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OZET

DUYGUSAL BECERIKLILiK VE FARKINDALIGIN iLiSKi DOYUMU iLE
ILISKiSININ INCELENMESI

SIMSEK, Havva
Yiiksek Lisans, Egitim Bilimleri
Tez Danismani: Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR
Temmuz 2021, 102 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, iiniversite 6grencilerinde duygusal becerikliligin alt boyutlar1
olan duygulara dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme ile farkindaligin iliski
doyumunun yordayicisi olup olmadiginin incelenmesidir. Arastirmada ayrica 6grencilerin iligki
sayilarin iliski doyumu ile iligkisi de incelenmistir. Arastirmanin bagimsiz degiskenini
farkindalik ve duygulara dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme olustururken
bagimli degiskeni iliski doyumudur.

Arastirma evrenini Akdeniz Universitesinde 2018-2019 egitim 6gretim yilinda grenim
goren {iniversite 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu kolay ulasilabilir
ornekleme yontemi ile ulagilan Egitim Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Edebiyat Fakiiltesi ve
Miihendislik Fakiiltesi goniillii 6grencilerden olusturmaktadir. Arastirmanin ¢calisma grubunda,
romantik iligkisi olan 209 kadin, 116 erkek olmak {izere toplam 325 G6grenci yer almistir.
Arastirma verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Siirekli-
Ust Duygu Olgegi ve Iliski Doyumu Olgegi kullamlmistir. Veriler SPSS 20 paket programi

kullanilarak analiz edilmistir.

Regresyon analizi sonucunda farkindalik, duygulara dikkat ve duygularda berraklik
degiskenlerinin iliski doyumunu anlamli sekilde yordarken duygularda iyilestirmenin iligki
doyumunu anlamli sekilde yordamadigi bulunmustur. Bu bulgulara gore katilimcilarin
farkindalik, duygulara dikkat ve duygularda berraklik puanlar1 arttikca iliski doyumu
puanlarinin arttig1 sdylenebilir. Katilimcilarin bugiine kadar yasadiklar1 romantik iliski sayis1
ile iliski doyumu arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek igin yapilan Mann
Whitney U Testi sonucunda iliski doyumu puan sira ortalamalarinda iliski sayisina gére anlamli
farka rastlanmistir. Toplam iligki sayis1 1-3 arasinda olan katilimcilarin 4 ve tizeri iliski sayisina

sahip olanlara gore iliski doyumu daha yiliksek bulunmustur. Bu bulgular, farkindalik,
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duygulara dikkat, duygularda berraklik ve katilimcilarin iliski sayilari ile iliski doyumunun

iliskisini gosterir niteliktedir.

Anahtar Kelimeler: 1liski doyumu, farkindalik, duygulara dikkat, duygularda berraklik,
duygularda iyilestirme, iligki sayis1
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ABSTRACT

EXAMINING RELATIONSHIPS OF EMOTIONAL SKILLFULNESS AND
MINDFULNESS WITH THE RELATIONSHIP SATISFACTION

SIMSEK, Havva
Master of Science, Educational Sciences
Thesis Supervisor : Associate Professor S.Giilfem CAKIR

July 2021, 102 Pages

In the study, it was aimed to examine whether as sub-dimensions of emotional
skillfulness, attention to feelings, clarity of feelings, repair of mood, and mindfulness were
predictors of relationship satisfaction or not. In addition, the relationship between students'
relationship numbers and relationship satisfaction were examined in the study. While the
independent variable of the research is mindfulness, attention to feelings, clarity of feelings and

repair of mood, the dependent variable is relationship satisfaction.

The research population consists of university students was studied at Akdeniz
University in the 2018-2019 academic year. The study group of the research consists of Faculty
of Education, Faculty of Science, Faculty of Letters and Faculty of Engineering with easily
accessible sampling method. The study group of the research consists of a total of 325 students,
209 females and 116 males, who have a romantic relationships. Data collection tools were
applied to students who volunteered. Personal Information Form, Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS), Trait-Meta Mood Scale (TMMS) and Relationship Assessment
Scale (RAS) were used to collect research data. The data were analyzed by using the SPSS 20

package program.

As a result of the regression analysis, it was found that while the variables of
mindfulness, attention to feelings, and clarity of feelings significantly predicted relationship
satisfaction, repair of mood did not significantly predict relationship satisfaction. According to
these findings, it can be said that as the participants' mindfulness, attention to feelings, and
clarity of feelings scores increase, their relationship satisfaction scores increase. As a result of
the Mann Whitney U Test, which was conducted to examine whether there was a significant
difference between the number of romantic relationships that the participants had so far and

their relationship satisfaction, a significant difference was found in terms of relationship

v



satisfaction score according to the number of relationships. These findings indicate the
relationship between mindfulness, attention to feelingss, clarity of feelings and the number of

participants' relationships and relationship satisfaction.

Keywords: Relationship satisfaction, mindfulness, attention to feelings, clarity of

feelings, repair of mood, number of relationships
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde ¢alismanin problem durumu, ¢alismanin amaci, onemi, smirhiliklart ve

degiskenlerin tanimlar1 bulunmaktadir.

1. 1. Problem Durumu

Bireyler yagamlarini saglikli bir bicimde siirdiirebilmek i¢in sosyallesmeye ve iliskiler
kurup siirdiirmeye gereksinim duyarlar. Iliski denildiginde anne, baba, arkadaslar ve yakin
cevredeki bireylerle kurulan iletisim akla gelmektedir. Bebeklerin annelerine, ¢ocuklarin
paylasim yapabilecegi arkadaglara, sonraki donemlerdeki bireylerin ise romantik iligkileri
deneyimleyebilecegi partnerlere ihtiyag duymasi bu durumun 6rnekleri olarak verilmektedir.
(Atak ve Tastan, 2012). iliski, 6zel ve belirli baglamda bireyler arasindaki mesaj iletimi ya da
istek ve ihtiyaclarin yanit bulmasini saglayan bir aligveris mekanizmas1 olarak
tanimlanmaktadir (Ozabac1 ve Erkan, 2014). Bu c¢alismada iliski kavrami romantik iliski
baglaminda ele alinmaktadir. Romantik iliski, kadin ve erkek iki birey arasindaki tutkuya
dayanan yakinlig1 ifade etmektedir. Ayn1 zamanda igerisinde duygusal, cinsel ve psikolojik
anlamda birbirine bagli olmak yer almaktadir. Diger iligkilerden farkli olarak yalnizca iki kisi
arasinda yaganan anlamli, karsilikli ve 6zel bir ¢ekimi ifade etmektedir (Sternberg, 1999).
Romantik iliski doyumu iliskiyi degerlendirmedeki temel alanlardan biri olup iliskideki duygu,
diisiince ve davranislar1 ifade etmektedir. Bireylerin iliskilerinde yasadigi doyum iliskilerin
niteligi ve iliskiyi slirdiirme i¢in 6nemli etkenlerden biri olarak kabul edilmektedir (Hendrick,
1988). Saglikli romantik iliski deneyimlerinin bireyin bedensel ve ruhsal sagligin1 koruyan bir
faktor olarak goriiliip bireyin mutlulugunu ve iyi olusunu yiikselttigi kabul edilmektedir
(Fincham ve Beach, 2006). Bu nedenle, romantik iliski deneyimleri elde eden bireylerin
yasaminda boylesine degeri olan bu kavramin farkli degiskenlerle caligilarak bulgular elde

edilmesi gerekli goriilmektedir.

Cagdas toplumlardaki kisilerarast iliskilerin ¢esitli olmasi birgok yakin iligki tiiriine

uygun, kisa ve giivenilir doyum Olgiimlerini gerektirmektedir (Hendrick, 1998). Doyumu
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dlemek icin kullamlan dlgeklerden biri de Sar1’nm (2008) Tiirkce’ye uyarladig: iliski Doyumu
Olgegidir (IDO). Romantik iliski doyumu ile ilgili alanyazin incelendiginde bu kavramin
cinsiyet, iliski siiresi, akilci1 olmayan inanglar gibi bir¢cok degiskenle ¢alisildig1 goriilmektedir.
Alan yazin incelendiginde iligki doyumu kavraminin 6rneklemini genellikle evli bireylerin
olusturdugu ve bu kavramin evli ¢iftlerde evlilik doyumu olarak incelendigi goriilmektedir.
Evlilik doyumunu etkileyen degiskenler arasinda egitim durumu ve evlilik siiresi gibi faktorler
bulunmaktadir (Cag ve Yildirim, 2013). Orneklemini iiniversite dgrencilerinin olusturdugu
kisith sayidaki calismalarda iliski doyumunu yordayan cesitli degiskenler bulunmustur.
Ornegin iiniversite 6grencilerinin iliski siiresi ve yaslar iliski doyumunu yordayan degiskenler
arasinda yer almaktadir (Budak, 2011; Ozbicer, 2013). iliski doyumu ayrica romantik
kiskanclikla, iletisim sekilleri ve baglanma stilleri gibi degiskenlerle de calisilmistir (Bakirezen,
2019; Muslu, 2018; Turgay, 2019). Universite 6grencilerinin romantik iliski doyumuna

odaklanan ¢aligmalarin hala kisith sayida kaldig1 goriilmektedir.

Son yillarda 6zellikle tiniversite yillarina denk gelen bir donem olarak, ge¢ ergenlik ile
geng yetigkinligin ilk yillarini igeren ve romantik iligki gelistirebilme konusunun gelisimsel bir
kriz olarak goriildiigii donem, beliren yetigskinlik donemi olarak adlandirilmaktadir (Arnett,
2000). Bireylerin 18 ve 29 yaslar arasindaki donemleri genellikle, ergenlikten farkli olup
yetiskinlik kavraminin i¢ine de tam olarak girmemektedir. Bu yas araliginda bireylerin ¢ok az1
yetigkinligin gelisim goérevi olan egitimini tamamlamayi, evlenip ebeveyn olmay1
gerceklestirirken bazilari ise bunu gerceklestirememektedir. Sorumluluk almak, ayri bir evde
yasamak, ekonomik olarak bagimsiz olmak gibi bazi oOzellikleri zaman igerisinde
edinmektedirler. Bu durum dénemler arasi gegislerde keskin ayrimlardan s6z etmek yerine daha
yumusak ve yavas gecisler oldugunu gostermektedir (Arnett, 2007). Buna gore beliren
yetiskinligin esnek bir gecis donemi oldugu diisiiniilmektedir. Beliren yetiskinlik doneminin
ozellikleri sadece bu donemi yansitmamakta, ergenlik ve yetigkinlik gibi yakin oldugu
donemlerin 6zellikleriyle de iliskilendirilmektedir (Tanner, 2006). Ancak sadece bu doneme ait
ozellikler de bulunmaktadir. Ergenlik donemiyle eski donemlere gore daha fazla sayida
arkadasliklar kurmak bazi sonuglar1 beraberinde getirmektedir. Bunlardan biri de karsi cinsle
daha ¢ok yakinlagmayi igermektedir. Bu ylizden romantik iligkilerin ergenlik doneminde
basladig1 ve artan bir bicimde beliren yetiskinlikte de siirdiigii ifade edilmektedir (Sigelman ve
Rider, 2017). Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin yasam gorevlerinden biri de romantik

iligkiler gelistirmek ve bunu anlamli bi¢imde siirdiirebilmektir. Bu donem bireyin yasaminda
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Ozgiiven, iligki kalitesi gibi yakin iligkide deneyimlenebilecegi kavramlarla iligkilidir (Erikson,
1980). Atak ve Tastan’in (2012) romantik iliskiler iizerine yaptig1 calismada belirttigi gibi
beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin romantik iliskileri ergenlik donemine kiyasla daha
derin ve uzun siireli olmaktadir. Ayrica bu evrede yasanan iliskilerin sonraki evrelerde
gergeklesecek olan evlilik ve es se¢cimine dair deneyimleri etkileyecegi bilinmektedir. Ek olarak
romantik iligkilerde doyum kavrami genellikle evlilikte calisildigindan beliren yetiskinlik
donemindeki romantik iliskilere odaklanan ¢alismalar oldukga kisitli sayidadir (Ciiriikvelioglu,
2012; Kurtuldu, 2019; Ugar, 2018). Beliren yetiskinlik doneminde romantik iliskilerle ilgili cok
fazla arasgtirma bulunmamasi bu konuda daha fazla sayida ¢alismanin yapilmasina ihtiyag

duyuldugunu gostermektedir.

Romantik iliskilerle iliskili olabilecek istatistiklere bakildiginda Tiirkiye Istatistik
Kurumu (TUIK) verilerine gére 2018 yilinda Tiirkiye’deki evli ¢iftlerin bosanma sayisi
143.572 olarak agiklanmistir. 2019 yilinda ise bosanma sayisi artis gostererek 155.047
olmustur. Buna gore iilkedeki bosanma hizinin artis gosterdigi kabul edilmis ve bu oran binde
1.88 olarak ifade edilmistir. Bu verilere bakildiginda tilkemizde ciftlerin evliliklerini bitirme
oraninin giin gegtikce arttig1 sdylenebilir. iliski doyumu baglaminda diisiiniildiigiinde, bosanan
ciftlerin iligskiyi siirdiirme isteginin azaldigi ve iliskide doyumun diisiik oldugu tahmin
edilmektedir. Ozbiger’in (2013) duygusal zeka diizeyleri ile romantik iliski doyumu ve
eslerinin iliski doyumu algisini inceledigi arastirmasinda; duygusal zeka diizeyi yliksek olan
bireylerin, eslerinin duygu ve diislincelerine dair algilar1 ile eslerinin duygu ve diisiinceleri
paralellik gosterdigi  bulunmustur. Bireylerin duygusal zeka diizeyleri arttikga iliski
doyumlarinin arttig1, bu durumun da eslerin duygular1 hakkinda daha isabetli diistinebilmesinde
ve duygusal zeka diizeyinin bireyin kendi iliski doyumunun farkinda olmasinda rol oynadigi
sonucuna ulagilmigtir. Bu bulgularin da destekledigi gibi bosanma oranlarinin artmasinda
ciftlerin birbirlerinin duygularin1 anlamada, birbirlerini yargilamadan kabul edebilmede diisiik

farkindaliga sahip olmalarinin da etkili oldugu diisiintilebilir.

TUIK e goére evlenme yaslari arastirildiginda bu dlgiitte de gdzle goriiliir artis tespit
edilmistir. 2018 yilindaki verilere gore kadinlarin ortalama birinci evlilik yas1 24.8 iken
erkeklerin ortalama birinci evlilik yas1 27.8 olarak agiklanmistir. 2019 yilinda giincellenen
verilere gore kadinlarin ortalama birinci evlilik yasinda artig goriilerek 25.0; erkeklerin de
benzer sekilde ortalama birinci evlilik yasinda yiikselmeler goriilerek 27.9 oldugu ifade

edilmistir. Ayrica TUIK’e gore kaba evlenme hizinda da diisiis goriilmekte ve evlenme
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sayisindaki diisiise bagli olarak bu oranin binde 6.81 iken binde 6.56’ya diistiigli goriilmektedir.
TUIK evlenme yas1 verilerine bakildiginda romantik iliski konusundaki denemelerin siirdiigii,
evliligin ertelenmekte oldugu diisiiniilebilir. Bu siirecin uzamasinda iliski denemelerinin sayica
fazla olmasi, iligkilerin ¢abuk tiiketilerek bir baskasina gecildigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle

bireylerin yasadigi toplam iliski sayilariin da 6nemli bir faktdr olabilecegi diistiniilmektedir.

Giliniimiiz diinyasinda tliketim toplumlarinin yayginlasan davraniglari, Kkisileri
iligkilerinde derin bir bag kurmaktan alikoymakta, bunun yerine hizl ve tiikenebilir iliskilerin
yasanmasina itmektedir. Aligveriste oldugu gibi bir liriiniin satin alinip, islevini yerine getirmesi
saglanarak kisa zamanda tliketilip yok edilmesi giinlimiizdeki romantik iligkilerdeki aska
benzetilmektedir. Gegmis zamanlarda yasanan derin iligkilerin yerini tiiketim toplumu olmanin
getirdigi gelip gecici asklar ve haz odakli iliskiler almistir (Ayvaz, 2017). Benzer sekilde ikili
iligkilerde sevgi, baglilik, iliskiyi siirdiirme ¢abasi da kolaylikla tiikenebilmektedir. Dolayisiyla
derinligi az olan, bitirildiginde ise yeni bir romantik iliskiyle devam eden bir siireg
olusabilmektedir. Boyle bir durumda kisilerin yasadiklar iligski igerisinde karsilastigi olasi
problem davraniglara verdigi tepkiler ve iliski doyumunun diigiik olmasinin, yasadiklar1 toplam
iligki sayisindan etkilenecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla yetiskinlige geciste romantik iliski
kurup bu iligkiden doyum saglayamamak 6nemli sorunlardan biridir ve partnerlerin agk ile zevk
konusunda birbirlerine olanaklar yaratmasinda eksiklikler yasandiginda iliskide doyum
diismektedir. Bunun sonucunda bireyler iliskilerini bitirme safhasina gelebilmektedir
(Fincheam ve Beach, 2006). Partnerler iliskiden aldiklar1 doyum diistiik¢e var olan iligkilerini
sonlandirip yeni iliskilere yonelebilmektedir. Bu bulgular ile birlikte romantik iligki sayis1
degiskeninin bireylerin iliski doyumu ile iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica romantik
iligki say1s1 degiskeninin konuyla ilgili arastirmalarda sikca yer alan bir degisken olmamasi da

ele alinmasi gereken bir degisken olarak goriilmesini saglamaktadir.

Iliski doyumu ile iliskilendirilebilen dikkat ¢eken bir diger degisken de farkindalik
kavrami1 olmustur. Giinlimiizde sanayilesme ve teknolojinin gelismesiyle anin iginde
kalabilmenin zorlagtig1 diisiiniilmektedir. Bir is yaparken ger¢ekten sadece o isle
ilgilenebilmek, zihnimizi gelecek veya gecmisle mesgulken bulmamak ve duygularimizi fark
ederek yasamak giiniimiiz toplumunda énemlidir. Ingilizce’de mindfulness kavraminin karsilig
olarak kullanilan farkindalik, alan yazinda siklikla farkindalik ya da bilingli farkindalik olarak
kullanilmigtir. Son yillarda bu kavram i¢in farkinda andalik kelimelerinden tiiretilmis olan

farkandalik kavrami kullanilmistir (Cakir ve Uzun, 2019). Farkandalik kavrami duygu ve
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diistincelerin farkinda olarak agik ve yargisiz kabulle an1 yasayabilmeyi ifade etmektedir
(Atalay, 2018). Belirli bicimde dikkati vermeyi igeren, anlik, yargisiz farkindalik olarak olarak
tanimlanabilir. Bu deneyim miimkiin oldugu kadar agik yiireklilikle su ana kendini vermeyi
ifade etmektedir. Kavram istisnai olarak bazen kasti bir farkindalik olarak anilmaktadir (Kabat
Zinn, 2015). Bireylerin yasamdaki en basit etkinlikleri dahi biitiin bir dikkatle deneyimlemenin
ondan doyum elde etmeyi etkileyecek énemli bir kavram oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin
John Kabat-Zinn’in farkindalik temelli programlar i¢in gelistirdigi “kuru liziim egzersizi”
farkindaligin ne oldugunu temel hatlariyla aciklayabilecek kabul géren bir uygulama olarak
belirtilmektedir (Kristeller, 2003). Bu egzersizde bireylerin kuru {iziimii yasamlarinda ilk kez
gormiisgesine incelemeleri, dokusuna, kokusuna, goriiniimiine ve hatta sesine dikkat etmeleri
istenmektedir. Tek tek bu duyular i¢in incelemeler yapilmasina acele etmeden firsat
verilmektedir. Son olarak da tamamen dikkatini vererek goézlemledikten sonra iiziimiin
cigneyerek yutulmasi beklenmektedir. Bu egzersiz ile bireyin cogu zaman aceleyle tiikettigi ne
olduguna énem vermeksizin atigtirdig1 kiiclik bir liziimiin tadinin gergekten farkina varmasini
saglamaktadir. Normalde hizlica ¢igneyip yutulan kiigiik bir {izim tanesinde bile tam olarak
detaylarin farkina varilmadigimi ve ger¢ek doyumun alinamadan aceleyle tiiketildigini
gostermektedir. Yasamda da bireyler liziimde oldugu gibi bir¢ok aktiviteyi, duyguyu ya da
iligkileri bu gekilde aceleyle, yargilayarak ve dikkat etmeksizin ger¢cek doyumu alamadan
gerceklestirmektedir. Bu calismada bireylerin iliskilerinde de bu tutumu sergilemesinin
problem olabilecegi diisiiniilmekte, bireylerin romantik iliski doyumlarin1 etkileyip
etkilemeyecegi incelenmektedir. Farkandalik ile ilgili alanyazin tarandiginda bir¢ok farkli
degiskenle calisildigi goriilmektedir. Ornegin farkandalik duygu diizenleme kavramiyla
calisilmistir (Acer, 2018; Giindiiz, 2016; Turan-Agca, 2020). Ayrica yasam doyumu, duygusal
zeka ve 0z duyarlik degiskenleri ile farkandaligin iligkisini inceleyen arastirmalar da
bulunmaktadir (Erus, 2019; Ozdogan, 2018; Yilmam, 2019). Bu bulgularla birlikte farkandalik

ve iligki doyumu kavramlarinin birlikte ¢alisilmasinin gerekli goriildiigii sdylenebilir.

Bireyler yagamlarinda kendi i¢ diinyalarini taniyabilmek i¢in duygulara ihtiya¢ duyarlar.
Tayl1 (2016), duygular “6znel deneyim, fizyolojik tepkiler, biligsel degerlendirme ve bedensel
ipuglar1” bilesenlerinden olusan kompleks bir kavram olarak ac¢iklamaktadir. Duygular,
yasami anlamlandiran 6nemli kavramlardan biridir ve yasamda her bireyin duygu diinyasi
cesitlilik gosterebilmektedir. Bu nedenle duygulari dogru tanimlayabilmek bireyin 6ncelikle

kendini anlamasina sonrasinda da kurdugu iliskilerde karsidaki bireyi daha kolay
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anlayabilmesine yardimci olmaktadir (Padar, 2015). Duygusal beceriklilik kavrami duygulara
dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme olmak lizere {i¢ boyuttan olusan bir
kavramdir. Duygulara dikkat ile bahsedilen insanlarin duygularina dikkat etmesi ve ne dlgiide
deger verdigini belirlemesidir. Duygularda berraklik net bir bicimde duygular1 karigtirmadan
hissedebilmeye karsilik gelmektedir. Son olarak duygularda iyilestirme ise negatif ruh hallerini
onarmak icin pozitif diisiinmeyi igermektedir. Duygusal beceriklilik, insanlarin ruh hallerini
nasil yansittiklarini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir (Salovey, Mayer, Goldman, Turvey
ve Palfai, 1995). Ayrica yasamda sorunlar ile bas edebilmede duygularini taniyip kontrol
edebilen bireylerin ruhsal agidan daha saglikli oldugu kabul edilmektedir (Unal ve Ozcan,
2000). Duygularin bu 6zellikleri arastirmanin bir diger degiskeni olan duygusal beceriklilik ile
iliskili goriilmiis ve Ttniversite 6grencilerinin iligkilerinde duygulara dikkat etmesinin,
duygularin1  birbirinden ayirabilmesinin ve olumsuz duygularmi degistirebilmesinin

iligkilerindeki doyumla ilgili olabilecegi diisiiniilmiistiir.

Duygusal beceriklilik ile ilgili literatiire bakildiginda smirli sayida ¢alisma
bulunmaktadir (Kavcioglu, 2011). Duygular1 ele alan bir¢ok arastirma bulunsa da duygusal
beceriklilik kavrami ilgili alanyazin incelendiginde duygusal beceriklilik yasam doyumu,
duygusal zeka, duygu diizenleme, 6z yeterlik degiskenleriyle calisilmistir (Aparisi, Granados,
Sanmartin, Martinez-Monteagudo ve Garcia-Fernandez, 2020; Thompson, Waltz, Croyle ve
Pepper, 2007). Bu kavrami inceleyebilmek amaciyla Bugay, Aks6z ve Erdur-Baker’in (2010)
Tiirkce’ye uyarladigi Trait Meta-Mood Scale (TMMS) duygusal beceriklilik o6lgegi
kullanilmaktadir. Tiirkiye’de bu 6lgegin kullanildigi arastirma sayisi oldukga azdir. Bu nedenle,

degiskenin literatiire giincel katkilar saglamas1 amaciyla ele alinmasi gerekli goriilmiistiir.

Tiim bu bulgular birlikte incelendiginde duygusal becerikliligin alt boyutlar1 olan
duygulara dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme ile farkindaligin iliski
doyumu ile iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu calismada, farkindalik ve

duygusal becerikliligin iliski doyumu ile iligkisi incelenecektir.

1. 2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci beliren yetigkinlik donemindeki iiniversite Ogrencilerinde
farkindalik ve duygusal becerikliligin alt boyutlarinin iliski doyumunun anlamli bir yordayicist
olup olmadigin1 incelemektir. Arastirma ayrica, iliski doyumunun cinsiyete ve iliski sayisina
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gore farklilagip farklilasmadigini da incelemeyi amaglamaktadir. Bu amaglar dogrultusunda

asagida belirtilen alt problemlere yanit aranacaktir:

1. Beliren yetigkinlerin farkindalik, duygulara dikkat, duygularda berraklik ve

duygularda iyilestirme puanlari, iliski doyumu puanlarin1 anlamli diizeyde yordamakta midir?

2. Beliren yetiskinlerin iliski doyumu diizeyleri cinsiyete goére anlamli bicimde

farklilagmakta midir?

3. Beliren yetiskinlerin iliski doyumu diizeyleri yasadiklar iligki sayisina gore anlamli

bi¢imde farklilasmakta midir?

1. 3. Arastirmanin Onemi

Erikson’un psikososyal gelisim kuraminda so6z ettigi sekiz evreden besinci evre kimlik
kazanmaya kars1 rol karmasasi (12-18) ve altinci evre yakinliga kars1 yalitilmiglik evresidir (18-
26). Besinci evrenin sonu ile altinci evrenin biiyiik bir kismi beliren yetigkinlik kavramu ile
iligkilendirilebilir. Kimlik kazanma evresinde birey kim oldugunu bulmak, gelecekteki
kariyerini olugturmak i¢in arayis i¢inde bulunmaktadir. Erikson’a gore birey kimlik kazanma
evresini saglikli bir bigimde atlattiginda kendine giivenen, ne olmak istedigine karar veren biri
haline gelmektedir. Aksi takdirde bir segenekten digerine kolayca atlayan, bocalayan
yetiskinler ortaya ¢ikacaktir. Yakinliga karsi yalitilmislik evresinde ise birey karsi cinsle
iliskiler, sik1 dostluklar kurabilmektedir. Bu donemdeki iliskiler basit bir aligveris iizerine
kurulu olmaktan ziyade daha 6te duygular icermektedir ve basariyla atlatildiginda bireyler
saglikli bicimde sevgi paylasimini gerceklestirebilmektedir. Bu donemde evlilige adim atma,
partner se¢imi onemli kavramlar haline gelmektedir. Bu donemin atlatilmasinda ailenin,
O0gretmenlerin, arkadaslarin karsilikli rolii bulunmaktadir (Senemoglu, 2013). Bu dénemleri
saglikli atlatamayan bireylerin bir secenekten digerine atlayarak siklikla partner

degistirebilecegi diistintilmektedir.

Bu bilgilere gore yakinliga karsi yalitilmislik doneminin gelisim gorevleri ve bu
dénemin olumlu bir sekilde atlatilmasi dnemli goriilmektedir. Universite yillarim1 kapsayan
beliren yetigkinlik donemindeki iliskileri igeren ¢ok az sayida ¢aligma olmasi, bu donemde iligki

doyumunun arastirmaya deger bir konu olarak ele alinabilecegini gostermektedir.



Erikson’a gore (1982) “yakinliga kars1 yalitilmiglik” doneminde bireylerin romantik
iliski denemeleri, es se¢imi gibi baz1 gorevlerinin yer almasi beklenmektedir. Buna gore
tiniversite oOgrencileri duygularmm1 anlama ve romantik iligki silirecinde duygularini
yonetebilmeye gereksinim duyabilirler. Bu nedenle bu degiskenleri ele alacak bir ¢aligmanin
yapilmasi onemli ve gerekli goriilmektedir. Ayrica literatiir incelendiginde iliski doyumu
kavraminin genellikle evli bireyler 6rnekleminde arastirildig1 goriilmektedir. Tiirkiye’de flort
donemindeki romantik iliskilerdeki doyumun ele alindigi c¢alismalar son yillarda artig
gostermektedir (Ocal Yiiceol, 2016). Bu nedenle bu arastirmanm literatiire giincel katkilar

sunacagi diisliniilmektedir.

TUIK e (2019) gore iilkemizin niifusu 83 milyon 154 bin 997 olarak agiklanmistir. Yas
olarak bakildiginda 15 ve 24 yaslar arasindaki geng niifus 2018’de 12 milyon 926 bin 652
oldugu goriilmektedir. Bu veriler de toplam niifusun yaklasik %.15,54’iinii olusturmaktadir.
Bu veriler 1s18inda Tiirkiye’nin geng niifus oranmin yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica
Tiirkiye’deki toplam iiniversite sayisinin artarak 208 olmasi, lisans egitimi siiren iiniversiteye
giden geng sayisinin 4 milyon 420 bin 699 oldugunu ve arttigim gostermektedir (YOK, 2019).
Bu bilgilere gore Tiirkiye’de beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin dikkate deger sayida
oldugu goriilmektedir. Bu yas araligindaki bireylerin {iniversiteye gitme oranlarinda artig
gbzlenmesi arastirmada bu 6rneklem iizerinde ¢alisma yapmay1 6ne ¢ikarmaktadir. Tiirkiye’de
Psikolojik Danigsma ve Rehberlik Merkezi bulunan sekiz iiniversite dahil edilerek yapilmis olan
bir calismada tiniversite 0grencileri merkezlere bagvurmasina neden olan ortak sorunlardan
ikisi, ikili iligkiler ve arkadas iliskileri olarak ifade edilmistir (Erkan, Cihangir-Cankaya, Terzi
ve Ozbay, 2011). Bu arastirmanin bulgularmmn iiniversitelerdeki Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Merkezlerine gelen danisanlarin romantik iligkilerle ilgili problemlerini anlamaya
yardimc1 olacagr disiiniilmektedir. Ayrica psikolojik danigmanlarin romantik iliskiler,
farkindalik ve duygular1 ele alan konularda yapacaklar1 g¢alismalara katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Bireyin yasadig1 romantik iliski kisisel anlamda gelismesine de olanak taniyan saglikli
bir iligki ise psikolojik sagligi da olumlu yonde etkilemektedir (Furjman ve Schaffer, 2003).
Buna gore iiniversite 6grencilerinin romantik iliskilerinde doyumunun artmasi ile o donemde
psikolojik iyi oluslarinin, yasamdaki mutluluk diizeylerinin de artacag diisiiniilmektedir. Bu
nedenle lniversite o6grencilerinde romantik iliski doyumuyla iliskili olabilecek degiskenler

onemli bulunarak ele alinmasi gerekli gortilmektedir.
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Tirk Dil Kurumu (2021), duygu kavramim “kendine 6zgii bir ruhsal hareket ve
hareketlilik” ve “nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden degerlendirme yetenegi” gibi
ifadelerle tanimlamaktadir (www.tdk.gov.tr, 2021). Bu sekilde ifade edilen duygularin
romantik iliski yasayan bireyler icin onemli bir degisken oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica
birgok gencin romantik iligkilerindeki problemleri, duygusal sorunlarini agabilmek i¢in ilgili
birimlere psikolojik destek almaya bagsvurdugu diistiniilmektedir. Beliren yetiskinlikte de duygu
kavraminin ele alinmaya deger bir kavram oldugu diistiniilmektedir. Ciinkii Kogak’a (2002)
gore duygular, etkili ve saglikli iliskiler kurabilmede ¢ok degerli bir faktordiir. Hatta hayatin
anlamin1 ve tadini olusturabilecek kadar énemli bir konumda yer almaktadir. Universite
ogrencilerinin duygularini fark etmesi, anlamlandirmasi, olumsuz oldugunda daha isglevsel bir
bicime donistiirebilmesi ile daha etkili deneyimler yasanmasma katki saglayacagi
diistiniilmektedir (Uslu, 2017). Bununla ilgili ulusal literatiire bakildiginda duygusal
beceriklilik degiskenini 6l¢en Trait Meta-Mood Scale (TMMY) ile yapilan ¢calismalar ve ¢cok az
sayidadir (Aksoz Efe, 2015; Kavcioglu, 2011; Uslu, 2017; Unal Dogan, 2020). Duygu durum
farkindali§1 veya meta-duygu olarak da adlandirilabilen duygusal becerikliligin duygulara
dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme olarak tanimlanan {i¢ alt boyutunun
farkindalik ¢aligmalarinda oldugu gibi romantik iliski doyumuyla da iliskili bir faktdr oldugu
diistiniilmektedir. Bu nedenle yapilan ¢alisma ile literatiire 6zgiin ve giincel bulgular eklenecegi

diistiniilmektedir.

Farkindalik son donemlerde dikkat ¢eken giincel bir konudur ve birgok farkli degiskenle
calistlmistir. Ayrica farkindalik ile ilgili programlarla bireylerde bircok ozelligin gelistigi
goriilmektedir. (Satic, 2018). Cenkseven Onder ve Utkan’m (2018) ¢alismasi, iiniversite
Ogrencilerinin farkindalik diizeylerinin artmasiyla algiladiklar1 stresin azaldiginm1 ortaya
koymaktadir. Ayrica ayni aragtirmada {iniversite 6grencilerinin farkindaliklarinin artmasiyla
yasadiklart olumsuz duygu durumuna iligkin diizenleme yeteneklerinin arttig1 ve dolayisiyla
stresin de bu artisla birlikte azaldig1 goriilmektedir. Bu calisma bireylerin farkindaliga sahip
olmasinin olumsuz duygular1 diizenleyebilmesiyle iligkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
Sahin’in (2019) tiniversite dgrencileriyle yaptigi calismada, 6grencilerin farkindaliklar arttikga
yasamdan aldiklart doyum diizeyinin de arttig1 goriilmektedir. Buna gore farkindaliga sahip
olmanin giinliik hayatta mutlu olma, fiziksel olarak bakildiginda kendini iyi hissetme ve
cevresiyle iligskilerinde doyuma sahip olmayla iligkisi oldugu goriilmektedir. Kara ve Ceyhan’in

(2017) tuniversite Ogrencilerinde depresyon ve farkindaligi inceledigi arastirmasinda,
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ogrencilerin farkindalik diizeylerinin artmasiyla depresyon diizeylerinin azaldigi sonucuna
ulasilmistir. Farkindalig1 yiiksek bireylerin diisiince ve davraniglarinin farkinda olup onlar1
diizenleyebildigi, gerektiginde kontrol edebildigi ve kendini olumlu bi¢imde kabul ettigi
diistiniiliirse depresyona dair belirtilerin de azalacagi ifade edilmektedir. Tiim bu bulgular
birlikte ele alindiginda, farkindaligin gelistirilebilir bir kavram olmasindan dolay1 ele

alinmasinin 6nemli oldugu ve ilgili caligmalara gilincel bulgular saglayacag diisiiniilmektedir.

Ayrica evlilik doyumundan farkli olarak beliren yetiskinlerin romantik iligki
doyumunun arastirtlmasimin alan yazina giincel katkilar saglayacagi diistiniilmektedir.
Aragtirma bulgularinin beliren yetiskinlikteki bireyleri, duygularin1 ve iligkilerini daha iyi
anlamaya yonelik caligmalara bulgular saglayarak genclerle calisan egitimcilere ve alanda
calisan uzmanlarin yapacagi uygulama ¢alismalarina da 151k tutacag: diistiniilmektedir. Son
olarak tiniversitelerde beliren yetiskinler i¢cin duygusal becerikliligini arttirma, iligki gelistirme
ve farkindalik etkinliklerini igeren programlar hazirlanmasina kaynaklik edecegi
diisiiniilmektedir. Arastirmanin bulgularinin, farkindalik ve duygusal becerikliligin iliski
doyumu ile iliskinin dogasim1 agiklama agisindan alan yazina katki saglayacagi

distiniilmektedir.

1. 4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin kendilerine verilen Slgme aracglarini

ictenlikle ve objektif bir sekilde cevaplandirdiklar: varsayilmistir.

1. 5. Arastirmanin Simirhhiklar:

1. Calisma icin genis bir 6rneklem grubundan veri toplanmas1 6nem tasimaktadir. Bu

calisma drneklemi sadece Akdeniz Universitesi 6grencileri ile siirlidr.

2. Beliren yetiskinlerin sadece ¢alismanin yapildigr donemdeki farkindalik, duygusal
beceriklilik ve iligki doyumu diizeyleri hakkinda bilgilere ulasilabilmistir. 3. Calismadaki
veriler “Bilingli Farkindalik Olgegi” , “Siirekli Ust Duygu Olgegi” ve “iliski Doyumu

Olgegi nin dlctiigii 6zelliklerle smirlidr.
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1. 6. Tamumlar

Iliski Doyumu: Bireylerin yasadiklari romantik iliskiye dair duygu, diisiince ve
davraniglarin1 ve yasanan iliskiden memnuniyet duyma diizeyini ifade etmektedir (Hendrick,

1988).

Farkindahk (Mindfulness): Farkindalik, simdiki ana, amagli bigimde ve yargilayici
olmadan siirekli ve belirli bir sekilde dikkati vermeyi ifade etmektedir (Kabat-Zinn, 2012).

Duygusal Beceriklilik (Emotional Skillfulness): Kisinin ruh halini anlayabilmek,
duygu ve disiincelerin birbiriyle iliskisini bulabilmek kisaca kisinin ruh halini
anlamlandirabilme becerisidir. Salovey ve digerleri (1995) duygusal becerikliligi belirlemek
icin TMMS’i gelistirirken iic ana faktdr bulmustur. Bunlar duygulara dikkat, duygularda

berraklik ve duygularda iyilestirme olarak tanimlanmaktadir:

Duygulara Dikkat (Attention to Feelings): Kisinin ruh halinin farkinda olma

derecesini ifade etmektedir.

Duygularda Berraklik (Clarity of Feelings): Duygusal netlik olarak da adlandirilan

bu kavram ruh halleri arasinda ayrim yapabilmeyi ifade etmektedir.

Duygularda [Iyilestirme (Repair of Mood): Duygusal onarm olarak da
adlandirilabilen bu kavram hos olmayan ruh hallerini onarma veya hos olanlar1 koruma

yetenegini ifade etmektedir.
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BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILI CALISMALAR

Bu bdliimde iliski doyumu, farkindalik ve duygusal beceriklilik kavramlari ile ilgili

kuramsal agiklamalara ve ilgili caligmalara yer verilmistir.

2.1. Romantik Tliski

Collins (2003) romantik iligkiyi, bireylerin karsilikli ve goniillii olarak birbirlerine 6zel
bir yogunluk vererek siirdiirdiikleri 6zel etkilesim olarak tanimlamaktadir. Bagka bir tanimda
romantik iligki kavramui, iki bireyin tutku, yakinlik ve baglanmadan olusan ti¢ faktorii de igine
alarak kurduklar1 birliktelik olarak adlandirilmaktadir (Sternberg, 1986). Literatiir

incelendiginde romantik iligkilerin bes 6zelligi oldugu ifade edilmistir. Bu 6zellikler:

1. Katilim: Partnerlerin flort etmeye basladig yas, flort sikligi, tutarliligr ve iliskinin
stiresi ile ilgilidir.
2. Partner segimi: Partnerlerin romantik iliski yasayacag kisiyi belirlemesidir. Ozellikle

yetigkinlikte 6nemli bir gelisim gdrevi olarak kabul edilmektedir.

3. lliski icerigi: Partnerlerin birlikteyken nasil zaman gegcirdigi, neler yaptiklari, ortak

etkinliklerinin ¢esitliligi ve kacindiklart durumlari ifade etmektedir.

4. lliski kalitesi: iliskinin genel olarak faydali deneyimler saglama diizeyini ifade
etmektedir. liski kalitesi yiiksek olan bir iliskide yakinlik, sevgi ve manevi ilgi yer almaktadir.
[liski kalitesi diisiik olan bir iliskide ise 6fke, diismanlik, catisma ve kontrol edici davranislar

yer almaktadir.

5. Duygusal ve biligsel siirecler: bireylerin kendine, partnerine ve iliskilerine dair
duygular1 ve diisiincelerini icermektedir. Romantik iligkilerde duygu ve diislinceler yakindan

iliskilidir (Collins, 2003).

Literatiir incelendiginde bireylerin romantik bir iligkiye sahip olmalarinin yasamlarina
bir anlam verdigine inanmalar1 ve bilimsel a¢idan da bunu desteklenmesi sebebiyle ¢ok dnemli
bir kavramdir (Sternberg, 1999). Bunun yaninda romantik iliskideki yakinlik ve uyum,

bireylerin gelisim donemlerini basariyla atlatmalarina, arkadasliklarinin giliglendirmelerine,
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iligkide mutlulugu arttirmalarina yardim eden bir rol oynamaktadir (Fisher ve Stricker, 1982).
Buna goére romantik iliskilerin bireylerin hayatlarinda énemli bir etkiye sahip oldugu ifade

edilebilir.

2.1.1. Romantik iliskiye Dair Kuramsal Goriisler

Romantik iliski kavramini ele alan bir¢ok kuram bulunmaktadir. Bu baslik altinda
karsilikli bagimlilik kurami, yatirim modeli, Sternberg’in liggen sevgi kurami ve Lee’nin ask

bi¢imleri kurami ¢er¢evesine romantik iliski ele alinacaktir.

2.1.1.1. Karsihkh Bagimhlik Kuramina Goére Romantik iliski

Thibaud ve Kelley’in (1959) olusturdugu karsilikli bagimlilik kuramina gore bireyler
yasamda haz elde etmek ve elemden uzak kalma giidiisiine sahiptir. Haz kavramini 6diil olarak
tanimlarken elem kavramini bedel olarak tanimlamaktadir. Ayrica iliski doyumu kavramina
kuramsal a¢idan bakildiginda temellerinin karsilikli bagimlilik kuramina dayandigi kabul

edilmektedir (Thibaud ve Kelley, 1961).

Kuram, ikili iliskinin kurulmasi, devam ettirilmesi ve sona erdirilmesi siireglerinde
model olarak gdosterilmektedir (Hovardaoglu, 1996). Etkilesim kuramina gore, ikili iliskiden
alman doyumun belirlenmesinde 6znel kriterler vardir. Bunlardan biri karsilastirma diizeyidir.
Bu kavram kisinin iligkilere kars1 olusturdugu izlenim ve deneyimleri sonucunda olusmaktadir.
Bireyin izlenim ve deneyimlerine dayanarak yaptigi degerlendirmeler karsilagtirma diizeyinin
tizerinde oldugunda iliskiden doyum saglanirken, altinda ise doyum saglanamamaktadir. Diger
kriter ise secenekler arasi karsilastirma diizeyidir. Bireyin var olan iliskisindeki doyum diizeyi
ile muhtemel herhangi baska bir iliskiden saglayabilecegi doyumun ne diizeyde olabilecegine
dair beklentisini gostermektedir. Bireyler bu olgiitii iliskiyi devam ettirip ettirmeyecegi

konusunda karar alirken dikkate almaktadir (Gilinay, 2007; Hovardaoglu, 1996).

2.1.1.2. Yatirim Modeline Gére Romantik Tliski

Yatirim modeline gore iligki doyumu bireyin iliskiyi ¢ekici bulma orani ve iligkiye dair
olumlu duygularin diizeyi ile aciklanmaktadir. Karsilikli bagimlilik kuramina dayanan bu
modelde de iliskiden alinan doyumu belirleyen kriterler, iliskiden alinan 6diil, iliski i¢in 6denen
bedel ve iliskiye yonelik beklentilerden olusmaktadir (Rusbult, 1980). Yatirim modeli

bireylerin romantik iliskisine yaptiklar1 yatirim diizeyinin iligkiye olan baglanmay1 arttirdigin
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one siirmektedir. Ayrica iliskinin sonlanmasi durumunda 6denecek bedel iliskiye yapilan
yatirimlar olarak goriilmektedir. Tiirkiye’de de yatiim modelini ele alan c¢alismalar

bulunmaktadir (Halat, 2009; Kaynak Malatyal1, 2014; Ornek, 2018; Taluy, 2013).

2.1.1.3. Sternberg’in U¢gen Sevgi Kuramina Gére Romantik Tliski

1980’11 yillarin sonlarina dogru ortaya ¢ikan bu kuramda aski olusturacak yakinlik,
baglanma ve tutku olmak iizere ii¢ temel kriterden s6z edilmistir. Bunlardan ilki olan yakinlik,
uzun siireli iligkilerde 6nemlidir, kalicilik gdsterir ve kontrol edilmeye uygundur. Neredeyse
tim iliskilerde gegerlidir. Baghlik ise tiim iliskilerde gecerli degildir, yalnizca uzun siireli
iligkilerde Oneme sahiptir. Tutku ise kontrol etmesi gii¢, bilin¢li olmayan ve kalicilik
gostermeyen bir kriterdir. Uzun siireli iliskilerde bile az 6neme sahiptir. Bu kriterlerin farkl

kombinasyonlarla bir araya gelmesiyle ask tiirleri olugsmaktadir.

Sternberg’in kuramina gore kisinin asik oldugu birey kendisine benzer rol veya dykiilere
sahip olup bireyi tamamlama egiliminde olmaktadir. Bu durum asik olunan bireyin kisiye

biiyiik oranda benzedigini ancak bazi noktalarda farklilik gosterdigini ifade etmektedir (Siyez,

2016).

Sevme
yalnizca yakinlik
>
<
3 o
3 S
L 3 s
g v - g =
. Miikemmel ask 0
E = S
g 2 yakinlik, tutku ve S
é S baglanma
Karasevda Ahmak ask Bos asgk
yalnizca tutku tutku ve baglanma yalnizca baglanma

Sekil 2.1. Sternberg’in Uggen Ask Kurami (Sigelman ve Rider, 2017, s. 459)
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2.1.1.4. Lee’nin Ask Bicimleri Kuramima Gore Romantik iliski

Lee’nin (1976) ortaya koydugu ask bic¢imleri kuraminda birincil ve ikincil ask
bicimlerine ayrilan toplam alti agsk bi¢ciminden s6z edilmektedir. Tutkulu, oyun gibi ve
arkadasca agk birincil agk bigimlerini; mantikli agk, sahiplenici agk ve 6zgeci ask ise ikincil agk
bi¢cimlerini temsil etmektedir. Tutkulu agkta kisi icin ¢ekicilik ve fiziksel imaj 6n plandadir.
Oyun gibi agkta eglence ¢ok onemlidir, cinsellik ve tutku 6n planda oldugu i¢in baglanma ¢ok
azdir, kisa siiren birden ¢ok partnere agik olabilen iliskidir. Arkadasca ask, tipki bir arkadas
iliskisinde oldugu gibi benzer ilgilere sahip olan bireylerin koruyuculuk gostererek cinselligi
on planda tutmadig bir ask tiiriidiir. Arkadaslik zamanla gelisen aska doniisiir. Tkincil ask
bicimlerinden mantikli agsk yasayan bireyler partnerlerini meslek, aile vb. énemli gordiigi
kriterlerle degerlendirerek mutlu bir gelecek yasayacaklarini diisiiniirler. Oldukga gergekgi ve
dikkatli se¢imler yapilmaktadir. Sahiplenici ask, giiven konusunda problem yasayan,
kiskancligin yogun oldugu ask bicimidir. Birey ayni1 sekilde partneri tarafindan da tam olarak
sahiplenildigini hissetmek ister. Ozgeci ask ise kendinden ¢ok partnerini dnemseyen bir ask

bicimidir. Herhangi bir beklenti olmaksizin partnerlerini sever ve partnerlerine destek olurlar

(Lee, 1976).

Tutkulu Ask

|

Birincil Ask |

Bi¢imleri J Oyun Gibi Ask |

)

Arkadascga Ask

Lee'nin Ask | :
Bigcimleri | Mantikl ‘

Ask(Arkadas¢ca Ask+
Oyun Gibi Ask) |

Sahiplenici |
Ask(Tutkulu Ask+
Ovun Gibi Ask) |

ikincil Ask
Bigimleri |

Sekil 2.2. Lee’nin Ask Bigimleri

Ozgeci Ask(Tutkulu |

Ask+Arkadas¢a Ask) |
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2.2. Tliski Doyumu

Insanlar hayat: iyilestiren tecriibeleri diisiindiiklerinde &ncelikle mutlulugun doyum
almakla bir iligkisi oldugunu akillarina getirmektedirler. Bu kavram yasam kalitesini olusturan
onemli bir faktdr olmasina ragmen tek basina mutluluk getirmemektedir (Csikszentmihalyi,
2018). Iliski doyumu alanyazinda farkli sekilde tamimlari bulunan bir kavramdir. Birgok
arastirmada mutluluk, uyum, istikrar gibi kelimelerle ayni1 anlama gelecek sekilde
kullanilmaktadir (Timm, 1999). Buna benzer olarak Vangelisti (2004) iliski doyumunu istikrar,

kalite, memnuniyet ve iligkilerdeki uyum seklinde tanimlamaktadir.

Iliski doyumu romantik iliskilerle ilgili calismalarda sikca kullanilan bir degiskendir.
[liskinin genel kalitesini degerlendirmek i¢in kullanilmaktadir. iliski doyumu, bircok ¢alismada
mutluluk ve kalite ile es anlamli olarak kullanilmaktadir (Heyman, Sayers ve Bellack, 1994).
Bireylerin iliskileri hakkinda kendi 6znel kriterlerine gore yaptiklari iliski degerlendirmelerinde
varilan sonu¢ olumlu oldugunda birey iliskiden doyum alirken, sonu¢ olumsuz ise iliskiden
doyum alamamaktadir (Hendrick ve Hendrick, 1995). iliski doyumu, romantik iliskideki
duygulari, dislinceleri ve davraniglar1 degerlendirmek icin sayisiz Ol¢iitii icerir ve iligkiyi
degerlendirmedeki temel alanlardan biridir (Hendrick, 1988). Mevcut arastirmada iliski
kavrami, bireyin partneriyle duygusal gereksinimlerini karsiladigi romantik iligki ¢cergevesinde
ele alinmaktadir. Saglikli romantik iligkiler fiziksel ve zihinsel saghgin iyi olmasiyla

baglantilidir (Guerrero, Anderson ve Afifi, 2011).

Romantik iligki kurabilmede basarili olabilme, bireyin yasam memnuniyetinde, kendini
mutlu ve giivende hissetmesinde etkili olan faktdrlerden biridir (Gizir, 2012).Insanlarin,
yasamlarint devam ettirebilmeleri i¢in fizyolojik ihtiyaglarinin yaninda duygusal ihtiyaclar1 da
bulunmaktadir. Kisiler bu duygusal ihtiya¢ gereksinimlerini ¢ogu zaman romantik iligki
yasayarak gidermektedir. Romantik iligki tiirii kimi zaman bireysel bir iligki olurken kimi
zaman bireysel iligkilerin i¢inde oldugu 6zel bir durum ya da kisinin partnerine duydugu hisleri
belirtmek i¢in yapilan tanimlamadir. Sternberg (1986), duygusal iliskiyi tanimlarken, kisinin
kendi istegiyle sectigi tutku, baglanma ve yakinlikla olusan bir birliktelikten bahsetmistir.
Bunlara ek olarak romantik iligski kavrami, i¢inde baglanma, aitlik ve destek gibi 6geleri de
barindirmaktadir (Terzi ve Ozbay, 2016). Romantik iliskilerin saglikli bigimde yiiriitiilebilmesi
icin 6nemli olan birtakim yollar bulunmaktadir. Bunlar:

a) Bireyin kendisini partnerinin yerine koyarak empati yapabilmesi,
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b) Duygular konusunda agik olabilmek,
c¢) Dinleme konusunda daha iyi olmak i¢in ¢caba gdstermek,

d) Sozlii iletisim disinda sozsiiz iletisimde de beden diline, jest ve mimiklere 6zen

gostermek (gdz devirmemek gibi)
e) GOz temasi kurarak yakinlik kurmak,
f) “Biz” gibi iliskisel kelimeleri kullanarak diisiinmek,
g) Partnere ve iligskiye dnem vermek olarak ifade edilmistir (Hendrick, 2004).

Doyum, romantik iligskinin niteligini gosteren tek faktdr olmasa da siiphesiz en 6nemli
olan “barometre”lerden biridir (Karney ve Bradbury, 1995). Bir partnerle romantik iliski
konusunda tatmin edici bir deneyim yasamak, bireyin ruh sagligini, mutluluk diizeyini arttirip
olumlu duygular hissetmesini saglar. Bireyin benlik kavrami gelisimi olumlu yonde etkiler (Lee

ve Chang, 2021).

2.3. Farkindahk

Farkindalik eski ¢caglarda felsefi ve manevi bir boyutta ele alinan bir kavramken yakin
gecmiste bilimsel bir kavram haline gelmis ve {izerinde bir¢ok arastirma yapilmistir.
Farkindalik su anda, bireyin i¢inde ve etrafinda olup bitenlere dair agik bir ilgi seklinde ifade
edilmektedir (Brown ve Ryan, 2003). Kabatt-Zinn’e (1994) gore farkindalik yargisiz bigimde
amacli olarak su ana dikkat etmek olarak tanimlanir. Marlatt ve Kristeller’e (1999) gore sefkatle
ve kabul ederek biitiin dikkati anin deneyimine verebilmeyi ifade eder. Linehan’a (2015) gore
simdiki anin akisina, yargilamadan zihni verebilmektir (akt. Atalay, 2018). Farkindalik Kabatt
Zinn’in 1979’da Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi ile beraber adini duyurmaya
baslamistir. Sonrasinda ise farkl iilkelerde ¢alismalar yapilarak etkililigini gosterdigi donem
ise 200011 yillar olarak bilinmektedir. Farkindaligi ele alan caligmalar her gectigimiz giin

giderek artmaktadir (Dryden ve Still, 2006).

Dikkatli olmanin kilit noktas1 duygular1 algilayabilmemiz i¢in her deneyime odaklanmis
bir sekilde acik olmaktir. Dikkatli olmak deneyimimize karsi yargisal olmadan, nazikge

zorlamadan oldugu gibi deneyimlemeyi de i¢ermektedir (Brantley ve Millstine, 2008).
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Farkindalik bireysel bir uygulamadir ancak farkindaligin 6zii iliskiseldir ¢iinkd birligi,
baglantiy1 ve iligkiler i¢indeki yakinligi tegvik eder (Kabat-Zinn, 1990).

Farkindaligin gostergesi olan yedi tutumundan sz edilebilir. Bunlar:

a) Kabul: Cevrede olup biten olumlu ya da olumsuz her deneyimi yargilamak yerine

kabul etmektir.

b) Yargilar fark etmek: Deneyimlerimizi belirli kaliplara gore siiflara ayirip otomatik
tepkiler vermek yerine otomatiklesen tepkileri fark ederek onlardan uzaklagsmis, daha
berraklasmis bir bakisa sahip olabilmektir. “Yargilamamak” olarak ifade edilen kavram ise bir
olay hakkinda her detayr sevmek, durumun hep iyi yanlarmi gérmek demek degildir.
Yargilamamak, bireyin sevdigi faktorlere verdigi tepkileri, sevmedigi faktorlere verdigi

tepkilerin tiimiiniin farkina varmayi igerir.

c) Sefkat: Bireyin kendi yasamindaki ve ¢evresinde yasanan aci deneyimlere karsi

merhametli olup bunu duyarlilikla kabul etmesini igerir.

d) Farkindalik biitiin olarak bakildiginda 6z-sefkat kavramimin bir bilesenidir. Ornegin
act veren bir deneyime karsi sefkat “kendine karsi nazik ol, gegecektir” derken farkindalik
“actya kars1 genis bir farkindalikla acgik ol, gececektir” diye bireye seslenmektedir (Atalay,
2019).

e) Anda Kalabilme: Zihni sadece o ana odaklayabilmektir. Ge¢gmise veya gelecege dair

diisiincelere dalmamayn igerir.

f) Akisina Birakmak: Bireyin zihnini rahat biraktiginda tutunacak bir¢ok goriintii, fikir,
an1 bulabilir. Akigina birakmak, zihnin tutunabilecegi segenekleri fark ederek sadece serbest

kalisin1 izlemektir.
g) Sabir: Yagamda her olayin bir zamani1 olabilecegine inanmaktir.

h) Baslangi¢c Ruhu: Bireyin yasamdaki her deneyimi sanki ilk defa yastyormusgasina
algilayabilmesi ve hayatta gercek tadin bu sekilde alinabilecegine inanmasidir (Atalay, 2018).

Farkindalik su anda agik bir dikkat ile bulunmay1 ifade eder. Bu dikkat nefesi fark
etmek, yoga yapmak, farkindalikla yemek yemek gibi bir takim meditasyon teknikleri
kullanilarak deneyimlenebilir (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007).
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Farkindalik, bireylerin diislinme bi¢imlerine miidahale etmez, degistirmeye c¢alismadan
yalnizca izlemeyi amaclamaktadir. Ayrica pozitif diisiinmeyle ayni anlama gelmedigi

unutulmamalidir (Hefferon ve Boniwell, 2011).

Tarihsel olarak, eski Sanskritce kelime sati, seyleri c¢iplak farkindalik olarak
nitelendirilebilecek bir seyle gézlemleme yetenegini tanimlamak i¢in kullanilmigtir. Baska bir
deyisle, herhangi bir sey eklemeden veya ¢ikarmadan ne olduklarina dair seyler fark etmeyi
ifade etmektedir. Bu, diisiincelerin, bedendeki hislerin ve duygularin tarafsiz bir sekilde
gbzlemlenmesi anlamina gelir. Potansiyel olarak, tiim deneyimlerimiz bu sekilde goriilebilir.
Bu, olumsuzluktan ya da kisisel bir Onyargidan uzaklagsmanin giivenli bir yolu olarak
diisiiniilebilir (Donald, 2014). Farkindalik, farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamina gelen eski
Hint dilindeki Sati kelimesinin bir ¢evirisidir. Farkindalik (Awareness), insanlari, deneyimlerin
bilincinde yapan yoniidiir. Dikkat (Attention), odaklanmis bir farkindaliktir. Farkindalik
egitimi, dikkat nerede ve nasil olursa olsun onu siirdiirme yetenegini gelistirir. Hatirlama
(Remembering), farkindaligin bu yonii anbean deneyime dikkat etmeyi hatirlamakla ilgilidir.
Mindful olmay1 unutmak kolaydir. Farkindaligin hatirlama yonii koken olarak Latincede re
(tekrar) ve memorari (dikkatli olmak) kelimelerinden gelmektedir (Alidina ve Marshall, 2013).
Mindfulness kavraminin ziddim1 ifade eden “mindlesness” kavrami ise bireylerin giinliik
hayatta yaptig1 bircok rutin faaliyet sirasinda dikkatini verememe, farkinda olmama ya da

umursamazlik olarak tanimlanmaktadir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Genellikle psikolojinin babasi olarak anilan William James’in ifadesine gore: “Gezgin
bir dikkati goniillii olarak tekrar tekrar geri getirme yetisi, muhakeme, karakter ve iradenin
kokiidiir. Eger ona sahip degilse hi¢ kimse compos sui (kendinin efendisi) degildir. Bu beceriyi
gelistiren bir egitim, tiiriiniin en iyisi olacaktir.” diye ifade edilmektedir (Alidina ve Marshall,
2013). Buna gore, bireylerin yasam doyumlarini kaginilmaz olarak iyilestirecek faktorlerden

biri de kendi bilinglerine dair akis1 diizenleyebilmeleridir. (Csikszentmihalyi, 2018).

Farkindalik bedenimizde olup bitenleri algilamayr ve gbéz ardi etmeden
diizenleyebilmeyi igermektedir. Beynimizin en temel sistemi olan otonom sinir sistemi
bedenimizdeki duyum, uyarilma ve hareketleri etkiler. Bu sistemde sempatik ve parasempatik
olmak {tizere iki farkli kol vardir. Sempatik sinir sistemi nefes alirken uyarilip bedenimizi
harekete geciren birtakim kimyasallar salgilarken; parasempatik sinir sistemi ise nefes verirken

uyarilan, hareketi yavaslatan uyku gibi faaliyetleri diizenleyen kimyasallar salgilamaktadir.
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Nefesi igeri alip geri vermeye odaklanabilmek, nefesin hizli veya yavas olup olmadigimi fark
edebilmek onemlidir. Nefes aligverisinin dengede olmasi saglikliligin 6nemli kriterlerinden
biridir. Bu sistemi dengede tutabilmek kizginlik, hayal kiriklig1 vb. duygular yasadigimizda
olan biteni sakinlikle degerlendirmemizi ve tepkilerimizi kontrol altinda tutabilmemizi etkiler.
Sempatik ve parasempatik sinir sistemi insanlarin kendisi ve etrafindakilerle siki baglar
kurabilme halinde bulunmamiza yardim eder. Duygularimiz bedenimizle iligkilidir (Van Der
Kolk, 2018). Ornegin 6fkelendigimizde viicudumuz bu duyguya uygun bi¢imde sekil alir,
kizarir, kaslarimiz gatilir, kalp atislarimiz hizlanir. Biitiin bunlar beden ile duygularin yakindan

iligkili oldugunu diistindiirmektedir.

2.3.1. Farkindahga iliskin Kuramsal Gériisler

Germer’e (2009) gore farkindalik kavraminin ig¢inde birgok farkli kuram yer almaktadir.
Bu boéliimde baz1 kuramlara gore farkindalik hakkinda bilgilere yer verilecektir. Farkindalig:

temel alan yaklagimlar tiglincii dalga biligsel davranisgr yaklagimlar olarak adlandirilmaktadir:

1. Birinci dalga yaklagimlar: Davranis¢t yaklasimin kosullanma sekillerini ele

almaktadir.

2. Ikinci dalga yaklasimlar: Diisiinceye odaklanan bilissel davranisc1 yaklasim ve akilcl

duygusal terapiden olugmaktadir.

3. Ugiincii dalga yaklasimlar: Farkindalik ve kendini kabul etmeye odakl olarak ilk iki

yaklagimin yetersiz gelmesiyle ortaya ¢ikmistir (Brown ve digerleri, 2007).

Bu baglik altinda tigiincii dalga yaklagimlardan olup farkindaligi merkeze alan fakat
isleyislerinde farkliliklar bulunan Diyalektik Davranis Terapisi (DBT), Kabul ve Kararlilik
Terapisi (ACT), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) ile ilgili bilgilere yer verilecektir.

2.3.1.1. Diyalektik Davranis Terapisine Gore Farkindahk (DBT)

Kuram diyalektik kelimesinin anlamindan goriildigli lizere, bir sistemin analiz
pargalarinin biitlinle iliskilendirilmedikge tek tek parcalarin sinirli bir deger olarak goriildiigi
anlayisini ifade etmektedir. Diyalektik, dikkatimizi sistemin tek tek parcalarina (belirli bir
davranig), ayrica par¢anin diger parcalarla (diger davranislar, ¢cevresel baglam) ve daha biiyiik
biitiinlerle (6rnegin kiiltiir, o sirada diinyanin durumu) olan iliskisine de yonlendirmektedir.

(Linehan, 2015). Ergiin ve Uguz’a gore (2009) Diyalektik Davranis Terapisi, tez ve antitezin
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bir sentezini igermektedir. Burada sentez ile kast edilen zitliklardan pargalar igerir ve bir

uzlagma degildir; tez ve antitezin sentezlenerek yeni bir fikir olusturmasidir.

Diyalektik Davranig Terapisi, Linehan tarafindan olusturulan ve ilk olarak intihara
meyilli siirda kisilik bozuklugu tanisi olan hastalar ile ¢alisilan bir yaklasimdir. Diyalektik
Davranig Terapisi uygulanirken izlenen 4 farkli modiil vardir. Bunlar: bireysel terapi, beceri
egitimi, telefon goriismeleri ve konsiiltasyon grubunun yaptigi toplantilardan olusmaktadir.
Bireysel terapide bireylerle haftada bir giin goriisiilerek motivasyonu korumak
hedeflenmektedir. Beceri egitimi iki terapist ve grup tiyeleriyle haftada bir toplanmak suretiyle
bir yi1lda tamamlanmaktadir. Bu siiregte ev 6devleri ve daha dnce kazanilan beceriler ele alinip
yeni beceriler verilmektedir. Bireylerin 6grendikleri becerileri daha iyi pekistirebilmesi
amaciyla terapistle yaklasik on dakikalik bir telefon goriismesi yapmalar1 beklenmektedir.
Burada amag bireyin beceriyi uygulayamadigi durumlarda kendine zarar vermesini énlemeyi
icermektedir. Konsiiltasyon grubu toplantilar1 ile uzman ekip, terapiste terapilerle ilgili farkl

acilardan bakmasini kolaylastiric1 ve yeni fikirler verici bir konumda yer almaktadir (Sargin ve

Sargin, 2015).

2.3.1.2. Kabul ve Kararhlik Terapisine Gore Farkindahk (ACT)

Kabul ve Kararlilik Terapisi ii¢lincii dalga olarak da adlandirilan bir biligsel davraniget
yaklagimdir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Hayes’e gore (2004) Kabul ve Kararlilik
Terapisi’nin temeli islevsel baglamsalciliga dayanmaktadir. Islevsel baglamsalciligin bu
kuramdaki etkilerine bakildiginda bireyin duygu, diisiince ve bedensel deneyimleri degistirmek
yerine “baglam” boyutuna odaklanarak bireylerin duygu, diisiince ve bedensel deneyimleri ile

olan “iliskisini” degistirmeyi hedefledigi ifade edilmektedir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bilissel esnekligi arttirarak davranista degisim saglamay1
hedefleyen deneysel temele dayanan bir yaklasimdir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999).
Deneysel bir yaklagim olmasi onu diger terapilerden ayiran 6zelligidir. Kabul ve Kararlilik
Terapisi, esnek degerlere dayali yasami desteklemek i¢in insan dilinin olumsuz etkilerinin
ortadan kaldirildig: terapétik bir yaklasimdir. Ornegin uyaranlari szlii olarak iliskilendirme
seklinin acinin kaynagi olabilecegi goriisiinii savunmaktadir. Danisani kendi yasaminda deger

verdigi seylere yonelik kurallar belirlemeye ve bunlardan yararlanmaya tesvik ederek
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gelecekteki davraniglarint yonlendirmeye yardimei olmaktadir. McHugh’a gore (2011) Kabul

ve Kararlilik Terapisi, alt1 anahtar siireci icermektedir. Bunlar:

1. Kabul: Tiksindirici 6zel olaylardan kaginmaktan ¢ok onlara yaklagsmak anlamina
gelmektedir. Oznel deneyimleri degistirmek icin bireysel girisimleri kolaylastiran bir siirectir.
Ornegin birey olumsuz bir gegmis deneyim hakkinda diisiinmekten ve bu tiir diisiinceleri ortaya

c¢ikaran baglamlardan kaginmaya c¢alisabilir. Kabul bunun tersi olarak ifade edilebilir.

2. Biligsel Ayristirma: Bireyin diislincelerinden biraz uzaklagmasini, diisiinceleri

izlemeyi Ogreterek dilin olumsuz etkisini zayiflatmay1 hedefler.

3. Simdiki Anla Temas: Bireyin kendi deneyimlerinin farkina varabilecegi simdi ve

burada bir bakis agis1 olarak adlandirilmaktadir.

4. Baglamsal benlik: Bireyin farkindaliga ulasmak i¢in gelistirdigi davranis repertuari,

salt farkindaliktir.

5. Degerler: Bireyin yagsaminda onemli olan degerler, daha saglikli ve yasamsal bir

varolus icin kilavuzdur.

6. Adanmis Eylem: Bireyin sectigi tutarli davranis kaliplarinin gelistirilmesini,

degerlere uygun davranislarin yapilmasini ifade etmektedir

Kabul ve Kararlilik Terapisi, bilis ve davranis arasindaki iliskiyi ampirik olarak ortaya
koymay1 hedeflemektedir ve bu alanda yapilan ¢alismalar son yillarda artis gostermektedir

(Yavuz, 2015).

2.3.1.3. Farkindalik Temelli Bilissel Terapiye Gore Farkindahhk (MBCT)

Bu yaklasim Kabat-Zinn’in (1990) Farkindalik Temellik Stres Azaltma (MBSR)
programina dayanan, “Diislinceler gercek degildir.” , “Ben diisiincelerim degilim.” gibi
ifadeleri iceren, kisinin diislincelerine dair bagimsiz bir bakis acist saglayan biligsel terapi
unsurlarini igermektedir. Bu yaklasimin bilissel davranisci terapi unsurlarini igerme orant %25
iken %75 oranindaki kismini Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi olusturmaktadir. Bu
bilesenlerin bir araya gelmesiyle de Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) ortaya
cikmaktadir ve Teasdale, Segal ve Williams (1995) tarafindan 10 yil boyunca yapilan
arastirmalar ile farkindalik temelli temelli biligsel terapi adiyla olusturulmustur. MBCT,

bireylerin katildig1 alt1 saatlik sessizlik giiniinii de i¢ine alan 8 haftalik bir grup terapisi olarak
22



adlandirilmaktadir. Bu oturumlarda bireyler akillarina gelen diisiincelerine kapilirken gecen
zamani fark ederek yargilamadan, kendilerine karsi sefkatli olarak farkindalik becerilerini

gelistirmeyi hedeflemektedir (Cladder-Miccus ve digerleri, 2015).

MBCT programinda beden tarama, farkinda nefes alma, meditasyon, li¢ dakika farkinda
nefes alani, duygu ve diisiincelere mesafe koyarak dikkati ve sefkati gelistirme gibi egzersizler
yer almaktadir. MBCT oturumlarinda temel alinan beceriler ise simdiki ana odaklanma,
yargilamama, gozlemleme, dikkat regiilasyonu, kabul ve merkezsizlesme olarak ifade
edilmektedir (Ziimbiil, 2021). Bunun yaninda hareketlere ve bedensel duyumlara da
uygulanabilmektedir. Farkindalik temelli bilissel terapi depresyonu olan bireylere diisiince ve
duygularin1 yargilamadan gozlemlemeyi Ogreterek depresyonun niiksetmesini Onlemek

amaciyla tasarlanmistir (Baer, 2006).

2.3.2. Farkindalik ve iliski Doyumu
“Diger kisinin 6fkeli oldugunu bildiginden
dikkatli ve sakin kalan kisi,
hem kendi menfaati i¢in
hem de digerinin menfaati i¢in hareket eder.”
Budist Kutsal Yazilari

Iliskide bireyin kendi duygu ve diisiincelerini fark etmesi, duygu ve diisiincelerini
tantyarak yasayabilmesi iligki i¢inde olunan kisinin duygu ve diisiincelerini de fark etmeye
yardimc1 olmaktadir. Bireyler yakin iliski i¢inde olunan kisi ile yasadiklari bir tartisma
durumunda karsisindakine hemen cevap verirse durum daha da kotiilesebilmektedir. Bagka bir
alternatif ise bireyin kendisini sakinlestirmek i¢in nefes alip vermesidir. Yeterince sakinlesildigi
zaman “Bana ne dedigini sdyledin. Ben ona derinden bakmak istiyorum ve senin de derinden
bakmani istiyorum.” seklinde kurulan diyalog cok daha etkili olacaktir. Acilarin koklerine
bakan bir kisi olmas iyidir. Iki kisinin bakmasi ise daha iyidir. En iyisi ise iki kisinin bir arada
olmasidir (Hanh, 2009). Insanlar1 hayvanlardan ayiran farklardan biri de ge¢misi, gelecegi,
etrafinda olup bitenleri ya da hi¢ olamayacak seyleri diisiinerek zaman harcamalaridir. Pek ¢ok

dini ve felsefi gelenek mutlulugun an1 yasamakla edinilecegini 6giitler ve bireyler zihnin

23



gezintisine direnmek ve anda kalabilmek i¢in egitilmektedir. Biitiin bu gelenekler “ucusan

zihin”in mutsuz bir zihin oldugunu ifade etmektedir (Killingsworth ve Gilbert, 2010).

Farkindalik ile romantik iliski doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar az
sayida olmasina ragmen artig gostermektedir (Mcgill, Adler-Baeder ve Rodriguez, 2016).
Yapilan baz1 arastirmalar farkindaligin romantik iligskinin kalitesini arttirmada 6énemli bir yer
tuttugunu géstermistir. Ornegin, Kabat-Zinn (1993), dikkatli olmanin iliskilerde yakinhgi,
uyumu tesvik edici oldugunu 6ne siirmiistiir. Bunun yani sira partnerin duygu ve diisiincesiyle
ilgilenmek icin isteklilik saglayip farkindalik sayesinde olumsuz olaylara tehdit yerine zorluk
olarak bakilabilecegi sdylenebilir. Romantik iliski doyumu ve iligki stresine verilen tepkilerde
farkindaligin roliinii inceleyen ikili bir ¢calisma yapilmistir. Arastirma bulgularina gore ilk
calismada daha ytiksek farkindalik diizeyine sahip olmanin iliski doyumunu ve iligkide strese
yapici bir sekilde yanit verme kapasitesini anlamli bigimde yordadigi sonucuna varilmistir.
Ikinci calismada da farkindaligin tartisma sirasinda daha iyi iletisim saglamayla iliskili

goriildiigii ifade edilmistir (Barnes ve digerleri, 2007).

Farkindalik, romantik iliski islevini yerine getiren yonetici kontrol ve duygu diizenleme
gibi becerilerle iliskilendirilmistir (Chambers, Lo ve Allen, 2009; Goldin ve Gross 2010; Teper
ve Inzlicht 2013). Ustelik, farkindaligin diger ortak &rtiik olumsuz duygu ve duygulara erisimi
destekledigine dair baz1 destekleyici bulgular vardir; bu da partnerlerin kendilerine otomatik
bir sekilde davranmaktan ziyade bu duygular1 daha iyi diizenlemelerine yardimci olabilir
(Brown ve Ryan 2003). Ayrica farkindalik, empati, sefkat ve gilivenli baglanma gibi iliski
gelistirici faktorlerle iligkilendirilmistir (Birnie, Speca ve Carlson, 2010; Hertz ve digerleri,
2015). Arastirmalara gore farkindaligin duygular diizenlemeyle ilgili oldugu goriilmektedir.

Bu kavram duygusal beceriklilik kavramiyla iligkilendirilebilir.

Baz1 yazarlar, farkindaligin romantik iliskilerin kalitesini arttirmak i¢in 6nemli bir
degere sahip olabilecegini one siirmiislerdir. Ornegin Kabat-Zinn (1993) ve Welwood (1996),
farkindaligin iliskilerde uyum, baglanti ve yakinligir destekledigini 6ne siirmistiir. Dikkat
duygusunu tanimlayan alic1 dikkat ¢ekici olmasi, partnerin diisiinceleri, duygular1 ve refahina

daha fazla ilgi gosterme ya da istekliligini tesvik edebilir.

Bireyler partnerlerinin kusurlu oldugunu kabul etmekte isteksiz olabilirler. Gergekten
de, arastirmalar, partnerlerin siklikla birbirlerini kisisel romantik bir idealin yOniine

degistirmeye calistiklarin1 gostermektedir. Eger basarili olursa, bir partner degismeye ¢alisarak
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her iki tarafin da iligki memnuniyetine katkida bulunabilir (Overall, Fletcher ve Simpson,
2006). Bununla birlikte, diizenleme girisimleri ¢ogu kez degisime yol agmamaktadir. Bu durum
her iki taraf icin de iliski memnuniyetini zayiflatan bir sonug ¢ikarabilir. (All ve digerleri,
20006). Partneri degistirmek istemek yerine, partnerin daha az ideal 6zelliklere sahip oldugunu
kabul edebilmek i¢in "partner kabulii" kavramindan da yararlanilabilir. Partner kabuli, partner
degistirme istegi hissetmeden bir esin potansiyel kusurlarini kabul etme kabiliyeti ve istekliligi
olarak kavramsallastirilmistir (Karremans, Schelleken ve Kappen, 2017). iliski doyumunda
etkili olan kavramlardan birinin de kabul oldugu goriilmektedir. Bu kavram farkindaligin

temelinde yer alan kabul kavramu ile iliskili goriilebilir.

Kozlowski (2012), farkindalik ve romantik iliski doyumu arasindaki iligkiyi ele alan
aciklayict bir literatlir caligmas1 yapmustir. Arastirmaya gore farkindaligi tanimlayan yiiksek
dikkat ve anlayisin daha yliksek doyuma sahip romantik iliskileri tesvik etmek i¢in 6nemli bir
faydasi olacagi diisiiniilmiistiir. Bu arastirmadan elde edilen bulgular hem egilimsel hem de
Ogrenilmis farkindaligin ytliksek olmasmin tutarli bigimde yiiksek iliski doyumu ile iliskili
bulundugunu gostermektedir. Arastirmalara gore farkindalik ve iliski doyumu arasindaki
iligkiyi agiklayabilen, dikkatlilik ile beslenmis bazi mekanizmalara isaret edilmektedir. Bunlar,
artan empati, saglikli stres tepkileri ve duygu becerisi gibi énemli kavramlar olarak ifade

edilmektedir.

2.4. Duygusal Beceriklilik

Bireyler birbirleriyle iletisim kurarken ses tonu, jest, mimik ve beden durusu gibi sozlii
ve sOzsiiz birgok mesaj1 iletirler. Bunun yaninda giiclii bir bicimde duygu ve duygulari
barindiran ruh hallerini de karsi tarafa aktarmaktadirlar. Duygularin anlagilmasi, karsi tarafa
ifade edilmesi ve duygular1 yonlendirebilmesi gibi beceriler i¢in bireyin kuvvetli duygusal
farkindaliga sahip olmas1 gerekmektedir. Kisilerarasi iligkilerde duygulari agciklamada duygusal
zeka kuraminin 6nemli yeri vardir. Kuram, kendi duygularimizi anlamlandirmamizin yaninda
karsimizdakinin duygularina dair ipuclar1 elde edebilmeyi, duygular1 degerlendirip uygun
tepkiler verebilmeyi veya karsimizdakinin duygusunu olumlu bigimde etkileyebilmeyi 6nemli
beceriler olarak ifade etmektedir (Tayli, 2016). Duygularin bilesenlerini ifade eden dort

boyuttan s6z edilmektedir. Bunlar:
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a) Oznel Deneyim: Bireyin yasadig1 bir olaya karsi olusan duygularmi, kendi igsel

duyumunu ve nasil yorumladigini ifade eder. En 6nemli faktordiir.

b) Biligsel Degerlendirme: Bireyin yasadigi duyguyu fark etmesi, anlamlandirip
nedenini diigiinmesi ayrica sonraki agamalarda neler yasayabilecegi hakkinda fikir yiiriitmesi
ile ilgilidir.

¢) Fizyolojik Degisim: Duygularla es zamanl olarak bedende yasanan degisimlerdir.

Kalp atis hizinin degismesi, kaslarin kasilmasi vb. igerir.

d) Bedensel Ipuglari: Yasanan duygunun aktariimasini saglayan yiiz ifadeleri, ses tonu

vb. degiskenleri igerir (Atkinson, Atkinson, Smit, Bem ve Nolen-Hoeksama, 1999).

Bahsedilen bilesenlere ek olarak genel ruh hali (mood) olarak agiklanan bir kavram daha
bulunmaktadir. Duygularin yogun yasanan ancak birka¢ dakikalik siirede var oldugu
diisiiniiliirse ruh hali birkag giin siirebilen daha ylizeysel duygulanimlardir (Tayl1, 2016). Meta-
ruh hali, ruh hali hakkinda diistiinmek, diisiinceler ile ruh hali arasindaki iliskiyi bulmak, iyi ruh
halini siirdiirmek ve gerekirse kotii ruh halini degistirmek olarak tanimlanmaktadir (Mayer,
1986). Salovey ve digerleri (1995) Trait Meta Mood Olgegi’ni (TMMS) gelistirirken duygulara
dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme olarak tanimlanan {i¢ alt boyuttan s6z
etmektedirler. Ozetle, duygusal beceriklilik kavramini bireyin kendi ruh halini fark edip
anlamlandirma yetenegi olarak tanimlamaktadirlar. Bu kavramsal modelle insanlarin
duygularina dikkat diizeyleri, duygularinin berrakligini ve olumlu duygulari siirdiirme/olumsuz
duygular1 sona erdirme (duygularda iyilestirme) hakkindaki inanglar1 belirlenmeye
calisilmigtir. Yazarlar bu modelin, duygularin1 kendisine ve g¢evresindekilere gosterebilen
“duygusal zekas1 yiiksek bireyler’in Ozelliklerini belirlemede O©nemli oldugunu O6ne

surmektedirler.

Duygusal beceriklilik olarak Tiirkceye g¢evrilen kavram dlgen Siirekli Ust-Duygu
Olgegi (Trait Meta Mood Olgegi’nin; TMMS) Tiirkiye’deki gegerlik ve giivenirlik calismalar
387 tiniversite 6grencisi ile depresyon, ruminasyon ve yasam doyumu degiskenleri ile iliskisi
aragtirilarak yapilmistir. Duygusal becerikliligin alt boyutlarindan duygularda berraklik ve
duygularda iyilestirme yasam doyumu ile pozitif yonde anlamli iliski gosterdigi bulunmustur.
Ayrica duygulara dikkat boyutu ile depresyon arasinda da negatif yonde anlamli iligki
bulunmustur (Bugay, Aksoz ve Erdur-Baker, 2014).
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Duygular, iliskide davranislarmi belirleyen &nemli faktdrlerden biridir. liskide
partnerlerin ifade ettikleri duyguya karsilik aldig1 tepkiler de yeni duygular yaratir. Bu da duygu
ve davranig arasindaki iliskinin birbirini etkileyen bir dongii igerisinde oldugunu gdsterir (Gross
ve Thompson, 2007). Bireylerin hangi tiir duygular hissettigini, onlar1 nasil bigimlendirip
acikladigin1 belirleyen bireyin ig¢inde yasadigi kiiltiir, degerler, normlar gibi bazi etmenler
vardir (Mesquito ve Frijda, 1992). Gottman’a (1994) gore duygular romantik iligkilerde 6nemli
diizeyde rol oynamaktadir. Duygularin olumlu olmasi1 ¢ogunlukla iligkilerin baslarina eslik
etmekte ve duygularin olumsuz olmasi iliskinin ne zaman sonlanacagini éngérmede yardimci
olmaktadir. Ozen ve Siimer’e (2013) gére romantik iliskide yasanan olumsuz duygular daima
yikict degildir. Olumsuz duygunun iligskide nasil bir rol oynadigini belirleyen onun nasil ifade
edildigidir. Iliskide catisma yasandiginda sakin kalabilmek, partneri sakinlestirebilmek,
dinleme becerilerinin olmas1 ve empati kurabilmek etkili bicimde catisma ¢ozmeyi saglar

(Baran, 2013).

Gardner’in (1993) ¢oklu zeka kuramina gore duygusal zeka kavraminin iginde; ikili
iligkilerde empati becerisini kullanarak digerlerinin duygularinin farkina varma, kisinin
duygularini tanimlayip anlamlandirabildiginde duygusal 6z farkindalik yasamasi gibi faktorler
yer almaktadir. lyi bir iliski, bireyin ve partnerinin mutlu oldugu iliskidir. Ancak iyi iliskiler
sadece mutlu olmakla ilgili degildir. Canlilik ve yasamu iligki iginde tam olarak gosterebilmeyle
de ilgilidir. Bu ifade bir¢ok anlama gelebilir. Bireyin aci, korku, {iziintii hissedecegi veya
seving, giivenlik, keyif hissi yasayacagi anlamina gelebilir. Ancak amag¢ sadece mutlu
hissetmek degil iliskinin i¢inde ¢ok cesitli insani duygulari deneyimlemek ve hala ise
yaramaktir (Walser ve Westrup, 2009). Bu duygulara dikkat edebilmek ve birbirinden ayirmay1

basarmak da 6nemlidir.

Duygusal zeka duygusal beceriklilik ile iliskili oldugu goriilen bir kavramdir. Duygusal
zeka duygulart dogu bicimde algilamak, degerlendirmek ve ifade etmek; diisiinceyi
kolaylastirdiklarinda duygulara erigsme veya duygu iiretme yetenegi; duygu ve duygusal bilgisi
anlama yetenegi; duygulart diizenleme yetenegidir (Mayer ve Salovey, 1997). Duygusal
beceriklilik, duygusal zekanin boyutlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Thompson, Waltz,
Croyle ve Pepper, 2007). Duygusal becerikliligin alt boyutlar1 olan ve duygusal dikkat,
duygusal berraklik ve duygusal onarim olarak adlandirilan ti¢ faktér duygusal zekanin temel
yapisini ortaya koymaktadir ve bireysel farkliliklara gore degisim gdsterebilmektedir (Coftey,

Berenbaum ve Kerns, 2003).
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Duygusal zeka kavraminin bazi temel prensipleri oldugu kabul edilmektedir. Sparrow

ve Knight (2006) bu prensipleri su maddelerle agiklamaktadir:

1. Her bireyin eylemleri kendi kontroliinde ve sorumlulugundadir.

2. Bireylerin duygularini kendisinden baska kimse kontrol edememektedir.

3. Bireyler farklidir. Diinyay1 farkli deneyimler, farkli seyler hisseder ve farkl seyler

isterler.
4. Bireyler sadece kendileri gibidirler ve dyle kabul edilmelidir.
5. Duygular ve davranislar ayr1 seylerdir.
6. Biitiin duygular kendi kendini hakli ¢ikarir, kabul edilir ve 6nemli goriiliir.
7. Degisim miimkiindiir (Bireylerin kendi degisimleri de buna dahildir.).

8. Tiim bireylerin biiylime ve saglikli olma konusuna dogal bir egilimi oldugu kabul

edilmektedir.

2.5. Degiskenlerle ilgili Arastirmalar

Bu baslikta mevcut calismada ele alinan degiskenlerle ilgili arastirmalara yer

verilecektir.

2.5.1. iliski Doyumu {le Ilgili Arastirmalar

Iliski doyumu hem Tiirkiye’de yapilan hem de yurtdisinda yapilan calismalarda
lizerinde calisilan kavramlardan biri olmustur. Ozellikle evlilikte doyum arastirilsa da son
yillarda romantik iliski doyumunu ele alan arastirmalar da bulunmaktadir. Ulkemizde bu
konuyu ele alan ilk ¢alisma Curun (2001) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismanin 6rneklemini
romantik iliski yasayan 70 cift olusturmaktadir. Arastirmanin amaci cinsiyetcilik ve cinsiyet
rolii yonelimi ile iligki doyumu arasindaki iligskiyi incelemektir. Arastirma bulgularina gore
toplumsal cinsiyetle ilgili olan iki kavram da romantik iligki doyumu ile iligkili bulunmustur.
Partnerini androjen kategorisinde algilayan bireylerin diger cinsiyet rollerinde algilayanlara
gore romantik iliski doyumunun daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ayrica diismanca
cinsiyetcilik konusunda birbirlerine benzeyen tutumda olan bireylerin romantik iliski doyumu

daha yiiksek bulunmustur.
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Alanyazina bakildiginda iliski doyumu bir¢ok farkli degiskenle ¢alisilmistir. Donmez,
Biiyliksahin, Taluy, Baser ve Giiler (2009), iliskiyi siirdiirme konusunda bes stratejinin
varligindan s6z eder. Bunlar, glivence verme, toplumsal bir aga katilma, agiklik, olumluluk ve
gorevlerin paylagimidir. Ancak bunlara ek olarak belirtilen iki strateji ise umursama ve iligki
farkindaligidir. Bunlar, partner ve iligki tizerinde hem biligsel hem de duygusal bir odak
gerektirir. Buna gore iliskiden alinan doyum onu siirdiiriip stirdiirememeye dair var olan tabloyu
anlamlandirmayi saglar. Iliskinin farkindalign hakkinda odaklanmak da bu durumu etkileyen
faktorlerden biri olarak goriilmiistiir. Sart’nin (2008) yaptig1 calismada asir1 beklentiler, fiziksel
yakinlikla ilgili akile1 olmayan inanglarin iliski doyumunu olumlu yordadigi, baglanmanin
kaginma, kaygi boyutlart ile ilgili akilc1 olmayan inanglarin iliski doyumunu olumsuz yordadig:
ortaya ¢ikmistir. Bu sonuglara gore, kaygi ve durumlardan kaginmayla ilgili davranislarin

ortaya ¢ikmasi iligkiden alinabilecek doyumu azaltabilir.

Romantik bir iliskinin kalitesini arttirmak, partnerlerin her konuda miikemmel
olamamasi nedeniyle zor olabilir. Bir aragtirma kapsaminda c¢iftlere soruldugunda, saglikli
romantik iligki yasayan insanlarin % 90'indan fazlasi, eslerinin ideal beklentileriyle uyugsmayan
en az bir yoniinii degistirmeye c¢alistiklarin1 bildirmistir (All ve digerleri, 2006). Partner
kusurlari, her iliskide ortaya ¢ikabilecek ve dogas1 geregi psikolojik veya fiziksel olarak zarar
vermeyen ancak iligki kalitesinde ciddi bir bozulmaya yol agabilecek nispeten zararsiz partner

davranislar1 olarak anlagilmalidir (Cunningham, German ve Mattson, brown 2005).

Reisoglu (2020), orneklem olarak {iiniversite Ogrencilerini sectigi arastirmasinda
romantik iliski doyumu ile affetme ve affetmeye iliskin inanclar1 ele almistir. Arastirma
sonucuna gore romantik iligkisi olan bireylerin kendini affetme diizeyleri ile “affetmek ahlakli
davranmaya tesviktir inanc1” arasinda pozitif anlamli iligki bulunmustur. Buna gore bu inang

ile kendini affetme diizeyi ylikseldik¢e romantik iliski doyumunun da arttig1 sdylenmektedir.

Romantik iligki doyumu ile duygu diizenleme giicligii ve kisileraras tarz arasindaki
iligkiyi 18 yas ve lizerindeki 254 yetiskin 6rnekleminde inceleyen arastirmaya gore romantik
iliskisi olan bireylerin duygularmi diizenlemede g¢ektikleri giicliik cogaldikca ve kisilerarasi
iligkilerdeki olumsuz tarzlar arttikca iliski doyumlar1 azaltmaktadir (Karatas, 2019). Buna gore
duygu diizenleme giigliigii azaldik¢a iliski doyumunun arttig1 ve duygu diizenlemenin iligki

doyumu ile negatif yonde anlamli iligkisinin oldugu sdylenebilir.
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Bestav (2007), tiniversite O0grencilerinde baglanma stilleri, rasyonel olmayan iligki
inanglari, agka iligkin tutumlar, cinsiyet ve dogup yasanan yerlesim biriminin romantik iliski
doyumundaki goreli katkilar1 incelemistir. Arastirma bulgularina gore rasyonel olmayan iligki
inanclart iliski doyumuna negatif yonde etkide bulundugu ifade edilmistir. Baglanma
stillerinden kayitsiz ve korkulu baglanmanin romantik iligki doyumunu negatif yonde yordadigi
bulunmustur. Ask bi¢imi, iliski doyumuna katkisi en yiiksek degisken olarak goriilmektedir.
Ayrica arastirmada cinsiyete ve dogup yasanan yer degiskenine gore iliski doyumunda anlamli

farklilik bulunmamustir.

Ciirtikvelioglu (2012) tarafindan beliren yetigkinlerin iliski doyumlarinin yordanmasi
hakkindaki aragtirma bulgularina gore cinsiyet, yas ve iliski siiresinin iliski doyumu i¢in anlaml
yordayicilar olmadigi goriilmistiir. Benlik kavraminin netligi ve kisisel eylemliligin alt
boyutlarindan olan yasam amaci degiskenlerinin, beliren yetigkinlerin iliski doyumunu

yordayan kavramlar oldugu goriilmektedir.

Beliren yetigkinlik déneminde iliski doyumu kavramini ele alan bir diger calismada
romantik iliski doyumu ile benligin ayrimlasmasi, otantiklik ve depresyon arasindaki iligki
incelenmistir (Yilmaz, 2020). Arastirmanin bulgularina goére benligin ayrimlagsmasi ve
otantiklik degiskenleri ile iliski doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur.

Bunun yaninda depresyon diizeyi arttik¢a iliski doyumunun azaldig1 goriilmiistiir.

Yal¢in ve Ersever’in (2015) yaptig1 bir ¢calismada iliski gelistirme programi uygulanan
bir grup iiniversite 6grencisinin uygulama sonunda iliski doyum diizeylerinde anlamli diizeyde
farklilagma goriilmiistiir. Bu durumda iliskiden alinan doyumun sadece iki kisinin karsilikli

davranis ve tutumlari ile sinirli olarak degerlendirilemeyecegi sonucu ortaya ¢cikmaktadir.

Orneklemini 299 {iniversite 6grencisinin olusturdugu Sarag, Hamamc1 ve Giirgay (2015)
tarafindan yapilan bir ¢alismada sosyo-demografik degiskenler ile romantik iligkilerle ilgili
akilet1 olmayan inanglar ve iligski algisinin iligki doyumunu yordamadaki katki diizeyi
arastirilmistir. Arastirma bulgularina gore evlilik 6ncesi iligki degerlendirmenin “dini degerler”,
“iletisim”, “arkadas iligkileri” ve “aile iliskileri” alt boyutlarinin iligki doyumunu anlaml
bicimde yordadigi goriilmektedir. Bu degiskenler ile iliski doyumu arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler bulunmustur. Bireyin romantik iligkisi hakkindaki degerlendirmesi ne kadar

pozitifse iligkiden aldig1 doyum da o kadar yiiksek bulunmustur.
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fliski doyumu ile ilgili deneysel calismalar da mevcuttur. Yalgin’in (2010)
arastirmasinda liniversite 6grencileri i¢in uygulanan iligki gelistirme programinin iliski doyum
diizeylerine etkisi ele alinmistir. Arastirmanin deney ve kontrol grubunda alt1 ¢ift yer almakta
ve yedi haftalik iligki gelistirme programi uygulanmistir. Uygulama sonrasinda bireylerin iliski
doyumu diizeylerinde artig goriilmektedir. Ayrica programin bireylerin kisilerararasi iletisim
becerilerine ve iligkiye dair pozitif etkileri bulunmustur. Yilmaz ve Kalkan’in (2010)
arastirmasinda evlilik 6ncesi iliski zenginlestirme programinin bireylerin iliski doyumuna etkisi
ele alinmistir. Deney ve kontrol grubunun toplam 20 kisiden olustugu calismada, programin
iliski doyumu tizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmiistiir. Arastirmaya gore romantik iligkisi
olan bireyler partnerleriyle ¢atisma yasadiginda bunu yonetmeye ve iletisim becerilerini
gelistirmeye ihtiyag duyarlar. Uygulanan program ile birlikte romantik iliski doyumunu olumlu
etkileyen bu 6zelliklerin gelistigi goriilmektedir. Halford ve Bodenmann’in (2013) romantik
iligkisi olan bireyler ile ¢ift iligkileri egitimi uygulayarak yiiriittiigii ¢aligmasinda uygulanan
egitimin bireylerin iletisiminde ve iliski doyumunda kisa vadeli iyilestirmeler sagladigi

goriilmektedir.

Satici’nin (2018) romantik iliski doyumu ile ilgili yaptig1 meta-analiz ¢caligmasina gore
geng yetigskinlerde miitkemmeliyetgilik ile romantik iliski doyumu arasinda duygusal zeka ve
bilin¢li farkindaligin aract rolii goriilmektedir. Miikemmelliyetcilik ile duygusal zekanin
negatif yonde anlamli iligki gosteriyor olmasinin iliski doyumunu gii¢lendirebilecek bir rolde
oldugu bulunmustur. Benzer sekilde bilingli farkindalik ile miikemmeliyetcilik arasindaki
negatif yonde anlamli iliskiler olmasinin iliski doyumunu giiglendirebilecek bir rolde oldugu

bulunmustur.

Literatiir incelendiginde romantik iliski doyumunun bir¢ok farkli degiskenle ¢aligildigi
goriilmektedir. Bireylerin iletisim tarzlar, iliskiyi degerlendirmeye yonelik pozitif algilari,
affetme, duygusal zeka diizeyleri gibi olumlu olarak adlandirilabilecek kavramlarin romantik
iliski doyumunu arttiran faktorlerden oldugu; kaygili, korkulu baglanma, akilci olmayan
inanclar gibi negatif olarak adlandirilabilecek kavramlarin iliski doyumunu diisliren
faktorlerden oldugu goriilmektedir. Ayrica yapilan deneysel calismalar ile birlikte iliski
doyumunun gelistirilebilir bir degisken oldugu, bireylerin mutluluk ve iletisim becerileri ile

iligkili bulundugu goriilmektedir.
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Alan yazinda romantik iliski doyumu ile ilgili kisitl sayida ¢alisma bulundugu i¢in bu
kisimda evlilik doyumu ile ilgili arastirmalar da yer verilmistir. Evlilik doyumunu etkileyen
bir¢cok etmen vardir. Bunlar arasinda partnerlerin birbirlerinin duygularina duyarli olmalari,
anlagildiklarin1 hissettirmeleri, iletisim kurma yontemlerinin nasil oldugu yer almaktadir

(Baran, 2013).

Tutarel-Kislak ve Goztepe’nin (2017) arastirmasina gore evlilik uyumu diistik bireyler
daha c¢ok olumsuz duygusal tepkiler, hosgoriisiiz davraniglar ve depresif tutuma sahip
olmaktadir. Evlilik uyumunda duygusal tepkinin partnere olumlu bi¢imde gosterilmesi, uyumla
ilgili farkl degiskenlerin etkisinden daha fazla katki saglamaktadir. Bu bulguya gore evlilikte
uyumu arttiran faktorlerden biri de duygularin partnere uygun bigcimde aktarilabilmesidir. Bu

noktada duygusal beceriklilik ile ilgili yapilan ¢alismalar 6n plana ¢ikmaktadir.

Evli bireylerle yapilan bir diger arastirmada duygu diizenleme ve iliski doyumu
arasindaki iliski boylamsal yontemle ele alinmistir. Arastirma bulgularina goére duygu
diizenleme diizeylerinin yiiksek olan bireylerin evlilik doyumunun da yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Duygu diizenlemenin evlilik doyumunu yordadig1 sonucuna varilmistir. Ayrica
esler olumsuz duygularini diizenlemede iyi oldukga her iki cinsiyet i¢in de iliski doyumlarinin

daha yiiksek oldugu bulunmustur (Bloch, Haase ve Levenson, 2014).

Sezgin’in (2019) en az bir yildir evli olan 315 kisi ile yaptig1 ¢aligmada is ile iliskili
faktorler ile evlilik doyumu arasindaki iligkiyi ele almistir. Ayrica duygu diizenleme degiskenin
bu iligskideki araci rolii iizerine ¢alisilmistir. Arastirma bulgularina gére duygu diizenlemenin
moderatdr rolii bulunmamasina karsin evlilik doyumunun yordayicis1 oldugu ifade

edilmektedir.

Orneklemini 104 yeni evli ¢iftin olusturdugu bir diger arastirmada yeni evli giftlerde
duygu diizenleme ve evlilik doyumu arasindaki iligkisinin incelenmesi amag¢lanmistir (Yilmaz,
2019). Arastirmanin bulgularinda duygu diizenleme giicligi arttikga evlilik doyumunun
azaldig1 ifade edilmektedir. Eslerden her birinin duygu diizenleme gii¢liigli ve kendi evlilik

doyumu arasinda negatif yonde anlamli iligski bulunmustur.

Duygusal zeka ve evlilik doyumu arasindaki iliskinin incelendigi 266 evli bireyle
yapilan arastirmanin bulgularina gore evli bireylerin duygusal zeka diizeyleri arttikga

evliliklerinden aldiklar1 doyum diizeylerinin de arttig1 bulunmustur. Ayrica duygusal zekanin
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duygular1 yonetme ve karsidakinin duygularini anlama alt boyutlarinda kadinlarin erkeklere

gore daha yiiksek diizeyde oldugu ifade edilmistir (Uncii, 2017).

Bingolballi (2020) evli bireylerin aleksitimik 6zellikleri ile evlilik doyumu arasindaki
iliskiyi ele almistir. Orneklemini 100 evli bireyin olusturdugu arastirmanin bulgularina gére
aleksitimik oOzellikler azaldik¢a bireylerin evlilikten aldiklar1 doyum diizeyleri artmaktadir.

Ayrica erkek katilimcilarin aleksitimi 6zellikleri kadin katilimcilara daha yiiksek bulunmustur.

Akcabozan Kayabol (2017) arastirmasinda 602 evli bireyle c¢alismistir. Arastirmada
iliski siirdiirme davranislarinin evlilik doyumunu agiklamadaki etkilerini ele almustir. iliskisel
esitlik ve takdirin araci rolii de yer almistir. Arastirma 2 farkli modelleme ile agiklanmistir.
Birinci modellemeye gore bireylerin kendi kullandigr iliski siirdiirme davranislar ile evlilik
doyumlar1 arasinda araci rolii olan degiskenler algilanan takdir ve iliskisel esitliktir. Tkinci
modellemeye gore ise eslerin kullandigi iligki siirdiirme davraniglari ile evlilik doyumlari

arasinda araci rolii olan degiskenler iliskisel esitlik ve ifade edilen takdirdir.

Evli 251 birey ile yapilan Salebci’nin (2020) arastirmasi 6z sefkat, benlik saygisi ve
evlilik doyumu arasindaki iligkiyi ele almistir. Arastirma bulgularina gore evlilik doyumu
puanlar1 arttik¢a paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik 6l¢eklerinden alinan puanlarin

artt1g1 ifade edilmistir.

Hiisrevoglu (2019) 6rneklemini 100 evli bireyin olusturdugu arastirmasinda psikolojik
iyi olus ile evlilik doyumu arasindaki iliskiyi ele almistir. Bulgulara gore bireylerin psikolojik
iyi olusu ile evlilik doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliski vardir. Ayrica kadinlarin

evlilik doyumu diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugu bulunmustur.

Orneklemini 274 evli bireyin olusturdugu arastirmada ciftlerde bilingli farkindalik,
evlilik doyumu ve problem ¢6zme becerileri arasindaki iliski incelenmistir. Calismada
degiskenler arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Ayrica evlilikte problem

¢6zme becerilerinin evlilik doyumunu yordadigi bulunmustur (Akgiin Boylu, 2018).

Yapilan aragtirmalarin bulgular1 birlikte ele alindiginda, evlilik doyumu duygu
diizenleme, duygusal zeka, problem ¢6zme becerileri, yasam doyumu ve aleksitimi gibi bir¢ok
farkli degiskenle calisilmistir. Buna gore evlilik doyumunun duygularla ile ilgili kavramlarla

ve iletisim becerileri ile iligkili oldugu sdylenebilir.
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2.5.2. Farkindalik ile Tlgili Arastirmalar

Farkindalik kavrami yurt disinda farkli degiskenlerle calisilmistir. Farkindalik ¢ok
popiiler bir kavram olarak bir¢ok calismada ele alinirken iilkemizde yer aldigi caligsmalar son
yillarda artis gostermektedir (Gilindiiz, 2016). Farkindalik becerileri egitimine dayali
miidahaleler de son zamanlarda giderek daha popiiler hale gelmektedir (Baer, 2006). Alt1
haftalik farkindalik temelli psiko-egitsel program uygulanarak yapilan bir arastirmada
uygulanan program sonrasinda yetiskinlerin duygusal zeka ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri
incelenmistir. Aragtirma bulgularima gore 90 dakikalik oturumlarla 6 haftada tamamlanan
programdan sonra bireylerin duygusal zeka, psikolojik dayaniklilik diizeyinde artis
gozlemlenmistir. Sonug olarak uygulanan egitimin bireylerde kendilik algisi, duygusal zeka ve

psikolojik dayaniklilik degiskenleri i¢in pozitif etkiler gdsterdigi ifade edilmistir (Balct, 2018).

Universite dgrencilerine Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR)
uygulanarak yapilan bir aragtirmada iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyi,
olumlu- olumsuz duygulanimlar: ile algilanan stres seviyelerindeki etki diizeyi incelenmistir.
Bulgulara bakildiginda MBSR programinin bireylerin olumlu duygulanimi arttirmada ve
algilanan stres diizeyini azaltmada etkili oldugu goriilmiistiir. Bu durum uygulanan programin
duygularin nasil ele alindigin1 degistirme boyutunda etkiye sahip oldugu ve bireylerde stresi
azalttig1 seklinde yorumlanmistir. Demir’in (2015) bilingli farkindalik temelli kognitif terapi
programi uygulanarak yaptig1 arastirmasinda depresyon diizeylerine olan etkisi ele alinmstir.
Arastirmada 90 dakikalik siireyle 8 oturumda tamamlanan programin bireylerin depresyon
diizeylerini azalttig1 goriilmiistiir. MBSR programi uygulanilarak yapilan bir bagka arastirmada
20 ¢ift programa dahil edilirken 20 ¢ift de programa alinmamistir. Arastirmanin amaci
farkindalik becerilerinin romantik iliskideki doyumu ve partnerin iliskideki doyumunu nasil
etkiledigini incelemektir. Aragtirma bulgularina gore MBSR programina kayitli olan bireylerin
olmayanlara gore farkindalik ve iliski doyumunun tiim yonlerinde 6nemli Olgiide gelisme
sagladig1 goriilmektedir. Buna gore artan farkindalik diizeyinin bireylerin iliski doyumu

tizerinde olumlu etkileri oldugu ifade edilmektedir (Khaddouma, Gordon ve Strand, 2016).

Baglanma ve iligki kalitesi arasindaki iliskinin aracilar1 olarak bildirilen diismanca
catisma ve farkindaligin incelendigi, 1072 c¢evrimi¢i katilimcidan olusan bir caligmanin

bulgularinda farkindaligin yiiksek olmasinin, bireyleri yiiksek baglanma kaygisiyla olusan
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ayrilma riskinden koruyor diye diistiniilmektedir. Farkindaligin artmasi ile iligki kalitesinin

arttig1 goriilmektedir (Saavedra, Chapman ve Rogge, 2010).

Yakin iligkilerde farkindaligin, duygu repartuarlarini gelistirerek yakin iliski doyumuna
katkida bulunacagi teorisini test etmek amaciyla evli ¢iftlerle bir ¢alisma ylriitilmiistiir.
Aragtirma bulgularina gore duygusal becerilerin ve farkindaligin evlilik kalitesi ile pozitif
yonde anlamli iligkiler gosterdigi bulunmustur. Ayrica duygulari tanimlama ve iletme ile iligkili
olan duygu repertuarlar1 ve Ofke ifadesinin diizenlenmesi; farkindalik ve evlilik kalitesi

arasindaki iliskiye aracilik etmektedir (Wachs ve Cordova, 2007).

Ulusal literatiirde bilingli farkindalik konusunda evli ciftler ile ilgili yapilmis ¢caligmalar
yer almaktadir (Akgilin Boylu, 2018; Batum, 2020; Deniz, 2017; Erus, 2019; Sipahi, 2020).
Sipahi’nin (2020) 611 evli bireyle yaptig1 calismasinda kisileraras: bilingli farkindalik ve
iliskisel otantikligin evlilik doyumu ile iligkisi arastirilmistir. Bu arastirmanin bulgularinda evli
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a evlilik doyum puanlarinin arttig1 goriilmektedir.
Batum’un (2020) arastirmasinda 499 evli birey 6rneklem olarak alinmistir. Aragtirmanin amact
bireylerin kisilik ozellikleri ve 6z anlayis diizeylerinin iligkilerindeki bilingli farkindalik
diizeyini yorday1ip yordamadigina bakilmistir. Aragtirma bulgularina gore her iki degiskenin de
iliskideki bilingli farkindaligi yordadigi goriilmiistiir. Ayrica evlilikte bilingli farkindaligin

artmasinin evlilik iligkisine pozitif katkilar verdigi ifade edilmektedir.

Literatiire bakildiginda duygu ve duygular1 diizenleme degiskenleriyle farkindaligin
iligkisini inceleyen arastirmalara rastlanmistir (Giindiiz, 2016; Kismetoglu, 2019; Satic1, 2018;
Turan Agca, 2020; Uygur, 2017). Giindiiz’tin (2016) arastirmasinda 286 yetigskin 6rneklem
olarak alinmig ve bilingli farkindalik ile duygu diizenleme arasindaki iliski incelenmistir.
Aragtirma bulgularina gore duygu diizenlemenin alt boyutlari ile bilingli farkindalik arasinda
negatif yonde anlaml iliskiler bulunmustur. Buna gore bireylerin bilingli farkindalik diizeyi
artarken duygu diizenleme gii¢liigli diizeyi azalmaktadir. Bilingli farkindalik ile duygular

diizenlemenin birbiriyle iligkilendirilen 6nemli degiskenler oldugu goriilmektedir.

Farkindalik kavramm iiniversite Ogrencileriyle de calisitlmistir. Orneklemini 554
tiniversite 0grencisinin olusturdugu bir arastirmada kisilik 6zellikleri, bilingli farkindalik ve
yilmazlik diizeylerinin yagam doyumu ile iligkisi incelenmistir. Aragtirma bulgularina gore
yilmazlik, bilingli farkindalik ve nevrotiklik kisilik 6zelliginin yasam doyumunu anlamli

bicimde yordadigi goriilmektedir. Ayrica disadoniikliik, uyumluluk, sorumluluk, deneyime
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aciklik kisilik 6zellikleri ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli iligski oldugu
goriilmektedir (Nam, 2020).

Lise dgrencileri ile yapilan bir ¢aligmada 6grencilerin bilingli farkindalik ve benlik
saygisi diizeylerinin y1lmazligi yordamadaki rolii arastirilmistir. Calismanin bulgularina gore
bilingli farkindalik ve benlik saygisinin yilmazligi anlamli bi¢imde yordadigi goriilmektedir
(Yenice, 2020). Yine ergenlerle ilgili yapilan bir bagka ¢aligmada 8. ve 9. Siif 6grencilerinden
olusan 591 kisilik bir 6rneklemle ¢alisilmistir. Bu aragtirmada ergenlerin psikolojik iyi olug ve
bilingli farkindalik diizeylerinin demografik degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir.
Aragtirma bulgularina gére 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyinin okul tiirii ve basari
ortalamasina gore farklilastigi goriilmektedir. Psikolojik iyi olusu en ¢ok yordayan degiskenin
ise bilingli farkindalik oldugu goriilmektedir (Ozyurt, 2020). Ergenlerle yapilan bir baska
calismada 509 lise 6grencisinin bilingli farkindalik diizeyleri ile psikolojik ihtiyaglarinin sosyal
medya bozuklugu diizeylerini yordayip yordamadigi arastirilmistir. Arastirma bulgularina gore
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi ve sosyal medya bozuklugu diizeyleri arasinda negatif

yonde anlamli iliski bulunmustur (Aslan, 2020).

2.5.3. Duygusal Beceriklilik ile Tlgili Arastirmalar

Extremera ve Fernandez-Berrocal’in (2005) duygusal zeka ve yasam doyumu arasindaki
iliskiyi ele aldigi calismasmin bulgularma gore Siirekli Ust-Duygu Olgegi (SUDO) alt
boyutlarindan duygularda berraklik ve duygularin onarimi ile yagsam doyumu arasinda 6nemli
iligki bulunmaktadir. Buna gore daha az depresif ve nevrotik 6zellik tasiyan bireyler ile ne
hissettigini agik¢a bilen bireylerin daha yiiksek yasam doyumuna sahip olma egiliminde oldugu
ifade edilmektedir. Ayrica SUDO’niin ii¢ alt boyutuna bakildiginda duygularda berrakligin

daha yiiksek diizeyde yasam doyumunu yordayict oldugu goriilmektedir.

Siirekli Ust-Duygu Olgegi kullanilarak 170 katilimeci ile yapilan bir arastirmada
duygusal zekanin empati, yiikleme karmasiklii ve 6z kontrol ile iligkisi incelenmistir.
Katilimcilarin hatirlanan bir kisileraras: ¢atisma olayima verdikleri yanitlar da islevsel veya
islevsiz olarak kodlanmistir. Arastirma bulgularina gore empati, yiikleme karmasikligi ve 6z
kontrol degiskenlerinin SUDO niin alt boyutlar1 ile pozitif yénde anlamli iliski i¢inde oldugu
goriilmektedir. Ayrica SUDO puanlarinin kisileraras1 ¢atismaya verilen islevsiz tepkilerle

negatif yonde anlamli iligki gosterdigi bulunmustur (Fitness ve Curtis, 2005).
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SUDO niin kullanildig1 bir baska arastirmada 155 iiniversite 6grencisi érneklem olarak
yer almaktadir. Arastirmanin amaci 6zellik meta-ruh hali ile 6znel mutluluk diizeyi arasindaki
iliskinin 7 haftalik bir takip calismasi ile incelenmesini icermektedir. Arastirma bulgularina
gore 7 hafta sonunda siirekli iist-duygunun duygulara dikkat, duygularda berraklik ve
duygularda iyilestirme alt boyutlarinin 6znel mutlulugu 6ngdérdiigii sonucuna varilmistir.
Ayrica bu alt boyutlarin 6znel mutluluk diizeyi ile orta diizeyde anlamh iliski gosterdigi

bulunmustur (Extremera, Salguero ve Fernandez-Berrocal, 2011).

SUDO kullanilarak {ist-duygu ve algilanan stresin yasam doyumu iizerindeki
diizenleyici etkisi 309 iiniversite O0grencisi ile arastirilmistir. Arastirma bulgularina gore
duygularda berraklik ve duygularda onarim alt boyutu ile yasam doyumu arasinda pozitif yonde

anlamli iligkiler bulunmustur (Extremera, Duran ve Rey, 2009).

Katilimcilarii 92 evli ¢iftin olusturdugu bir ¢alismada katilimcilara kar1 kocalarin ayri
ayr1 doldurmalari talimat1 verilen anketler verilmistir. Calismanin amaci duygusal becerikliligin
evlilik uyumu ile iligkisini incelemektir. Arastirma bulgularina goére duygusal becerikliligin
ozellikle duygular1 tanimlama ve iletme yeteneginin artmasi ile hem bireyin hem de partnerinin

evlilik uyumunu arttig1 sonucuna varilmistir (Cordova, Gee ve Warren, 2005).

Civan’in (2011) en az 1 yildir evli olan 158 ¢ift ile yaptig1 arastirmasinda algilanan
evlilik kalitesi ile esinin duygularini disavurum tarzlar1 arasindaki iliskide bireyin duygusal
farkindaliginin diizenleyici etkisi ele alinmistir. Arastirma bulgularina gore iliskide evli ¢iftlerin
duygu disavurum tarzlarinda farkliliklar bulunmaktadir. Kizginlik, iiziintii duygularinin eslere
yansitilmasinda kadinlarin bu duygulari daha ¢ok sozel olmayan yollarla ifade edip
mutluluklarii erkeklere gore daha fazla disa vurdugu saptanmistir. Bunun yaninda duygusal
farkindahigin (duygu etiketleme, duygu diizenleme) kadin ve erkeklere gore farklilastigi
goriilmektedir. Ofke duygusuna bakildiginda kadmlar igin esin 6fkesini serinkanlilikla disa
vurmasi evlilik kalitesini arttirmaktadir. Ayn1 durum duygularini iyi etiketleyebilen erkeklerde
ise evlilik kalitesini diisiirmektedir. Uziintii duygusuna bakildiginda esin belirgin bigimde
yliziine yansitip disa vurmasi halinde kadinlar i¢in evlilik kalitesini diistirmektedir. Mutluluk
duygusuna bakildiginda ise hem erkek hem de kadinlar i¢in mutlulugun disavurumunun

algilanan evlilik kalitesini arttirdig1 goriilmektedir.

Akdur ve Aslan’in (2017) romantik iliskisi olan veya evli olan 302 bireyle yaptig1 bir

arastirmasinda duygusal zeka diizeyleri ve iliski doyumu iliskisinde duygu diizenleme gii¢liigii,
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kiskangligin nedenleri ve kiskanglikla bas etme yoOntemlerinin araci roli ele alinmustir.
Aragtirma bulgularina gore duygu diizenleme becerileri arttik¢a iliskiden aliman doyum
artmaktadir. Ayrica duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlarindan biri de farkindaliktir.

Benzer sekilde duygusal zeka ile iliski doyumu arasinda da iliski bulunmustur.

Ayrica algilanan duygusal beceriklilik yeteneklerinde genel farkliliklar oldugu
goriilmektedir. Kadinlarin duygulara dikkat lizerinde daha yiiksek puan alirken erkeklerin
duygularda berraklik ve duygularda onarim boyutlarinda daha yiiksek puan aldiklar
goriilmiistiir (Extremera, Duran ve Rey, 2007; Thayer, Rossy, Ruiz-Padial ve Johnson, 2003).

Ust-duygu (Meta-mood) kavramim ele alan Tiirkge ¢alismalar da mevcuttur. Uslu ve
Gizir’in (2019) TMMS’yi Tiirk kiiltiiriine uyarlayarak gecerlik ve giivenirligini inceledigi
calismada dlgek Duygu Durum Farkindalign Olgegi (DDFO) olarak Tiirkge’ye ¢evrilmistir.
Uslu ve Gizir’in (2019) ayni 6l¢egi kullanarak 801 {iniversite 6grencisi ile yaptiklar1 bir bagka
arastirmada duygusal farkindaligin alt boyutlarinin benlik saygisi, sosyal kaygi ve depresyon
diizeyleri tizerindeki yordayici etkisi incelenmistir. Arastirma bulgularina gore 6lgegin iic alt
boyutu da benlik saygisi ve depresyonu yordamaktadir. Degiskenlerin benlik saygisini
yordamada aciklanan varyansa katkisinin %18; depresyon degiskeni i¢in ise %15 oldugu

bulunmustur.

Kavcioglu'nun (2011) yaptigi calismanin Orneklemini 568 kisi olusturmaktadir.
Aragtirmanin amaci meta duygu deneyimi degiskeninin bireylerin yiiz ifadelerini tanimada
duygu durumuna bagli yanlilik olusturup olusturmadigini incelemektir. Arastirma bulgularina
gore uyumlu kisilik 6zellikleri ve hizli gosterilen yiiz ifadelerinin {izgiin olarak algilanmasi
arasinda negatif yonde anlamli iligkiler bulundugu goriilmektedir. Duygu durumu diizeltme
0zelligi ise nétr bicimde gosterilen yiiz ifadelerini mutlu olarak anlamlandirmada negatif yonde

anlamli iligki gostermektedir.

Seving Yal¢in’in (2014) 6rneklemini 564 lise 6grencisinin olusturdugu arastirmasinin
amaci cocuklukta aileleri tarafindan istismar gérmiis veya hala gormekte olan ergenlerin
yasamlarinda kullandiklar1 bilissel duygu diizenleme yontemlerinin; meta duygu ozellikleri,
sirekli ofke ve depresyon ile iliskisindeki diizenleyici roliinli incelemektir. Arastirma
bulgularina gore istismara ugrayan ergenlerde ruminasyon bilissel duygu diizenleme
stratejisinin duygu onarimi ve depresyon diizeyleri lizerinde diizenleyici etkisi oldugu

goriilmektedir. Ayrica istismara ugrayan ergen grubunda duygularda onarim diizeyi diistiikce
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duygularini onarmak i¢in olumsuz olaylarla ilgili duygu ve diisilinceleri tekrar tekrar diistinme

diizeylerinin arttig1 goriilmektedir.

Son 5 yil iginde bir yakini vefat eden 708 yetiskin ile yapilan bir ¢aligmada iist duygu
stireclerinin, duygu diizenleme stratejilerinin, ruminasyon tepkilerinin ve algilanan sosyal
kisitlanmisligin yas siirecindeki basa ¢ikma diizeyine etkisi incelenmektedir. Arastirma
bulgularina gore yas siirecinde diisiik duygu iyilestirme becerisi, yiiksek ruminasyon seviyesi
ve yiiksek sosyal kisitlanmishik algist olan bireylerin aktif iliskisel yas puanlarimin yiiksek

oldugu goriilmektedir (Aksoz Efe, 2015).

Orneklemini 801 {iniversite dgrencisinin olusturdugu bir ¢alismada duygulara dikkat,
duygusal netlik ve duygularda onarim degiskenleri ile benlik saygisi, sosyal kaygi ve depresyon
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan arasgtirmanin bulgularina gore iiniversite
ogrencilerde duygulara dikkat, duygusal netlik ve duygularda onarim diizeyi ile benlik saygisi
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Ayrica duygulara dikkat, duygusal netlik ve
duygularda onarim diizeyi ile depresyon diizeyleri arasinda da negatif yonde anlaml iligki
bulunmustur. Buna gore Ogrencilerin duygusal beceriklilikleri arttikca benlik saygilarinin

arttig1; depresyon diizeylerinin azaldig: diisiiniilmektedir (Uslu, 2017).

Ergenlik doneminde duygu farkindaligi ve duygu diizenleme iligkisini inceleyen
calismalar da bulunmaktadir. Unal Dogan’1n (2020) yaptig1 ¢aligmanin ilk boliimiinde 7. sinif
olan 100 6grenci, ikinci boliimiinde de 10 kisilik bir deney grubu olusturularak arastirma
yiriitiilmistir. Ergenlerin duygusal dikkat, duygusal netlik, duygusal onarim, duygulara
takintilt olma diizeylerinin duygu diizenleme becerilerini ne diizeyde yordadig: arastirilmistir.
Arastirma bulgularina gore duygu durum farkindaliklarindan duygusal netlik, duygusal onarim
ve duygusal takintililigin duygu diizenleme becerilerinden yeniden anlamlandirma becerisini
anlamli bigimde yordadigi goriilmektedir. Ayrica duygusal dikkat ve duygusal takintililik

degiskeninin baskilama becerisini anlamli bigcimde yordadigi sonucuna varilmistir.

Biitiin arastirma bulgular1 incelendiginde duygusal beceriklilik kavraminin yurt
disindaki literatiirde duygusal zeka olarak da adlandirildigir goriilmektedir. Duygusal
becerikliligin ii¢ alt boyutu olan duygulara dikkat, duygularda berraklik ve duygularda
iyilestirme kavramlariyla birlikte ele alinan farkli degiskenlerle her tigiiniin de ayn1 yonde iliski
gosterdigi caligmalar oldugu gibi bir degiskenin farkli yonde iliski gosterdigi de olmustur. Yurt
disindaki literatiirde bilingli farkindalik ve duygularla ilgili degiskenlerle calisildig:
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goriilmektedir. Ulusal literatiirde ise SUDO kullanilarak yapilan arastirmalarin ¢ok az sayida
oldugu dikkat cekmektedir. Bulgulara gore duygulara dikkat etmek, birbirinden ayirabilmek ve
olumsuzu degistirebilmek 6znel mutlulugu, yasam doyumunu ve iliski doyumunu arttiran

faktorler olarak bulunmustur.
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BOLUM I11

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni ve ¢alisma grubu, arastirmada kullanilan veri
toplama araclari, veri toplama stireci ve verileri analiz etmek i¢in kullanilan istatiksel yontemler

aciklanmustir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada model olarak iliskisel model kullanilmaktadir. liskisel modelde belirlenen

degiskenler arasindaki iligkileri ortaya ¢ikarmak hedeflenmektedir.

3.2. Arastirmanin Grubu

Aragtirmanm evrenini 2018-2019 egitim 6gretim yilinda Akdeniz Universitesi’nde
O0grenim gormekte olan {iniversite oOgrencileri olusturmaktadir. Arastirma grubuna ait
demografik oOzellikler Tablo 3.1°de sunulmaktadir. Arastirmanin c¢alisma grubu kolay
ulagilabilir 6rnekleme yontemi ile Egitim Fakiiltesi (Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik, Sinif
Ogretmenligi, Okul Oncesi Ogretmenligi, Ingilizce Ogretmenligi, Matematik Ogretmenligi,
Fen Bilgisi Ogretmenligi), Edebiyat Fakiiltesi (Psikoloji, Cografya, Felsefe, Tarih), Fen
Fakiiltesi (Fizik, Kimya, Biyoloji, Matematik, Uzay Bilimler ve Teknolojisi), Miihendislik
Fakiiltesinden (Gida Miihendisligi, Insaat Miihendisligi, Cevre Miihendisligi, Makine
Miihendisligi, Elektrik-Elektronik Miihendisligi) secilen, romantik iligkisi bulunan 209 kadin
(%64.3) ve 116 erkek (%35.7) olmak iizere toplam 325 6grenciden olugsmaktadir. Arastirmaya
katilan 6grencilerden 96’s1 (%29.5) Edebiyat Fakiiltesi, 93’1 (%28.6) Egitim Fakiiltesi, 87’si
(%26.8) Miihendislik Fakiiltesi ve 49’u (%15.1) Fen Fakiiltesinde 6grenim goérmektedir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin yaglari 18-27 arasindadir. Arastirmaya, 1. Siniftan 76 (%23.4),
2. Smiftan 77 (%23.7), 3.smiftan 83 (%25.5),4. Smiftan 88 (%27.1) 6grenci katilmistir. Ayrica

siifin1 belirtmeyen 1 (%0.3) 6grenci vardir.
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Tablo 3.1 Ogrencilerin Demografik Ozelliklere Gére Dagilimi

Degiskenler N %
Cinsiyet

Kiz 209 64.3
Erkek 116 25.7
Fakiilte

Edebiyat Fakiiltesi 96 29.5
Fen Fakiiltesi 49 15.2
Egitim Fakiiltesi 93 28.6
Miihendislik Fakiiltesi 87 26.8
Smif

1.Smif 76 23.4
2.Smif 77 23.7
3. Smif 83 25.5
4. Smuf 88 27.1
Iliski Durumu

Flort 301 92.6
S6z-Nisan 24 7.4
iliski Sayist

1-3 265 81.5
4 ve lizeri 60 18.5
Toplam 325 100.0

Bolim olarak incelendiginde katilimcilarin 46’s1 (%14.2) Psikoloji, 20’si (%6.2)
Felsefe, 31’1 (%9.5) Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik, 29°u (%8.9) Siif Ogretmenligi,
27’s1 (%8.3) Gida Miihendisligi, 21’1 (%6.5) Elektrik-Elektronik Miihendisligi, 17’si (%5.2)
Cografya, 12’si (3.7) Tarih, 12’si (3.7) Okul Oncesi Ogretmenligi, 9’u (%2.8) Fen Bilgisi
Ogretmenligi, 7’si (%2.2) Matematik Ogretmenligi, 16’s1 (%4.9) Makine Miihendisligi, 14’
(%4.3) Insaat Miihendisligi, 14’ii (%4.3) Kimya, 4’ii (%1.2) Ingilizce Ogretmenligi, 12’si
(%3.7) Matematik, 11’1 (%3.4) Biyoloji, 10’u (%3.1) Cevre Miihendisligi, 8’1 (%2.5) Uzay
Bilimleri ve Teknolojileri ve 4’1 (%1.2) Fizik boliimiinde 6grenim goérmektedir. Ayrica 1

(%0.3) 6grenci hangi boliimde 6grenim gordiigiinii belirtmemistir.

Katilimeilarin iligki durumuna bakildiginda %92.6’sinin flortii varken, %7.4’iliniin de
sOzlii-nisanlis1 vardir. Katilimcilarin iliski sayisina bakildiginda %81.5’inin bugiine kadar

yasadig iligki sayis1 1-3 arasinda iken %18.5’inin yasadigi iliski sayis1 4 ve iizerindedir.
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3.3. Veri Toplama Araclarn

Verilerin toplanmasinda Bilingli Farkindalik Olgegi, Siirekli Ust Duygu Olgegi, iliski

Doyumu Olgegi ve arastirmac tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, 6grencilerin cinsiyet, yas, 6grenim gordiigii fakiilte, bolim, sinif ve

iligki say1s1 ile ilgili bilgileri belirlemek amaciyla aragtirmaci tarafindan olusturulmustur.

3.3.2. Bilingli Farkindahk Olgegi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk
kiiltiiriine uyarlama ¢alismas1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2013) tarafindan yapilmustir.
Olgegin uyarlama calismasinda faktor yapisini belirlemek i¢in dogrulayict ve agimlayici faktor
analizleri yapilmistir. Bu analizler sonucunda o6l¢egin tek boyutlu bir yapida oldugu
bulunmustur. Olgekteki her bir maddenin madde faktdr yiikleri .48 ve .81 araliginda degisim
gostermektedir. I¢ tutarlilik katsayist .80 ve test-tekrar test korelasyonu da .86 olarak
bulunmugtur. Ayrica dlgegin dil esdegerliligi i¢in yapilan uygulama sonucunda ortaya ¢ikan
puanlarda pozitif ve anlamli iligkiler bulunmustur. Bu bulgu da 6lgegi Tiirk¢e olarak dolduran
bireylerin, maddeleri orijinal formunda kast edildigi anlamina benzer bicimde algiladigini
gostermektedir. BIFO i¢in yapilan gegerlik ve giivenirlik analizlerine gore bu dlgegin yiiksek
diizeyde gecerli ve giivenilir oldugunu gostermektedir. Olcekte katilimcilarin  kendi
bedenlerine, olaylara ve ¢evreye kars1 farkindalik diizeyleri Ol¢iilmektedir ve 15 maddeden
olusmaktadir. boyutludur. Olgek 1°den 6’ya kadar numaralandirilmus likert tipi bir 6lgektir. 1 =
“Hemen hemen her zaman” ve 6 = “Hemen hemen hic¢bir zaman™ olmak {izere siralanmustir.
Olgekten alinabilecek puanlar 15 ile 90 arasinda degismektedir. Olgekten alinan puan
yiikseldik¢e farkindalik algis1 yiikselmektedir. Mevcut ¢calismada 6lgegin i¢ tutarliligina iliskin

yapilan giivenilirlik analizinden elde edilen sonuglara gore i¢ tutarlilik katsayisi .75 tir.

3.3.3. iliski Doyumu Olgegi (iDO)

Hendrick (1988) tarafindan gelistirilen iliski Doyumu Olgegi, evli, birlikte yasayan,
nisanl, flort iliskisi gibi romantik iliskisi olan tiim ¢iftlerde kullanilmaya uygundur. Olcek iki

asamali bir arastirma ile gelistirilerek yliksek giivenirlige ve 6l¢iit bagintili gegerlige sahiptir.

43



Ayrica tek boyutlu 6zellik gdstermektedir. Curun (2001) tarafindan 140 iiniversite 6grencisi ile
calisilarak Tiirkge’ye uyarlanan iliski Doyumu Olgegi, 7 maddelik 7'li likert tipi bir dlgektir.
Olgek 6zgiin formunda 5°1i; uyarlanan formunda ise 7°li likert tipindedir. Olgegin uyarlama
calismasinda yapilan dogrulayici ve agimlayici faktdr analizleri sonucunda orijinali ile tutarli
olarak tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu bulunmustur. Ayrica Sart (2008) regresyon
analizinde kullanmak amaciyla 6l¢egin yeniden gegerlik ve giivenirlik calismasini 434
tiniversite Ogrencisi ile yapmistir. Bu calismada da Cronbach Alfa katsayist .83 olarak

bulunmustur.

Olgekte iliski doyumundan elde edilebilecek puanlar 7 ile 49 puan arasinda
degisebilmektedir. 4 ve 7. Maddeler ters puanlanmaktadir. Olgekten alan puan arttikga iliski
doyumu da artmaktadir. Olgegin Tiirkce’ye uyarlanirken hesaplanan i¢ tutarlilik katsayisi .86
olarak belirtilmistir. Mevcut ¢aligmada Slgegin i¢ tutarliligma iligkin yapilan giivenilirlik

analizinden elde edilen sonuglara gore i¢ tutarlilik katsayis1 0.84 tiir.

3.3.4. Siirekli Ust-Duygu Ol¢egi

Salovey ve digerleri (1995) tarafindan gelistirilen ve Bugay, Aksdz ve Erdur Baker
(2010) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan Siirekli Ust-Duygu Olgegi 5°1i likert tipinde 30
maddelik bir 6l¢ektir. Meta ruh hali olarak adlandirilan deneyim, bireyin duygularini yansitma,
izleme ve degerlendirip diizenleme siireci olarak tanimlanabilir (Mayer ve Gaschke, 1988).
Salovey ve digerleri (1995) meta ruh halinin 3 farkli boyuttan olustugunu belirtmistir:
duygulara dikkat, duygularin berrakligi ve duygularda iyilestirme. Duygulara dikkat, kiginin ne
hissettigini tanimlama yetenegidir. Duygularin berrakligi, duygular arasinda ayrim yapabilme
ve ne hissettigiyle ilgili net bilgiye sahip olma becerisidir. Duygularda iyilestirme ise
gerektiginde bireyin duygularini degistirebilme becerisidir. Birey kendi ruh halini diisiinmeye
basladig1 andan itibaren bu siire¢ baslamis olmaktadir. Olcekten alinan puanlar arttikca

duygusal becerikliligin arttig1 ifade edilmektedir.

Olgegin orijinalinde faktorlere iliskin giivenirlige bakildiginda Cronbach alfa
katsayilarmnin .82 ve .88 arasinda degistigi goriilmektedir. Olgekte yer alan 1, 4, 15, 17, 18, 20,
21, 24, 26, 27, 28, 29 ve 30. maddeler duygulara dikkat alt boyutunu; 3, 6, 7, 8, 10, 12, 13, 19,
22, 23 ve 25. maddeler duygularda berraklik alt boyutunu ve son olarak 2, 5, 9, 11, 14 ve 16.
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maddeler ise duygularda iyilestirme alt boyutunu temsil etmektedir. Olgekten alinan puan

arttikca duygusal beceriklilik artmaktadir.

Olgegin Tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi, 319 iiniversite dgrencisi ile yapilmustir. Orijinal
Olcekteki 30 madde i¢in belirlenen li¢ faktorlii yapt dogrulayici faktor analizi yapilarak
degerlendirilmistir. Sonuglar orijinal {i¢ boyutlu yapmin 6rneklem igin yetersiz oldugunu

gostermistir (Bugay ve digerleri, 2010).

Olgegin Tiirkge’ye uyarlama galigmasi 387 iiniversite grencisi ile yeniden yapilmistir.
Calismada 6lgegin orijinal ve onerilen Tiirk modelinin hangisinin Tiirk 6rneklemine daha iyi
yamitlar verdigine bakilmgtir. Olgegin faktdr yapisini test etmek amactyla onerilen iki model
degerlendirilmistir. Sonug olarak orijinal {i¢ faktorlii modelin Tiirk iiniversite 6grencileri igin
gecerlik ve gilivenirlik puanlartyla daha iyi uydugunu gostermektedir. Her faktoriin tahmin
edilen korelasyon katsayilarinin sonuclari, dlgegin alt boyutlarinin énemli 6l¢iide iliskide
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonuclar 6l¢egin ii¢ ayr fakat iliskili boyuttan olustugunu
desteklemektedir. Ayrica yapilan korelasyon analizleri sonucunda 6l¢egin Olgiit bagintili
gecerlige sahip oldugu bulunmustur (Bugay ve digerleri, 2014). Mevcut calismada 6lgegin i¢
tutarliligina iliskin yapilan giivenilirlik analizinden elde edilen sonuglara gore i¢ tutarlilik
katsayilar1 duygulara dikkat alt boyutu i¢in .79, duygularda berraklik boyutu igin .78,
duygularda iyilestirme boyutu i¢in .68’dir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araglar1 hazirlandiktan sonra ilgili enstitiilerden gerekli etik kurul izinleri
almmustir. Olgekler 2018-2019 Bahar Doneminde Akdeniz Universitesi Egitim Fakiiltesi,
Edebiyat Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi ve Miihendislik Fakiiltesinde uygulanmistir. Uygulama
yapilan boliimlerdeki 6gretim {iyeleriyle goriisiilerek onlara yapilacak ¢alismayla ilgili bilgi
verilmistir. Uygun bulduklar1 zamanlarda 6l¢ekler katilimcilara sinif ortaminda uygulanmaistir.
Arastirma grubunu olusturan 6grencilere ¢alismanin yiiksek lisans tezi kapsaminda yiiriitiilen
bir arastirma oldugundan, katilimlarinin bilimsel bir aragtirmaya katkisi olacagindan ve
gontlliliik esasina dayandigindan s6z edilmistir. Katilimlarinin degerli oldugundan ve igten
yanitlar vermenin Oneminden s6z edilerek katilimcilara tesekkiir edilmistir. Verdikleri
yanitlarin gizli kalacagindan ve yalnizca arastirma kapsaminda kullanilacagindan soz

edilmistir. Uygulama yaklasik 30 dakika stirmiistiir.
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada katilimcilarin iliski doyumunda cinsiyete, iligski sayisina gore anlamli
farklilik olup olmadigini test etmede normallik varsayimi karsilanmadigi i¢in parametrik
olmayan analiz yontemlerinden Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Farkindalik, duygulara
dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirmenin iliski doyumunu yordayip
yordamadig1 ¢oklu regresyon analizi ile belirlenmistir. Arastirmada anlamhilik diizeyi 0.05
kabul edilmistir. Iliski doyumu puanlari igin yapilan regresyon analizinin varsayimlarini test
etmek amaciyla normallik, carpiklik ve basiklik katsayilari, sabit varyans, oto korelasyon ve
coklu baglant1 katsayilar1 incelenmistir. Degiskenlerin dagilimma ydnelik normallik
katsayilarini belirtmek amaciyla standardize edilmis artiklarin (rezidiiellerin) histogrami (Sekil
3.1.) ve normal olasilik grafigi (Sekil 3.2.) kullanilmistir. Standardize edilmis artiklarin
histogram1 normal bir dagilim gostermektedir. Normal olasilik grafigi 45 derecelik bir ¢izgiyi
gostererek normallik sayiltilarini karsilamaktadir. Sabit varyansi test etmek i¢in regresyon
artiklarinin sagint1 grafigine bakilmistir (Sekil 3.3.). Sacint1 grafigine gore artiklar rastgele ve

dengeli bir sekilde dagilarak sabit varyans sayiltisini karsilamaktadir.

Histogram

Dependent Variable: iliski_doyumu
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Sekil 3.1. Standardize Edilmis Artiklarin (Rezidiiellerin) Histogrami (Bagimli
Degisken=iliski Doyumu Puanlari)
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Normal P-P Plot of Regression Standardized Residual

Dependent Variable: iliski_doyumu
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Sekil 3.2. Normal Olasilik Grafigi (Bagimli Degisken = iliski Doyumu Puanlarr)
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Regresyon modelinde oto korelasyonun olup olmadigini test etmek i¢in Durbin-Watson
test istatistigine bakilmistir. Oto korelasyonun saglanmasi i¢in Durbin-Watson degerinin 1.5 ile
2.5 arasinda olmasi gerekmektedir (Field, 2005). Elde edilen Durbin-Watson degerinin 1.9
olmasi oto korelasyonun olmadigi sayiltisin1 karsilamaktadir. Ayrica ¢oklu baglanti olup
olmadigina bakmak i¢in degiskenler arasi korelasyon katsayilari incelendiginde korelasyon

matrisinde hicbir korelasyon katsayisinin .80’den biiyiik olmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde bagimli ve bagimsiz degiskenlere iliskin, korelasyon analizi, Mann

Whitney U testi ve ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

4.1. Katihmeilarin iliski Doyumu Puanlarim1 Yordayan Degiskenlere Iliskin Bulgular

Ogrencilerin iliski doyumu puanlar1 ile yordayici degiskenler arasindaki iliskileri
saptamak i¢in ¢oklu regresyon analizi dncesinde korelasyon analizi yapilmistir. Tablo 4.1°de

degiskenlerin ortalamalari, standart sapmalar1 ve hesaplanan korelasyon katsayilar1 verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Iliski Doyumunu Puanlari ile Yordayici Degiskenler Arasindaki
Korelasyonlar, Degiskenlerin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degiskenler X SS 1 2 3 4

1.iliski doyumu 39.42 7.23

2.Farkindalik 58.11 10.0 214*

3.Duygulara dikkat 47.62 8.58 .160* .062

4.Duygularda berraklik 36.68 7.50 248%* 427* 226*

5.Duygularda iyilestirme 20.19 4.49 .169%* 356% 254% 443%
*0<.05

Tablo 4.1°de goriildiigii gibi 6grencilerin romantik iliski doyum diizeylerinin farkindalik
(r=.214, p=.000), duygulara dikkat (r=.160, p=.002), duygularda berraklik (r=.248, p=.000)
ve duygularda iyilestirme (r= .169, p= .001) ile pozitif yonlii anlamli bir iliskisinin oldugu

bulunmustur.

Ogrencilerin romantik iliski doyumu puanlarini yordayan degiskenleri belirlemek
amactyla c¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Ogrencilerin farkindalik, duygulara dikkat,
duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme degiskenlerinin iligki doyumunu yordayip
yordadigin1 ortaya koymak i¢in yapilan coklu regresyon analizi sonucu Tablo 4.2°de

gosterilmistir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin Iliski Doyumunu Yordayan Degiskenler

B T Kismi R? R R? F
Model 1 298 .089 7,791*
Farkindalik .095 2.185 A21%*
Duygulara dikkat .093 1.973 110%*
Duygularda berraklik 150 2.447 136%*
Duygularda iyilestirme .041 407 .023

*Model 1 igin: RZdgiizelitmis=.077, *p<.05
Tablo 4.2’de sunulan analiz sonuglarina gore, farkindalik, duygulara dikkat, duygularda

berraklik ve duygularda iyilesmeden olusan modelin iliski doyumu puanlarin1 anlamli sekilde
yordadigi [F(4,320)=7,791, p=.000, R Ziizeltiimis= .077] ve iliski doyumu puanlarindaki

varyansin %8.9’unu acikladigi goriilmistiir. Bagimsiz degiskenler bireysel yordayiciliklar
acisindan incelendiginde ise farkindalik, duygulara dikkat ve duygularda berraklik
degiskenlerinin iliski doyumunu anlamli sekilde yordadig1 ancak duygularda iyilesmenin iliski
doyumunu anlamli sekilde yordamadigi bulunmustur. Farkindalik, duygulara dikkat ve

duygularda berraklik degiskenleri yordayicilik giicii agisindan su sekilde siralanmaktadir:

duygularda berraklik (f=.155), farkindalik (£=.132) ve duygulara dikkat (#=.110). Bu

bulgulara gore katilimcilarin farkindalik, duygulara dikkat ve duygularda berraklik puanlar

arttikca iliski doyumu puanlariin arttig1 soylenebilir.

4.2. Katihmcilarin Cinsiyete Gore iliski Doyumu Puanlari

Arastirmada katilimcilarin iliski doyumunda cinsiyete gore anlamli farklilik olup
olmadigini test etmek i¢in normallik varsayimi karsilanmadigi i¢in parametrik olmayan analiz
yontemlerinden Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Test sonuglar1 Tablo 4.3°te

sunulmaktadir.
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Tablo 4.3. Katilimcilarin Cinsiyetine Gore Iliski Doyumu Puanlar:

Olgek Cinsiyet N Sira Ortalamasi Sira Toplami Z P
[liski Doyumu Kiz 209 159.91 33421.50
=797 ,426
Erkek 116 168.56 19553.50
*p<.05

Tablo 4.3’te sunulan analiz sonuclarma gore iligki doyumu puan sira ortalamalarinda

katilimcilarin cinsiyetine gore anlamli bir farkin olmadig1 gorilmistiir.

4.3. Katihmeilarin Iliski Sayisina Gére iliski Doyumu Puanlar

Arastirmada katilimcilarin iliski doyumunda yasadiklar1 toplam iliski sayisina gore
anlamli farklilik olup olmadigini test etmek i¢in normallik varsayimi karsilanmadigi igin
parametrik olmayan analiz yontemlerinden Mann Whitney U Testi kullanilmistir. Yapilan test

sonuclar1 Tablo 4.4’te sunulmaktadir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin Iliski Sayisina Gore Iliski Doyumu Puanlar

Olgek Iliski Say1st N Sira Ortalamasi Sira Toplami zZ P
Mliski Say1st 1-3 265 168.09 44544 -2.056 .04*
4 ve lizeri 60 140.52 8431
*p|<.05

Tablo 4.4’te sunulan analiz sonuclara gore iligki doyumu puan sira ortalamalarinda
katilimcilarin iliski sayisina gore anlamli bir farkin olmadigi goriilmiistiir. Buna sonuglara gore,

iliski say1s1 1-3 olanlarin iliski doyumu 4 ve iizeri olanlara gore daha yiiksektir.
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmada elde edilen sonuglar, sonuglarin tartigilmasi ve aragtirmanin

bulgularina dayali olarak sunulan 6neriler yer almaktadir.

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Bu calismanin amaci beliren yetigkinlik donemindeki iiniversite 6grencilerinin iliski
doyumunda farkindalik ve duygusal becerikliliginin alt boyutlarinin anlamli bir yordayiciligi

olup olmadigini incelemektir. Aragtirma sonucunda asagidaki sonuglara ulagilmistir:

1. Beliren yetiskinlerin farkindalik, duygulara dikkat ve duygularda berraklik

puanlarinin iliski doyumu puanlarini anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur.

2. Beliren yetigkinlerin iligki doyumu puanlarmin cinsiyete gore anlamli bigimde

farklilagsmadigr gorilmiistiir.

3. Beliren yetiskinlerin iliski doyumu puanlarinin yasadiklari iligki sayisina gére anlamli

bicimde farklilastig1 sonucuna ulagilmstir.

5.1.1. iliski Doyumunun Yordayicilarina iliskin Sonuclar

Romantik iliski doyumu ile farkindalik ve duygusal beceriklilik degiskeninin alt
boyutlar1 olan duygulara dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme ile pozitif
yonde anlamli iligkisi oldugu sonucuna varilmistir. Bunun yani sira farkindalik, duygulara
dikkat ve duygularda berrakligin romantik iliski doyumunu anlamli bi¢cimde yordadigi
goriilmiistiir. Duygularda iyilestirme alt boyutu ise romantik iliski doyumunu anlamli bir
yordayicisi olmadigr gortilmiistiir. Yordama giicii siraladifinda ise duygularda berraklik,

farkindalik ve duygulara dikkat seklinde siralandig1 goriilmektedir.

5.1.1.1. iliski Doyumunun Yordayicisi Olarak Farkindahk

Farkindalik kavramu ile ilgili literatiire bakildiginda romantik iligki doyumu kavrama ile

calisilmigtir. Aragtirmalar, farkindaligin hem kisa veya uzun siiren iligkilerde hem bireysel hem
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de ikili iyilik hali i¢in faydali etkiler gosterdigi sonucunu gostermektedir (Lenger, Gordon ve
Nguyen, 2017). Yapilan ikili bir ¢alismanin her ikisinde de farkindaligin iliski doyumunu
anlamli bicimde yordadigi ve farkindaligin iliski doyumunda etkili bir rol oynadigim
gostermektedir (Barnes ve digerleri, 2007). Ug 6rneklemli bir arastirmanin iki érnekleminde de
farkindalik ve romantik iliski doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur
(Kappen, Karremans, Burk ve Biiyilikcan-Tetik, 2018). Bir arastirmada farkindaligin etkisiyle
ciftler hem partnerlerini duyarli algilamis hem de partnerleri tarafindan duyarli olarak
algilanmistir. Her iki durumun da iliski doyumu iizerinde araci rolii oldugu ifade edilmekte ve
duyarliligin yiiksek algilanmasinin iliski doyumunu arttirabilecegi ifade edilmektedir (Adair,

Boulton ve Algea, 2017).

Ulusal literatiire bakildiginda farkindalik kavraminin genellikle evlilik doyumu ile
calisildign goriilmektedir. Evli ciftlerle yapilan bir arastirmada bilingli farkindalik diizeyi,
evlilikte problem ¢6zme ve evlilik doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu
goriilmiistiir (Parlar ve Akgiin, 2018). Evlilik doyumu ile ¢alisilan bir baska arastirmada evlilik
doyumu ile bilingli farkindalik ve disa doniikliik kisilik 6zelligi arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler saptanmistir. Buna gore romantik iligki doyumunda oldugu gibi evlilik doyumuyla
iliskisinde de farkindalik kavrami tutarli sonuglar gostermektedir (Deniz, 2017). Mevcut

arastirmanin bulgular1 bu iliskiye beliren yetiskinlerde ek kanit saglar niteliktedir.

Farkindalik, bireylerin romantik iligkilerinde rol oynayan bazi hayati temel
fonksiyonlarla iligkili bulundugu i¢in farkindali§in yasanan romantik iliskinin isleyisini
iyilestirme konusunda 6nemli bir roliiniin olabilecegi ifade edilmektedir (Karremans ve
digerleri, 2017). Bu aciklamalar, romantik iliskisi bulunan bireylerin farkindalik diizeyinin
yiiksek olmasimin iligkilerinde olumlu bir etken olarak yer aldigin1 gdstermektedir. Sonug
olarak bireylerin yasadiklari romantik iliskide anda kalabilmesinin dncelikle bireyin ruh saglhigi
sonrasinda romantik iliskisindeki mutlulugu i¢in olumlu bir degisken oldugu goriilmektedir.
Zaten gectigimiz 25 yilda bilingli farkindalik kavraminin saglik ve psikolojik iyi olusla
iligkilendirilmesi de bunu destekler niteliktedir (Wiggins, 2012).

5.1.1.2. iliski Doyumunun Yordayicis1 Olarak Duygusal Beceriklilik

Arastirmada duygusal becerikliligin iliski doyumundaki yordayiciligi ii¢ ayr1 alt boyutu

acisindan ele alinmustir. Literatiire bakildiginda bu kavrami ele alan aragtirmalarin ¢ok az sayida
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oldugu goriilmektedir. Arastirma sonucunda bu {i¢ alt boyuttan duygulara dikkat ve duygularda
berraklik degiskeninin romantik iliski doyumunu anlamli bigimde yordadigi bulunmustur.
Duygularda iyilestirme degiskeninin anlamli bigimde iliski doyumunu yordamadig1 sonucuna
varilmigtir. Yordayicilik giicii agisindan degerlendirildiginde duygularda berrakligin duygulara
dikkatten daha ¢ok yordayici oldugu sonucuna ulasilmistir. Duygularda iyilestirme alt boyutu
duygulara dikkat ve duygularda berrakliktan farkli olarak olumlu ruh halini siirdiirme ve
olumsuz ruh halini degistirebilmeyi kapsadigi i¢in bireylerin 6zellikle olumsuz ruh halini fark
edip degistirme kisminda etkili sonu¢ almakta zorlanabildigi ve bu nedenle de duygularda

tyilestirmenin iliski doyumunun anlamli bir yordayicis1 olmadig: diistiniilebilir.

Duygusal beceriklilik {izerine yapilan arastirmalar sinirli olsa da genelde sonuglarinda
ti¢ alt degiskenin diger degiskenler ile ayn1 yonde tutarli korelasyonlar verdigi goriilmektedir.
Universite dgrencilerinde duygulara dikkat, duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme
puanlar1 arttikca depresyon diizeylerinin azaldigr goriilmektedir. Ayrica duygulara dikkat,
duygularda berraklik ve duygularda iyilestirme diizeyleri yiiksek ise benlik saygilarinin da
yiiksek oldugu goriilmektedir (Uslu, 2017). Shadafna’nin (2020) arastirmasinda duygusal
zekanin bireyin iligki doyumunu yordadigint ve duygularini ifade etme bi¢iminin bir iliskinin
sonucunu etkileyebilecegini gostermektedir. Buna gore duygusal becerikliligin alt boyutlar
olan duygulara dikkat etmek, onlar1 birbirinden ayirabilmek ve olumsuz ise degistirebilmenin;
bir iligkinin sonucunu, iliskiden alinabilecek doyumu etkileyecegi diisiincesini
desteklemektedir. Wiggins’in (2012) ¢alismasinda duygusal farkindaligi ¢ok yiiksek olan
bireylerde farkindalik ve iliski doyumu arasindaki iligkinin 6nemli bir aracist oldugu
bulunmustur. Literatiir incelendiginde duygusal becerikliligin romantik iliski doyumu ve
farkindalik degiskenleriyle ilk defa calisildig1 bilinmektedir. Yapilan arastirmalardaki biitlin
bulgular bir arada incelendiginde bireylerin benlik saygisi, yasam doyumu, psikolojik iyi olusu
gibi Ozelliklerini pozitif yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu arastirmadaki duygusal
becerikliligin duygulara dikkat ve duygularda berraklik alt boyutu iliski doyumunun anlamli
yordayicisi olarak bulunmustur. Buna goére duygusal becerikliligin bireylerin iliski doyumunu
nasil arttirdigi su sekilde aciklanabilir: bireylerin iliskilerinde hem kendisinin hem de
partnerinin duygularina dikkat edebilmesi, duygularini birbirinden ayirarak fark edebilmesi ile
yasanabilecek olasi sorunlar onleyici bigimde ele alinabilmekte ve iliski doyumunu olumlu

bi¢imde etkilemektedir.
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5.1.2. Cinsiyet ve lliski Sayisina Gore iliski Doyumu Sonuclari

Arastirmada cinsiyete gore iliski doyumu puanlarinin farklilasip farklilasmadigi
incelendiginde anlamli bir farkin olmadig1 goriilmiistiir. Literatiirde cinsiyetin iliski doyumu
tizerindeki roliine iligkin sonuglarda tutarsizliklar oldugu goriilmektedir. En belirgin
caligmalardan birinde 289.708 kisilik bir 6rneklem ile cinsiyet ve iliski doyumu arasindaki iliski
meta-analiz yontemiyle incelendiginde romantik iliski doyumunun cinsiyete gore
farklilagmadig1 sonucuna varilmistir (Satict ve Deniz, 2018). Buna gore kadin veya erkek
olmanin iliskiden alinan doyumu gostermede belirgin bir rolii olmadig1 sdylenebilir. Sonug
olarak arastirma bulgulariyla paralel olarak kadin ve erkeklerin romantik iliski doyum

diizeylerinin birbirlerine yakin sonug¢ gosterdigi ifade edilebilir.

Romantik iligki doyumunun bireylerin bugiine kadar yasadiklari iliski sayisina gore
farklilagip farklilagmadigini incelemek icin iki farkli gruplama yapilmistir. 1-3 tane iligkisi
olanlar ve 4 ve ilizeri iligkisi olanlar olmak iizere ayrilmistir. Arastirmada 1-3 tane iliskisi
olanlarin romantik iliski doyumunun daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu sonug, bireylerin
daha az sayida ve derin iliski yasamis olmalarinin iligskiye verilen emek ve degeri arttirmasi ile
iliskilendirilelerek aciklanabilir. Diger yandan, beliren yetigkinlik donemine kadar 4 ve tizeri
iligki yasamanin derinlikten uzak hizl tiiketilebilen deneyimler oldugu varsayilarak, iliski
sayist arttikca iliski doyumunun diismesinin iliskinin niteligi ile iligkili oldugu diisiiniilebilir.
Literatiire bakildiginda ilgili aragtirmalarda romantik iligki say1sin1 degisken olarak ele alan cok
fazla calisma olmadigi goriilmektedir. Budak’in (2011) ¢alismasinda benzer sekilde romantik
iliski doyumu, cinsiyet ve iliski sayis1 de§iskenleri ele alinmig fakat iliski doyumunun cinsiyet

ve iligki sayisina gore farklilasmadigi goriilmiistiir.

Soner’in (2020) tiniversite 6grencileriyle yaptigi calismasinda romantik iliski doyumu
ile iligki say1s1 arasinda anlamli iliskiler goriilmiistiir. 1-3 arasinda iligski yagamis bireylerin 4-6
arasinda iligki yasayan bireylere gore “aile kurumu ve giiven” boyutu puanlari daha yiiksek
bulunmustur. Bu boyut, bireylerin aile olacak kadar giiven duydugu bireyleri kendilerine es
olarak segecegini ifade etmektedir. Bu bulguya gore 1-3 arasinda iliski yasayan bireylerin daha
fazla iliski yasayanlara gore iliski doyumu fazladir ve yapilan arastirmadaki bulgularla

ortiismektedir.

Ercan’in (2016) ask stillerini ele aldig1 calismasinda iligki sayisinin cinsiyete gore

farklilastig1 goriilmiistiir ve iliski sayisi1 ile agk stilleri puanlar1 arasinda anlamli iligkiler
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bulunmustur. Bireylerin iligki sayis1 arttikca oyun gibi agk olarak yasama diizeyi artmakta iligki
keyifli bir yasanti olarak goriiliip 6zgiirce ve sorumluluktan uzak yasanmaktadir. Bunun
yaninda bireylerin iligki sayis1 arttik¢a sahiplenici ask puanlar diisiis gostermektedir. Bu sonug,
iligki sayzst1 ile iligki doyumu arasinda anlamli iligki bulunan bu arastirmadaki degerlendirmeyi
destekler niteliktedir. Yani iligki her birey i¢in farkli seyi ifade etmektedir ve bireyin yasadigi
iliski sayis1 arttik¢a derinlik ve doyum azalmakta seklinde yorumlanabilir ancak bu yorumun

sonraki arastirmalarla incelenmesi gerekmektedir.

Akpinar’in (2019) {niversite O0grencilerinin rastgele cinsel yasantilari ile baglanma
stilleri ve yalnizlik algis1 diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasinin bulgularinda
bireylerin baglanma stiline gére yasadiklari cinsel iliskilerin degistigi goriilmektedir. Universite
ogrencilerinin kagingan baglanma ve kaygili-kararsiz baglanma diizeyleri ile yasadiklar1 tek
gecelik iligkiler arasinda pozitif yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Bir ¢alismada 746 lisans
ogrencisinden olusan bir 6rneklemde, bireylerin partnerleriyle kurdugu iletisimdeki tutumlari,
iligki sayisi, cinsiyet ve baglanma stilleri arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma bulgularina
gore korkulu baglanma stiline sahip bireylerin giivenli baglanma stiline sahip 6grencilere gore

daha fazla iligki sayis1 bildirdigi goriilmektedir (Monteoliva, Garcia-Martinez, Calvo-Salguero

ve Aguilar-Luzén, 2012).

Pala Akbaba (2018) iiniversite dgrencilerinde romantik iliskilerde akilci olmayan
inanglar ile mutlulugun iliskisini inceledigi ¢alismasinda romantik iligkilerde akilci olmayan
inanglarin katilimcilarin daha once romantik iliski yasama durumlarina gore farklilasip
farklilagsmadigin1 da incelemistir. Arastirma bulgularina gore daha 6nce hi¢ romantik iliskisi
olmayan katilimcilarin romantik iligkisi olan katilimcilara gore akilci olmayan inanglarinin
daha yiiksek diizeyde oldugu goriilmektedir. Hig iliskisi olmayan katilimecilarin “Ben ve birlikte
oldugum kisi farkl diisiiniiyorsak, iliskimizin 1yi gitmedigini ve bitebilecegini diisiiniiriim.”
seklinde ifade edilen “farkli diistinmek”; “Yakin fiziksel temas asla evlilikten Once
yasanmamali, yasaniyorsa o iliski evlilige gitmez.” seklinde ifade edilen “fiziksel yakinlik”
puanlart yiiksek bulunmustur. Gizir (2013) daha oOnce iligkisi olmayan bireylerin daha
milkemmelliyet¢i tutumlar sergileyebilecegini, islevsel olmayan inanglara sahip olabilecegini
ifade etmektedir. Bunun yaninda daha 6nce iliski deneyimleyen bireylerin birtakim deneyimler
elde ettigi, gecmis iliskilerin sonrakilere problem ¢6zme becerileri gibi etkileri olabilecegi ifade
edilmektedir (Nagra, 2003). Ayrica Bahadir’a gore (2006) bireylerin iliski sayisi arttikca

partnerleriyle yasadiklari catisma sikliginin azaldigi ve daha yapict iletisim kurabildigi
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goriilmektedir. Kiiciikarslan (2011) yaptigi calismada iliski sayisi arttik¢a bireylerin daha
gercekei bakisa sahip olabilecegini ifade etmektedir. Biitiin bulgular bir arada incelendiginde
bireyin yasaminda romantik iliski deneyiminin olmas1 yasayacagi romantik iliskiler i¢cin olumlu
bir faktor olarak goriilebilir. Belirli sayida yasanan romantik iligkinin, partnere veya iliskiye
dair olumsuz inanglar1 ortadan kaldirarak daha yapici ve koruyucu bir faktor olarak etki

gosterebilecegi diistliniilebilir.

Soganci (2017) arastirmasinda baglanma stilleri ile romantik iliski doyumu arasindaki
iligkiyi incelemistir. Baglanma stilleri bireyin kendisinin ve karsisindakinin sevgiye ne diizeyde
layik olduguyla ilgilidir. Arastirma bulgularina goére kisilerin baglanma stilleri dolayli yoldan
gosterilen ozelliklerle iliski doyumunu etkilemektedir. Giivenli baglanan bireylerin iliski
doyumu kayitsiz baglananlara gore yliksek bulunmustur. Saplantili baglanma stiline sahip
bireylerin iliski doyumu korkulu baglananlara gore yiiksek bulunmustur. Ayrica iliskiye bagh
benlik saygisinin baglanma stilleri, catisma davranislar1 ve romantik iliski doyumu arasindaki
iligkileri agiklamadaki araci roliinli inceleyen bir arastirmanin bulgularinda kaygili ve
kaginmact baglanma stillerinin romantik iliski doyumu ile negatif yonde anlamli iliski
gosterdigi gortilmiistiir (Buduris, 2017). Buna gore baglanma stilleri ile bireylerin iligki
sayilarmin ve iliski doyumu diizeylerinin iligkili oldugu diistiniilmektedir. Bu bulgularin
yapilan aragtirmadaki 1-3 iligki sayisina sahip bireylerin baglanma stillerinden kaynakli olarak
iliski doyumunun daha yiiksek olmasini acgiklar nitelikte oldugu diisiiniilmekte ve gelecek

caligsmalara 151k tutmasi agisindan 6nemli bir sonug oldugu diistiniilmektedir.

5.2. Oneriler

Arastirmanin bulgular1 dikkate alinarak uygulayicilar ve aragtirmalar i¢in iki alt baglikta

Oneriler ifade edilmistir.

5.2.1. Uygulamaya Déniik Oneriler

1. Arastirma bulgularinda iiniversite Ogrencilerinin farkindalik diizeyleri arttikga
romantik iligki doyumlarinin arttig1 bulunmustur. Bu nedenle bdylesine énemli bir kavramin
aktaricis1 olabilecek tiiniversitelerin Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik, Psikoloji

boliimlerince farkindaligin meditatif dikkat ¢alismalarini, duygular1 tanima etkinliklerini iceren
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psiko-egitim ¢alismalar1 diizenlenebilir. Bu ¢alismalar 6grencilerin konuyla ilgili farkindalik

seviyesini arttirabilecek derslerin programlara eklenmesi ile de saglanabilir.

2. Arastirmada, bugiine kadar yasadig1 romantik iligki sayis1 1-3 arasinda olan beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin romantik iliski doyumunun daha yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Bu bulgu, iliski doyumunda iliskinin fazlaligindan ¢ok iliskinin niteliginin
Oonemini akla getirmektedir. Bu nedenle, iiniversite dgrencilerine yonelik psikoegitim ya da
seminer ¢aligsmalarinda yakin iligkilerin niteligi ve saglikli iliskiler gibi konulara yer verilmesi

Onerilebilir.

5.2.2. ileriye Déniik Arastirmalara Iliskin Oneriler

Aragtirmada yalnizca Akdeniz Universitesi 6grencilerinden veri toplanmustir. Sonraki
arastirmalarda daha genis ve degisik kitleleri igeren 6rneklem olusturulmasinin literatiire katki
saglayacagina inanilmaktadir. Bu arastirma nicel aragtirma yontemi kullanilmistir. Sonraki

calismalarda derinlemesine bilgi toplayabilmek icin nitel aragtirmalar yapilmasi dnerilebilir.

Tiirkiye’de heniiz ¢ok calisilmamis bir kavram olan duygusal beceriklilik kavraminin
iliskili olabilecegi diisiintilen farkli degiskenlerle (psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus vb.)
calisilmasinin 6nemli bulgular ortaya ¢ikaracagi diistiniilmektedir. Tiirkiye’de doyum kavrami
daha ¢ok evlilik doyumu ile ilgili aragtirmalarda yer almaktadir. Beliren yetiskinlikte yakin
iligkilerin incelenmesi alanyazina onemli katkilar saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica
Tirkiye’de yasayan beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin sayis1 oldukca fazladir.
Boylesine nemli bir kitleyi ele alan ¢aligmalar yapilmasinin genglerin simdi ve gelecekteki

iligkilerini anlamada yardimci1 olacag diisiiniilmektedir.

Bu c¢alismada iligki doyumu iligki sayist degiskeni ile calisilmistir. Sonraki
arastirmalarda iliski siiresi, yasanilan yer gibi degiskenlerle incelenmesi Onerilebilir. Ayrica
calismada 6z bildirime dayal1 veri toplanmistir. Buna ek olarak partnerlerin goriisiine dayanan
degerlendirmeler, goriismeler yapilarak arastirmaya dahil edilmesi Onerilebilir. Ayrica
bireylerin iliski sayisinin fazla olmasinin baglanma stilleri ile iliskili oldugu diisiiniildiigiinden

bundan sonraki ¢aligmalarda baglanma stilleri degiskenleri ile ele alinmasi 6nerilebilir.

Bu calismada sadece arastirma verilerinin toplandigi donemdeki iliski doyumu,
duygusal beceriklilik ve farkindalik hakkinda bilgi toplanabilmistir. 2018-2019 egitim 6gretim

yilindan 6nceki ve sonraki donemlerde farkindalik, duygusal beceriklilik ve iliski doyumu
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arasindaki iliskiyi incelemek i¢in farkli 6lgme araglari kullanilarak boylamsal ¢alismalarin
yapilmasmin bu degiskenler arasindaki iligkiyi daha iyi acgiklamaya yardim edecegi
diisiiniilmektedir. Beliren yetiskinlikten farkli olarak ergenlik veya yetigkinlik gibi daha 6nceki
veya sonraki donemlere iliskin bilgilere farkli 6lgme araglariyla ulasilirsa iliskinin farkli
donemlerde daha iyi anlagilacagi diistiniilmektedir. Ayrica iliski doyumunu gelistirici,
farkindahig1 arttiran uzun soluklu programlarin etkililigini sinayan deneysel c¢alismalar

yapilmasinin da literatiire onemli katkilar saglayacagi diistiniilmektedir.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BILGI FORMU

Saymn katilimet,

Bu aragtirma, iiniversite 6grencilerinin giinliik hayatlarinin gesitli boyutlar arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla Dog. Dr. S. Giilfem Cakir danismanliginda Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda
yiriitiilmektedir. Bu arastirmada yasantinizdaki siireclerin sizde olusturdugu duygu ve diistinceler ile
ilgilenmekteyiz. Sorulara vereceginiz yanitlar bu arastirmanin bulgularinin gegerli ve giivenilir olmasi
acisindan onem tagimaktadir. Bu yilizden liitfen sadece size en yakin gelen segenegi isaretleyiniz.
Liitfen bos madde birakmayiniz.

Havva Simsek
Akdeniz Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Yiiksek Lisans Programi

Cinsiyetiniz : Kadn [] Erkek[ ]

Yasiniz (yaziniz) :

Fakiilte (yaziniz) : Boliim(yaziniz):
Smifiniz : 1 ]2 IE; []4
[liski Durumunuz : [ ] Yok [ |F16rt [ 1S6z-Nisan

Bugiine kadar duygusal anlamda yasadiginiz iliski sayis1 (yaziniz) :
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EK-2 BiLINCLiI FARKINDALIK OLCEGI

Bu bdliim giinliik yasamdaki ¢esitli durumlarla ile ilgili
maddelerden olugsmaktadir. Liitfen diisiincenizi en iyi yansitan segcenegi
isaretleyiniz. Liitfen bos madde birakmaymniz.

1. Belli bir siire farkinda olmadan baz1 duygulari yasayabilirim.
2. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

3. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik i¢ceren duygulari, gercekten
dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir.

4. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi
yaptyorum

5. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayni zamanda baska

bir seyi de yaparken bulurum.
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Bazen

Nadiren

Oldukga seyrek

Hemen hemen higbir zaman



EK-3 iLiSKi DOYUMU OLCEGI

Verilen sorular karsisinda size en yakin gelen 1’den (en diisiik) 7’ye (en yiiksek) kadar olan
seceneklerden birisini isaretleyebilirsiniz. Liitfen bos madde birakmayniz.
En Diisiik En Yiiksek
1.Sevgiliniz/esiniz ihtiyaglarinizi ne kadar iyi
karsiltyor?
2.Genel olarak iliskiniz sizin ne kadar
doyurucu?
3.Digerleri ile karsilastirildiginda iligkiniz ne
kadar iyi?
4 Ne kadar siklikla “keske bu iliskiye hic
girmeseydim” diyorsunuz?
5.1liskiniz iliskiye baslarken sahip oldugunuz

beklentileri ne dlglide karsiliyor?
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EK-4 SUREKLI UST DUYGU OLCEGI

Asagidaki ifadelere katilip katilmadiginizi verilen
derecelendirmeyi g6z Oniine alarak isaretleyiniz. Liitfen bos
madde birakmayiniz.

1. Duygular hayati yonlendirir.

2. Genellikle ne hissettigim konusunda karar

veremem.

3. Genellikle olaylar hakkindaki duygularimin
farkindayimdir.

4. O an neler hissettigime bagl olarak inang ve

diisiincelerim degisir.

5. Bence duygularina ya da iginde bulundugun ruh

haline kafa yormaya degmez.
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EK-5 UYGULAMA VE BiLiM KURULU iZiNLERIi
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