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Tezin Bashg: Oz-Sefkat, Bilissel Esneklik ve Iletisim Becerilerinin Ciftlerin Ontolojik

Iyi Olusu Uzerine Yordayici Etkilerinin Incelenmesi
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Kabul Tarihi: 18.06.2021 Sayfa Sayisi: iv (6n kisim) + 62 (tez) + 8 (ek)
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Bu arastirmanin amaci 6z-sefkat, bilissel esneklik ve iletisim becerilerinin ¢iftlerin
ontolojik iyi olusu lizerine yordayici etkilerini aragtirmaktir. Arastirma, Tiirkiye’de 2019-
2020 yilinda romantik iliskiye sahip ciftlerden veya evli olan ciftler olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklemini ise Tirkiye’nin 7 bdolgesinden goniilli 671 katilimcidan
olusturmaktadir. Arastirmada, demografik bilgi formu, Iyi Olus Olgegi (higlik, umut,
pismanlik, harekete gecme), Oz-duyarlilik/Oz-sefkat Olcegi (6z sevecenlik, &z-
yargilama, paylasimlarin bilincinde olma, 1zolasyon, bilinglilik, asir1 6zdeslesme),
Bilissel Esneklik Olgegi (alternatifler, kontrol), iletisim Becerileri Olgegi (temel beceriler
ve kendini ifade etme, iletisme 6zen gosterme, iliski kurmaya isteklilik, etkin dinleme

ve sozel olmayan iletisim, iletisim ilkelerine uyma) kullanilmistir.

Uygulanan c¢oklu dogrusal regresyon analizinde 6z-sefkat, biligsel esneklik ve iletisim
becerileri puanlarinin, ontolojik iyi olus puanlarinin anlamli yordayicilar1 oldugu
bulgusuna ulasilmistir. Elde edilen sonuglar literatiir 1s181nda kapsamlica tartigilmais,
gelecek caligmlar icin Oneriler verilmis bu sonuglarin klinik alana nasil yansiyabilecegi

tartisma ve sonug boliimiinde ayrintili bir bigimde ele alinmistir.

Anahtar Kelimeler: Ontolojik Iyi Olus, Mutluluk, Oz-Sefkat, Bilissel Esneklik, Iletisim

Becerileri




ABSTRACT

Istanbul Kent University Institute of Graduate Education-Abstract of Master’s

Title of the Thesis: Investigation Of The Course Of Self-Compensation, Cognitive
Flexibility, And Communication Skills On The Ontological Wellbeing Of Couples

Author: Dilek SALTIK Supervisor: Dr. Lecturer Ece Naz ERMIS
Date: 18.06.2021 Nu. of pages: iv (pre text) + 62 (main body) + 8 (App.)
Department: Psychology Subfield: Clinical Psychology

The aim of this study is to investigate the predictive effects of self-compassion, cognitive
flexibility and communication skills on the ontological well-being of couples. The
research consists of couples who have romantic relationships or married couples in
Turkey in 2019-2020. The sample of the study consists of 671 volunteers from 7 regions
of Turkey. In the study, demographic information form, Well-being Scale (nothingness,
hope, regret, action), Self-sensitivity / Self-compassion Scale (self-affection, self-
judgment, awareness of sharing, isolation, consciousness, over-identification), Cognitive
Flexibility Scale (alternatives, control), Communication Skills Scale (basic skills and self-
expression, attention to communication, willingness to establish relationships, active
listening and non-verbal communication, compliance with communication principles)

were used.

In the multiple linear regression analysis applied, it was found that self-compassion,
cognitive flexibility and communication skills scores were significant predictors of
ontological well-being scores. The results obtained were discussed extensively in the light
of the literature, suggestions were given for future studies, and how these results could be
reflected in the clinical field was discussed in detail in the discussion and conclusion

section.

Keywords: Ontological Well-Being, Happiness, Self-Compassion, Cognitive Flexibility,

Communication Skills.




GIRIS
Problem Durumu

Iyi bir hayat nedir? Insann iyi olusu yani mutlulugu ¢ok degerlidir; hatta cok insanin
ve toplumun hedefidir (Csikszenthmihalyi, 1990; Diener, 2000). Mutlu olmak insan
varolusuyla ilgilidir (Diener ve Diener, 1996). Mutluluk, antik ¢aglardan beri bir endise
kaynagi olmustur. Eski zamanlarda filozoflar tarafindan incelenirken su an giliniimiizde
psikologlar tarafindan tartisilmakta ve incelenmektedir (Deci ve Ryan, 2000 ve ark., 2008).
Kashdan ve ark. (2008) Epikuros, Bentham ve Hobbes gibi diger filozoflarin goriislerine

deginerek, hazzin, mutlulugun énemli bir parcasi olduguna inanmaktadir.

Pozitif psikolojinin iizerinde siklikla durdugu iyi olus tanimi Hedonizm ve
Eudaimonizm kavramlari {izerinden yapilmaktadir. Felsefede mutluluk arka planinin, hedonik
ve eudaimonik olmak iizere iki alt bagliga dayandigi sonucuna varilabilir. Hedonik goriis, hos
duygular ve olumlu yargilar olarak tanimlanirken, eudaimonic goriis, erdemli ve ahlaki agidan
dogru seyleri yapmayzi igerir (Ryan ve Deci, 2001; Ryff ve Singer, 2008). Bunun yaninda Ryan
ve Deci (2001), Aristoteles'in hedonizm ve eudaimoni olarak adlandirilan mutluluk
hakkindaki goriisiine deginirler. Hedonism (hazcilik), zevk aramak olarak tanimlanir;

eudaimonia (mutluluk) ise iyi isten kazanilan mutluluk olarak tanimlanir.

1800’1l yillarin sonlarina dogru baktigimizda psikanalizin kurucusu Freud’un ‘haz
ilkesi’ anlayisina rastlariz. Haz ilkesine gore, acidan kagma ve haz duyma ihtiyaci insanin
temel amaclarindan biridir. Freud, insan1 yasamaya iten giiciin, haz ilkesinin varlig1 oldugunu

one stirmiistir (Freud, 1926).

Eudaimonik mutluluk goériisiiniin psikolojik refah (Ryff ve Singer, 1998), 6zgiin-irade
teorisi (Deci ve Ryan, 2000), gelismekte olan (Keyes, 2002), otantik mutluluk (Seligman,
2002) gibi bir¢ok kategori ve savunucusu vardir (Vitterse, 2004). Bu teorisyenler, hedonizmin
1y1 yasamu a¢iklamadigini ileri siirerler (Ryan ve Deci, 2001). Aksi takdirde, son arastirmalar,
insan refahi arastirmalarinda eudaimonik mutlulugun roliinii vurgulamaktadir. Emmons
(1986), kisisel caba ile 6znel refah arasinda bir iligki oldugunu 6ne siirer. Kisisel caba,
bireylerin giinliik davraniglartyla tamamlamaya ¢alistiklar1 amaclari anlamina gelir (Emmons,
1986). Buna goére olumlu duygu, ¢abalamakla, olumsuz duygu ise gelecekte elde etme
olasiliginin diisiik olmasi ve cabalama kararsizligi arasindaki catismayla baglantilidir

(Emmons, 1986). Ayrica arastirmalar, olumlu duygular ortaya c¢iktiginda gelismenin
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ilerledigini gostermektedir (Frederickson, 2001). Olumlu duygular, bireylerin yasamlarini

karakterize eden belirli anlar {izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Frederickson, 2001).

Mutlulugun uzun bir yolculugu olmasina ragmen, psikoloji bilimi son yillarda
mutlulugu incelemeye basladi. Psikoloji, tarih boyunca insanin olumsuz yanlarmi ve
psikopatolojileri odak noktasi olarak aldi. Ancak pozitif psikolojinin dnciisii olan Seligman’a
(2002) gore, evrimsel perspektiften bakildiginda, korku ve kizginlik gibi olumsuz duygular
genel olarak tehlikeler karsisinda verilen tepkilerdir ve bunlar ayni zamanda kiginin tim
dikkatini tehlikeye odaklar. Sonug olarak da kiside savas ya da kag tepkisi olusur. Olumlu
duygular ise dikkat alanin1 genisleterek, fiziksel ve sosyal ortamin farkina varilmasini saglar.
Alg1 ve dikkatin genislemesi de kiside yeni fikirlere agik olmasinin, yaratici olmasinin ve

kisiler arasi iliskilerinde daha iyi olmasinin 6niiniin agar.

Mutlu bir yasam ayn1 zamanda psikolojik saglamliligi destekler ve hayattaki
olumsuzluklara, krize ve zorluklara dayanma, bunlara olumlu bir sekilde uyum saglama ve
bunlarla basa ¢ikma, bu siire¢ sayesinde daha giiglii ve daha becerikli olma kapasitesini

kapsayan aktif, dinamik bir siireci icerir (Luthar ve ark., 2000).

Patterson (2002), psikolojik saglamlik ve esnek olma arasinda, Connolly'nin (2005)
uyarladig1 ve partner iliskilerine uyguladigr énemli bir ayrimdan s6z etmistir. Buna gore
iliskisel psikolojik saglamlik, ¢iftlerin iliskilerini dis stres faktorlerinden nasil koruduklarini
ve zorluklar karsisinda "ciftlerin giiglii yanlarin1" nasil koruyarak dahil ettigini temsil eder

(Connolly, 2005).

Ciftlerin ontolojik iyi olusunda, bilissel esnekligin yeri oldugu gibi literatiirdeki
calismalarda 6z-sefkatin de rolii oldugu bulgulanmaktadir (Neff ve ark., 2007). Ogrettiginiz
sekilde kaynakcalar1 revize ettim hocam) Oz sefkat kavraminin, bireyin iyi olusu iizerinde
olumlu etkilere sahip oldugunu gosteren ¢aligma bulgulari, bu kavramin saglikli benlik
algisina yonelik alternatif bir aciklama olarak ileri siiriiliisiinii destekler niteliktedir. Oz-sefkat,
olumlu duygu durumundaki artis ve olumsuz duygu durumundaki azalma ile iliskili
bulunmustur. Oz sefkat diizeyi yiiksek kisilerin, bireysel inisiyatif alarak degisim siirecinde
aktif olduklari, yeni deneyimlere kars1 merak ve ilgilerinin yiiksek oldugu da elde edilen
bulgular arasindadir. Bu da 6z sefkatin olumlu iyi olus diizeyine katkida bulundugunu
gostermektedir (Neff ve ark., 2007).



Ciftlerin ontolojik iyi olusunu etkileyen bir diger kavram ise etkili iletisim kurma
becerisi oldugu diistiniilmektedir. Etkili evlilik iletisimi becerileri, evlilik tatmini ile pozitif
yonde iliskilidir ve mutlu evli giftler igin biiyiik 6nem tasidig1 diistiniilmektedir (Brown ark.,
2015) . Bunun olas1 bir agiklamasi sevgi, baglilik ve giiven gibi faktorlerin gesitli iletisim

bi¢imleriyle kars1 tarafa ifade edilmesi olabilir (Stearns, 2014).

Yukarida ifade edildigi tizere ¢ift iligkilerinde saglamlilik, 6z-sefkat, bilissel esneklik,
etkili iletisim becerileri gibi kavramlarin psikolojik iyi olus iizerindeki etkileri arastirtlmistir.
Iyi olusu daha kapsamli bir sekilde ifade etmek ve dlgebilmek amaciyla Simsek (2013)’in
kavramsallastirdig1 ontolojik iyi olus lizerinde ¢ok fazla ¢alisma bulunmadigi goriilmektedir.
Bu arastirmada cift iliskilerinde ontolojik iyi olusu yordadig: diisiiniilen 6z-sefkat, bilissel
esneklik ve iletisim becerileri kavramlar1 arastirilacaktir. Arastirma sonuglarinin pozitif

psikolojiye klinik anlamda katki saglanmasi beklenmektedir.

Alt Problemler

1. Ciftlerin 0z-sefkat, biligsel esneklik ve iletisim becerileri ontolojik iyi olusu

yordamakta midir?

2. Ciftlerin 6z-sefkat diizeyi ontolojik iyi olusun pismalik alt boyutunu yordamakta

mudir?

3. Ciftlerin 6z-sefkat diizeyi ontolojik iyi olusun aktivasyon alt boyutunu yordamakta

midir?
4. Ciftlerin 6z-sefkat diizeyi ontolojik 1yi olusun hi¢lik alt boyutunu yordamakta midir?
5. Ciftlerin 6z-sefkat diizeyi ontolojik iyi olusun umut alt boyutunu yordamakta midir?

6. Ciftlerin bilissel esneklik diizeyi ontolojik iyi olusun pismalik alt boyutunu
yordamakta midir?
7. Ciftlerin biligssel esneklik diizeyi ontolojik iyi olusun aktivasyon alt boyutunu

yordamakta midir?

8. Ciftlerin bilissel esneklik diizeyi ontolojik iyi olusun higlik alt boyutunu yordamakta

midir?

9. Ciftlerin bilissel esneklik diizeyi ontolojik iyi olusun umut alt boyutunu yordamakta

mudir?



10. Ciftlerin etkili iletisim becerileri diizeyi ontolojik iyi olusun pismalik alt boyutunu

yordamakta midir?

11. Ciftlerin etkili iletisim becerileri diizeyi ontolojik iyi olusun aktivasyon alt boyutunu

yordamakta midir?

12. Ciftlerin etkili iletisim becerileri diizeyi ontolojik iyi olusun higlik alt boyutunu

yordamakta midir?

13. Ciftlerin etkili iletisim becerileri diizeyi ontolojik iyi olusun umut alt boyutunu

yordamakta midir?
14. Ontolojik iyi olug yasa gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?
15. Ontolojik 1yi olus cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?
16. Ontolojik iyi olus egitim durumuna gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?
17. Ontolojik 1yi olus ekonomik duruma goére anlamli bir farklilik gdstermekte midir?
18. Ontolojik iyi olus medeni duruma gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?
19. Ontolojik 1yi olus iligki siiresine gore anlaml1 bir farklilik gostermekte midir?

20. Ontolojik iyi olus ciftlerin en uzun siireyle yasadig1 cografi bolgeye gore anlamli bir

farklilik gostermekte midir?

21. Ontolojik iyi olus ¢iftlerin aktivitelerine gore (spor, sanat, seyehat, meditasyon,

psikoterapi) anlamli bir farklilik gdstermekte midir?

22. Ontolojik iyi olus ciftlerim arkadas gruplariyla sosyal aktivitelere katilmalarina gore

anlaml bir farklilik gdstermekte midir?

23. Ontolojik iyi olus giftlerin ailelerinden sosyal destek almalarina gore anlamli bir

farklilik gostermekte midir?

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci 0z-sefkat, bilissel esneklik ve iletisim becerileri birlikte
ciftlerin ontolojik i1yi olusu yordayip yordamadigini ve eger yorduyor ise ne derecede

yordadigin1 ortaya koymaktir. Ayrica 6z-sefkat, biligsel esneklik ve iletisim becerilerinin
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ontolojik iyi olus alt boyutlarin1 yordayip yordamadigini ve eger yorduyor ise ne derecede
yordadigint bulmaktir. Bunun yaninda ontolojik iyi olusla 6z-sefkat, biligsel esneklik ve

iletisim becerileri arasinda anlamli bir iligki olup olmadigin1 ortaya koymaktir.
Arastirmanin Onemi

Literatiir incelendiginde, 6z-sefkatin, bilissel esnekligin ve kendini ifade etme
becerilerinin  bircok psikopatoloji iizerinde 1iyilestirici etkisi olduguna rastlanmistir.
Gilinlimiizde pozitif psikolojinin 6nemi gittik¢e artmasina ragmen ¢esitli iyi olus kavramlarina
dair calismalarn ise kisith oldugu gdzlemlenmistir. Ozellikle ontolojik iyi olus alanindaki
caligmalar ¢cok azdir. Buradan yola ¢ikarak yapilmis olan ¢alismanin 6nemi, literatiirdeki bu
eksikligin giderilmesine katkida bulunmasit ve klinik psikoloji alaninda ¢alisan

profesyonellere yeni bir bakis agis1 sunmaktir.

Insanlarin olumlu &zelliklerini ve iyi olus diizeylerini odak noktasi olarak alan pozitif
psikoloji uygulamalari, giinlimiiz terapi yOntemlerinde islevsel bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir. Degisimin ve doniistimiin hizla ilerledigi glinlimiiz kosullarinda, ciftler
yasadiklar1 problemlere de hizli veya alternatif ¢oziimler bulma ihtiyaci duyabilirler.
Giliniimiiz kosullarinda huzurlu ve mutlu bir yasama duyulan ihtiyacin giderek arttig
diisiiniilmektedir. Bu baglamda, bu arastirmanin 6nemi, huzurulu ve mutlu bir yasam i¢in
pozitif psikoloji alaninda yeni olusturulan kavramlara katki saglamak, insanlarin iyi olus
diizeylerini olumlu ya da olumsuz yonde etki eden bulgular1 saptamak, bunun yaninda bu

bulgular1 akademik ve klinik alanlardada kullanmaktir.

Arastirmada kullanilan 6z-sefkat kavraminin bireyin kendisiyle ve partneriyle iliski
kurmasinda biiyilk 6nem tasiyacagi diisiiniilmiistiir. Bunun yaninda bireyin esnek bakis
acisina sahip olmasi problemlere alternatif ¢oziimler getirebilecegi diisliniilmiis ve bu
baglamda aragtirmada biligsel esneklik kavrami kullanilmistir. Ayrica ¢iftlerin ontolojik iyi
olusunu yordayacag: diisiiniilen bir diger kavram da iletisim becerileridir. Etkili letisim
kurmanin ve kendini ifade etmenin ¢ift iliskisinde Onemli olacagi diisliniilmiistiir. Bu
aragtirmayla, ruh saglig1 calisanlarinin ciftlerin ontolojik 1yi olus diizeylerinin ne durumda
oldugunu saptamalar1 ve ciftlerin 6z-sefkat, biligsel esneklik ve iletisim kurma diizeylerinin,
iyi olusu nasil ve ne diizeyde etkiledigini saptamak bu arastirmanin en biiyiik amacini ve

yapilan ¢alismanin 6nemini gostermektedir.



BOLUM 1: KURAMSAL CERCEVE iLE ILGILI ARASTIRMALAR

1.1. Ontolojik Tyi Olus ve Mutluluk

Pozitif psikoloji, patolojileri hafifletmeyi ve 6nlemeyi hedeflemenin 6tesinde, 6znel
iyi olusu ve yasam kalitesini arttirmayi tesvik eden olumlu deneyimlerle bireysel 6zelliklere
vurgu yapan bir psikoloji dalidir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji dali,
son on yilda artan bir ilgi gérmiistiir (Seligman ve ark., 2015). Pozitif Psikoloji, insanlarin ruh
sagligina yeni bir bakis agis1 getirdigi i¢in bilimsel olarak ilgi ¢cekmistir. Ruh saglig1 calisanlari
ve akademisyenler, ruhsal hastaliklarla basa ¢gikmanin yollari {izerinde ¢aligirlar ancak bu yeni
yaklagimin perspektifi "anormal" den "normal kalmak icin giiclii yonler" i saglamlastirma

konusunda katki sunmaktadirlar (Tarhan, 2016).

Ontolojik iyi olus (yasam projesi), bireyin hayatin1 gecmis, simdi ve gelecek
boyutlariyla ele alir (Simsek ve Kocaydriik, 2013). Gegmis zaman projesinde gurur, hayal
kirikligi, tatminsizlik, {iziintli, sugluluk ve yetersizlik, anlamsizlik gibi duygular cogunlukla
yer aldiginda ontolojik iyi olusun “higlik (anlamsizlik)” kavrami hakkina bilgi veriri. Ote
yandan yorgunluk, amagsizlik, isteksizlik, bosluk hissi, sorumsuzluk, caresizlik, endiseli olma
durumu “higlik” faktorleridir. Ontolojik iyi olug kavrami ele alindiginda, gegmis hem olumsuz
ve olumlu duygulari; gelecek ise sadece olumlu duygular1 kapsar. Eger bir birey simdiki
zamani kabul eder ve ilerleme olmayacagin1 diisiiniir ise "hiclik" duygusu ortaya ¢ikar. Simsek
ve Kocayoriik (2013) arastirmalarinda “hi¢lik” faktoriiniin, ¢evresel iistiinliik degiskenleri ve
kisisel gelisim boyutuyla negatif yonde giiclii korelasyon i¢indedir. Bununla beraber ‘hiclik’

negatif duygudurum ile pozitif yonde korelasyon i¢inde oldugu bulgulanmaistir.

Simgek ve Kocaydriik (2013) arastirmalarinda, gegmisiyle ilgili olumlu duyguya sahip
bireylerin kendilerini daha kolay kabul ettikleri, daha az olumsuz duygu durumlarina sahip
olduklari sonucuna varilmistir. Yasam projesinin gelecek boliimiinii olusturan “umut” faktorti,
acik fikirli olma ile yiiksek pozitif bir iligskiye sahiptir. Ayrica gelecege karsi olumlu bir tutuma
sahip olmanin yeni deneyimlere agik olmay1 beraberinde getirecegi i¢in bu durum psikolojik

iyi olus ile dogrudan iligkilidir (Prenda ve Lachman 2001).

Ontolojik iyi olus, diger bir deyisle bireyin yasam projesi, insanin en temel
arayislarindan olan hayatin anlami1 ve amacina en yakin yapi olarak ifade edilebilir. Yani
ontolojik iyi olus, bireyin kendi hayat hikayesini amaglilik ¢erceversinde ele alarak gecmis,

simdi ve gelecek zaman baglaminda bireyin olusturdugu ve siirdiirdiigii bir yasam projesine
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denk gelmektedir (Kocayoriik ve ark. 2018). Yasamda amaci olan bireylerin gelecege umutla
bakmas1 muhtemeldir. Bu dogrultuda bireyin motivasyonu yiiksek ise yasam projesine bagl
olacaktir. Ancak bireyin motivasyonunun diisiik olmasi da olumsuz duygudurumu igerisine
girip kendisini amagsiz, beceriksiz ve boslukta hissetmesi muhtemeldir (Simsek 2009).
Gelecek kisiye umutlu ve olumlu hisler uyandirdigi i¢in gelecek zaman boyutu ileriye doniik

olma ve umutlu olma ile baglantilidir (Karniol ve ark., 2001).

Insanin temel arayislarindan biri olan mutluluk, ancak bireyin giiclii yonlerini
desteklemekle miimkiindiir (Biilbiil ve Giray, 2011). Mutluluk, kisinin kendi yasamin1 nasil
algiladig1 ve onu nasil yapilandirdigiyla iliskilidir (Crossley ve Langdridge, 2005). Insanin iyi
olusu yani mutlulugu c¢ok degerlidir; hatta ¢ogu insanin ve toplumun hedefidir
(Csikszenthmihalyi, 1990; Diener, 2000). Mutlu olmak insan varolusuyla ilgilidir, insanlarin

¢ogunun hayatlarinda en azindan biraz mutlu oldugu bulunmustur (Diener ve Diener, 1996).

"Neden bazi insanlar digerlerinden daha mutlu?" sorusu, farkli yonlerden birkag

cevabi olan ¢ok onemli bir sorudur. Bu béliimiinde bu hususlar tek tek ele alinacaktir.

[k husus, birinin hayatina ¢evresel katki saglayanlarla ilgilidir (Fisher, 2010). Fisher
(2010) evli olan, ekonomik durumu iyi olan, sosyal statiisii olan, giinliikk ve dini faaliyetlere
katilan, arkadaglar1 olan kisilerde 6znel iyi olusun daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Bu
sonuglara ek olarak, bireyci iilkelerde yasayan insanlarin kolektivist devletlerde yasayanlara
gore daha mutlu olduklarindan da bahsedilmektedir (Argyle, 1999; Suh ve Koo, 2008). Suh
ve Oishi (2002), bireyci uluslarin kolektivist uluslardan daha zengin oldugunu belirtmektedir.
Ancak, Hong Kong, Japonya gibi baz1 kolektivist iilkeler daha zengindir. Bu nedenle, bu
tartisma anlagsmazliga yol acar gibi goriiniiyor. Suh ve Oishi (2002) arastirmasinda bir¢ok
baska olasiliktan bahsedilmektedir. Bireyci kiiltiirlerde, insanlar daha fazla kisisel 6zgiirliige
sahiptir ve firsatlar mevcuttur ve bireyci uluslarda yasayan insanlar kendi mutluluklarindan
sorumludur. Ote yandan, kolektivist uluslarda yasayan insanlar, mutluluk seviyeleri iizerinde
sinirl kontrole sahip olduklarina inanirlar. Dolayisiyla kolektivist kiiltiirler, insanlara aile
gecmisi veya sans gibi kisisel kontroliin 6tesinde cesitli faktorlerin mutluluk diizeylerinde
onemli bir rol oynadigimi diisiindiiriir (Suh ve Oishi, 2002). Suh ve Oishi (2002)
arastirmasinda, bireyci kiiltiirlerin bireyin kendine 06zgii standartlarina veya mutluluk
nedenlerine saygi duydugu, kolektivist kiiltiirlerde ise insanlari mutlu eden basarilara her
bireyin kendisinden ¢ok toplum veya grup tarafindan karar verildiginden de bahsedilmektedir.

Veenhoven (2008) ayrica iyimser kiiltiirlerin yasamin olumlu yonlerine odaklanma egiliminde



oldugunu, karamsar kiiltlirlerin ise eksikliklere odaklanma egiliminde oldugunu belirtir. Bu
goriise gore Inglehart (1990), Amerika Birlesik Devletleri'nde mutluluk diizeyinin
Fransa'dakinden daha yiiksek oldugunu, ¢iinkii Fransizlarda dnceki nesillerin zor deneyimler

yasadigin1 ve bu nedenle hayata bakis agilarinin daha karamsar oldugunu ileri siirmektedir.

Ikinci teori, kisisel katkida bulunanlarla ilgilidir (Fisher, 2010). Insanin mutluluk
seviyesinde genler ve kisilik rol oynar. Bazi bireylerin dogal olarak digerlerinden daha mutlu
oldugunu 6ne siirmektedir (Diener ve ark., 1999). Ikiz ¢alismalar, genlerin 6znel refahtaki
varyansin %350'sini belirledigini gostermektedir (Lykken ve ark., 1996). Her bireyin kendi
mutluluk diizeyini etkileyen bir ayar noktasina sahip oldugunu ve dis etkenler nedeniyle ayar

noktalarina geri dondiiklerini savunmaktadir (Brickman ve ark., 1978).

Uciincii teori, kisi ve durum arasindaki etkilesimdir. Durum, kisinin ihtiyaglarina
uygunsa, mutluluk ortaya ¢ikacagindan bahseder (Schachtel, 1954). Durum bireylerin 6zel
ihtiyaclari, istekleri veya beklentileriyle Ortiisiiyorsa, mutlulugun ortaya c¢iktigini

aciklamaktadir (Fisher, 2010).

Teorinin son hali miidahalelerle mutluluk seviyesinin artirilabilecegini gostermektedir
(Fisher, 2010). Kisisel katkida bulunanlar agisindan s6z edilen mutlulugun %50 genetik olarak
belirlendigini, %10'unun c¢evresel olarak kullanildigin1i ve %40'mimn mutluluk diizeyini
artirmaya yardimci olan etkinliklerle ayarlandigini belirtmektedir (Lyubormirsky ve ark.,
2005). Minnettarlik egzersizleri, nezaket, otantik hedefleri takip etme, sosyal iligkiler kurma,
uygulama akisi, meditasyon, mutluluk diizeyini artirmaya yardimci olabilir (Fisher, 2010).
Eudaimonic mutlulugun su yollarla artirildigindan bahsetmektedirler (Ryan ve ark., 2008):
sOhret, zenginlik ve giic gibi digsal hedef ve degerlerden ziyade i¢sel hedef ve degerleri takip
etmek. Bu baglamda 6zerk davraniglarda bulunmak, farkindalik duygusunu gelistirmek, iligki
kurmak ve ozerklik i¢in temel psikolojik ihtiyaglar1 karsilamaktir (Ryan ve ark., 2008).

Asagidaki iki miidahalenin alti ay boyunca uygulanmasmin mutluluk seviyesini
artirdig1 one siiriilmektedir: Birincisi, bir hafta boyunca her giin yeni bir sekilde karakter
giictinii kullanmak ve ikincisi her giin 1yi olan {i¢ seyi yazmak ve bir hafta boyunca her birinin
sebebine farkli anlam yiiklemek (Seligman ve ark., 2005). Ote yandan, minnettarlig1 haftada
bir kez uygulamak, haftada li¢ kez yapmaktan daha etkilidir, ¢iinkii ikinci durumda aligkanliga
sebep olabilir (Lyubomirsky ve ark., 2005).

Mutlu bir yasam ayn1 zamanda psikolojik saglamliligi destekler ve hayattaki
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olumsuzluklara, krize ve zorluklara dayanma, bunlara olumlu bir sekilde uyum saglama ve
bunlarla basa ¢ikma, bu siire¢ sayesinde daha giiglii ve daha becerikli olma kapasitesini

kapsayan aktif ve dinamik bir siireci igerir (Luthar ve ark., 2000).

1.1.1. Ciftlerde Ontolojik Tyi Olus ve Psikolojik Saglamhlik

Birey stres ile karsilastiginda iki farkli tepki gosterir. Birincisi, bir sistem 6nemli bir
tehdit veya sikint1 yagsadiginda, sistem olumsuz sonug¢lardan kagiabilir veya olumsuz sonug

karsisinda adaptasyonunu olusturabilir ve biiyiimeye ulasabilir (Lietz ve ark., 2000).

Psikolojik saglamlik, bir sistemin travma veya krize ragmen bozulmadan kalma ve
ayn1 hastalik oncesi seviyeye donme yetenegini ifade eder (Greeff ve Aspeling, 2007).
Baslangigta, esnekligin homeostatik bir islevi oldugu diistiniilmiistiir. Bu sayede bir sistem
dengesini yeniden dengeler, toparlar ve yeniden saglar. Ancak son zamanlarda esnekligin
iyilesmenin Gtesine gectigi kabul edilmistir (Bonanno, 2005; ve ark., 1995). Bu bulgular gz

Online alinarak ¢aligmada biligsel esneklik kavramina yer verilmistir.

Bazi sistemler (A) stres etkeni ile bas edemez ve sonug olarak kendilerini stres etkeni,
stresli olay veya sistemin kendisinden uzaklastirir veya yok eder. Bu nedenle sistem bozulur
ve artik calisamaz. Bazi sistemler (B) stresten uzaklasabilir ve sistemin homeostazini yeniden
kurabilir; ancak stres etkeni nedeniyle bir miktar hasar veya islev bozuklugunun olmasi
miimkiin olabilir. Diger sistemler (C) stresten kurtulabilir, sistemin homeostazini yeniden
kurabilir ve ayn1 hastalik 6ncesi donemdeki gibi islev gormeye devam edebilir. Son olarak,
baz1 sistemler (D) stres etkeni yasadiktan sonra yalnizca homeostazi yeniden kurmakla
kalmaz, ayn1 zamanda daha yiiksek bir isleyis diizeyine gegebilir. Stres etkisinden sonra daha

becerikli goriindiikleri igin bu sistemler, esnek olarak tanimlanabilir (Almedom ve ark., 2007).

lliskilerde psikolojik saglamlik, zayifligin tersi degildir. Tatmin edici bir iliski,
memnuniyetsizligin yoklugu ile karakterize edilmez ve sadece stresli bir iligkinin tersi

anlamina da gelmez (Almedom ve ark., 2007).

Patterson (2002), psikolojik saglamlik ve esnek olma arasinda, Connolly'nin (2005)
uyarladig1 ve partner iligkilerine uyguladigi 6nemli bir ayrimdan sz etmistir. Buna gore
iliskisel psikolojik saglamlik, ¢iftlerin iligkilerini dis stres faktorlerinden nasil koruduklarini
ve zorluklar karsisinda "¢iftlerin gii¢lii yanlarin1" nasil koruyarak dahil ettigini temsil eder

(Connolly, 2005).



Connolly (2005)’e gore iliskilerde c¢ift esnekliginin belirleyicileri zorluklarin basarili
bir sekilde iistesinden gelmek ve iliskilerinde toparlanmak i¢in deneyimlenen siireglerdir. Cift
esnekligi iliskisel psikolojik saglamlikta dnemlidir ve orgiitsel kaliplar1 icerir. Ornegin;
iletisim ve problem ¢dzme siirecleri, onaylayici bir inang sistemi ve toplumsal degeri de igerir
(Walsh, 1996). Bu nedenle, ciftlerin esnekliginde, “iyilesme yerine birlikte iistesinden
gelinmesi ve var olan zorlukla basa ¢ikma g¢abalarini igerir.” Kriz yoluyla bir araya gelen
iiyelerin baglar1 derinlesir. Ayrica ciftlerde bu baglarin derinlesmesi, gelecekteki zorluklarin
iistesinden gelmeye dair inanglarin1 kuvvetlendirir (Walsh, 1996). Bu durumda ¢ift esnekligi
“olumsuz kosullar karsisinda basarili basa ¢ikma ve baglilik” olarak tanimlanabilir (Solomon

ve ark., 2004).

Ciftlerin ontolojik iyi olusunu etkilen bir diger kavram ise etkili iletisim kurma becerisi
oldugu diisiiniilmektedir. Etkili evlilik iletisimi becerileri, evlilik tatmini ile pozitif yonde
iligkilidir ve mutlu evli ¢iftler i¢in biiylik 6nem tasidigr diisiiniilmektedir (Brown, 2002 ve
ark., 2015). Bunun olas1 bir agiklamasi sevgi, baglilik ve giiven gibi faktorlerin gesitli iletigim
bigimleriyle karsi tarafa ifade edilmesi olabilir (Stearns, 2014). Bu baglamda kendini ifade

etmenin iliski kurmada 6nemli bir beceri oldugu diigiiniilmektedir.

Bu caligmada ciftlerin ontolojik iyi olusunu etkiledigi diisiiniilen 6z-sefkat, bilissel

esneklik ve iletisim kavramlarindan s6z edilmistir.

1.2. Oz-Sefkat / Oz-Duyarhhk ve Ilgili Calismalar

Oz-sefkat / 6z-duyarlilik (self-compassion) insanin en dogal ihtiyacidir. Her canlinin
icinde mutlu ve istiraptan uzak olma istegi vardir. Birine sevgiyle davranmak onun
mutlulugunu istemektir. Sefkat ise 1stiraptan kurtulmasini, 6zgiir olmasini dilemektir. Istirap
cekerken kendimize yardim etmek istedigimizde deneyimledigimiz duygu ise 6z-sefkattir (C.
Germer, 2009).

Bireyin bagina bir talihsizlik geldiginde; 6z-elestiri yapma, kendini tecrit etme ve
sadece kendi ile ilgilenme gibi olumsuz tepkiler verme egilimindedir. Neff’in 6z sefkate dair
lic unsuru bizi bu tepkilerin aksine, yani kendine sevgi gOstermeye, deneyimlerimizin
insanligin ortak ozellikleri oldugunu bilmeye ve olumsuz deneyimlere dengeli bir sekilde
yaklasma firsat1 verir. Oz-sefkat, igimizde olan giivende olma, saglikli olma, mutlu ve huzurlu

bir yagam siirdiirme istegimizin atesini koriiklemektedir (C. Germer, 2009).
Oz-sefkat ilk olarak Neff (2003a) tarafindan bireyin kendine kars1 islevsel tutumlarini
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elde etmenin alternatif bir anlayisi olarak Onerilmis ve kendisi tarafindan “zorluk veya
algilanan yetersizlik karsisinda kendine kars1 nazik davranmasi, ac1 ¢ekmeyi, basarisizligi ve
yetersizlikleri kabul etmesi olarak tanimlanmistir. insanlik durumunun bir pargasidir ve
kendisi dahil tiim insanlar merhamete layiktir” (Neff, 2003b ; Neff ve ark., 2007). Oncii
makalelerinde Neff (2003a, b) bu kavrami Olgmek igin gegerli ve giivenilir bir arag
kavramsallastirdi ve gelistirdi ve 0z-sefkati {ic boyutlu bir kavram olarak kabul etti: (a)
Kendine nezaket (kendi kendine yargilamaya karsi), kendini sert yargilamaya karsi, kendine
iyilik yapan insanlar, acilarin1 kiigiimsemek veya 6zelestiri ile kendilerini azarlamak yerine
kendilerine sicak ve yargilayict olmayan bir anlayis sunarlar (Neff, 2003b ; Neff ve ark.,
2007). (b) Kisinin bagarisizliklar1 nedeniyle yalniz kalma ve yalniz hissetmenin aksine,
kusurun insan deneyiminin paylasilan bir yonii oldugunun kabul edilmesini gerektiren ortak
insanlik (izolasyona kars1); ortak insanlik bilincine sahip bireyler, neseli ve aci verici
deneyimleri kisisel degil, tiim insanligin ortak ozellikleri gibi goriirler ve tiim insanlarin
kusurlu olabilecegini kabul eder (Neff, 2009). (c) Farkindalik (asir1 6zdeslesmeye karsi),
kisinin duygu ve diislincelerinin onlardan kaginmadan veya abartmadan gézlemlendigine dair

dengeli farkindalik halidir.

Kendine sefkatin, bu ii¢ boyutu kavramsal olarak farklidir ve fenomenolojik diizeyde
farkli sekilde deneyimlenirken, kendi kendine sefkatli bir zihin c¢ercevesi olusturmak i¢in
birlesir ve karsilikl etkilesimde bulunur (Neff, 2003a). Ornegin, eger bireyler aci verici veya
basarisizliklarin1 kabul edip tolere ederlerse ve kendilerine karsi nazik ve kibarlarsa,
duygularint ve disiincelerini bastirmaktan kacinabilirler. Bu nedenle, bu olumsuz
deneyimlerin tiim insanlarin deneyimledigi bir sey oldugunun farkina vardiklarinda, asir

0zdeslesmenin tuzagina diismezler (Neff, ve ark., 2005).

Oz-sefkat, psikolojik refahla giiclii bir sekilde iliskilidir. Yiiksek 6z-sefkat seviyelerine
sahip kisiler, bu 6zelligi olmayanlara gore daha diisiik seviyelerde depresyon, anksiyete,
nevrotik milkemmeliyetgilik, ruminasyon ve diisiince bastirma bildirmektedir (Neff, 2003a;
Neff ve ark., 2007). Oz sefkatli insanlar, kendilerini sert bir sekilde yargilayanlara gore daha
fazla mutluluk, iyimserlik, yasam doyumu ve igsel motivasyonun yani sira daha yiiksek
diizeyde duygusal zeka, basa ¢ikma becerileri, bilgelik ve esneklik bildirirler (Neff, Rude ve
ark., 2007).
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Oz sefkat duygulamim, bilissel kaliplar, basar1 ve sosyal baglantilar gibi cesitli
alanlarda psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iliskilidir. Ornegin, 6z-sefkat, psikolojik iyi olus
(Akin, 2008a), yasam doyumu, sosyal iliski (Neff, 2003b), yansitict ve duyussal bilgelik,
kisisel inisiyatif, merak ve kesif, iyimserlik, olumlu duygulanim, disa doniikliik, uyumluluk,
duygusal zeka, sosyal iligki ile olumlu bir sekilde baglantilidir. Diger arastirmalar, 6z-sefkatin
boyun egici davranis (Akin, 2009), depresyon, anksiyete, ruminasyon, diisiince bastirma
(Neff, 2003b), yalnizlik (Akin, 2010b), kisilerarasi bilissel carpitmalar (Akin, 2010a) ile
olumsuz iliskili oldugunu kanitlamistir. Depue ve Morrone-Strupinsky (2005) tarafindan iki
temel olumlu etki diizenleme sistemi onerilmistir: Biri heyecan, nese ve canlilik gibi olumlu
duygulara ulagmaya odaklanirken, digeri memnuniyet ve sosyal yatistirmaya odaklanir
(Gilbert ve ark., 2009). Hosnutluk, yatistirici, huzur ve 6zen duygulari, oksitosin ve endorfin
gibi hormonlar1 harekete gecirir ve daha az giiglii bir tehdit ve sikint1 yaratan giivenlik hissini

ortaya ¢ikarir (Carter, 1998).

Psikologlar uzun zamandir insanlarin kendileri hakkindaki diisiince ve duygularinin
kigilerarasi iligkilerde isleyisi nasil etkiledigiyle ilgileniyorlardi. Kendini degerli ve kabul
edilmis olarak gosteren igsel calisma modellerinin saglikli, doyurucu romantik iligkiler
stirdiirme becerisinde 6nemli bir rol oynadigi ileri siiriilmiistiir (Collins ve Read, 1990). Buna
karsilik, 6z elestirel bireylerin daha giivensiz, tatminsiz ve romantik partnerlerle yakinlagmada
daha biiylik zorluklar yasadiklari bulunmustur (Blatt ve ark., 2001). Bu durum, pozitif bir
benlik kavramimin daha iyi iliski isleyisine yol a¢tigini ima edebilirken, 6zellikle benlik
saygisi, iliski sagliginin nispeten zayif bir ongoriisii gibi gériinmektedir (Baumeister ve ark.,
2003). Benlik saygisinin pesinde kosmanin aslinda olumsuz iliski sonuglar1 dogurabilecegini
diisiindiirmektedir (Crocker ve Park, 2004). Ornegin, bireyler, benlik saygilar partnerleri
tarafindan tehdit edildiginde, bir¢ok iligki sorununun temelinde yatan tepkiler oldugunda
ofkeli, saldirgan, kiskang ve savunmaci hale gelebilir (Baumeister ve ark., 1996) Benlik
saygislt narsisizm bi¢iminde ortaya c¢iktiginda, romantik iligkilerde bencil olmak ile
iliskilendirilebilir (Campbell ve Foster, 2002). Yiiksek benlik saygisina duyulan ihtiyag, artan
kendine odaklanmanin beraberinde partnerine karst kendini sogutmaya yol acarak, kisinin

partnerine kars1 sefkatli ve bagislayict davranmasini daha zor hale getirebilir (Leary, 2002).

Iliski kurmada &z-sefkatin roliine bakildiginda, benlik saygisiyla karistirmamaya
dikkat etmek gerekmektedir. Oz-sefkat, benlik saygisindan dnemli yonlerden ayrilir ve
farklhidir. Kisisel zayifliklar diistiniildiigiinde 6z-sefkat, benlik saygisina gére daha az kaygi ve

oz bilingle iliskilidir. Oz-sefkat, benlik saygisindan daha olumsuz kisisel geri bildirim alir.
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Ornegin benlik saygis1 sosyal kiyaslama, toplumda 6z biling, 6fke, kendini begenme ve ego
savunuculugu ile iligkilidir ve ayn1 zamanda ge¢misteki olumsuz davranislar i¢in daha fazla
kisisel sorumluluk iistlenir (Leary ve ark., 2007). Dahasi, benlik saygisi, narsisizm ile 6nemli
bir ortiismeyi kanitlarken, 6z-sefkatin narsisizm ile iligkili oldugu bulunmamistir (Neff,

2003a; Neff ve Vonk, 2009).

Artan sayida arastirmaci, 6z-sefkatin bireysel islevler lizerindeki etkisini inceliyor olsa
da (inceleme i¢in bkz. Neff, 2009), 6z-sefkatin kisileraras1 iligkiler baglamindaki roliinii
inceleyen ¢ok az arastirma vardir. Bir calismada Crocker ve Canevello (2008), 6z sefkatli
bireylerin arkadasliklarinda daha sefkatli hedeflere sahip olma egiliminde olduklarini, yani
sosyal destek saglama ve arkadaslariyla kisilerarasi gliveni tesvik etme egiliminde olduklarini
bulmuslardir. Benzer sekilde, Neff’e gore, 6z-sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin, kendilerinin
ve digerlerinin ihtiyaglarini1 dengeleyen uzlagsma ¢oziimlerini kullanarak romantik partnerlerle
iligki ¢atigmalarin1 ¢6zme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu buldu. Ayrica, ¢atismalara
maruz kalma olasiliklar1 daha diisiiktiir ve ¢atismalar1 ¢ozerken diiriist olma olasiliklart da
daha yiiksektir. Bu durum da 6z sefkatli bireylerin yapici iliski davranisinin hem kisisel hem

de kisilerarasi faydalar saglayabilecegini bulmustur.

Oz-sefkatin saghkli kisiler aras1 iliskileri kolaylastirmasinin birka¢ nedeni vardur.
Birincisi, 6z-sefkat, tarafindan saglanan duygusal esneklik ve denge, iligski catismalarina ve
sorunlara daha yapict yanitlara izin vermeli ve bdylece iliskilerde psikolojik sagligi
gelistirmelidir. Oz-sefkatin birbirine bagli bir varolus tarzi oldugu icin, 6z-sefkatli bireylerin
iligkilerinde saglikli ve tiretken iligki etkilesimlerinin 6nemli bir anahtar1 6zerklik ve baglilik

ithtiyaglarin1 daha 1yi dengeleyebilmesinden s6z edilebilir (Deci ve ark., 2000).

Oz sefkatli bireyler biiyiik 6lciide kendi rahatlik, nezaket ve aidiyet ihtiyaglarini
karsilayabildikleri i¢in, asir1 kontrol olmaksizin iliskilerinde partnerlerine daha fazla 6zgiirliik
taniyabilmelidirler. Ayn1 zamanda, 6z-sefkat, partnerlerin iliski igerisinde sefkatli eylemlerini
acik yireklilikler sergilemesini kolaylastirir. Kusurlu insan deneyiminin sefkatle kabulii, ayn1
zamanda savunmaci egilimleri yumusatir ve romantik iliskilerde daha fazla karsilikli

kabullenmeye izin verir (Mikulincer ve Shaver, 2003).

Insanlarin kendilerine ne kadar sefkatli olduklariyla baglantili olabilecek faktorlerden
biri, romantik iligkilerinde ne kadar giivende hissettikleridir. Giivenli baglanma, kendini

giivende hissetmeyi, desteklendigini, sevildigini ve iliskinin partner tarafindan kabul
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edilmesini kapsar (Mikulincer ve Shaver, 2003). Bu nedenle, 6z-sefkat ile iliskilerde giivenli
baglanma, teorik olarak insanlara kendilerini kabul etme, birbirine daha bagli hissetme ve

sikintili zamanlarla bas edebilme gibi rolii vardir.

Giivensiz baglanmanin ii¢ farkl tiiri oldugu 6ne siiriilmiistiir: kagingan, kaygili ve
giivenli (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Kagingan baglanma; kendinden siiphe duyma ve
duygusal asir1 tepkiler icerir, kaygili baglanma; olumsuz 6z-goriisleri ve iligki partnerleriyle
daha az yakinlik duygularimi igerirken, giivenli baglanma; partnerlere kars: aidiyet ve sevgi
duygularimin oldugu goriisleri icerir (Pietromonaco ve Barrett, 2000). Giivensiz baglanma,
ben merkezcilik ve duygusal islev bozuklugunu gerektirdigi i¢in, 6z-sefkat ile olumsuz bir

sekilde iligkilendirilmektedir.

Ergenlerle yapilan bir ¢aligmada, giivenli baglanma stilinin daha fazla 6z-sefkat ile
baglantili oldugunu; kagingan ve kaygili baglanma stillerinin daha az 6z-sefkat ile baglantili
oldugunu bulmustur (Neff ve McGehee, 2010). Ergenlerin baglanma stili biiyiik olciide
ebeveynlerle olan iliskilerin kalitesine baghdir (Allen ve Land, 1999). Ancak yetiskinler
arasindaki baglanma stillerinde ise partnerlerin romantik iligkileriyle daha gii¢lii bir sekilde

etkilenme egilimleri s6z konusudur (Mikulincer ve Shaver, 2003).

Sosyal giivenlik, insanlarin sosyal diinyalar1 hakkindaki deneyimleri ve algilari,
bagkalarinin aidiyet, kabul ve sicaklik duygulariyla iliskili olan giivende hissetmek olarak
tamimlanmustir (Gilbert ve ark., 2009). Sosyal giivenlik duygusu yasayan insanlar sorunlari
daha etkili yonetme, yaratict diisiinme ve daha sosyal bir tavirla hareket etme egilimindedir.
Aksine, sosyal giivenlige erismekte giicliik c¢eken bireyler, giivensiz ve bagskalarindan
merhamet duymaktan korktuklar i¢in psikolojik sorunlara karsi savunmasizdir (Gilbert ve
ark., 2009). Benzer sekilde, insanlar kendilerini tehdit altinda hissettiklerinde, tehditlere karsi
tetikte kalmalar1 durumuna hangi tepkiye (6rnegin, savas, kag, teslim olma) karar vererek hizl
savunmaya hazir olmaya geger (Gilbert, 2006). Diger insanlar1 giivenilir olarak algilayan ve
kendilerini giivenli bir ortamda hisseden insanlar, kendi yasamlarini degistirme giigleri
konusunda daha iyimser olma ve hayatlarinin gidisatiyla daha mutlu olma egilimindedir
(Rothstein ve Uslaner, 2005). Sosyal giivensizlik, sosyal yasami kisitlamis, sosyal iliskilerde
sorunlar yasamis ve interneti daha sik kullanmustir (Griffiths, 2000). Arastirmalar sosyal
giivenligin memnuniyet, sevgi, benlik saygisi ve giivenli baglanma ile pozitif yonde iliskili
oldugunu gostermistir (Kelly ve ark., 2012). Sosyal giivensizlik ise depresyon, anksiyete,
ozelestiri, diismanlik, kagingan baglanma ile olumsuz iligkili bulunmustur (Kelly ve ark.,
2012).

14



Oz-sefkatin romantik iliskiler iizerindeki etkisine bakildiginda, 6z-sefkate sahip
olmanin, iligkilerde daha 06zenli veya islevsel davraniglar sergilenecegini gosteriyor.
Dolayisiyla kisinin kendine sefkatli olmasi, kisinin esine karsi nazik, kabul edici ve yakin
olma becerisini gelistirebilir. Oz sefkatli bireylerin nazik ve kendilerine deger verdikleri
diistintildigiinde, partnerlerine kendilerini mutlu etmek istedikleri 6zgiirliigii vermeye daha
meyilli olabilirler. Bu baglamda daha saglikli romantik iliskiler kurmak ve iligki tatminini

stirdiirmede 6z-sefkatin rolii oldugu diisiiniilmektedir (Neff, 2009).

1.3. Bilissel Esneklik ve Ilgili Calismalar

Hayatin oOniiniize getirdigi zorluklarla etkili, hatta yaratic1 bir sekilde basa ¢ikma
kapasitesi, ¢ok ¢esitli disiplinlerden akademisyenler, klinisyenler ve arastirmacilar igin ilgi
uyandiran bir konudur. Zamanla odak noktasi, zorluk karsisinda nasil uyum sagladigindan
nasil basarili olabilecegine dogru genisledi. Bu dogrultuda bilissel esneklik kavrami
incelendiginde, bilissel esneklik, bir kisinin (a) herhangi bir durumda secenekler ve
alternatiflerin mevcut oldugunun farkinda olmasi, (b) esnek olma ve duruma uyum saglama
istekliligi ve (c) esnek olma konusunda 6z-yeterliliginin olmas1 anlamina gelir (Koesten ve
ark., 2009). Herhangi bir durumda, bir kisinin nasil davranacagi konusunda bir segenegi
vardir. Anderson (1989), insanlarin davranislarinda se¢im yapma 6zgiirliigline ve secimlerinin

sorumlulugunu alma hakkina sahiptirler.

Bilissel esneklik ayni1 zamanda bir kisinin esnek olma isteginden de olusur. Insanlar
bir sorunun birka¢ ¢6ziim yolu oldugunun farkinda olsalar da bu farkindalik standart
davraniglar1 degistirmeye ¢ogu kez yetmeyebilir. Lippard Justice (1989), insanlarin esnek
olma istekliliginin, kisilerarasi iletisimin kalitesini nasil etkilediginin 6rnegini ileri siirmiistiir.
Richmond ve McCroskey (1989), i¢sel motivasyon durumunun, insanlarin iletisim kurmaya
istekli olup olmayacaklari belirledigini iddia etti. Insanlarmn, bir degisiklik yapmaya istekli
olmadan 6nce, uyum saglamak veya degismek icin bir nedene veya giidiiye ihtiyaclar: vardir.
Biligsel olarak esnek insanlar, yeni iletisim yollar1 denemeye, alisilmadik durumlarla
karsilasmaya ve davraniglar1 baglamin ihtiyaglarina gore uyarlamaya isteklidir (Koesten ve
ark., 2009).

Esneklik, iletisim yeterliliginin temel bir bilesenidir (Parks, 1994). Yetenekli
iletisimciler, problemler veya durumlar karsisinda cesitli secenekler ve alternatif davranig
bicimleri olusturabilirler. Insanlar iletisim esnekliklerini sadece bir durumda veya bir noktada

degil, giinliik yasamlar1 boyunca gdsterebilir ve bunu bir beceriye déniistiirebilirler. iletisim
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esnekliginin onemli bir bileseni, en etkili ve uygun davraniglar1 bir davranis repertuarindan
secmeyi (Allen ve Wood, 1997) ve duruma gerektigi sekilde yanit vermeyi (Bernstein, 1970)
icerir. Bilissel olarak esnek insanlar, etkili davranma yeteneklerine de giivenirler (Koesten ve

ark., 2009).

Bilissel esneklik, insanin biligsel isleme stratejilerini ¢evredeki yeni ve beklenmedik
kosullarla yiizlesmesi i¢in uyarlama yetenegidir (Canas ve ark., 2003). Bu tanim, ii¢ 6nemli
kavram Ozelligini igerir. Birincisi, bilissel esneklik, bir 6grenme siirecini ifade edebilen, yani
deneyimle kazanilabilen bir yetenektir. Ikincisi, bilissel esneklik, bilissel isleme stratejilerinin
uyarlanmasini igerir. Bu tanim baglaminda bir strateji, bir problem alanini arastiran bir
islemler dizisi s6z konusudur (Payne ve ark., 1993). Biligsel esneklik, bu nedenle, karmagsik
davraniglardaki degisiklikleri ifade eder ve ayrik tepkilerdeki degisiklikleri ifade etmez. Son
olarak, bilissel esneklik sayesinde, bir kisi bir siire bir gorevi yerine getirdikten sonra yeni ve

beklenmedik ¢evresel degisikliklere adaptasyonu gergeklesecektir (Skerrett K ve ark., 2015).

Esneklik, bireylerin uyarlanabilir bir kapasitesi olsa da, bu uyum her zaman
gerceklesmez (Payne ve ark, 1993). Bir kisinin ¢evredeki degisikliklerle basa ¢ikmak igin
esnek olmasit gerektiginde ve bunu basaramadigi durumlarda, biligsel esneklikten
bahsediyoruz. Bu esnekligin bir 6rnegi, 6nceki durumlarda etkili oldugu gosterilen eylemler,
etkisiz olduklar1 yeni durumlarda israrla gerceklestirildiginde ortaya ¢ikar. Ornegin, bir
odanin i¢inde oldugumuzu ve 1srarla kapiy1 ¢ekerek agmaya calismaniza ragmen kapinin
kapali kaldigin1 hayal edin. Kapiyr iterek agmaya calismak yerine kapinin kirildigini
diistinebiliriz. Sorun nedir? Bu tiir binalarda kapilarin farkli bir sekilde acildigin1 bilmiyor
olabiliriz. Biligsel esneklik tizerine yapilan yukaridaki bahsedilen arastirmalar, bu

fenomenlerin agiklayict hipotezlerini 6ne siirmiistiir (Skerrett K ve ark., 2015).

Bir kisi karmagik bir gorevi yerine getirdiginde, davraniginin gérevin gerceklestirildigi
cevresel kosullara uyarlanmasi gerekir. Bununla birlikte, gorev gelistikce bu kosullar
degismeye devam eder, bu nedenle esnek olmak i¢in, bir kisinin diizenli olarak bu kosullara
dikkat etmesi gerekir. Buna ek olarak, davranislarini yeni kosullara uyarlamak igin, kiginin
yeni durumu ve yeni gorev gereksinimlerini etkili bir sekilde yorumlayacak sekilde bilgilerini
yeniden yapilandirmasi gerekir. Bu nedenle bilissel esneklik, dikkat siireclerine ve bilgi

temellerine baglidir (Skerrett K ve ark., 2015).
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Bir yandan, bilissel esneklik biiylik 6l¢lide dikkat siireclerine baglidir. Bir durumun
degistigini ve rutin olmayan bir miidahalenin gereklerini tespit ederken, kisinin yeni durumu
degerlendirdigi ve yapilacak eylemi planladigi daha yiiksek diizeyde bir dikkat kontroliine
ihtiyac1 vardir. Bilissel olarak esnek olmak i¢in, bir kisinin elindeki goéreve miidahale

edebilecek cevresel kosullar1 algilamasi gerekir (Skerrett K ve ark., 2015).

Ote yandan, biligsel esneklik, insanlarm bir gérev hakkindaki bilgilerini nasil temsil
ettiklerini ve etkilesimde bulunabilecekleri olasi stratejileri ifade eder. Insan davranisi, bir
kisinin ¢evresel parametrelerin degerlerine iliskin bilgisi ile kontrol edilir. Bu bilgi, 6nceki
benzer durumlardan 6grenilerek elde edilmistir. Ancak olas1 yeni gorev gereksinimlerini
yeniden yorumlamak i¢in durum degistiginde bu bilginin degistirilmesi gerekir. Bu anlamda
Spiro ve Jehng (1990), gorevin bir temsilini birden ¢ok perspektiften ortaya koyan kisilerin
cevredeki durumsal degisiklikleri kolayca yorumlayabildikleri ve bu nedenle bilissel olarak
daha esnek olabildikleri Bilissel Esneklik Teorisi aciklamistir. Bu nedenle bu insanlar,
bilgilerini hizla yeniden yapilandirma, dolayisiyla tepkilerini radikal bir sekilde degisen
durumsal taleplere uyarlama becerisine sahiptir (Skerrett K ve ark., 2015).

Bu iki agiklama birbirini tamamlamaktadir. Sonug olarak biligsel olarak esnek olan bir
kisinin yeni durumu hem ele almas1 hem de yorumlamasi, davranis stratejilerini buna gore

uyarlamak icin bilgilerini yeniden yapilandirmasi gerekir.

1.3.1. Bilissel Esnekligin Noropsikolojik Temelleri

Biligsel esnekligin temel ozelligi, dikkat kontrol seviyesinde veya gerceklestirilen
stratejide bir degisiklige yol agan bir gérevin temsilinde ortaya ¢ikmasidir. Merkezi sistem,
bu tiir degisim siireglerine dahil oldugu diisiiniilen biligsel yapidir. Bu nedenle, biligsel
esnekligin noropsikolojik temeli olarak yiiriitiicii islevlerle ilgili benzer norolojik alt tabaka
(prefrontal korteks ve devresi) Onerilmistir. Ornegin, olayla ilgili bir fMRI ¢alismasinda
(Schmitz ve ark. 2003), mediyal on girus ve beyin st yan lobu alanlariin
fonksiyonsuzluguna sahip olan Asperger Sendromlu bireylerin biligsel esneklik gérevlerini
(degisen duruma gore aksiyon alma), bu alanlarda 6nemli Ol¢lide daha fazla aktivasyon
gosterirler. Buna ek olarak, iki grup insanin (frontal lob ve bazal gangliyonlarda fokal iskemik
lezyonlar) incelenmesinden sonra (Eslinger ve Grattan 1993), frontal lobun esas olarak somut
bir biligsel esneklik bicimine aracilik ettigi goriilmiistiir. Esneklik, daha ¢ok farkl fikirlerin

iiretilmesi ve yeni stratejilerle bilgi sistemlerine erisimle ilgili bir kavramdir. Bunun aksine,
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kortikostrial sistem (bazal gangliyonlar ve bunlarin ara baglantilari) frontal lob ile birlikte
tepki setini degistirerek (dikkat hipoteziyle iliskili) reaktif esneklige aracilik ediyor gibi
gorinmektedir. Bu nedenle, noropsikolojik arastirmada, esneklik fenomeninin iki agiklayict
hipotezi igin destek bulunabilir, ¢linkii hem dikkat degisiminde hem de bilgi sistemlerine
erisimde yer alan beyin bolgeleri, biligsel esneklik gorevlerinin ¢esitli formlarina aracilik eder

(Skerrett K ve ark., 2015).

1.3.2. Ciftlerde Esneklik

Bilissel esneklik, davranis alternatiflerinin var olduguna dair bilissel farkindaliga sahip
olma kavramini merkeze almaktadir. Martin ve Anderson'a (1998) gore, bir kisinin iletisim
alternatifleri konusundaki farkindaligini, duruma uyum saglama istegini ve kisinin esnek
olmadaki 6z yeterliligini ifade eder. Ilk ¢aligmalar bilissel esnekligin etkilesim icinde olma,
farkindaliga sahip olma ve kisileraras: iletisim yeterliligi ile olumlu; katilik ve iletisim
isteksizligi ile olumsuz iligkili oldugunu gostermistir (Martin, 1995). Herhangi bir durumda,
insanlarin baskalarma kars1 nasil iletisim kuracaklar1 konusunda secenekleri vardir. Insanlar
iletisim tarzlarimi ve davramislarini uyarlamadan once, olasi tercihlerin ve alternatiflerin
farkina vardiklar1 sosyal bilis siireclerinden gegerler. Durumsal faktorlere dayali olasi
alternatifleri kabul eden kisiler, dogru davranigsal yanitin tek oldugunu kabul edenlere gore
biligsel olarak daha esnektir (Martin ve Anderson, 1998). Bu durum insanlarin esnek olma
istegi, iletisim kurma ve kendini anlama becerisi, kisilerarasi iletisimin kalitesini nasil

etkilediginin en iyi 6rnegidir (Skerrett K ve ark., 2015).

Biligsel esneklik ile cift iligkileri arasindaki arastirmalar incelendiginde sinirli
miktarda arastirma vardir. Literatiir gozden gecirildiginde, bilissel esneklik ile bagkalariyla
iliski kurma yetenegi arasinda pozitif iligski oldugu saptanmustir (Carrere ve Gotttman, 1999).
Ornegin, arastirmalar etkili iletisim becerilerinin iliski memnuniyetinin merkezi bir bileseni
oldugunu belirlemektedir (Carrere ve Gotttman, 1999). Bu fikri destekleyen Martin ve
Anderson (1998), mutsuz c¢iftlerin beceri eksikligi yasadigmi ve etkili iletisim kurma
yeteneklerini engelledigini 6ne siirdiiler. Biligsel olarak esnek olan insanlarin, 6zellikle yeni
durumlarda etkili bir sekilde iletisim kurma yeteneklerine daha fazla giivendikleri
bulunmustur (Skerrett K ve ark., 2015). Biligsel esnekligin iletisimdeki 6z yeterlilikle olumlu
bir sekilde iliskili olacag: ongoriilmiistiir. Oz yeterlilik, bireyin iletisim becerilerini istenen
yere tasima inancidir, ancak iletisim becerilerinin gergek bir 6l¢iisti degildir (Skerrett K ve

ark., 2015).
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Esneklik ve basa ¢ikma kavramlari, ¢iftlerin zaman iginde zorluklara yanit vermelerine
yardimci olur. Gelisme tipik olarak, bireylerin sadece kendilerini iyi hissetmekle kalmayip
ayn1 zamanda gosterdigi becerileri de kapsar (Catalino ve Fredrickson, 2011). Dayaniklilik
iki kosula baghdir. Kiginin iyiligi i¢in onemli bir tehdit veya risk bulunmali ve ikincisi,
karsilagilan olumsuzluga ragmen duruma olumlu bir adaptasyonu olmalidir (Janssen ve Ark.,
2011). Bir stresor tehdit olarak algilanirsa, farkli basa ¢ikma siiregleri etkinlestirilir ve giiclii
yonlerin harekete gecirilmesi tetiklenir. Dayaniklilik, zorluklardan sonra geri sigrama

kapasitesi olarak tanimlanir (Skerrett K ve ark., 2015).

Walsh'un dayaniklilik tanimi iligkisel temellidir; yasam krizlerine ortak zorluklar
olarak yaklastig1 ve olumlu bir bakis agisinin kritik oldugu bir durumdur (Maisel ve Gable,
2009). Walsh (2011) empatiyi iliskisel dayanikliligin anahtari olarak tanimlar. Ayrica iligkiyi
giiglendirme (Fishbane, 2010) sefkatli sevgi (Neff&Karney, 2009) ve iliskisel yetkinlik
(Hansson&Carpenter, 1994) olarak tanimlanan iliskisel esneklik, comertlik, merak, saglikli
siir belirleme ve kisileraras1 duyarlilik gibi faktorleri iceren kolektif bir duygusal ve sosyal
zekay1 da kapsar. Bu unsurlar dayanikliligin "geri sigrama" kalitesine katkida bulunmak

olarak diisiiniilebilir ve ¢ift sikintis1 sirasinda iliskisel onarim caligmalari icin gereklidir

(Skerrett K ve ark., 2015).

Esneklik, yeni entegrasyonlarin oniinli agar ve bu da sadece iyilesme ve yeniden
dengeden ziyade biliyiimeye ve adaptasyonu saglar. Bu nokta, Walsh'un (2003) dayaniklilig
daha yaygin geri sigrama metaforu yerine "ileriye dogru ziplama" olarak cergevelendirmeyi
ve Lepore ve Revenson'un (2006) "direng" ve "iyilesme" ile birlikte tek bir dayaniklilik tiirii
olarak "yeniden yapilandirma" kavramini ortaya ¢ikartir. Yeniden yapilandirma, zor
kosullarda, oncekinden daha giiglii ¢ikma kapasitesini ifade eder. Bagka bir deyisle, esnek
adaptasyon yapict bir iz birakir ve bu baski ileriye tasinir. Cift diizeyinde esnek yeniden
biitiinlesme stireci "iligkisel bilgelik" gelisiminin temelini tasir (Skerrett, 2015). Ciftlerde
esneklik, ge¢mis zorluklarla ilgili deneyimin, gelecekteki zorluklara hazirladigi bir tiir
uygulama etkisine atfedilmistir (Neff ve Broady, 2011). Ciftlerin ebeveynlige gecisleri
lizerine yapilan bir calismada, orta derecede stresli yasam olaylariyla ilgili deneyimin, ilk
cocugun dogumundan kisa bir siire sonra her iki esin de gozlemlenen destek arama

davraniglar1 artmistir (Skerrett K ve ark., 2015).

19



1.4. Tletisim Becerileri ve Tlgili Cahismalar

Kisileraras1 iletisim, insanlarin giinlik yasamlarmin yani sira 6zel ve profesyonel
yasamlarmin da merkezinde yer almaktadir. Kisilerarasi iletigimin tanimi, Verdener (1999)
tarafindan iletisimi kuran bireyler, ilettikleri mesajlar, iletisimin gegtigi ortam, anlayamamaya
ya da yanlis anlamalara yol acabilecek bireyden ya da ¢evreden kaynaklanan bazi etmenler ve
geri bildirimi igeren siiregler olarak ele alinmaktadir. Wood (2010) kisileraras: iletisimin
bireyin yasamindaki 6nemini Maslow’un ihtiyaclar hiyerarsisini dikkate alarak agiklamig ve
piramitteki her gereksinimin kisilerarasi iletisim ile giderilebilecegini belirtmistir. En temel
gereksinimlerden en iist diizeydeki psikolojik gereksinimlerin karsilanmasina dek kisilerarasi
iletisimlerin 6nemli oldugunu gdsteren arastirma sonuglar1 da bulunmaktadir. Bazi psikolojik
sorunlarin olusmasinda en 6nemli nedenlerinden birisi kisilerarasi iligkiler oldugu pek c¢ok
psikiyatrist tarafindan vurgulanmaktadir (Paterson ve ark., 1991). Saglikli iligkilerin
kurulamamas1 bireylerde anlagsmazliklarin, yalnizlik hatta bazi durumlarda daha da derin
duygusal sorunlara yol acabilmektedir. Yapilan arastirmalar zayif ya da etkili olmayan iletigim
becerilerine sahip olmanin, siddet ve saldirganlik egilimi (Paterson ve ark., 1991), madde
kullanim1 (McWhirter ve ark., 1996) gibi sorunlara zemin hazirladigini gostermektedir.
Bosanmis bireylerle yaptiklar1 arastirmada bosanmalarin en biiyiik iki nedeninin kariyer,
cocuk gibi farkli nedenler olarak goziikse de ¢iftlerin birbirlerinden giderek uzaklagmalari ve
konusamaz hale gelmeleridir (Hawkins ve ark.,2012). Kisilerarasi iletisimlerinin bozulmasi,
ciftlerin bir birlerinden uzaklagmasinin baslica nedenlerden oldugunu saptamislardir
(Hawkins ve ark.,2012). Ciftlerin iliskilerinde yasadiklari sorunlarin biiyiik kisminin etkili
olmayan iletisim Oriintiilerinden kaynaklandigini belirterek bu tip becerilerin 6nemine dikkat
cekmektedir Johnson (1996).

Insanlarin profesyonel yardim almalarinin en yaygin nedeni iliskideki iletisim
sorunlaridir (Veroff ve ark., 1981). Zayif iletisim giftler tarafindan en sik tanimlanan iliski
sorunudur (Broderick, 1981). Evlilik terapistlerinin, cgiftlerle ¢alismalarinda en sik
karsilagtiklar1 ve cift iligkilerinde zarar verici sorun olarak gordiikleri konunun, islevsiz

iletisim oldugunu tespit etmislerdir (Geiss ve O'Leary, 1981).

Amerika’da lilke ¢apinda yapilan bir ankete gore, insanlarin ¢ogunlugu iletisim
sorunlarini evliliklerin basarisiz olmasinin bir numarali nedeni olarak goriiyor (Roper anketi,
1999). Anket sonuglari, Amerikalilarin yas, 1k, cinsiyet veya gelir diizeyinden bagimsiz
olarak iletisim sorunlarinin en yaygin bosanma nedeni: Ankete katilanlarin %53'i bosanmanin
baglica nedeninin etkisiz iletisim oldugunu sdyledi. Bunu, insanlarin diger bosanma

nedenlerini belirleme siklig1 ile karsilastirdiklarinda bulgular su sekildedir: ekonomik
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sorunlar, %29; aile iiyelerinin miidahalesi %7; cinsel sorunlar %5; onceki iligskiler %3; ve
cocuklar %3. Bu bulgu, evlilik terapistlerinin, iyi bir iletisimin evlilikler i¢in gerekli olduguna
dair tahminleriyle tutarlidir (Fincham, 2004).

Kisilerarasi etkilesim bir iletisim siirecinden geger. Insanlar arasinda yasananlar hem
gecmis hem de gelecekle baglantilidir. Tiim iletisimimiz li¢ zamansal boyutta gerceklesir:
birincisi, simdi olanlar1 etkileyen gec¢mis; ikincisi, ge¢misi yansitan ve gelecege zemin
hazirlayan bu anda ve lglinciisii, bugiin olanlarla sekillenen gelecektir (Fincham, 2004).
Ciftlerin erken donem tartismalari nasil ele aldiklari, sonraki tartismalarla nasil basa
ciktiklarimi etkiler. Diin bir arkadastan gelen e-posta yaniti, bugiin ne yazdigimizi ve
dolayisiyla arkadagimizin yarm ne yazabilecegini etkiler. Iletisimde gecmis, simdi ve gelecek
her zaman i¢ i¢ce ge¢mis durumdadir. Kisileraras: iletisimin siiregelen kalitesi, siireci
durduramayacagimizi, sdylenenleri diizenleyemeyecegimizi veya iptal edemeyecegimizi de
gostermektedir. Bu anlamda iletisim geri dondiiriilemez ve geri alamayiz. Bu, iletisimin geri
getirilemeyecegini tanimak ve dikkatli bir sekilde iletisim kurmak konusunda etik bir

sorumlulugumuz oldugu anlamina gelir (Fincham, 2004).

Anlasabilen uyumlu ciftlere kiyasla, sorunlar1 olan ciftlerin iletisim bigimleri daha
fazla s6z kesme, elestiri, sikdyet ve olumsuz ¢oziim Onerileri (6rnegin; her seyi unutalim)
getirdigi bulunmustur (Weiss ve Tolman, 1990). Ayrica sorunlari olan giftlerin yasadiklari
sorunlar1 daha az saptamakta ve sorunlari elestirel bir sekilde dile getirmektedir (Birchler ve
ark., 1984). Bu durum iletisimde istenen mesaji iiretme ve iletme becerilerinin zayif oldugunu
one stirmektedir. S6zel olmayan iletisim, sozel iletisimden ¢ok iliski memnuniyeti ile ilgilidir
(Gottman ve ark., 1987). Yapilan bir arastirmada ¢iftlere mutluymus gibi davranmalari
talimat1 verildiginde, bagimsiz gozlemciler sozsiiz iletisim temelinde mutlu ¢iftlerden hala
giivenilir bir sekilde mutluyu ayirt edebildiler (Vincent ve ark., 1979). Gergekten de mutlu
ciftlerin etkilesimlerini incelediginde, one ¢ikan sey zevkli duygular, giiliimsemeler,
kahkahalar, sefkat ve sicakliktir. Bu bulgudan yola ¢ikarak, sikintili ¢iftlerdeki gerginlik,
gOzyaslari, iziintli, 6fke ve sogukluk genellikle belirgin oldugu saptanmistir (Birchler ve ark.,
1975). Sorunlart olan giftlerin, mutlu giftlere gore daha az mizah, onay, giilimseme ve
kahkaha gibi olumlu davraniglari oldugu saptanmistir (Gottman ve Krokoff, 1989). Ayrica
problemleri olan ciftlerin 6zelligi, yiiksek diizeyde korku, 6fke, igrenme ve iziintiiniin yani
sira geri ¢ekilme (sessizligi korumak, uzaga bakmak, odadan ayrilmak) ve sert, kapali ve
partnerden geri ¢evrilen viicut duruslar1 gibi davranislar sergiledikleri saptanmistir (Weiss ve

Heyman, 1997). Bu arastirmalardan yola ¢ikarak iletisimin, ¢ift iligkilerinde kendini ifade
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etme, anlama, anlatma, problem ¢6zme, olumlu ve sicak iliski kurmada roliiniin oldugu

diistiniilmektedir.

fletisim davranisi ile ilgili olarak, sikintili ¢ift iletisiminin "imzas1" karsilikl1 olumsuz
davranisin varligidir. Bu davranislar tekrar ettiginde aliskanliga doniisiir. Bu durum g¢atisma
sirasinda artan, olumsuz evlilik i¢i sikintilarla iligkilidir. Ayrica olumsuz davranislarin sikligi,
fiziksel saldirganligin bulundugu ciftlerde daha belirgindir (Gottman ve ark., 1994). Aslinda,
olumsuz iletisim kaliplart ¢iftler i¢in en biiyiik zorluklardan biridir ve bu tiir dongiilerden
uyarlanabilir bir ¢ikis yolu bulmak énemlidir (Gottman, 1998). Ornegin, bir partner "Liitfen,
bitirmeme izin vermiyorsun" cevabi yerine "Uzgiiniim, liitfen soylediklerini bitir" seklinde

yanitlayabilir (Gottman, 1979).

Rogers ve meslektaslari, ikili iletisimi incelemek i¢in pragmatik bir teorik bakis agisina
dayanan iligkisel kontrol modeli kullandilar (Rogers ve ark. 1979). Calismalarinin odak
noktasi, ¢iftler olmustur. Egemenlik puanlari, anlama diizeyini tahmin ettigi gosterilen
baskinlik oranlarini hesaplamak i¢in kullanilmigtir. Yani hakimiyet hiyerarsisi ne kadar

baskinsa, her esin kendisinden beklenen davraniglar1 digerinin bilme olasilig1 o kadar azdir.

Iletisimde baskinlik orani, kocalarin es tarafindan anlasilan duygu siklig1 ve cesitli
iletisim davranislarindan memnuniyeti ile de ilgilidir. Buna 6rnek olarak, ¢iftin bir seyleri
konusabilmesi, sikayetlerin ve sorunlarin tartisilma kolayligi verilebilir (Rogers ve ark.,,

1979).

Sikintili ¢iftlerde yaygin olarak gbzlenen {iciincii bir temel iletisim modeli, bir esin
talep, sikayet ve elestirilerle digerine baski yaptigi, esin ise savunma ve pasif eylemsizlikle
geri ¢ekilmesidir. Bu etkilesim deseni genellikle talep/geri cekme deseni olarak adlandirilir
(Christensen, 1987). Kendi kendine bildirilen talep/geri ¢ekilme kaliplari {izerine bir dizi
caligma yapildi (Christensen ve ark., 1987). Christensen ve Heavey (1990), her es tarafindan
se¢ilen bir konuyu tartisan ailelerin etkilesimlerini videoya aldi. Konular, her esin ebeveynlik
davranistyla ilgiliydi. Kadin partnerin talep sikliginin ve erkek partnerin geri ¢ekilmesinin
evlilik doyumu ile olumsuz yonde iliskili oldugu tespit edildi. Kadinin talebi ve erkegin geri
cekilme davranislarinin diisiik evlilik tatmini ile iligkili olmasz, iletisimde cinsiyet farkliliklar
{izerine yapilan diger birka¢ calisma ile tutarhidir. Ozellikle, kadinlar erkeklerden daha
olumsuz etki ve davranis gosterir (Margoli ve ark., 1981). Erkek partnerler, yanit vermemek
ve alakasiz yorumlar yapmak gibi ¢ekilmeyi diisiindiiren daha fazla agiklama yapmuslardir
(Schaap ve ark.,1988).
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Catisma iletisimi Ortintiileri zaman iginde nispeten istikrarli gériinmektedir (Noller ve
ark., 1994) ve evlilik tatmini ve evlilik istikrarindaki degisiklikleri ongormektedir (Karney ve
Bradbury, 1995).

[letisim problemi olan ¢iftler arasinda, iletisim problemi olmayan ¢iftlere gére daha
fazla olumsuzluk, olumsuz davranislarin karsilikliligi, daha uzun siireli olumsuz etkilesim ve
olumsuz etkilesimlerin artmasi s6z konusudur. Bunun yaninda iletisim davranisi zaman iginde
nispeten istikrarli goriinmektedir (Gottman ve ark., 2000). Iletisim becerileri, etkilesim
sirasinda iletisim hedeflerini gergeklestirme becerisine atifta bulunurken, iletisim davranisi,
bir ¢ift etkilesim halindeyken ortaya c¢ikan sozlii ve sozsliz davranig olarak diisiiniilebilir

(Burleson ve Denton, 1997).
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BOLUM 2: YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢aligma grubu, veri toplama araglari ve verilerin analizine

iliskin bilgilere yer verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu calismada, 6z-sefkat, bilissel esneklik ve etkili iletisim becerileri ile giftlerde
algilanan romantik iligki kalitesi arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla iligkisel tarama
modeli kullamlmustir. iliskisel tarama modelleri, iki ya da daha cok sayidaki degisken

arasindaki degisimin varligini ve derecesini 6l¢gmeyi amaglayan modellerdir (Creswell, 2012).

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de 2019-2020 yilinda romantik iliskiye sahip veya evli
olan ciftler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise ciftlerden kolaylikla bulunabileni
ornekleme yontemi ile secilen goniillii 671 katilimc1 olusturmaktadir. Kolaylikla bulunabileni
ornekleme, yakin ¢evrede bulunan ulasilmasi kolay, elde mevcut ve arastirmaya katilmak
isteyen (goniillii) bireyler tizerinde yapilan 6rneklemedir (Erkus, 2011). Katilimcilarin yas
ortalamast 33.23’tiir. Katilmcilarin 372’1 kadin (%55.4), 299’u erkektir (%44.6).
Katilimcilarin 398’1 (9%59.3) evli, 273 {iniin (%40.7) iliskisi vardir.

2.3. Veri Toplama Araci

Calismada arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik bilgi formu, “Oz-Sefkat
Olgegi”, “Bilissel Esneklik Olgegi’, “Iletisim Becerileri Olgegi”> ve “Ontolojik Iyi Olus
Olgegi (Yasam Projesi Olgegi)” kullanilmistir. Arastirmac tarafindan kullanilan lgeklere ait

gecerlik ve gilivenirlik bilgileri ilgili 6l¢eklerin basliklar altinda sunulmugtur.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan alan yazin taramasi yapilarak bagimli degiskenler iizerinde
etkisi olabilecegi ongoriilen bagimsiz degiskenler belirlenmistir. Demografik bilgi formunda;
cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durum, iligki siiresi, ekonomik durum, en uzun siireyle
yasanan cografi bolge, sosyal aktivitelere katilim durumu ve sosyal destek alma bagimsiz

degiskenlerine yer verilmistir. Bu form Ek 2°de yer almaktadir.
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2.3.2. Oz-Sefkat Olcegi

Neff (2003) tarafindan gelistirilen Oz-Sefkat Olgegi, Akin, Akin ve Abac1 (2007)
tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Oz Duyarlik Olgegi; 6z sevecenlik, 6z yargilama,
paylasimlarin bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik ve asir1 6zdeslesme olmak iizere 6 alt
boyut ve 26 maddeden olusmaktadir. Olgekten alman toplam puan Oz-Sefkat seviyesini
gostermektedir. Oz-Sefkat Olgeginde (1) higbir zaman (2) nadiren (3) sik sik (4) genellikle ve
(5) her zaman seklinde 5 segenekli likert tipi bir derecelendirme vardir. Olgegin dz-yargilama
(4, 7, 15, 20, 26), izolasyon (5, 11, 19, 25) ve asir1 6zdeslesme (3, 10, 16, 24) alt boyutlar
tersten puanlanmaktadir. Ak, Ak ve Abaci (2007) calismalarinda Oz-Sefkat Olgegi’nin
ic tutarlik katsayilar1 6z-sevecenlik alt 6l¢egi ig¢in 77, 6z-yargilama igin 0,72 paylasimlarin
bilincinde olma igin 0,72, izolasyon i¢in 0,80, bilinglilik i¢in 0,74 ve asir1 6zdeslesme i¢in
0,74 olarak bulunmustur. Bu calismada, 6lgegin biitiinii i¢in hesaplanan i¢ tutarlik katsayisi

0,90 bulunmustur. Alt boyutlara ait i¢ tutarlik katsayilar1 Tablo 3.1 de verilmistir.

Tablo 1. Oz-Sefkat Olgeginin Alt Boyutlar ilgili Maddeler ve Giivenirlik Katsayilar

Alt Boyutlar Tlgili Maddeler r

Oz sevecenlik 2,6,13,17,21 0,78
Oz-yargllama 4,7, 15, 20, 26 0,75
Paylasimlarin bilincinde olma 1,8, 12,22 0,69
izolasyon 5,11, 19, 25 0,74
Bilinglilik 9,14, 18, 23 0,73
Asir1 6zdeslesme 3,10, 16, 24 0,76

2.3.3. Bilissel Esneklik Olcegi

Orijinal adi Cognitive Flexibility Inventory olan 6l¢lim araci, bireylerin uyumsuz
diisiincelerini sorgulamalar1 ve uyumsuz diisiincelerini uyumlu diisiinceler ile basarili bir
sekilde degistirmeleri i¢cin gerekli olan biligsel esnekligi 6lgmek amaciyla gelistirilmistir
(Dennis ve Vander Wal, 2010). Alternatifler ve kontrol olmak {izere iki alt boyuta sahip olan
6l¢lim arac, her iki alt boyutta 10 madde olmak iizere toplam 20 maddeden olusan 5 segenekli
Likert tipi bir dlgektir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama calismasi Giiliim ve Dag (2012)
tarafindan yapilmistir. Agimlayici faktor analizi bulgularina dayali olarak 6l¢tim aracinin iki
faktorlii yapisinin Tiirk orneklem itizerinde gegerli oldugu rapor edilmistir. Cronbach Alpha

giivenirlik katsayilari, alternatifler i¢in 0,90, kontrol i¢in 0,89, 6l¢egin tiimii i¢in 0,85 olarak
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hesaplanmistir. Bu calismada, 6l¢egin biitiinii i¢in hesaplanan i¢ tutarlik katsayis1 0,82

bulunmustur. Alt boyutlara ait i¢ tutarlik katsayilar1 Tablo 2 de verilmistir.

Tablo 2. Bilissel Esneklik Olceginin Alt Boyutlari Ilgili Maddeler ve Giivenirlik

Alt Boyutlar Tlgili Maddeler r
Alternatifler 1, 3,5,6,8,10,12,13,14,16,18,19,20 0,87
Kontrol 2,4,7,9,11,15,17 0,74

2.3.4. Tletisim Becerileri Olgegi

fletisim becerilerini &lgmek amaciyla iiniversite dgrencileri icin Korkut-Owen ve
Bugay (2014) tarafindan gelistirilen 25 maddelik Iletisim Becerileri Olgeginin (IBO)
yetiskinler i¢in de kullanilabilmesi i¢in Korkut Owen ve Demirbas-Celik (2017) tarafindan
uyarlama ¢alismasi yapilmistir. Analiz sonucunda 6l¢egin yetiskinlerde dort yerine, Temel
Beceriler ve Kendini ifade Etme (TB-KIE), Iletisime Ozen Gosterme (I0G), iliski Kurmaya
Isteklilik (iKI), Etkin Dinleme ve Sézel Olmayan Iletisim (EDSOI) ve iletisim ilkelerine
Uyma (1iU) olmak iizere bes alt boyutlu yap1 gosterdigi anlasilmistir. Olgek 5 li likert tipinde
derecelendirilmektedir. Olgegin i¢ tutarlik giivenirligi igin Cronbach alfa katsayisi 0,94 olarak
bulunmustur. Bu ¢aligmada, 6l¢egin biitiiniine iligkin i¢ tutarlik katsayist 0,82 bulunmustur.

Alt boyutlara ait i¢ tutarlik katsayilar1 Tablo 3 de verilmistir.

Tablo 3. Tletisim Becerileri Olgeginin Alt Boyutlar: Tlgili Maddeler ve Giivenirlik

Katsayilar:
Alt Boyutlar flgili Maddeler r
Temel beceriler ve kendini ifade etme  13,14,17,18,19,20,22,23,25 0,75
Iletisime Ozen Gosterme 2,15,16,21,24 0,70
Mliski kurmaya Isteklilik 7,89 0,85
Etkin Dinleme ve S6zel Olmayan ﬂetisim 45,10,11,12 0,76
Iletisim Ilkelerine Uyma 1,3,6 0,71

2.3.5. Ontolojik Iyi Olus Olcegi (Yasam Projesi Olcegi)

Ontolojik Iyi Olus Olgegi diger ismiyle Yasam Projesi Olgegi, Simsek ve Kocaydriik
(2013) tarafindan gelistirilmistir. Olcek ge¢mis, simdi ve gelecek olarak 3 farkli boyutta

kisinin yasam projesini (ontolojik iyi olusunu) degerlendirmesini amaglamaktadir. Ancak bu
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arastirmada yasam projesi olarak iliski ele alinmis ve ol¢ek iliskinin gegmis, simdi ve
geleceginin degerlendirilmesi amaciyla kullanilmigtir. Katilimeilarin kendi iligkilerine dair
tamamlanmamis yani “ge¢mis”; devam eden yani “simdiki” ve olasi yani “gelecek”
duygularimi igeren iliskileriyle ilgili duygusal yargilar1 da bu 6lgek ile ele alinmaktadir. Olgek,
higlik/anlamsizlik, umut, pismanlik ve aktivasyon olarak dort faktérden olusmakta olup,
tersten puanlanacak maddeler 2, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 15, 16, 17, 18 dir. Ol¢ek 24 maddeden
olusan bes secenekli likert tipi bir 6lcektir (Simsek, 2009; Simsek ve Kocayoriik, 2013).
Olgegin alt boyutlarima ait i¢ tutarlik katsayilar1 0,78 ile 0,90 arasinda degismektedir. Olgegin
biitliniine ait i¢ tutarlik katsayilar1 0,91 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada, 6lgegin biitiintine
ait i¢ tutarlik katsayist 0,88 bulunmustur. Alt boyutlara ait i¢ tutarlik katsayilar1 Tablo 4’te

verilmistir.

Tablo 4. Ontolojik Iyi Olus Ol¢eginin Alt Boyutlar Tlgili Maddeler ve Giivenirlik

Katsayilar:
Alt Boyutlar Tlgili Maddeler r
Pismanlik 1,2,3,4,5,6,7 0,89
Aktivasyon 8,9,12,13,14 0,92
Higlik 10,11,15,16,17,18 0,75
Umut 19,20,21,22,23,24 0,95

2.4. Veri Toplama Siireci

Arastirmanin veri toplama siirecinde ilk olarak Istanbul Kent Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii Etik Kuruluna bagvurularak uygulanacak 6lgme araclarinin etik agidan
uygun olduguna dair onay1 bildiren yazili belge alinmistir (Ek-1). Ayrica ¢aligmada kullanilan
olcekler i¢in Olgegi gelistiren/uyarlayan kisilerden kullanim izinleri alinmistir. Uygulamaya
baslamadan once ¢iftlerden bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu (Ek-2) alinmistir. Ciftlere,
uygulamay istedikleri zaman birakabilecekleri ve aragtirmanin goniilliiliik esasina dayandigi

bilgisi verilmistir.

2.5. Verilerin analizi

Arastirmada veri analizinde SPSS 25 programi kullanilmistir. Arastirma siirecinde

oncelikle kayip veri analizi yapilmistir. Demografik 6zellikler ve 6lcek maddelerinden
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bazilarinda kayip veri oldugu saptanmistir. Siirecte kayip veri ile bagetme yontemleri ile eksik
veriler yeniden kodlanmistir. Aragtirmanin birinci alt problem ciimlesinde ¢oklu dogrusal
regresyon yontemi kullanilmistir. Diger yordayiciligin arastirildigi alt problem ciimlelerinde
basit dogrusal regresyon modeli kullanilmistir. Arastirmada yer alan cinsiyet, medeni durum,
sosyal aktiviteye katilma durumlar1 ve sosyal destek alma durumlar ikili kategorilere sahip
ve ontolojik iyi olus puanlarinin normal dagildig belirlendikten sonra iliskisiz Orneklemler
T Testi ile veriler analiz edilmistir. Arastirmada yer alan yas, egitim durumu, ekonomik
durum, iliski siireleri, cografi bolge ve aktivite tiirli degiskenleri en az ii¢ alt kategori
barindirdig1 ve bu alt kategorilerin iyi olus puanlar1 normal dagilmadigi i¢in Kruskal Wallis
H testi kullanilmigtir. Kruskal Wallis H testinde 0,05 istatistiksel olarak anlamlilik diizeylerine
gore farklilik barindiran alt kategorilerin post hoc testi olarak Mann Whitney U testi kullanilip

ikili karsilastirmalar yapilmastir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Arastirmaya katilan kisilerin sosyo-demografik bilgileri tablo 5’te verilmistir.
Tablo 5. Sosyo-Demografik Degiskenler

Erkek 299 44,6
Cinsiyet Kadin 372 55,4
Total 671 100,0
[k gretim 125 18,6
Lise 84 12,5
Egitim Universite 402 59,9
Lisansiistii 60 8,9
Total 671 100,0
Evli 398 59,3
Medeni Durum Iliski Var 273 40,7
Total 671 100,0
Akdeniz 148 22,1
Dogu Anadolu 107 15,9
Ege 76 11,3
Cografi Bolge Giineydogu 79 11,8
I¢ Anadolu 76 11,3
Karadeniz 70 10,4
Marmara 115 17,1
Total 671 100,0
Evet 399 67,8
Sosyal Destek Alma Hayir 272 32,2
Total 671 100,0
Evet 467 59,4
Sosyal Aktivite Hayir 204 40,6
Total 671 100,0
Enstriiman Calmak 29 4.3
Hobi Edinmek 201 30,0
Meditasyon 27 4,0
Hobiler Psikoterapi 8 1,2
Resim 25 3,7
Seyahat 141 21,0
Spor 240 35,8
Total 671 100,0
0-2 Yil 214 31,9
11 Yil Ve Uze 203 30,3
iliski Siiresi 3-5 Y1l 145 21,6
6-10 Yil 109 16,2
Total 671 100,0
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18-20 Yas Arasi 48 7,2

21-25 Yas Arasi 140 20,9
Yas 26-30 Yas Arast 132 19,7
31-40 Yas Arasi 234 34,9
40 Yas Ustii 117 17,4
Total 671 100,0
Diisiik 47 7,0
Gelir Diizeyi Orta 538 80,2
Yiiksek 86 12,8
Total 671 100,0

Tablo 6. Bilissel Esneklik, iletisim Becerileri, Oz-Sefkat Puanlarmin Ciftlerin
Ontolojik Iyi Olus Puanin1 Yordayiciliklarina Iliskin Coklu Dogrusal Regresyon
Analizi Sonucu

Degisken B Std Hata B t p
Sabit 2,463 0,326 7,561 0,001
Biligsel Esneklik -0,261 0,088 -0,117 -2,984 0,003
[letisim Becerileri 0,292 0,074 0,163 3,958 0,001
Oz-Sefkat 0,344 0,04 0,32 8,509 0,001
R=0,388 R2=0,15

F(3-667y=39,36 p=0,001

Tablo 6’da romantik iligkiye sahip veya evli olan ¢iftlerin biligsel esneklik, iletisim becerileri
ve 0z-sefkat puanlari, ontolojik iyi olus puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi
oldugu anlasilmaktadir (R=0,388; R?=0,15; F(3-667)=39,36; p<0.05). Bilissel esneklik, iletisim
becerileri ve 0z-setkat puanlar1 ontolojik i1yl olus puanlarmin %15’ini agiklamaktadir.
Standardize edilmis regresyon katsayisina (f) gore, yordayici degiskenlerin ontolojik iyi olus
iizerindeki goreli 6nem sirasi; 6z-sefkat, iletisim becerileri ve biligsel esnekliktir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuclar1 incelendiginde ise, 0z-sefkat, iletisim
becerileri ve biligsel esneklik degiskenlerinin ontolojik iyi olus lizerinde 6nemli (anlamli) bir

yordayici olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 7. Ciftlerin Oz-gefkat Puanlarmm Ciftlerin Ontolojik Iyi Olus Alt Boyut
Puanlarim Yordayicihiklarina Iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonucu

Bagimli Degisken  Yordayici Degisken B Std Hata t p

Pigmanlik Sabit 3,51 0,176 19,994 0,001
Oz sefkat -0,485 0,051 -0,344  -9,472 0,001
R=0,344 R?=0,118
F(1-669=89,724 p=0,001

Aktivasyon Sabit 1,682 0,224 7,499 0,001
Oz sefkat 0,582 0,065 0,325 8,895 0,001
R=0,325 R?=0,106
F(1-669=79,112 p=0,001

Higlik Sabit 3,801 0,2 18,997 0,001
Oz sefkat -0,583 0,058 -0,36 -9,986 0,001
R=0,360 R?=0,13
F(1-669=99,728 p=0,001

Umut Sabit 2,626 0,212 12,357 0,001
Oz sefkat 0,417 0,062 0,252 6,722 0,001
R=0,252 R?=0,063
F(1-669=45,18 p=0,001

Tablo 7°de ¢iftlerin 6z-sefkat puanlari, ontolojik iyi olus pismanlik alt puanlarinin istatistiksel
olarak anlamli bir yordayicisi oldugu anlasilmaktadir (R=0,344; R?=0,118; F(1-669=89,724;
p<0.05). Belirtilen 6z sefkat bagimsiz degisken ontolojik iyi olus pismanlik alt boyut
puanlarinin %11,8’ini agiklamaktadir. Oz-sefkat puanlari, ontolojik iyi olus aktivasyon alt
puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi oldugu anlasilmaktadir (R=0,325;
R?=0,106; F(1-669)=79,112; p<0.05). Belirtilen 6z sefkat bagimsiz degisken ontolojik iyi olus
aktivasyon alt boyut puanlarmin %10,6’sm1 agiklamaktadir. Oz-sefkat puanlari, ontolojik iyi
olus higlik alt puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicist oldugu anlagilmaktadir
(R=0,360; R?=0,13; F1-669=99,728; p<0.05). Belirtilen 6z sefkat bagimsiz degisken ontolojik
iyi olus higlik alt boyut puanlarmin %13’iinii aciklamaktadir. Oz-sefkat puanlari, ontolojik
1yi olus umut alt puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi oldugu anlasilmaktadir
(R=0,252; R?=0,063; F(1-669=45,18; p<0.05). Belirtilen 6z sefkat bagimsiz degisken ontolojik
iyi olus higlik alt boyut puanlarinin %6,3’iinii agiklamaktadir.
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Tablo 8. Ciftlerin Biligsel Esneklik Diizeylerinin Puanlarimn Ciftlerin Ontolojik Iyi
Olus Alt Boyut Puanlarim Yordayiciiklarna iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi

Sonucu

Bagimli Degisken  Degisken B Std Hata t p

Pismanlik Sabit 1,118 0,409 2,737 0,006
Biligsel Esneklik 0,21 0,113 0,072 1,859 0,063
R=0,072 R?=0,005
F1-669)=3,457 p=0,063

Aktivasyon Sabit 3,504 0,52 6,743 0,001
Bilissel Esneklik 0,038 0,143 0,01 0,266 0,79
R=0,010 R?=0
F-669=0,071 p=0,790

Higlik Sabit 1,172 0,469 2,497 0,013
Biligsel Esneklik 0,184 0,13 0,055 1,422 0,155
R=0,055 R?=0,03
F(1-669=2,023 p=0,155

Umut Sabit 3,199 0,48 6,663 0,001
Biligsel Esneklik 0,23 0,133 0,067 1,736 0,083
R=0,067 R?=0,004

F(1-669=3,015 p=0,083

Tablo 8’de c¢iftin biligsel esneklik puanlari, ontolojik iyi olus pismanlik alt puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli bir yordayicist olmadig1 anlasilmaktadir (R=0,072; R?=0,005; F.-
669)=3,457; p>0.05). Bilissel esneklik puanlari, ontolojik iyi olus aktivasyon alt puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli bir yordayicist olmadigi anlasilmaktadir (R=0,010; R?=0; F.
669)=0,071; p>0.05). Biligsel esneklik puanlari, ontolojik iyi olus hiclik alt puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli bir yordayicist olmadigi anlagilmaktadir (R=0,055; R?=0,03; Fq-
669)=2,023; p>0.05). Bilissel esneklik puanlari, ontolojik iyi olus umut alt puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi oldugu anlasilmaktadir (R=0,067; R?=0,004; F-
669)=3,015; p>0.05).
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Tablo 9. Etkili fletisim Beceri Diizeylerinin Ciftlerin Ontolojik Iyi Olus Alt Boyut
Puanlarim Yordayicihiklarina Iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizi Sonucu

Bagimli Degisken Degisken B Std Hata f t p

Pismanlik Sabit 3,566 0,349 10,216 0,001
Iletisim Becerisi -0,436 0,09 -0,185  -4866 0,001
R=0,185 R?=0,034
F(1-669=23,682 p=0,001

Aktivasyon Sabit 2,34 0,448 5,226 0,001
Iletisim Becerisi 0,336 0,115 0,112 2,921 0,004
R=0,112 R*=0,013
F(1-669=8,534  p=0,004

Higlik Sabit 4,072 0,398 10,224 0,001
Iletisim Becerisi -0,576 0,102 -0,213  -5,637 0,001
R=0,213 R?=0,045
F-669=31,774 p=0,001

Umut Sabit 2,034 0,41 4,963 0,001
[letisim Becerisi 0,515 0,105 0,186 4,891 0,001
R=0,186 R?=0,035

F(1-669=23,918 p=0,001

Tablo 9°da ¢iftin etkili iletisim beceri puanlari, ontolojik iyi olus pismanlik alt puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi oldugu anlasilmaktadir (R=0,185; R?=0,034; Fq-
669)=23,682; p<0.05). Belirtilen bagimsiz degisken ontolojik iyi olus pismanlik alt boyut
puanlarinin %3,4’iinii aciklamaktadir. Etkili iletisim beceri puanlari, ontolojik iyi olus
aktivasyon alt puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi oldugu anlagilmaktadir
(R=0,112; R?=0,013; F1-669=8,534; p<0.05). Belirtilen bagimsiz degisken ontolojik iyi olus
aktivasyon alt boyut puanlarinin %1,3’linli a¢iklamaktadir. Etkili iletisim beceri puanlari,
ontolojik iyi olus higlik alt puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi oldugu
anlagilmaktadir (R=0,213; R2=0,045; F-669)=31,774; p<0.05). Belirtilen bagimsiz degisken
ontolojik 1yi olus hiclik alt boyut puanlarinin %4,5’ini agiklamaktadir. Etkili iletisim beceri
puanlari, ontolojik iyi olus umut alt puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi
oldugu anlasiimaktadir (R=0,186; R?=0,035; F-669=23,918; p<0.05). Belirtilen bagimsiz
degisken ontolojik iyi olus hiclik alt boyut puanlarinin %3,5’ini agiklamaktadir.
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Tablo 10. Ontolojik Iyi Olusun Yasa Gére Kruskal Wallis H Testi Sonucu

Degisken N  Sira Ortalamalar1 sd X2 p Anlamli Fark

18-20 Yas aras1 48 388,32 4 14,891 0,05 26-30 yas; 31-40 yas aras1
21-25 Yas aras1 140 373,67 26-30 yas; 31-40 yas arasi
26-30 Yas aras1 132 324,56 18-20 yas arasi; 21-25 yas arasi
31-40 Yas aras1 234 306,25 18-20 yas aras1; 21-25 yas arasi

41 ve lizeriyas 117 341,86

Tablo 10°da ontolojik iyi olusun yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
sahip olup olmadig1 incelenmistir. Yas degiskenine gore ontolojik 1yi olus puanlarinin normal
dagilim varsayimlari test edildiginde normal dagilima sahip olmadig1 goriilmiistiir. Bu sebeple
yasa gore iyi olus puanlar Kruskal Wallis H testi ile incelenmistir. Yapilan istatistik sonucunda
yasa gore ontolojik iyi olus puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmigtir
[H#=14,891, p<0,05]. Mann Whitney U testi ile yapilan ikili karsilagtirmada 18-20 yas araligi
ile 26-30 yas ve 31-40 yas aralig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sira
ortalamalar1 kiyaslandiginda 18-20 yas grubundakilerin ontolojik iyi olus diizeyleri (Xus-
20vas=388,32), 26-30 yas arasi katilimcilardan (X2630vas arasi=324,56) ve 31-40 yas arasi
katilimeilardan (X31-40vas arasi=306,25) ve 31-40 yas arasi katilimcilardan daha yiiksektir.
Aragtirmada 21-30 yas aralig1 ile 26-30 yas ve 31-40 yas araligi arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur. Sira ortalamalar1 kiyaslandiginda 21-30 yas grubundakilerin
ontolojik iyi olus diizeyleri (X21-30vas=373,67), 26-30 yas arasi1 katilimcilardan (X26-30vas
arasi=324,56) ve 31-40 yas arasi katilimcilardan (X31-40vas arass=306,25) ve 31-40 yas arasi
katilimcilardan daha yiiksektir.

Tablo 11. Cinsiyet Degiskenine Gore Ciftlerin Ontolojik Iyi Olus Puanlarinn iliskisiz
Orneklemler T Testi Sonuclar:

Cinsiyet N X SX sd t p
Erkek 299 3,8406 0,64429 669 1,003 0,061
Kadn 372 3,7876 0,70663

Tablo 11°de ontolojik iy1 olusa iliskin puanlarin, cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml
farklilig1 barindirip barinmadigr incelenmistir. Cinsiyet degiskenine gore puanlar normal

dagilim gosterdigi igin iliskisiz 6rneklemler t testi kullanilmigtir. 0,05 istatistiksel olarak
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anlamlilik diizeyine gére inceleme yapildiginda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik
bulunmamastir, tes9)=1,003, p>0,05. Bu bulgu ile puan ortalamalar1 incelendiginde kadin ve

erkek katilimcilarin puanlari iyi olus i¢in benzerdir (erkek=3,8406; y¥kadin=3,7876).

Tablo 12. Ontolojik Iyi Olusun Ciftlerin Egitim Diizeyine Gore Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Degisken N Sira Ortalamalar1 sd x? p Anlaml1 Fark
[Ikogretim 125 297,02 3 9,507 0,023 Universite
Lise 84 328,68
Universite 402 353,47 [kogretim
Lisansiistii 60 310,37

Tablo 12’de ontolojik iyi olusun egitim diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga sahip olup olmadigi incelenmistir. Egitim diizeylerine gore ontolojik iyi olus
puanlarinin normal dagilim varsayimlari test edildiginde normal dagilima sahip olmadigi
gortilmistiir. Bu sebeple egitim diizeylerine gore iyi olus puanlar1 Kruskal Wallis H testi ile
incelenmistir. Yapilan istatistik sonucunda egitim diizeyine gore ontolojik iyi olus puanlarina
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir [H(z)=9,507, p<0,05]. Mann Whitney U
testi ile yapilan ikili karsilastirmada ilkogretim mezunu katilimcilar ile {iniversite mezunu
katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sira ortalamalari
kiyaslandiginda ilkogretim mezunu katilimcilarin ontolojik iyi olus diizeyleri (Xiiksgretim mezunu

=297,02), tiniversite mezunu katilimcilardan (X tniversite mezunu =353,47) daha diistiktir.

Tablo 13. Ontolojik Iyi Olusun Ciftlerin Ekonomik Gelir Diizeyine Gére Kruskal
Wallis H Testi Sonucu

Degisken N Sira Ortalamalar1 sd X2 p Anlamli Fark
Diisiik 47 249,86 2 12,194 0,002 Orta; Yiiksek
Orta 538 337,89 Diisiik
Yiksek 86 371,22 Diistik

Tablo 13’de ontolojik iyi olusun ekonomik diizeye gore istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga sahip olup olmadigi incelenmistir. Ekonomik diizeylerine gore ontolojik 1yi olus
puanlarinin normal dagilim varsayimlar test edildiginde normal dagilima sahip olmadig1
gortilmiistiir. Bu sebeple ekonomik diizeylerine gore iyi olus puanlar1 Kruskal Wallis H testi

ile incelenmistir. Yapilan istatistik sonucunda ekonomik diizeyine gore ontolojik iyi olus
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puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir [H2)=12,194, p<0,05]. Mann
Whitney U testi ile yapilan ikili karsilastirmada diisiik gelirdeki katilimcilar ile orta ve yiiksek
gelire sahip katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sira
ortalamalar1 kiyaslandiginda diisiik gelir diizeyindeki katilimcilarin ontolojik iyi olus
diizeyleri (X pisik =249,86), orta gelir diizeyindeki katilimcilardan (Xora=337,89) daha
diistiktir.

Aragtirmada diisiik gelir diizeyindeki katilimcilar ile yiiksek gelir diizeyindeki katilimcilar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sira ortalamalar1 kiyaslandiginda diisiik
gelir diizeyindeki katilimcilarin ontolojik iyi olus diizeyleri (Xpisik=249,86), yiiksek gelir
diizeyindeki katilimeilardan (Xyiksek=371,22) daha diistiktiir.

Tablo 14. Medeni Durum Degiskenine Gore Ciftlerin Ontolojik Iyi Olus Puanlarinin
Mliskisiz Orneklemler T Testi Sonuclari

Medeni Durum N X SX sd t p
Evli 398 3,7639 0,70415 669 -2,183 0,033
Mliski Var 273 3,8802 0,63705

Tablo 14°de ontolojik iyi olusa iliskin puanlarin, medeni duruma gore istatistiksel olarak
anlamli farkliligi barindirip barinmadigi incelenmistir. Medeni durum degiskenine gore
puanlar normal dagilim gosterdigi icin iliskisiz orneklemler t testi kullanilmistir. 0,05
istatistiksel olarak anlamlilik diizeyine gore inceleme yapildiginda medeni duruma gore
anlamlh bir farklilik bulunmustur, teee)=-2,183, p<0,05. Bu bulgu ile puan ortalamalari
incelendiginde evli katilimeilarin iyi olus puanlar1 (Yewi=3,7639) iliskisi olan katilimcilarin

iyi olus puanlarindan (¥iiiskisi var—=3,8802) daha diistiktiir.

Tablo 15. Ontolojik Iyi Olusun Ciftlerin iliski Siirelerine Gore Kruskal Wallis H Testi

Sonucu
Degisken N Sira Ortalamalar1 sd X2 p Anlamli Fark
0-2 yil 214 348,31 3 2,119 0,548 Yok
3-5yil 145 339,81
6-10 y1l 109 334,38

11 yil ve iizeri 203 321,17
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Tablo 15°de ontolojik iyi olusun iliski siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
sahip olup olmadig1 incelenmistir. Iliski siirelerine gére ontolojik iyi olus puanlarinin normal
dagilim varsayimlari test edildiginde normal dagilima sahip olmadig1 gériilmiistiir. Bu sebeple
iliski stirelerine gore iyi olus puanlart Kruskal Wallis H testi ile incelenmistir. Yapilan
istatistik sonucunda iligki siirelerine gore ontolojik iyi olus puanlarina gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig1 saptanmistir [H(z=2,119, p>0,05].

Tablo 16. Ontolojik Iyi Olusun Cografi Bélgelere Gore Kruskal Wallis H Testi Sonucu

Degisken N  Sira Ortalamalar1 sd X2 p Anlamli Fark
Akdeniz 148 343,32 6 13,855 0,031 Giineydogu
Dogu Anadolu 107 334,51 Glineydogu
Ege 76 346,35 Giineydogu
Akdeniz; Dogu Anadolu; Ege;
Gilineydogu 79 278,48 Karadeniz; Marmara
Ic Anadolu 76 305,84 Marmara
Karadeniz 70 347,18 Glineydogu
Marmara 115 373,77 Giineydogu; I¢ Anadolu

Tablo 16°da ontolojik iyi olusun ¢iftlerin yasadigi cografi bolgelere gore istatistiksel olarak
anlamli bir farkliliga sahip olup olmadig1 incelenmistir. Cografi bolgelere gore ontolojik iyi
olus puanlarinin normal dagilim varsayimlari test edildiginde normal dagilima sahip olmadig1
goriilmiistiir. Bu sebeple cografi bolgelere gore iyi olus puanlart Kruskal Wallis H testi ile
incelenmistir. Yapilan istatistik sonucunda cografi bolgelere gore ontolojik iyi olus puanlarina
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir [H)=13,855, p<0,05]. Mann Whitney
U testi ile yapilan ikili karsilastirmada Giineydogu Anadolu boélgesindeki katilimcilar ile
Marmara, Akdeniz, Dogu Anadolu, Ege ve Karadeniz bolgelerindeki katilimcilar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sira ortalamalar1 kiyaslandiginda giineydogu
Anadolu boélgesindeki katilimcilarin ontolojik iyi olus diizeyleri (Xaineydogu anadolu =278,48),
Marmara, Akdeniz, Dogu Anadolu, Ege ve Karadeniz bdlgelerindeki katilimcilardan
(KXmarmara=373,77; Xakdeniz=343,32; Xpogu Anadolu=334,51; Xege=346,35; Xkaradeniz=347,18) daha
diisiiktiir. Arastirma bulgularinda ayrica I¢ Anadolu bdlgesiyle Marmara bolgesindeki
katilimcilar arasinda 1yi olus arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Sira
ortalamalar1 kiyaslandiginda I¢ Anadolu bdlgesindeki katilimcilarin ontolojik iyi olus
dizeyleri (Xi¢ anadoln =305,84), Marmara, Akdeniz bolgesindeki katilimcilardan
(Xmarmara=373,77) diistiktiir.
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Tablo 17. Ontolojik Iyi Olusun Aktivitelere Gore Kruskal Wallis H Testi Sonucu

Degisken N Sira Ortalamalar1 sd x? p Anlamli Fark
Enstriiman Calmak 29 364,76 6 12,618 0,05

Hobi Edinmek 201 305,86 Meditasyon; Spor
Meditasyon 27 388,57 Hobi Edinmek
Psikoterapi 8 249,38

Resim 25 333,46

Seyahat 141 329,4

Spor 240 358,88 Hobi Edinmek

Tablo 17°de ontolojik iyi olusun aktivitelere gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
sahip olup olmadig1 incelenmistir. Aktivitelere gore ontolojik iyi olus puanlarinin normal
dagilim varsayimlari test edildiginde normal dagilima sahip olmadigi goriilmiistiir. Bu sebeple
aktivitelere gore iyi olus puanlari Kruskal Wallis H testi ile incelenmistir. Yapilan istatistik
sonucunda aktivitelere gore ontolojik iyi olus puanlarmna gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir [Hg=13,855, p<0,05]. Mann Whitney U testi ile yapilan ikili
karsilastirmada hobi edinmek ile ugrasan katilimcilar ile spor yapan ve meditasyon yapan
katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur. Sira ortalamalari
kiyaslandiginda hobi edinmek ile ugrasan katilimcilarin ontolojik iyi olus diizeyleri (XHobi
edinen=305,86), spor yapan ve meditasyon yapan (Xspor Yapan=358,88; Xmeditasyon Yapan=388,57)
katilimcilardan daha diisiiktiir.

Tablo 18. Sosyal Aktivitelere Katilma Durumlarina fliskin Ciftlerin Ontolojik fyi Olus
Puanlarinn iliskisiz Orneklemler T Testi Sonuclar

Sosyal aktivite N X Sx sd t p
Evet 467 3,8498 0,66406 669 2,233 0,026
Hayir 204 3,7228 0,70757

Tablo 18’de ontolojik iyi olusa iliskin puanlarin, sosyal aktiviteye katilma durumlarina gore
istatistiksel olarak anlamli farklilig1 barindirip barinmadigi incelenmistir. Sosyal aktiviteye
katilma durumlarina gére puanlar normal dagilim gésterdigi i¢in iliskisiz 6rneklemler t testi
kullanilmistir. 0,05 istatistiksel olarak anlamlilik diizeyine gore inceleme yapildiginda sosyal

aktiviteye katilma durumlarma gore anlamli bir farklilik bulunmustur, tes9)=2,233, p<0,05.

38



Bu bulgu ile puan ortalamalari incelendiginde sosyal aktiviteye katilanlarin 1yi olus puanlari
((evet=3,8498), sosyal aktiviteye katilmayan katilimcilarin iyi olus puanlarindan

(Xrayr=3,7228) daha yiiksektir.

Tablo 19. Sosyal Destek Alma Durumlarma Iliskin Ciftlerin Ontolojik iyi Olus
Puanlarmin lliskisiz Orneklemler T Testi Sonug¢lar:

Sosyal destek alma N X Sx sd t P
Evet 399 3,8493 0,68566 669 1,761 0,079
Hayir 272 3,7554 0,66787

Yukaridaki tabloda ontolojik iyi olusa iliskin puanlarin, romantik iliskiye sahip veya evli olan
ciftlerin sosyal destek alma durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilig1 barindirip
barinmadigi incelenmistir. Romantik iliskiye sahip veya evli olan giftlerin sosyal destek alma
durumlarmma goére puanlar normal dagilim gosterdigi igin iligkisiz 6rneklemler t testi
kullanilmigtir. 0,05 istatistiksel olarak anlamlilik diizeyine gore inceleme yapildiginda
romantik iliskiye sahip veya evli olan ¢iftlerin sosyal destek alma durumlarina gore anlaml
bir farklilik bulunmamastir, teesg)=1,761, p>0,05.
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BOLUM 4: TARTISMA

Ciftlerin iliski memnuniyeti ve iliski i¢indeki iyi olusu hakkinda her gecen giin artan
saylda bilimsel arastirma yapilmaktadir. Giiglii bir iligkinin bilesenleri ve bireylerin kendi ruh
sagliklarinin ¢iftin iliskisini ne diizeyde yordadigi hakkinda pek ¢ok olgu ve kavramin énemi,
yapilan bilimsel aragtirmalar sonucu anlasilmistir. Ancak ilgili literatiir incelendiginde pozitif
psikolojiye iliskin kavramlarin ¢ift iligkisi lizerine etkileri hakkinda sinirli arastirma
mevcuttur. Bu arastirmanin degiskenlerinin birer pozitif psikoloji kavrami oldugu g6z oniine
alindiginda arastirmanin, klinik psikoloji anabilim dal1 altinda hem ¢ift terapisi hem de pozitif
psikoloji literatiirlerine katki sagladigi soylenebilir. Ancak pozitif psikoloji literatiiriindeki
farkindalik, cinsel iyi olus, akis, merhamet ve benzeri bir¢ok kavramin yakin iligkiler

icerisindeki yeri hala 11k tutulmaya muhtagtir.

Pozitif psikoloji kavramlarindan biligsel esneklik ve 6z sefkat kavramlarinin ¢ift
iligkisine etkisiyle ilgili sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Bu arastirmada yer verilen 6z
sefkat, bilissel esneklik ve etkili iletisim degiskenleri arasinda; ciftlerin ontolojik iyi olusu

iizerine etkisi en biiyiik diizeyde olan degisken 6z sefkattir.

Arastirmanin bir diger bulgusu olan biligsel esnekligin ontolojik iyi olus lizerine
yordayici etkisinin bulundugu ancak bu etkinin smirli oldugudur. Ilgili literatiir incelendiginde
bilissel esneklik ile ¢iftlerde iyi olus arasinda dogrudan yapilmis arastirma bulunmamaktadir.
Biligsel esnekligin iletisim becerilerini ve bas etme becerilerini arttiracagi, bunun da cift
iliskisine olumlu yonde etki edecegine iligskin ongoriiler bulunsa da, biligsel esnekligin ¢ift

iliskilerine dogrudan etkisiyle iliskili bulgular sinirhidir.

Cift iliskisi, yasam dongiisiinde kisilerin karsilastigi 6nemli evrelerden biri olarak
degerlendirilebilir. Cift iligskisinde c¢iftler, beraberlige ya da evlilige farkli anlamlar
yiikleyebilirler. Bunun sonucunda beraberliklerine dair beklentiler farklilasabilir. Citflerin iyi
olusunda O6nemli bir kavram olan iliski doyumu ise kisilerin iliskilerinden beklentilerini
karsilama derecesi olarak ifade edilebilir. Bu ¢aligsmanin amaci 6z-sefkat, biligsel esneklik ve
iletisim becerilerinin giftlerin iyi olus diizeylerini nasil yordadigin1 bulgulayarak bu
degiskenlerin ¢iftlerin evlenmeden 6nce ve evlendikten sonra bu bilgiler 1s181nda ¢iflerin iyi
olusuna katki saglamaktir. Insamin kendisi ile nasil bag kurdugu, iliskisiyle nasil bag
kuracaginin da bir gostergesi oldugunu diisiinerek 6z-setkat kavraminin ¢ift iliskisinde 6nemli

bir belirleyici oldugu bulgulanmistir. Bu dogrultuda ontolojik iyi olus {lizerindeki etkilerine
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gore siralandiginda en 6nemli yordayicinin 6z-sefkat degiskeni oldugu bulgulanmstir.
Ciftlerin birbirlerini anlayabilmeleri, empati kurabilmeleri, kalip yargilar yerine esnek
diistinmenin, biligsel esneklik kavraminin dnemli bir diger degisken olabilecegini gosterdi.
Ayrica iliskide, iletisimin onemli rolii oldugu bilinmektedir. Bu dogrultuda etkili iletisim
becerilerinin ¢iftlerin iyi olusunda ne derece Onemli oldugu bu arastirmada anlamaya
calisilmistir. Aragtirmada, ¢iftlerin iliskilerinden memnuniyet derecesi bir¢ok degisken ile
iligkilendirilmektedir. Bu sayede iliskide onemli ve etkili olan konularin agiga ¢ikmasina

katkida bulunarak iliskinin daha saglikli iliskilerle ilerlemesi desteklenebilir.

Pozitif psikoloji kavramlarindan bilissel esneklik ve 6z sefkat kavramlarinin ¢ift
iliskisine etkisiyle ilgili sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Neff (2008)’e gore, 6z-sefkatli
bireyler hem kendilerine hem de digerlerine kars1 ayn1 derecede anlayisli, kibar ve sevecen
davranirlar Yani 6z sefkati yiiksek insan sadece kendine degil digerlerine kars1 da anlayisla
yaklasir. Bu arastirmada yer verilen 6z sefkat, bilissel esneklik ve etkili iletisim degiskenleri
arasinda; ciftlerin ontolojik iyi olusu iizerine etkisi en biiyiikk diizeyde olan degisken 6z

sefkattir.

Bu arastirmada belirtilmesi gereken bazi sinirliliklar meveuttur. Oncelikle arastirma
orneklemini olusturan katilimcilara online platformlar araciligiyla ulasildi. Covid-19 siireci
nedeniyle Tiirkiye’nin yedi bolgesinden 691 katilimciya online platformdan ulasilmistir.
Sonuglar degerlendirilirken bu bilgi dikkate alinmalidir. ikinci olarak, arastirma &rneklemi
incelendiginde cinsiyet faktoriinii degerlendirirken kadinlarin ¢aligma durumu durumu
degerlendirilebilirdi. Bu nedenle ilerki ¢alismalarda sosyo-demografik verileride kadinlarin
calisma durumu eklenebilir. Ugiincii olarak, arastirmanin bir diger siirliligi arastirmaya
sadece heteroseksiiel kadin ve erkeklerin katilmis olmasidir. Arastirmanin LGBTI+ bireylerin
de katildig1 daha genis bir 6rneklem grubunda tekrarlanmasi aragtirmanin bir diger Onerisini

olusturmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirma 6z duyarlilik, bilissel esneklik ve iletisim becerilerinin giftlerin ontolojik
iyi olusu tizerine yordayici etkilerini incelemektedir. Bununla birlikte arastirma kapsaminda
katilimeilarin demografik formda cevaplandirmis oldugu, cinsiyet, yas, egitim durumu,
ekonomik durum, medeni durum, iliski siiresi, ikamet edilen cografi bolge, sosyal aktivitelere
katilma sikligi, vakit ayirilan aktiviteler ve aileden alinan sosyal destek seviyesi
degiskenlerinin ontolojik iyi olusu ne yonde etkiledigine de yer verilmistir. Calismanin ilgili
boliimiinde, onceki boliimlerde elde edilen verilere dayali olarak ulasilan sonuglarin

Ozetlenmesi ve literatiirde yer alan diger arastirmalarla karsilastirilmas1 amaglanmustir.

Aragtirmanin ilk ve ana hipotezinde; ciftlerin 6z-sefkat, bilissel esneklik ve iletisim
becerileri puanlarinin birlikte ontolojik iyi olusu yordamasi beklenmektedir. Arastirma
bulgularina gore katilimcilarin biligsel esneklik, iletisim becerileri ve 6z-sefkat puanlari ayri
ayr ele alindiginda ontolojik iyi olus puanlarinin anlamli birer yordayicidir. Biligsel esneklik,
iletisim becerileri ve 6z-sefkat birlikte ele alindiginda ise ontolojik iyi olus puanlarini
aciklamaktadir. Yordayici degiskenler, ontolojik iyi olus {izerindeki etkilerine gore
siralandiginda en 6nemli yordayici 6z-sefkat degiskenidir. Bu bulgulara goére arastirmaya
katilan ciftlerin 6z-sefkat, biligsel esneklik ve iletisim becerileri puanlar1 birlikte ontolojik iyi
olusu istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamaktadir. Arastirmaya katilan ciflerin 6z

sefkat diizeylerinin, ontolojik iy1 olus 6l¢eginin 4 farkli alt boyutuna etkisi incelenmistir.

Arastirmaya katilan ciftlerin 6z-sefkat diizeyinin ontolojik iy1 olusun pismanlik alt
boyutunu yordamasi beklenmektedir. Aragtirma bulgularina gore ¢iftlerin 6z-sefkat puanlari,
ontolojik 1yl olusun pigmanlhk alt boyut puanlarimin istatistiksel olarak anlamli bir
yordayicisidir. Oz sefkat, ontolojik iyi olus pismanlik alt boyut puanlarin1 agiklamaktadir.
Pismanlik olgusunun kendine yonelik elestiriler ile siki sikiya iliskili oldugu gz Oniine
alindiginda bu bulgu, literatiirde 6z elestirel bireylerin daha gilivensiz, tatminsiz iligkiler
yasadiklarini bulgulayan arastirma sonuglarini desteklemektedir (Blatt ve Zuroff, 1992; Lynch
ve ark.,, 2001). Arastirmaya katilan giftlerin 6z-sefkat diizeyinin ontolojik iyi olusun
aktivasyon alt boyutunu yordamasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore ¢iftlerin 6z-
sefkat puanlari, ontolojik iyi olusun aktivasyon alt boyut puanlarinin istatistiksel olarak
anlamli bir yordayicisidir. Oz sefkat, ontolojik iyi olus aktivasyon alt boyut puanlarimi
aciklamaktadir. Oz-sefkat, psikolojik iyi olus (Akin, 2008a), yasam doyumu, sosyal iligki
(Neft, 2003b), yansitict ve duyussal bilgelik, kisisel inisiyatif, merak ve kesif, iyimserlik,
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olumlu duygulanim, disa doniikliik, uyumluluk, duygusal zeka, sosyal iliski ile olumlu bir
sekilde baglantihidir. Aragtirmaya katilan ¢iftlerin 6z-sefkat diizeyinin ontolojik iyi olusun
hiclik alt boyutunu yordamasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore ¢iftlerin 6z-sefkat
puanlari, ontolojik iyi olusun higlik alt boyut puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir
yordayicisidir. Oz sefkat, ontolojik iyi olus higlik alt boyut puanlarini agiklamaktadir. Simsek
ve Kocayoriik’iin (2013) ontolojik iyi olus lizerine yaptiklar1 bir ¢alismada, ontolojik iyi
olusun alt boyutlar ile bes faktorlii kisilik alt boyutlar1 arasindaki iliski incelenmistir ve en
giiclii iliski nevrotiklik alt boyutu ile hiclik arasinda bulgulanmistir. Senol (2018)’un
caligmasinda yine benzer olarak bireyde olumsuz duygu durum arttik¢a hiclik duygusu da
artacaktir sonucuna ulasilmistir. Arastirmaya katilan ¢iftlerin 6z-sefkat diizeyinin ontolojik iyi
olusun umut alt boyutunu yordamasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore ¢iftlerin 6z-
sefkat puanlari, ontolojik 1yi olusun umut alt boyut puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir

yordayicisidir. Oz sefkat, ontolojik iyi olus umut alt boyut puanlarm agiklamaktadir.

Bu hipotezler birlikte incelendiginde, ciftlerin 6z sefkat diizeylerinin ontolojik iyi
olusun tiim alt boyutlarinin anlamli birer yordayicist oldugu anlasilmaktadir. flgili literatiir
incelendiginde; Neff, Rude ve Kirkpatrick’in 2007 yilinda yaptig1 bir arastirmada 6z sefkatin
olumlu 1iyi olug diizeyine katkida bulundugu bulgulanmistir. Pek ¢ok arastirmada, kendini
degerli ve kabul edilmis olarak gosteren igsel calisma modellerinin saglikli, doyurucu
romantik iliskiler siirdiirme becerisinde 6nemli bir rol oynadigi ileri siiriilmiistiir (Collins ve
ark., 2003). Ayrica, 6z-sefkat ve olumlu duygu arasindaki pozitif yonlii iliski de daha 6nceki
caligmalarda kanitlanmistir (Deniz ve ark., 2012; Galla, 2016). Elde edilen bu sonuglar,
kisinin digerlerinin beklentilerini karsilamaya c¢alismak yerine; kendi belirledigi hedeflere
aciklikla, anlayisla ve sevecenlikle yaklagmasi halinde (Neff, 2003a) olumlu duygulari

yagsama sansinin artabilecegini gdstermektedir.

Ciftlerin 6z sefkat puanlarinin ontolojik iyi olus 6l¢egi alt boyutlarini yordama etkisine
gore higlik, pismanlik, aktivasyon ve umut olarak siralanmaktadir. Neff (2016), 6z sefkat ile
yasam memnuniyeti arasindaki iliskide umudun arac1 roliiniin incelendigi bir arastirmada, 6z
sefkatin yasam memnuniyeti iizerindeki olumlu etkisinin yiiksek diizey umut tarafindan
aciklandigini goriilmektedir. Ancak bu arastirmada umut degiskeni anlamli bir yordayici olsa
da diger degiskenlere gore son sirada yer almaktadir. Bu agidan bakildiginda, bu arastirmada

elde edilen 6z sefkate iligskin arastirma bulgulari, literatiiri kismen dogrulamaktadir.
Arastirmaya katilan ¢iftlerin bilissel esneklik diizeyinin ontolojik 1yi olusun pismanlik
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alt boyutunu yordamasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore giftlerin bilissel esneklik
puanlari, ontolojik iyi olusun pismanlik alt boyut puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir
yordayicist degildir. Arastirmaya katilan ¢iftlerin biligsel esneklik diizeyinin ontolojik iyi
olusun aktivasyon alt boyutunu yordamasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore
ciftlerin biligsel esneklik puanlari, ontolojik iyi olusun aktivasyon alt boyut puanlarinin
istatistiksel olarak anlamli bir yordayicisi degildir. Arastirmaya katilan ¢iftlerin biligsel
esneklik diizeyinin ontolojik iyi olusun hiclik alt boyutunu yordamasi beklenmektedir.
Arastirmaya katilan ¢iftlerin bilissel esneklik diizeylerinin ontolojik iyi olusun higlik,
pismanlik, aktivasyon alt boyutlarinin anlamli birer yordayicisi olmadigi goriilmektedir. Buna
karsin bilissel esneklik, ontolojik iyi olus 6lgeginin umut alt boyutunu yordamaktadir. Onceki
hipotezlerle birlikte ele alindiginda ontolojik iyi olusun tiim alt boyutlari {izerinde 6z sefkatin,
biligsel esneklikten ¢ok daha giiclii bir yordayici etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Bilissel
esneklik ile ilgili literatiir incelendiginde, bilissel esneklik ile ¢ift iliskileri arasindaki sinirlt
miktarda aragtirma oldugu goriilmektedir. 2018 yilinda yapilan bir arastirmada bilissel
esneklik ve evlilik doyumu arasinda pozitif korelasyon oldugu bulunmustur (Tokso6z, 2018).
2016 yilinda yapilan bir arastirmada ise, biligsel esnekligin duygu diizenleme stratejileri ile
yasam doyumu arasindaki iliskiye kismen aracilik ettigi bulunmustur (Kiigiiker, 2016). Bu
arastirmalarda bilissel esnekligin iletisim becerisi, bas etme kapasitesi gibi ¢ift iliskileri
iizerine pozitif etkide bulunan diger degiskenleri arttirdigina vurgu yapilmis ve ¢ift iligkilerini

de pozitif yonde etkileyecegi dolayli olarak 6n goriilmistiir (Carrere ve Gotttman, 1999).

Arastirmaya katilan ¢iftlerin etkili iletisim becerilerinin, ontolojik iyi olusun tiim alt
boyutlarinin anlamli birer yordayicist oldugu anlasilmaktadir. ilgili literatiir incelendiginde
etkili evlilik iletisimi becerileri evlilik tatmini ile pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur ve
gliglii bir evlilik i¢in biiylik 6nem tasidigi disiiniilmektedir (Brown 2002; Carroll ve ark.,
2015). Iletisim problemi yasayan ciftlerin biiyiik kismi iliski problemi de yasamaktadir. Bu
durum, iletisim becerilerinin 6nemine dikkat ¢ekmektedir Johnson (1996). Bunun yaninda
Sakmar’in 2010 yilinda yaptig1 calismada, farkli iletisim sekillerinin iliski doyumu tlizerindeki
etkisini aragtirmistir ve farkli iligki durumlarmin iliski doyumu {izerinde anlamli bir farklilik
yaratmadigl bulunmustur. Arastirma sonucunda, sadece evli ve ¢ocuklu bireylerde iliski
doyumu ile duygusal- mantikli iletisim sekli arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Ayni
calismada sadece evli ¢ocuksuz ve birlikte yasayan bireylerde iliski doyumuyla saldirgan

iletisim sekli arasinda negatif iliski bulunmustur (Sakmar, 2010).

Arastirmaya katilan ¢iftlerde ontolojik iyi olugun yasa gore istatistiksel agidan anlaml
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olarak farklilagsmasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore ¢iftlerin ontolojik iyi olus
diizeyi, 18-20 yas aras1 katilimcilarda diger tiim yas gruplarindan daha yiliksek bulunmustur.
Yas gruplari ontolojik iyi olug diizeylerine gore siralandiginda 18-20 yas grubundan sonra 21-
30 yas grubu gelmektedir. Bu durumda ¢iftlerde ontolojik iyi olus diizeyinin yas degiskenine
gore farklilastigt ve geng c¢iftlerde ontolojik iyi olus diizeyinin daha yiiksek oldugu
soylenebilir. Ote yandan 2017 yilinda yapilan bir arastirmada yas ve psikolojik belirtilere
bakildiginda yas1 daha biiyiik katilimcilarin, ruh sagliklarinin daha olumlu oldugu sonucu elde
edilmistir (Schonfeld ve ark., 2017). Literatiir incelendiginde arastirma bulgularin aksine
2015’ te yapilan aragtirmanin sonuglarina gore liniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslar1
yasa gore farklilik gdsterdigi; 25-28 yas grubun psikolojik iyi olusu 18-20 yas grubuna gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Ozkaya, 2015).

Arastirmaya katilan ciftlerde ontolojik iyi olusun cinsiyete gore istatistiksel a¢idan
anlamli olarak farklilasmasi beklenmektedir. Aragtirma bulgularina gore ciftlerde ontolojik
iyi olus diizeyinin kadin ve erkek olma durumuna gore farklilasmadigi goriilmiistiir. Literatiire
bakildiginda 2016 yilinda yapilan bir aragtirmada cinsiyet agisindan evlilik doyumunun
anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmistiir (Kabasakal ve Soylu, 2016). Bunun yaninda
1992 yilinda yapilan baska bir arastirmada da evlilik doyumu ile cinsiyet arasinda fark
bulunmamistir (Tezer, 1992). Bu arastirmalarin aksine psikolojik iyi olusun cinsiyete gore
farklilastigini tespit eden 2018’de yapilan bir arastirmada evli kadinlarin erkeklere gore daha
yiiksek psikolojik iyi olusa sahip oldugunu belirtmislerdir. Ayni ¢alismada kadinlarin yasam
doyumu diizeyleri erkeklere gore daha yiliksek bulunmustur (Dogru, 2018).

Arastirmaya katilan giftlerde ontolojik iyi olusun egitim diizeyine gore istatistiksel
acidan anlamli olarak farklilagsmasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore iiniversite
mezunlarinin ontolojik iyi olus diizeyi, ilkdgretim mezunlarma goére anlamli olarak daha
yiiksektir. Dolayisiyla ontolojik iyi olus diizeyi egitim diizeyine gore farklilasmaktadir. Bu
bulguya goére arastirma hipotezi dogrulanmistir. Literatiirde ¢ift iliskileri ile egitim diizeyi
arasindaki iligskinin incelendigi pek ¢ok arastirma mevcuttur. Bu arastirma sonuglar1 pek ¢ok
yonden tartigsmalidir. Kurdek (1987), egitim diizeyi arttikca bireylerin iliskiden beklentilerinin
farklilagtigini, egitim diizeyi yiiksek olan ciftlerin bireyselligi de daha yliksek olacagi i¢in
bosanma riskinin artacagmni belirtmistir (Anar, 2011). Bir diger arastirma bulgusu ise
bireylerin egitim dilizeyine gore evlilik doyumlarinin ters bir U’ gibi degistigini
gostermektedir. En yiiksek evlilik doyumu lise mezunlarinda iken ilkégretim ve iiniversite

mezunlarinin evlilik doyumu diizeylerinin daha ortalama seviyede oldugunu bulmustur
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(Uncii, 2007). Literatiirdeki kaynaklar goz 6niine alindiginda bu arastirmanin, egitim diizeyine
gore evlilik doyumu arasindaki iliskiyi bulgulayan aragtirmalarin ise tutarli oldugu

sOylenebilir.

Arastirmaya katilan ¢iftlerin, ontolojik iyi olusun ekonomik duruma gore istatistiksel
acidan anlamli olarak farklilagsmasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore diisiik, orta
ve yiiksek ekonomik duruma sahip katilimcilar arasinda ontolojik iyi olus diizeyinin
farklilagtigr goriilmektedir. Diislik gelir diizeyine sahip katilimcilarin ontolojik iyi olus
puanlarinin hem yiiksek gelire sahip katilimcilardan hem de orta gelir diizeyine sahip
katilimcilardan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu durumda ekonomik durum iyilestikce
ontolojik iyi olusun arttig1 sdylenebilir. Bu bulguya gore arastirma hipotezi dogrulanmistir.
Igili literatiir incelendiginde, 2008 yilinda yapilan bir arastirmada ekonomik durumu yiiksek
bireylerin evlilik uyumlarinin daha yiiksek ve evlilik catismalarinin daha diisiik oldugu
bulunmustur (Sendil ve Korkut, 2008). Bunun yaninda Kasser ve Ryan’in (1993) arastirma
bulgularina baktigimizda, bireylerin gelir diizeylerinin, temel ihtiyaglarin karsilamasini
kolaylastiracagindan psikolojik iyi olusla dogrudan iliskili oldugunu savunmuslardir. Bagka
bir ¢alismada, Diener (2000) ¢ok para kazanmanin yiiksek psikolojik iyi olusla anlamli ve
pozitif iliskili oldugunu ileri siirmiistiir. Bu bulgular calismamizin sonuglariyla benzerlik
gostermektedir. Dolayisiyla bu hipotezin sonucu niteligindeki bulgular literatiirii

desteklemektedir.

Arastirmaya katilan ciftlerin ontolojik iyi olusun medeni duruma gore istatistiksel
acidan anlamli olarak farklilagmasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore evli ve iliskisi
olan katilimcilar arasinda ontolojik 1yi olus diizeyinin farklilagtigi goriilmektedir. Evli
katilimcilarin ontolojik iyi olus puanlarinin iliskisi olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde 2018 yilinda yapilan bir arastirmada psikolojik
iyl olma diizeylerinin medeni durumlarina gore farklilagmadigi; evli, bekar ya da esinden
bosanmis katilimcilarin benzer psikolojik iyi olma diizeylerine sahip olduklar1 saptanmistir

(Diindar ve Demirli, 2018).

Arastirmaya katilan ¢iftlerin ontolojik iyi olusun iliski siiresine gore istatistiksel agidan
anlamli olarak farklilagsmasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore, iligki siiresine gore
ontolojik iyi olus diizeylerinin farklilasmadig1 goriilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde,
evlilik stiresi ile evlilik tatmininin negatif yonde iliskili oldugunu gosteren arastirmalar

mevcuttur (Sendil ve Korkut; 2008). 2017 yilinda yapilan baska bir arastirmada ise evlilik
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stiresine gore evlilik doyumunun farklilasmadigi bulgulanmistir (Batik ve Kalkan, 2017).
Literatiire baktigimizda, evlilik doyumunun ilk 6 yil i¢inde biiyiik 6l¢iide azalmakta oldugu
yer alir (Cimar, 2008). Arastirma sonuglarina gore oOzellikle ilk 3 sene iginde evlilik
problemlerinin ortaya ¢iktig1 gériilmektedir (Cinar, 2008). Evlilik doyumu ile evlilik siiresi
arasindaki iliskinin incelendigi arastirmalarda, evlilik doyumunun zaman ig¢inde U sekli
cizdigi goriilmektedir. Yani evliligin ilk yillarinda yiiksek olan evlilik doyumu diistise,
ardindan tekrar yiikselise ge¢mektedir (Cinar, 2008). Literatiirdeki kaynaklar gz Oniine
alindiginda, bu hipotezin sonucu niteligindeki bulgunun, evlilik siiresi ile ¢iftlerin iyi olusu

arasinda iliski kurulamayacagi yoniinde literatiirii destekledigi soylenebilir.

Arastirmaya katilan ciftlerin ontolojik iyi olusun en uzun siire yasanilan cografi
bolgeye gore istatistiksel agidan anlamli olarak farklilasmasi beklenmektedir. Arastirma
bulgularina gore, en uzun siire yasanilan cografi bolgeye gore ontolojik iyi olus diizeyinin
farklilagtig1 goriilmektedir. Cografi bolgelere gore ontolojik iyi olus diizeyleri yiliksekten
diisiige siralandiginda; Marmara, Karadeniz, Ege, Akdeniz, Dogu Anadolu, I¢ Anadolu,
Giineydogu Anadolu seklinde siralanmaktadir. ilgili literatiir incelendiginde bireylerin yasam
doyumunun yasadiklar1 cografi bolgeye gore farklilastigini destekleyen arastirmalar
mevcuttur. (Isik ve Kocak, 2014). Buna karsin 2007 yilinda yapilan bir aragtirmada evlilik
uyumunun yasanilan cografi bolgeye gore farklilagmadigr goriilmektedir (Fidanoglu, 2007).

Arastirmaya katilan ciftlerin ontolojik 1yi olugun aktivitelere gore istatistiksel acidan
anlamli olarak farklilasmas1 beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore; hobi edinmek, spor
yapmak ve meditasyon yapma aktivitelerine gére ontolojik iyi olus puanlar farklilagmaktadir.
Aktivitelere gore ontolojik iyi olus diizeyleri yiiksekten diisiige gore siralandiginda;

meditasyon yapmak, spor yapmak, hobi edinmek seklinde siralanmaktadir.

Arastirmaya katilan ¢iftlerin ontolojik 1yi olusun arkadas gruplariyla sosyal
aktivitelere katilma durumuna gore istatistiksel agidan anlamli olarak farklilagmasi
beklenmektedir. Arastirma bulgularina gore; arkadaslariyla sosyal aktivitelere katildigim
belirten ciftlerin ontolojik iyi olus puanlari, sosyal etkinliklere katilmayanlara goére daha
yiiksektir. Bu bulguyla ilgili literatiir incelendiginde; ontolojik iyi olusu yiiksek bireylerin
sosyal olmaktan keyif alan ve gevreleri etrafinda daha kontrollii gériinen bireyler oldugu
bilinmektedir (Kaba, 2020).

Aragtirmaya katilan ciftlerin ontolojik iyi olusun aileden sosyal destek alma durumuna
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gore istatistiksel agidan anlamli olarak farklilagsmasi beklenmektedir. Arastirma bulgularina
gore; ailesinden sosyal destek aldigini belirten ciftlerin ontolojik iyi olus puanlan ile
ailesinden sosyal destek almadigimi belirtenlerin puanlari arasinda anlamli fark yoktur. lgili
literatiirdeki bulgular incelendiginde arastirma bulgusunun askine; 2015 ve 2019 yillarinda
yapilan bir arastirmada algilanan sosyal destegin psikolojik iyi olusla pozitif yonde iliskili
oldugu bulgulanmaktadir (Yalgin, 2015; Ciftci ve ark., 2019). Ancak es desteginin psikolojik
iyi olug iizerinde diger destek kaynaklarindan daha 6nemli ve etkili oldugu sonucuna
ulagilmistir (Dehle ve ark., 2001; Ciftei ark., 2019). Bununla birlikte ontolojik iyi olus ile
yakin anlamda olan yasam doyumunun, yash bireylerin aldiklar1 sosyal destege gore nasil
degistigini inceleyen bir arastirmada, aileden alinan sosyal destek ile yasam doyumu arasinda
zay1f korelasyon bulunmustur (Tiirkseven ve ark, 2019). Benzer bir arastirma 2015 yilinda
iiniversite Ogrencilerinden olusan bir O6rneklemle test edildiginde, yasam doyumunun
algilanan soyal destek ile pozitif yonde anlamli korelasyona sahip oldugu goriilmiistiir
(Topkaya ve Kavas, 2015). Bu iki veri, sosyal destek kavraminin incelendigi baglama goére
farkli sonuglar verdigini gdstermektedir ve bu aragtirmanin son hipotezinden elde edilen sonug

da bu perspektiften degerlendirilebilir.

Aragtirmanin ilk Onerisi bu arastirmada yer alan ve almayan pozitif psikoloji
kavramlariin yakin iliskilerdeki iyi olus ve iliski tatmini korelasyonlarinin incelendigi daha
fazla arastirma yapilmasidir. Bununla birlikte arastirma kapsaminda incelenen aktivitelerin
kisilerin ontolojik iyi oluslarina etkisiyle iligkili bulgularda ontolojik iyi olusun en ¢ok
meditasyon yapan katilimcilarda yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bu veriler gz Oniine
alindiginda bu arastirma sonucu verilebilecek en 6nemli 6nerilerden biri iliskisi igerisinde 1yi
olusunu arttirmak isteyen bireylerin, bireysel olarak kendi 6z sefkatlerini arttiracak
meditasyon ve benzeri aktivitelerin yapilmasidir. Bu arastirmanin bir diger Onerisi, benzer
konuda arastirma yapmak isteyen diger arastirmacilarin bilissel esneklik kavramai ile ontolojik
1yl olus kavramlarinin iligkisini dogrudan incelemesidir. Ayrica bu arastirmada yer verilen
bilissel esneklik, 6z sefkat ve etkili iletisim becerisi kavramlarini arttiran birkag hafta veya ay
ile smrlt psikoegitim programlarinin ¢ift iliskisine etkisinin deneysel bir aragtirma
tasarlanarak on test ve son testler ile incelenmesi, bu kavramlarin iliskilere etkisine iliskin
daha genis bir bulgu elde edilmesine katki saglayacaktir. Bu aragtirmanin son Onerisi ise
ozellikle aile i¢i siddet sorunu yasayan ciftler arasinda 6z sefkatin arttirilmasi ve buna baglh
olarak siddetin azaltilmasin1 hedefleyen egitim programlar1 olusturulabilir ve

yayginlastirilabilir.
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EKLER

Ek 1: Goniillii Onam Formu

Degerli Katilimeilar, bu ¢alisma Istanbul Kent Universitesi Klinik Psikoloji Bsliimii
Yiksek Lisans programu cergevesinde Dr. Ogr. Uyesi Ece Naz ERMIS’ in danismanliginda
yiiriitiilen, Psk. Dilek SALTIK’ n tez ¢alismasidir. Calisma en az bir yillik iliskisi olan veya
evli olan ciftleri kapsamaktadir. Sorularin dogru veya yanlis cevaplar yoktur. Sizin icten ve
gergek cevaplar vermeniz beklenmektedir. Arastirmada sizden kimlik belirleyici bilgiler
istenmemektedir. Bu yiizden kimliginiz ile ilgili higbir bilgi vermenize gerek yok. Bu
aragtirmaya katilmaniz tamamen goniilliiliik temeline dayanmaktadir. Cevaplarimiz tamamiyla
gizli tutulacaktir. Katilimeilardan elde edilecek bilgiler toplu halde degerlendirilecek ve
bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.

Bu ¢alisma dért ayri boliimden olusmaktadir. Her béliimiin basindaki yénergeleri
litfen dikkatlice okuyunuz. Olgekleri doldurmak ortalama 10-15 dakika siirmektedir.

Gosterdiginiz ilgi, is birligi, ilgi ve bilime sundugunuz katkilar i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Psk. Dilek SALTIK

Ek 2: Demografik Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz:
Kadin () Erkek () Diger ()
2. Yas:
18-25 () 25 ve tizeri ()
3. Egitim Durumunuz:
Universite ()

Universite alt1 ()

4. Ekonomik agidan durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?

Diisiik ()
Orta ()
Yiiksek ()
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Ek 2: Demografik Bilgi Formu

5. Cahsma Durumu:
Kamu ()
Ozel Sektsr ()
Egitimci ()
Sporcu ()
Calismiyorum ()

6. Medeni Durum:
Evli ()
Iliskim var ()

7. Iliski Siireniz:
0-5 yil ()
Sveilizeri ()

8. Ebeveyn Olma:
Cocugum Yok ()
Cocugum var ()

9. En uzun siireyle sinirlari icinde yasadiginiz bilge:

Marmara ()
Ege O)
I¢ Anadolu ()
Akdeniz ()
Karadeniz ()
Dogu Anadolu ()
Giineydogu Anadolu ()

10. Arkadas grubunuzla sosyal aktivitelere katiliyor musunuz?

Hic { ) Nadiren ( ) Siklikla ( )
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11. Kendinizi iyi hissetmek i¢in asagidakilerden hangisine her hafta vakit ayiriyor
musunuz?

Spor () (spor ve meditasyon)
Sanat () (resim, hobi, enstiirman)
Psikoterapi alman ()

Seyehat etmek ()

12, Ailenizden yeterince sosyal destek aldiginiz1 diisiiniiyor musunuz?

Evet () Hayir ()
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Ek 3: iliski Projesi Olcegi

Bu dl¢egi iliskinizi veya evliliginizi diisiinerek yanitlayimz. Liitfen iliskinizi, ge¢misi,
bugiinii ve gelecegiyle kisisel bir projeniz olarak diisiiniin. Her proje gibi, iliskinizin de
tamamlanmis (GECMIS), yasanmakta olan (SIMDI) ve yasanacak (GELECEK)
parcalari/dénemleri s6z konusudur. Sizden beklenen, bu pargalarin her birine kendi i¢inde bir
biitlin olarak baktiginizda, verilen duygulari ne kadar yogun hissettiginizi asagidaki 6lgegi
dikkate alarak derecelendirmenizdir.

Lutfen iliskinizi, ge¢misi, bugiinii ve gelecegiyle kisisel bir = =
projeniz olarak disiiniin. Her proje gibi, iligkinizin de tamamlanmis c E E ,g,, E £ E
(GECMIS), yasanmakta olan (SIMDI) ve yasanacak (GELECEK) | S|y i g §, P §, 0 §
parcalari/dénemleri s6z konusudur. Sizden beklenen, bu pargalarin TE|ES || 85| ™5
her birine kendi i¢inde bir biitin olarak baktiginizda, verilen B g|>2|=22|3¢2
duygular1 ne kadar yogun hissettiginizi asagidaki olgegi dikkate é’ = = g = U’E
alarak derecelendirmenizdir.
ILISKi PROJEMIN TAMAMLANMIS
KISMINA BAKTIGIMDA
01. Gurur duyuyorum A B C D E
02. Hayal kiriklig1 hissediyorum A B C D E
03. Tatmin yagiyorum A B & D E
04. Pigmanlik hissediyorum A B C D E
05. Uziintii duyuyorum A B C D E
06. Sugluluk hissediyorum A B C D E
07. Yetersizlik hissediyorum A B C D E
ILISKi PROJEMIN YASAMAKTA OLDUGUM
KISMINA BAKTIGIMDA
08. Yorgun hissediyorum A B C D E
09. Coskulu hissediyorum A B C D E
10. Amagsiz hissediyorum A B C D E
11. Kaybolmus hissediyorum A B C D E
12. Motive olmus hissediyorum A B C D E
13. Enerjik hissediyorum A B C D E
14. Heyecanli hissediyorum A B C D E
15. Sorumsuz hissediyorum A B C D E
16. Bombos hissediyorum A B C D E
17. Kaygilr hissediyorum A B C D E
18. Caresiz hissediyorum A B C D E
ILiISKi PROJEMIN GELECEGINi
DUSUNDUGUMDE
19. Umutlu hissediyorum A B C D E
20. Giiglii hissediyorum A B C D E
21. Kendinden emin hissediyorum A B C D E
22. Cesur hissediyorum A B C D E
23. Dort gozle bekledigimi hissediyorum A B C D E
24. Hevesli hissediyorum A B C D E
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Ek 4: Oz-sefkat ( Oz-duyarhlik ) Olgegi

Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4)
Genellikle ve (5) Her zaman anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yamt
veriniz ve Kkesinlikle BOS birakmaymniz. En uygun yanitlar1 vereceginizi {imit eder
katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

1 Bir yetersizlik hissettigimde, kendime bu yetersizlik duygusunun 1121314l5
insanlarin bir¢ogu tarafindan paylasildigini hatirlatmaya ¢aligirim.
Kisiligimin begenmedigim yonlerine iligkin anlayisl ve sabirlh
2 112(3(4](5
olmaya galigirim.
3 | Bir sey beni lizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 112 1591415
4 | Hoslanmadigim yoénlerimi fark ettigimde kendimi suglarim. 11213142
5 | Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, kendimi bu
2 ; F121314|3
basarisizlikta yalniz hissederim.
6 | Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum 6zen ve sefkati kendime 1121314ls
gosteririm.
7 | Gergekten gii¢ durumlarla kargilastigimda kendime kaba 1121314l5
davranirim.
8 | Basarisizliklarimi insanlik halinin bir pargasi olarak gérmeye 11al3lals
calisirim.
9 | Bir sey beni tizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya g¢aligirim. 1121345
10 | Kendimi kétii hissettigimde kotli olan her seye kafami takar ve 1121314ls
onunla mesgul olurum.
11 | Yetersizliklerim hakkinda diisiindiigtimde, bu kendimi yalniz 11213l4ls
hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama neden olur.
12 | Kendimi ¢ok kotii hissettigim durumlarda, diinyadaki birgok
: B 112(3(4}5
insanin benzer duygular yasadigini hatirlamaya ¢aligirim.
13 | Ac1 veren olaylar yasadigimda kendime kibar davranirim. L1213 14E5
14 | Kendimi katii hissettigimde duygularima ilgi ve agiklikla
1|2]13]|4|3
yaklasmaya caligirim.
15 | Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime karsi biraz acimasiz
el 11231415
olabilirim.
16 | Sikint1 veren bir olay oldugunda olay1 mantiksiz bigimde abartirim. | 1|23 |4 |5
17 | Hata ve yetersizliklerimi anlayisla karsilarim. 11213415
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18

Aci veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir bakis
acisiyla yaklagmaya ¢aligirim.

19

Kendimi iizgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢ogunun belki de
benden daha mutlu olduklarimi diisiiniiriim.

20

Hata ve yetersizliklerime karsi kinayici ve yargilayici bir tavir
takinirim.

21

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime sevgiyle
yaklagirim.

22

Benim igin bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun herkesin
yasayabilecegini ve yasamin bir pargasi oldugunu diisiiniiriim.

23

Bir seyde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakig agist
takinmaya g¢aligirim.

24

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
duygulariyla kendimi harap ederim.

25

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha rahat bir
durumda olduklarini diigtiniiriim.

26

Kisiligimin begenmedigim ydnlerine karsi sabirli ve hosgoriilii
degilimdir.
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Ek 4: Bilissel Esneklik Olcegi

Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu diistindiigiiniiz (1) Hi¢ uygun degil,
(2) Pek uygun degil, (3) Kararsizim, (4) Uygun, (5) Tamamen Uygun segenekleriyle

isaretleyiniz.
& én
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu gostermek igin liitfen ‘: =| E "
ifadelerin solunda yer alan 6lgegi kullaniniz. AR 3 g
> 2 = 2|
| 2| E| &| &
2l &2 S &
1. | Durumlar "tartma" konusunda iyiyimdir. Fal 2513 1475
2. | Zor durumlarla karsilastigimda karar vermekte giiglitk ¢ekerim. 1 12 |3 1[4 (5
3. | Karar vermeden dnce ¢ok sayida segenegi dikkate alirim. 15 820 [p38742 |=5
Zor durumlarla karsilastigimda kontroliimii kaybediyormusum gibi
4. ] ) 1 |12 |3 |4 |8
hissederim.
5. | Zor durumlara degisik agilardan bakmay1 tercih ederim. 1 J028 [ 3 p 42 105
6 Bir davranisin nedenini anlamak igin 6nce, elimdekinin disinda ek bilgi 1121314 |5
" | edinmeye g¢aligirim.
Zor durumlarla karsilastigimda dyle strese girerim ki sorunu ¢ozecek bir
7 Lo s 1:3i0 142 185
yol bulamam.
8. | Olaylara baskalarinin bakis agisindan bakmayi denerim. 1 {2 |3 (4 ]5
Zor durumlarla bag etmek i¢in ¢ok sayida degisik segenegin olmasi beni
9 L2023 21047 1.5
sikintiya sokar.
10. | Kendimi bagkalarinin yerine koymakta basariliyimdir. 1 12 |3 (4|5
11. | Zor durumlarla kargilagtiimda ne yapacagimi bilemem. B |20 :38 4 ]eS
12. | Zor durumlara farkl agilardan bakmak 6nemlidir. 1 12 |3 |4 |5
Zor durumlarda nasil davranacagima karar vermeden once birgok secenegi
136 0w 1528 1130 - 4e S
dikkate alirim.
14. | Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim. 1 |2 (3 |4 |5
15. | Hayatta karsilastigim zorluklarin iistesinden gelmeyi becerebilirim. 18121305 42125
Bir davranisin nedenini diisiiniirken mevcut biitiin bilgileri ve gergekleri
16. | 5 1 12 |3 |4 |5
dikkate alirim.
17. | Zor durumlarda, sartlar1 degistirecek giiciimiin olmadigini hissederim. 1022532145 15
18 Zor durumlarla karsilastigimda dnce bir durup ¢6ziim igin farkli yollar 11213 14 |5
" | diisiinmeye ¢alisirim.
19. | Zor durumlarla karsilastigimda birden ¢ok ¢6ziim yolu bulabilirim. Te 2035 [ 4515
20. | Zor durumlara tepki vermeden 6nce birgok segenegi dikkate alirim. 1 (213 |45
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Ek 5

: Tletisim Becerileri Olgegi- Yetiskin Formu

Bu olgek iletisimle ilgili bazi &zelliklerinizi 6lgmeye yoneliktir. Asagida sunulan
ifadeleri, o ifadelerle ilgili genelde kendinizi nasil buldugunuzu disiinerek okuyunuz.
[ligkilerimizdeki 6zelliklerimiz elbette kiminle, hangi kosullarda, ne zaman iliskide
bulundugumuza bagl olarak farkliliklar gostermektedir. O nedenle ifadeleri genelde
gosterdiginiz tepkilere gore degerlendiriniz. Degerlendirmenizi 1-hi¢bir zaman 2-nadiren, 3-
bazen, 4-siklikla, 5-her zaman olmak tizere yaptiktan sonra ifadenin kargisindaki uygun yere
(X) isareti koyarak belirtiniz. Hi¢ bir ifadeyi bos birakmamaniz sonuglar1 daha saghkh

degerlendirmemize yarayacaktir. Tesekkiir ederiz.

Ifadeler z
2
b
-]
1. Insanlart olduklari gibi kabul ederim. agegqoe
2. Diisiincelerimi istediZim zaman anlasilir bicimde ifade edebilirim. J@agao
3. Bagkalarim ényargisiz dinlerim. Qg3 qo6e
4. Yasadigim olaylardaki duygularimi sdzlerimle ve beden dilimle baskalarina iletebilirim. 06 R6NONG)
5. Karsimdakini dinlerken anlamadigim bir ayrint1 oldugunda konunun agiga kavusmast igin Qgaeao
sorular sorarim.
6. Birisi ile iletisim i¢indeyken sakin bir ses tonuyla konugurum. ggaoe
7. Insanlara yakin ilgi duyarm. Jggao
8. Diger insanlarla kolaylikla sohbet baglatabilirim. a3 aqo
9. Iliskide bulundu@um kisilerin anlatmak istediklerini dinlemek icin onlara zaman ayiririm. ggao
10. Konusurken sdylediklerimle beden dilimin uyusmasina dikkat ederim. Agaadao
11. Birini dinlerken ne kargilik verecegimden ¢ok onun ne demek istedigini anlamaya ¢ahgirim. Jagao
12. Konusmalari dinlerken, igerikle yiiz ifadesinin ya da beden durugunun uyumuna dikkat ederim. | @ & G @ ®
13. Benimle herhangi bir konuda konusmay istemeyen birisini konusmaya zorlamam. (ORORONO NG,
14, Baskalarina igtenlikle iltifat ederim. QaEeqgoe
15. Bagkalar konusurken yanit vermeden 6nce onlarin sdzlerini bitirmelerini beklerim. Jaa@aeae
16. Birileriyle konusurken onlari rahatsiz edebilecek kadar yakinlarinda olmamaya ézen gésteririm. | @ @ G @ ©
17. Duygularimu rahathikla dile getirebilirim. Qa3 ao
18. Birisini dinlerken sdylenenlerin altinda yatan duygulari anlayabilirim. Q@3 ao
19. Yiiz yiize olmasak da konugtugum kisinin duygusunu ses tonundan anlayabilirim. gQgaos
20. Diisiincelerimi sozel olarak ifade edebilirim. 0 e N6 RO NO)
21. Birisiyle konusurken ona yanit vermeden 6nce onu dogru anlayip anlamadigimi yoklarim. g eagao
22, Yazigirken segilen sozciiklerin de 6nemli oldugunu aklimda tutarim. Jagaqaoe
23. Karsimdakini dinlerken onu anladigimi uygun bir dille ifade ederim. Jagao
24, Birisine bir &neride bulunmadan 6nce, onun dneri vermemi isteyip istemedigine dikkat ederim. | @) @ G @ ®
25. Eger karsimdakinin isine yarayacaksa yasadigim benzer deneyimleri onunla paylagirim. gQg3ga@ans
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OZGECMIS

Dilek SALTIK, 2012 senesinde Mersin Toros Universitesi Psikoloji béliimiinii okudu.
Lisans egitimi boyunca bir¢cok goniillii projede yer aldi. Cesitli Psikoterapi ekollerinde
uygulamal1 psikoterapi egitimleri aldiktan sonra 6zel bir kurumda calisti, aktif olarak
danisan gérmeye basladi. Danisanlarina maksimum hizmeti ve yarar1 saglamaya
niyetlendi. Bunun iizerine Avrupa Davranis¢1 ve Kognitif Terapiler birliginin
standartlarin1 gozeterek egitim veren Istanbul Kent Universitesi’nde Klinik Psikoloji
Yiiksek Lisans Programini tamamladi. Aym yil icerisinde Uskiidar Universitesi
Norobilim Yiiksek Lisans programina kabul aldi ve ¢ift alanda uzmanlik egitimlerimi
tamamladi. Ulusal ve uluslararasi gecerliligi olan bircok ¢esitli Psikoterapi egitimlerine
katildi. 12 Ekim 2020 tarihi itibariyle Mersin’de kurucusu oldugu “DS Psikoloji Klinigi”

catisi altinda ¢alismalarini siirdiirmektedir.
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