz-

düzenleme, iş süreçlerindeki hata oranını düşürür ve görev 

performansını doğrudan iyileştirir. 

Çalışan, iç sesini kullanarak müşteriye karşı gerçekten empati 

duymaya çalışır veya zihnini sakinleştirir. Bu öz-düzenleme 

süreci, müşteriye yansıyan hizmet kalitesini ve dolayısıyla 

çalışanın genel iş performansını yukarı taşır. 

M17 

Karizmatik lider çalışana bir vizyon sunar ve dışsal bir 

motivasyon kaynağı olur. Çalışan ise kendi kendine 

konuşma ve öz-düzenleme araçlarını kullanarak liderin 

sunduğu bu vizyonu kendi içsel değeri haline getirir. 

Karizmatik liderlik acil durumlarda yön göstererek 

performansı ani bir şekilde yükseltir. Karizmatik lider sahada 

olmadığında veya organizasyonel değişim süreçleri zamana 

yayıldığında, çalışanın performansı sürdürebilmesi için öz-

düzenleme araçları devreye girer. Çalışan kendi kendine 

konuşma yoluyla liderin fiziksel varlığına ihtiyaç duymadan 

yüksek performans göstermeye devam eder. 

M18 

Yapıcı kendi kendine konuşma, çalışanın kendi 

yeteneklerini, geçmiş başarılarını ve yetkinliklerini 

zihninde doğrulamasını sağlar. Öz-yeterliliği bu içsel 

diyaloglarla yükselen çalışanın, zorlu görevler karşısında 

pes etme olasılığı düşer ve bu da performansı doğrudan 

iyileştirir. 

Çalışmada kendi kendine konuşmanın, zihinsel canlandırma 

tekniği ile birleştiğinde performansı nasıl arttırdığı ele alınır. 

Çalışan, bir görevi fiilen yapmadan önce zihninde adım adım 

canlandırır. Bu canlandırma esnasında kendine verdiği doğru 

içsel komutlar ve yönlendirmeler gerçek uygulama anındaki 

hata payını sıfıra indirir. Bilişsel düzeyde yapılan bu öz-

düzenleme, fiziksel iş performansına başarı olarak yansır. 

M33 

Kurumsal değişimlerde öğretim üyeleri genellikle  engel 

odaklı iç seslere teslim olurlar. Mentörlük mekanizması, 

bu olumsuz kendi kendine konuşma kalıplarını 

yakalamayı ve onları "Bu yeni yapıyı kendi 

araştırmalarıma ve derslerime nasıl entegre edebilirim?" 

şeklinde fırsat odaklı bir iç dile dönüştürmeyi hedefler.  

Kendi kendine konuşma süreci, öğretim üyesinin kurumsal 

değişimde inisiyatif alma cesaretini (öz-yeterliliğini) besler. İç 

sesini mantıklı ve yapıcı şekilde düzenleyen bir akademisyen, 

daha aktif görev alır, yenilikçi öğretim yöntemlerini denemede 

daha cesur olur ve kurumsal dönüşüme liderlik eder.  

 

M47 

Yöneticilerin performansını düşüren en büyük risklerden 

biri, karmaşık kararlar alırken bilişsel olarak felç olmak 

veya önyargılara teslim olmaktır. Rasyonel kendi kendine 

konuşma, liderin zihnindeki karmaşayı sadeleştiren bir öz-

düzenleme aracıdır.  

Liderin içsel öz-düzenlemesi, dışarıya kararlılık ve vizyon 

olarak yansır. İç sesini fırsat odaklı yöneten bir lider, kurumsal 

değişimlerde veya krizlerde daha proaktif, cesur ve kararlı 

adımlar atar. Liderin kendi zihninde kurduğu bu yapıcı düzen, 

yönetsel etkililiğini artırarak tüm organizasyonun 

performansını olumlu yönde tetikler. 

 

M48 

Yöneticinin kendi kendine yaptığı sesli içsel diyaloglar 

sadece kendisinin değil başkalarıyla olan ilişkilerinin 

kalitesini de belirler. Sonuç olarak, personeliyle daha 

sağlıklı iletişim kuran yöneticinin liderlik ve yönetim 

performansı doğrudan iyileşir 

Sağlık yöneticileri, geçmişte başarısızlıkla veya çatışmayla 

sonuçlanan bir yönetim pratiğini yalnız kaldıklarında sesli 

olarak masaya yatırırlar. Kendi kendilerine "Burada daha 

farklı davranmalıydım", "Gelecek sefer bu krizi şöyle 

yönetmeliyim" diyerek geleceğe yönelik çıkarımlar yaparlar. 

Bu sesli provalar, benzer bir kriz kapıyı çaldığında yöneticinin 

çok daha hızlı, doğru ve yüksek performanslı kararlar almasını 

sağlar. 

 

M49 

Yoğun duygusal emek, çalışanın enerjisini sömürür ve işe 

karşı yabancılaşmaya neden olur. Olumlu kendi kendine 

konuşma, çalışanın azalan zihinsel ve duygusal 

kaynaklarını yeniden dolduran bir öz-düzenleme aracıdır. 

Kendini olumlu cümlelerle motive eden çalışan, işe karşı 

enerjisini, adanmışlığını ve odaklanmasını korur. İşle 

bütünleşen çalışanın hata oranı düşer ve görev performansı 

artar. 

 

Öz-düzenleme mekanizması olarak olumlu iç ses, çalışanın 

sahte bir gülümseme takınması yerine, durumla gerçekten 

empati kurabilmesini kolaylaştırır. Çalışan iç sesini olumlu 

yönde düzenlediğinde, karşı tarafa sunduğu hizmetin kalitesi 

ve samimiyeti artar.  

M50 

Lider, içsel diyaloglar aracılığıyla seçenekleri mantık 

süzgecinden geçirir, önyargılarını fark eder ve durumu 

objektif olarak analiz eder. Bu netlik, yönetsel performansı 

doğrudan artırır. 

Liderin kendi zihninde kurduğu bu öz-düzenleme dengesi, 

dışarıya bir duruş olarak yansır. Liderin bu yapıcı enerjisi 

çalışanlara da bulaşır. Dolayısıyla, liderin kendi kendine 

konuşma yoluyla zihnini düzenlemesi, dolaylı yoldan tüm 

takımın iş motivasyonunu ve performansını iyileştiren 

kurumsal bir kaldıraç işlevi görür. 

Tablo 7’ de sunulan bulgular incelendiğinde; kendi kendine konuşmanın, iş ortamında bireysel ve örgütsel hedeflere 

ulaşmada kritik bir 'üstbilişsel öz düzenleme aracı' olarak işlev gördüğü belirlenmiştir. Yönergesel, rasyonel ve fırsat 

odaklı içsel diyaloglar; çalışanların dikkat dağınıklığını önlemekte, öz yeterlilik algılarını beslemekte ve işlevsel 
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olmayan inançları rasyonel argümanlarla çürütmektedir. Bu bilişsel düzenleme; hata oranlarının azalması ve hizmet 

kalitesinin artması şeklinde doğrudan 'görev performansına' yansırken; inisiyatif alma, değişime uyum ve proaktif 

davranışlar bazında ise 'bağlamsal performansı' tetiklemektedir. Yönetsel düzeyde ise, liderlerin iç seslerinin 

ayrışmasını sağlarken hem stratejik karar alma kalitelerini (yönetsel performans) yükseltmekte hem de duygusal 

bulaşma yoluyla organizasyonel performans hatlarını olumlu yönde etkilemektedir. 

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Yönetim ve iş dünyası literatüründe kendi kendine konuşma kavramının nasıl ele alındığını ortaya koymayı 

amaçlayan bu çalışmada, önde gelen akademik veri tabanları (Web of Science, Scopus, EBSCO, Google Scholar) 

taranarak konuyla ilgili öne çıkan teorik ve ampirik araştırmalar özdüzenleme kuramı çerçevesinde incelenmiştir. 

İncelenen çalışmaların metodolojik profili değerlendirildiğinde kendi kendine konuşmanın örgütsel bağlamda 

ölçülmesinde ağırlıklı olarak nitel yöntemlerin kullanıldığı görülmektedir. İncelenen çalışmalardaki örneklem 

gruplarının hizmet sektörü çalışanları, sağlık sektörü çalışanları, akademisyenler, liderler, örgüt çalışanları ve 

duygusal emek gerektiren işlerde çalışanlardan oluştuğu görülmektedir. Bununla birlikte incelenen çalışmalarda 

kendi kendine konuşmanın yapıcı bir düşünce stratejisi, öz şefkatli, rasyonel, görev odaklı ve öz düzenleme, 

içselleştirme ve özdeşleşme, yapıcı, işlevsel ve zihinsel canlandırma, yansıtıcı, güçlendirici ve ilişkisel, işlevsiz, dışa 

vurulan ve seslendirilmiş, ilişkisel, yönetsel ve etkileşimsel boyutlarıyla ele alınmıştır. Kendi kendine konuşma ile 

ilgili çalışmaların son yıllarda artış gösterdiği görülse de ulusal literatürde konuyu örgütsel bağlamda ele alan 

herhangi bir çalışmaya rastlanmaması ulusal alanyazında içsel-bilişsel süreçlerin örgütsel çıktılar üzerindeki etkisinin 

göz ardı edildiğini işaret etmektedir.  

Bulgular, kendi kendine konuşmanın özellikle baskı, kriz ve yoğun duygusal emek gerektiren anlarda bir içsel bir 

kontrol aracı gibi çalıştığını göstermektedir. Çalışanlar yapıcı içsel diyaloglar vasıtasıyla yoğun iş taleplerinden 

kaynaklanan stresi yönetebilecek öz kontrol becerisi kazanabilmektedirler. Literatürde bunu destekler niteliktedir. 

Rogelberg vd. (2013) tarafından yürütülen araştırma da yapıcı öz konuşma ile iş stresi arasında negatif bir ilişki 

bulunduğu tespit edilmiştir. Hickley ve April (2024) ise liderlerin, kendi kendine yaptığı konuşmayı fark ederek ve 

bilinçli biçimde yönlendirerek, negatif düşünce kalıplarını olumlu içsel mesajlara dönüştürme becerisi 

kazanabileceğini belirtmektedir. Özellikle birden fazla rolü yerine getirmesi beklenen çalışanların bu roller nedeniyle 

yaşadığı tükenmişlik ve duygusal tepkilerini kontrol etmek için kendi kendine konuşmayı yapıcı bir düşünce stratejisi 

olarak kullandıkları belirtilmektedir (Williams & McCombs, 2023). Bununla birlikte kendi kendine konuşmanın 

örgütsel değişim süreçlerinde değişime direnç göstermek yerine değişime uyum sağlamayı kolaylaştırdığı ileri 

sürülmektedir (Cutton &Culp, 2020). 

İncelenen çalışmalar Özdüzenleme kuramı (Bandura, 1991; Zimmerman, 2000) bağlamında değerlendirildiğinde; 

kendi kendine konuşmanın, bireyin performans esnasında sergilediği iradi denetimi (öz-kontrol) besleyen temel bir 

içsel enerji olduğu anlaşılmaktadır. Kendi kendine konuşma, çalışanın kendi performansını anlık olarak izlemesine 

(öz-gözlem) ve hata payını azaltarak görev performansının iyileşmesini sağlar (Neck & Manz, 1992). Kendi kendine 

konuşmanın boyutlarından biri olarak güdüleyici ve yönlendirici iç sesin iş başında çalışanları motive ederek ve 

yönlendirerek iş yerindeki performansı ve verimliliği arttırdığı belirtilmektedir (Aggarwal & Singh, 2025). Bununla 

birlikte çalışanlar, karizmatik liderin hedeflerini içselleştirdiğinde kendi kendine yaptığı konuşmayı liderin hedefleri 

doğrultusunda yönlendirebilir. Bu durum çalışanların yüksek performans sergilemesini sağlayacağı gibi aşırı 

içselleştirme lidere bağımlı hale gelmesine neden olabilir. Dolayısıyla uzun vadede performansı düşebilir (Chung, 

Chen, Yun‐Ping Lee, Chun Chen & Lin, 2011). 

Yönetim ve iş dünyası literatüründe kendi kendine konuşma kavramının nasıl ele alındığını ortaya koymayı 

amaçlayan bu çalışma öncü bir derleme niteliğindedir. Elde edilen sonuçlar, kendi kendine konuşmanın bireysel bir 

zihinsel aktivite olmanın ötesinde; çalışanların öz-kontrol düzeylerini artıran, iş stresini yönetilebilir kılan ve 

özdüzenleme mekanizmaları aracılığıyla iş performansını doğrudan etkileyen kritik bireysel bir bilişsel araç 

olduğunu göstermektedir. Özellikle ulusal yazında bu alanda tespit edilen derin boşluk, kavramın Türk yönetim 

yazınında ampirik olarak sınanmasının gerekliliğini açıkça göstermektedir. 

ÖNERİLER 

Mevcut literatürün büyük oranda nitel ve kavramsal/kuramsal model geliştirmeye dayandığı görülmektedir. Bundan 

sonra yapılacak çalışmaların nicel yöntemler kullanılarak yürütülmesi önerilir. 

Türkçe literatürde kavramsal bir birliğin sağlanması adına ampirik ölçek uyarlama çalışmalarına hız verilmesi 

önerilmektedir. 
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Kendi kendine konuşmanın sadece performans üzerindeki doğrudan etkileri değil; işten ayrılma niyeti, sessizlik, 

tükenmişlik veya yenilikçi iş davranışı gibi farklı örgütsel çıktılar ile ilişkisi de incelenmelidir. Bununla birlikte 

aracı/düzenleyici rolleri modele dâhil edilmelidir. 

Örgütler, çalışanların yoğun stres anlarında yıkıcı ve olumsuz içsel konuşmalar (özeleştiri, pes etme zihniyeti) yerine, 

yapıcı ve güdüleyici kendi kendine konuşma stratejileri geliştirebilmeleri için çeşitli konularda eğitimler (düşünsel 

liderlik, stres yönetimi gibi) düzenlemelidir. 

Yöneticiler, çalışanların öz-kontrol ve öz-düzenleme kapasitelerini artırmak adına, cezalandırıcı yönetim 

anlayışından ziyade çalışanların kendi kendine konuşmalarını olumluya çevirecek yapıcı ve yönlendirici bir yönetim 

anlayışı benimsemelidir. Bu doğrultuda geri bildirim mekanizmaları kurmalıdır.  
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