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ÖZET 

İstanbul Kent Üniversitesi, Lisansüstü Eğitim Enstitüsü - Yüksek Lisans Tez Özeti 

Tezin Başlığı: Öz-Şefkat, Bilişsel Esneklik ve İletişim Becerilerinin Çiftlerin Ontolojik 

İyi Oluşu Üzerine Yordayıcı Etkilerinin İncelenmesi 

Tez Sahibi: Dilek SALTIK                  Danışman: Dr. Öğr. Üyesi Ece Naz ERMİŞ 

Kabul Tarihi: 18.06.2021                    Sayfa Sayısı:  iv (ön kısım) + 62 (tez) + 8 (ek) 

Anabilim Dalı: Psikoloji                      Bilim Dalı: Klinik Psikoloji 

Bu araştırmanın amacı öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim becerilerinin çiftlerin 

ontolojik iyi oluşu üzerine yordayıcı etkilerini araştırmaktır. Araştırma, Türkiye’de 2019-

2020 yılında romantik ilişkiye sahip çiftlerden veya evli olan çiftler oluşturmaktadır. 

Araştırmanın örneklemini ise Türkiye’nin 7 bölgesinden gönüllü 671 katılımcıdan 

oluşturmaktadır. Araştırmada, demografik bilgi formu, İyi Oluş Ölçeği (hiçlik, umut, 

pişmanlık, harekete geçme), Öz-duyarlılık/Öz-şefkat Ölçeği (öz sevecenlik, öz-

yargılama, paylaşımların bilincinde olma, ızolasyon, bilinçlilik, aşırı özdeşleşme), 

Bilişsel Esneklik Ölçeği (alternatifler, kontrol), İletişim Becerileri Ölçeği (temel beceriler 

ve kendini ifade etme,  iletişme özen gösterme,  ilişki kurmaya isteklilik, etkin dinleme 

ve sözel olmayan iletişim, iletişim ilkelerine uyma) kullanılmıştır. 

Uygulanan çoklu doğrusal regresyon analizinde öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim 

becerileri puanlarının, ontolojik iyi oluş puanlarının anlamlı yordayıcıları olduğu 

bulgusuna ulaşılmıştır. Elde edilen sonuçlar literatür ışığında kapsamlıca tartışılmış, 

gelecek çalışmlar için öneriler verilmiş bu sonuçların klinik alana nasıl yansıyabileceği 

tartışma ve sonuç bölümünde ayrıntılı bir biçimde ele alınmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Ontolojik İyi Oluş, Mutluluk, Öz-Şefkat, Bilişsel Esneklik, İletişim 

Becerileri 
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ABSTRACT 

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

Title of the Thesis: Investıgatıon Of The Course Of Self-Compensatıon, Cognıtıve 

Flexıbılıty, And Communıcatıon Skılls On The Ontological Wellbeıng Of Couples 

Author:  Dilek SALTIK              Supervisor: Dr. Lecturer Ece Naz ERMİŞ 

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. 
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GİRİŞ 

Problem Durumu  

 İyi bir hayat nedir? İnsanın iyi oluşu yani mutluluğu çok değerlidir; hatta çok insanın 

ve toplumun hedefidir (Csikszenthmihalyi, 1990; Diener, 2000). Mutlu olmak insan 

varoluşuyla ilgilidir (Diener ve Diener, 1996).  Mutluluk, antik çağlardan beri bir endişe 

kaynağı olmuştur. Eski zamanlarda filozoflar tarafından incelenirken şu an günümüzde 

psikologlar tarafından tartışılmakta ve incelenmektedir (Deci ve Ryan, 2000 ve ark., 2008). 

Kashdan ve ark. (2008) Epikuros, Bentham ve Hobbes gibi diğer filozofların görüşlerine 

değinerek, hazzın, mutluluğun önemli bir parçası olduğuna inanmaktadır.  

 Pozitif psikolojinin üzerinde sıklıkla durduğu iyi oluş tanımı Hedonizm ve 

Eudaimonizm kavramları üzerinden yapılmaktadır. Felsefede mutluluk arka planının, hedonik 

ve eudaimonik olmak üzere iki alt başlığa dayandığı sonucuna varılabilir. Hedonik görüş, hoş 

duygular ve olumlu yargılar olarak tanımlanırken, eudaimonic görüş, erdemli ve ahlaki açıdan 

doğru şeyleri yapmayı içerir (Ryan ve Deci, 2001; Ryff ve Singer, 2008). Bunun yanında Ryan 

ve Deci (2001), Aristoteles'in hedonizm ve eudaimoni olarak adlandırılan mutluluk 

hakkındaki görüşüne değinirler. Hedonism (hazcılık), zevk aramak olarak tanımlanır; 

eudaimonia (mutluluk) ise iyi işten kazanılan mutluluk olarak tanımlanır.  

 1800’lü yılların sonlarına doğru baktığımızda psikanalizin kurucusu Freud’un ‘haz 

ilkesi’ anlayışına rastlarız. Haz ilkesine göre, acıdan kaçma ve haz duyma ihtiyacı insanın 

temel amaçlarından biridir. Freud, insanı yaşamaya iten gücün, haz ilkesinin varlığı olduğunu 

öne sürmüştür (Freud, 1926).  

 Eudaimonik mutluluk görüşünün psikolojik refah (Ryff ve Singer, 1998), özgün-irade 

teorisi (Deci ve Ryan, 2000), gelişmekte olan (Keyes, 2002), otantik mutluluk (Seligman, 

2002) gibi birçok kategori ve savunucusu vardır (Vittersø, 2004). Bu teorisyenler, hedonizmin 

iyi yaşamı açıklamadığını ileri sürerler (Ryan ve Deci, 2001). Aksi takdirde, son araştırmalar, 

insan refahı araştırmalarında eudaimonik mutluluğun rolünü vurgulamaktadır. Emmons 

(1986), kişisel çaba ile öznel refah arasında bir ilişki olduğunu öne sürer. Kişisel çaba, 

bireylerin günlük davranışlarıyla tamamlamaya çalıştıkları amaçları anlamına gelir (Emmons, 

1986). Buna göre olumlu duygu, çabalamakla, olumsuz duygu ise gelecekte elde etme 

olasılığının düşük olması ve çabalama kararsızlığı arasındaki çatışmayla bağlantılıdır 

(Emmons, 1986). Ayrıca araştırmalar, olumlu duygular ortaya çıktığında gelişmenin 
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ilerlediğini göstermektedir (Frederickson, 2001). Olumlu duygular, bireylerin yaşamlarını 

karakterize eden belirli anlar üzerinde önemli bir etkiye sahiptir (Frederickson, 2001).  

 Mutluluğun uzun bir yolculuğu olmasına rağmen, psikoloji bilimi son yıllarda 

mutluluğu incelemeye başladı. Psikoloji, tarih boyunca insanın olumsuz yanlarını ve 

psikopatolojileri odak noktası olarak aldı. Ancak pozitif psikolojinin öncüsü olan Seligman’a 

(2002) göre, evrimsel perspektiften bakıldığında, korku ve kızgınlık gibi olumsuz duygular 

genel olarak tehlikeler karşısında verilen tepkilerdir ve bunlar aynı zamanda kişinin tüm 

dikkatini tehlikeye odaklar. Sonuç olarak da kişide savaş ya da kaç tepkisi oluşur. Olumlu 

duygular ise dikkat alanını genişleterek, fiziksel ve sosyal ortamın farkına varılmasını sağlar. 

Algı ve dikkatin genişlemesi de kişide yeni fikirlere açık olmasının, yaratıcı olmasının ve 

kişiler arası ilişkilerinde daha iyi olmasının önünün açar.  

 Mutlu bir yaşam aynı zamanda psikolojik sağlamlılığı destekler ve hayattaki 

olumsuzluklara, krize ve zorluklara dayanma, bunlara olumlu bir şekilde uyum sağlama ve 

bunlarla başa çıkma, bu süreç sayesinde daha güçlü ve daha becerikli olma kapasitesini 

kapsayan aktif, dinamik bir süreci içerir (Luthar ve ark., 2000).  

 Patterson (2002), psikolojik sağlamlık ve esnek olma arasında, Connolly'nin (2005) 

uyarladığı ve partner ilişkilerine uyguladığı önemli bir ayrımdan söz etmiştir. Buna göre 

ilişkisel psikolojik sağlamlık, çiftlerin ilişkilerini dış stres faktörlerinden nasıl koruduklarını 

ve zorluklar karşısında "çiftlerin güçlü yanlarını" nasıl koruyarak dahil ettiğini temsil eder 

(Connolly, 2005). 

 Çiftlerin ontolojik iyi oluşunda, bilişsel esnekliğin yeri olduğu gibi literatürdeki 

çalışmalarda öz-şefkatin de rolü olduğu bulgulanmaktadır  (Neff ve ark., 2007). Öğrettiğiniz 

şekilde kaynakçaları revize ettim hocam)  Öz şefkat kavramının, bireyin iyi oluşu üzerinde 

olumlu etkilere sahip olduğunu gösteren çalışma bulguları, bu kavramın sağlıklı benlik 

algısına yönelik alternatif bir açıklama olarak ileri sürülüşünü destekler niteliktedir. Öz-şefkat, 

olumlu duygu durumundaki artış ve olumsuz duygu durumundaki azalma ile ilişkili 

bulunmuştur. Öz şefkat düzeyi yüksek kişilerin, bireysel inisiyatif alarak değişim sürecinde 

aktif oldukları, yeni deneyimlere karşı merak ve ilgilerinin yüksek olduğu da elde edilen 

bulgular arasındadır. Bu da öz şefkatin olumlu iyi oluş düzeyine katkıda bulunduğunu 

göstermektedir (Neff ve ark., 2007). 
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 Çiftlerin ontolojik iyi oluşunu etkileyen bir diğer kavram ise etkili iletişim kurma 

becerisi olduğu düşünülmektedir. Etkili evlilik iletişimi becerileri, evlilik tatmini ile pozitif 

yönde ilişkilidir ve mutlu evli çiftler için büyük önem taşıdığı düşünülmektedir (Brown ark., 

2015) . Bunun olası bir açıklaması sevgi, bağlılık ve güven gibi faktörlerin çeşitli iletişim 

biçimleriyle karşı tarafa ifade edilmesi olabilir (Stearns, 2014). 

 Yukarıda ifade edildiği üzere çift ilişkilerinde sağlamlılık, öz-şefkat, bilişsel esneklik, 

etkili iletişim becerileri gibi kavramların psikolojik iyi oluş üzerindeki etkileri araştırılmıştır. 

İyi oluşu daha kapsamlı bir şekilde ifade etmek ve ölçebilmek amacıyla Şimşek (2013)’in 

kavramsallaştırdığı ontolojik iyi oluş üzerinde çok fazla çalışma bulunmadığı görülmektedir. 

Bu araştırmada çift ilişkilerinde ontolojik iyi oluşu yordadığı düşünülen öz-şefkat, bilişsel 

esneklik ve iletişim becerileri kavramları araştırılacaktır. Araştırma sonuçlarının pozitif 

psikolojiye klinik anlamda katkı sağlanması beklenmektedir. 

 

  

Alt Problemler 

1. Çiftlerin öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim becerileri ontolojik iyi oluşu 

yordamakta mıdır? 

2. Çiftlerin öz-şefkat düzeyi ontolojik iyi oluşun pişmalık alt boyutunu yordamakta 

mıdır? 

3. Çiftlerin öz-şefkat düzeyi ontolojik iyi oluşun aktivasyon alt boyutunu yordamakta 

mıdır? 

4. Çiftlerin öz-şefkat düzeyi ontolojik iyi oluşun hiçlik alt boyutunu yordamakta mıdır? 

5. Çiftlerin öz-şefkat düzeyi ontolojik iyi oluşun umut alt boyutunu yordamakta mıdır? 

6. Çiftlerin bilişsel esneklik düzeyi ontolojik iyi oluşun pişmalık alt boyutunu 

yordamakta mıdır? 

7. Çiftlerin bilişsel esneklik düzeyi ontolojik iyi oluşun aktivasyon alt boyutunu 

yordamakta mıdır? 

8. Çiftlerin bilişsel esneklik düzeyi ontolojik iyi oluşun hiçlik alt boyutunu yordamakta 

mıdır? 

9. Çiftlerin bilişsel esneklik düzeyi ontolojik iyi oluşun umut alt boyutunu yordamakta 

mıdır? 
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10. Çiftlerin etkili iletişim becerileri düzeyi ontolojik iyi oluşun pişmalık alt boyutunu 

yordamakta mıdır? 

11. Çiftlerin etkili iletişim becerileri düzeyi ontolojik iyi oluşun aktivasyon alt boyutunu 

yordamakta mıdır? 

12. Çiftlerin etkili iletişim becerileri düzeyi ontolojik iyi oluşun hiçlik alt boyutunu 

yordamakta mıdır? 

13. Çiftlerin etkili iletişim becerileri düzeyi ontolojik iyi oluşun umut alt boyutunu 

yordamakta mıdır? 

14. Ontolojik iyi oluş yaşa göre anlamlı bir farklılık göstermekte midir?  

15. Ontolojik iyi oluş cinsiyete göre anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

16. Ontolojik iyi oluş eğitim durumuna göre anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

17. Ontolojik iyi oluş ekonomik duruma göre anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

18. Ontolojik iyi oluş medeni duruma göre anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

19. Ontolojik iyi oluş ilişki süresine göre anlamlı bir farklılık göstermekte midir?  

20. Ontolojik iyi oluş çiftlerin en uzun süreyle yaşadığı coğrafi bölgeye göre anlamlı bir 

farklılık göstermekte midir? 

21. Ontolojik iyi oluş çiftlerin aktivitelerine göre (spor, sanat, seyehat, meditasyon, 

psikoterapi) anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

22. Ontolojik iyi oluş çiftlerim arkadaş gruplarıyla sosyal aktivitelere katılmalarına göre 

anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

23. Ontolojik iyi oluş çiftlerin ailelerinden sosyal destek almalarına göre anlamlı bir 

farklılık göstermekte midir? 

 

Araştırmanın Amacı 

 Bu araştırmanın amacı öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim becerileri birlikte 

çiftlerin ontolojik iyi oluşu yordayıp yordamadığını ve eğer yorduyor ise ne derecede 

yordadığını ortaya koymaktır. Ayrıca öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim becerilerinin 
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ontolojik iyi oluş alt boyutlarını yordayıp yordamadığını ve eğer yorduyor ise ne derecede 

yordadığını bulmaktır. Bunun yanında ontolojik iyi oluşla öz-şefkat, bilişsel esneklik ve 

iletişim becerileri arasında anlamlı bir ilişki olup olmadığını ortaya koymaktır.   

Araştırmanın Önemi 

 Literatür incelendiğinde, öz-şefkatin, bilişsel esnekliğin ve kendini ifade etme 

becerilerinin birçok psikopatoloji üzerinde iyileştirici etkisi olduğuna rastlanmıştır. 

Günümüzde pozitif psikolojinin önemi gittikçe artmasına rağmen çeşitli iyi oluş kavramlarına 

dair çalışmaların ise kısıtlı olduğu gözlemlenmiştir. Özellikle ontolojik iyi oluş alanındaki 

çalışmalar çok azdır. Buradan yola çıkarak yapılmış olan çalışmanın önemi, literatürdeki bu 

eksikliğin giderilmesine katkıda bulunması ve klinik psikoloji alanında çalışan 

profesyonellere yeni bir bakış açısı sunmaktır.  

 İnsanların olumlu özelliklerini ve iyi oluş düzeylerini odak noktası olarak alan pozitif 

psikoloji uygulamaları, günümüz terapi yöntemlerinde işlevsel bir araç olarak 

kullanılmaktadır. Değişimin ve dönüşümün hızla ilerlediği günümüz koşullarında, çiftler 

yaşadıkları problemlere de hızlı veya alternatif çözümler bulma ihtiyacı duyabilirler. 

Günümüz koşullarında huzurlu ve mutlu bir yaşama duyulan ihtiyacın giderek arttığı 

düşünülmektedir. Bu bağlamda, bu araştırmanın önemi, huzurulu ve mutlu bir yaşam için 

pozitif psikoloji alanında yeni oluşturulan kavramlara katkı sağlamak, insanların iyi oluş 

düzeylerini olumlu ya da olumsuz yönde etki eden bulguları saptamak, bunun yanında bu 

bulguları akademik ve klinik alanlardada kullanmaktır.  

 Araştırmada kullanılan öz-şefkat kavramının bireyin kendisiyle ve partneriyle ilişki 

kurmasında büyük önem taşıyacağı düşünülmüştür. Bunun yanında bireyin esnek bakış 

açısına sahip olması problemlere alternatif çözümler getirebileceği düşünülmüş ve bu 

bağlamda araştırmada bilişsel esneklik kavramı kullanılmıştır. Ayrıca çiftlerin ontolojik iyi 

oluşunu yordayacağı düşünülen bir diğer kavram da iletişim becerileridir. Etkili letişim 

kurmanın ve kendini ifade etmenin çift ilişkisinde önemli olacağı düşünülmüştür. Bu 

araştırmayla, ruh sağlığı çalışanlarının çiftlerin ontolojik iyi oluş düzeylerinin ne durumda 

olduğunu saptamaları ve çiftlerin öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim kurma düzeylerinin, 

iyi oluşu nasıl ve ne düzeyde etkilediğini saptamak bu araştırmanın en büyük amacını ve 

yapılan çalışmanın önemini göstermektedir.  
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BÖLÜM 1: KURAMSAL ÇERÇEVE İLE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR 

1.1. Ontolojik İyi Oluş ve Mutluluk 

 Pozitif psikoloji, patolojileri hafifletmeyi ve önlemeyi hedeflemenin ötesinde, öznel 

iyi oluşu ve yaşam kalitesini arttırmayı teşvik eden olumlu deneyimlerle bireysel özelliklere 

vurgu yapan bir psikoloji dalıdır (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji dalı, 

son on yılda artan bir ilgi görmüştür (Seligman ve ark., 2015). Pozitif Psikoloji, insanların ruh 

sağlığına yeni bir bakış açısı getirdiği için bilimsel olarak ilgi çekmiştir. Ruh sağlığı çalışanları 

ve akademisyenler, ruhsal hastalıklarla başa çıkmanın yolları üzerinde çalışırlar ancak bu yeni 

yaklaşımın perspektifi "anormal" den "normal kalmak için güçlü yönler" i sağlamlaştırma 

konusunda katkı sunmaktadırlar (Tarhan, 2016).  

  Ontolojik iyi oluş (yaşam projesi), bireyin hayatını geçmiş, şimdi ve gelecek 

boyutlarıyla ele alır (Şimşek ve Kocayörük, 2013). Geçmiş zaman projesinde gurur, hayal 

kırıklığı, tatminsizlik, üzüntü, suçluluk ve yetersizlik, anlamsızlık gibi duygular çoğunlukla 

yer aldığında ontolojik iyi oluşun “hiçlik (anlamsızlık)” kavramı hakkına bilgi veriri. Öte 

yandan yorgunluk, amaçsızlık, isteksizlik, boşluk hissi, sorumsuzluk, çaresizlik, endişeli olma 

durumu “hiçlik” faktörleridir. Ontolojik iyi oluş kavramı ele alındığında, geçmiş hem olumsuz 

ve olumlu duyguları; gelecek ise sadece olumlu duyguları kapsar. Eğer bir birey şimdiki 

zamanı kabul eder ve ilerleme olmayacağını düşünür ise "hiçlik" duygusu ortaya çıkar. Şimşek 

ve Kocayörük (2013) araştırmalarında “hiçlik” faktörünün, çevresel üstünlük değişkenleri ve 

kişisel gelişim boyutuyla negatif yönde güçlü korelasyon içindedir. Bununla beraber ‘hiçlik’ 

negatif duygudurum ile pozitif yönde korelasyon içinde olduğu bulgulanmıştır.  

 Şimşek ve Kocayörük (2013)  araştırmalarında, geçmişiyle ilgili olumlu duyguya sahip 

bireylerin kendilerini daha kolay kabul ettikleri, daha az olumsuz duygu durumlarına sahip 

oldukları sonucuna varılmıştır. Yaşam projesinin gelecek bölümünü oluşturan “umut” faktörü, 

açık fikirli olma ile yüksek pozitif bir ilişkiye sahiptir. Ayrıca geleceğe karşı olumlu bir tutuma 

sahip olmanın yeni deneyimlere açık olmayı beraberinde getireceği için bu durum psikolojik 

iyi oluş ile doğrudan ilişkilidir (Prenda ve Lachman 2001). 

 Ontolojik iyi oluş, diğer bir deyişle bireyin yaşam projesi, insanın en temel 

arayışlarından olan hayatın anlamı ve amacına en yakın yapı olarak ifade edilebilir. Yani 

ontolojik iyi oluş, bireyin kendi hayat hikayesini amaçlılık çerçeversinde ele alarak geçmiş, 

şimdi ve gelecek zaman bağlamında bireyin oluşturduğu ve sürdürdüğü bir yaşam projesine 
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denk gelmektedir (Kocayörük ve ark. 2018). Yaşamda amacı olan bireylerin geleceğe umutla 

bakması muhtemeldir. Bu doğrultuda bireyin motivasyonu yüksek ise yaşam projesine bağlı 

olacaktır. Ancak bireyin motivasyonunun düşük olması da olumsuz duygudurumu içerisine 

girip kendisini amaçsız, beceriksiz ve boşlukta hissetmesi muhtemeldir (Şimşek 2009). 

Gelecek kişiye umutlu ve olumlu hisler uyandırdığı için gelecek zaman boyutu ileriye dönük 

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

 İnsanın temel arayışlarından biri olan mutluluk, ancak bireyin güçlü yönlerini 

desteklemekle mümkündür (Bülbül ve Giray, 2011). Mutluluk, kişinin kendi yaşamını nasıl 

algıladığı ve onu nasıl yapılandırdığıyla ilişkilidir (Crossley ve Langdridge, 2005). İnsanın iyi 

oluşu yani mutluluğu çok değerlidir; hatta çoğu insanın ve toplumun hedefidir 

(Csikszenthmihalyi, 1990; Diener, 2000). Mutlu olmak insan varoluşuyla ilgilidir, insanların 

çoğunun hayatlarında en azından biraz mutlu olduğu bulunmuştur (Diener ve Diener, 1996). 

 "Neden bazı insanlar diğerlerinden daha mutlu?" sorusu, farklı yönlerden birkaç 

cevabı olan çok önemli bir sorudur. Bu bölümünde bu hususlar tek tek ele alınacaktır. 

 İlk husus, birinin hayatına çevresel katkı sağlayanlarla ilgilidir (Fisher, 2010). Fisher 

(2010) evli olan, ekonomik durumu iyi olan, sosyal statüsü olan, günlük ve dini faaliyetlere 

katılan, arkadaşları olan kişilerde öznel iyi oluşun daha yüksek olduğunu belirtmektedir. Bu 

sonuçlara ek olarak, bireyci ülkelerde yaşayan insanların kolektivist devletlerde yaşayanlara 

göre daha mutlu olduklarından da bahsedilmektedir  (Argyle, 1999; Suh ve Koo, 2008). Suh 

ve Oishi (2002), bireyci ulusların kolektivist uluslardan daha zengin olduğunu belirtmektedir. 

Ancak, Hong Kong, Japonya gibi bazı kolektivist ülkeler daha zengindir. Bu nedenle, bu 

tartışma anlaşmazlığa yol açar gibi görünüyor. Suh ve Oishi (2002) araştırmasında birçok 

başka olasılıktan bahsedilmektedir. Bireyci kültürlerde, insanlar daha fazla kişisel özgürlüğe 

sahiptir ve fırsatlar mevcuttur ve bireyci uluslarda yaşayan insanlar kendi mutluluklarından 

sorumludur. Öte yandan, kolektivist uluslarda yaşayan insanlar, mutluluk seviyeleri üzerinde 

sınırlı kontrole sahip olduklarına inanırlar. Dolayısıyla kolektivist kültürler, insanlara aile 

geçmişi veya şans gibi kişisel kontrolün ötesinde çeşitli faktörlerin mutluluk düzeylerinde 

önemli bir rol oynadığını düşündürür (Suh ve Oishi, 2002). Suh ve Oishi (2002) 

araştırmasında, bireyci kültürlerin bireyin kendine özgü standartlarına veya mutluluk 

nedenlerine saygı duyduğu, kolektivist kültürlerde ise insanları mutlu eden başarılara her 

bireyin kendisinden çok toplum veya grup tarafından karar verildiğinden de bahsedilmektedir. 

Veenhoven (2008) ayrıca iyimser kültürlerin yaşamın olumlu yönlerine odaklanma eğiliminde 
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olduğunu, karamsar kültürlerin ise eksikliklere odaklanma eğiliminde olduğunu belirtir. Bu 

görüşe göre Inglehart (1990), Amerika Birleşik Devletleri'nde mutluluk düzeyinin 

Fransa'dakinden daha yüksek olduğunu, çünkü Fransızlarda önceki nesillerin zor deneyimler 

yaşadığını ve bu nedenle hayata bakış açılarının daha karamsar olduğunu ileri sürmektedir. 

 İkinci teori, kişisel katkıda bulunanlarla ilgilidir (Fisher, 2010). İnsanın mutluluk 

seviyesinde genler ve kişilik rol oynar. Bazı bireylerin doğal olarak diğerlerinden daha mutlu 

olduğunu öne sürmektedir (Diener ve ark., 1999). İkiz çalışmalar, genlerin öznel refahtaki 

varyansın %50'sini belirlediğini göstermektedir (Lykken ve ark., 1996). Her bireyin kendi 

mutluluk düzeyini etkileyen bir ayar noktasına sahip olduğunu ve dış etkenler nedeniyle ayar 

noktalarına geri döndüklerini savunmaktadır (Brickman ve ark., 1978). 

 Üçüncü teori, kişi ve durum arasındaki etkileşimdir. Durum, kişinin ihtiyaçlarına 

uygunsa, mutluluk ortaya çıkacağından bahseder (Schachtel, 1954). Durum bireylerin özel 

ihtiyaçları, istekleri veya beklentileriyle örtüşüyorsa, mutluluğun ortaya çıktığını 

açıklamaktadır (Fisher, 2010). 

 Teorinin son hali müdahalelerle mutluluk seviyesinin artırılabileceğini göstermektedir 

(Fisher, 2010). Kişisel katkıda bulunanlar açısından söz edilen mutluluğun %50 genetik olarak 

belirlendiğini, %10'unun çevresel olarak kullanıldığını ve %40'ının mutluluk düzeyini 

artırmaya yardımcı olan etkinliklerle ayarlandığını belirtmektedir (Lyubormirsky ve ark., 

2005). Minnettarlık egzersizleri, nezaket, otantik hedefleri takip etme, sosyal ilişkiler kurma, 

uygulama akışı, meditasyon, mutluluk düzeyini artırmaya yardımcı olabilir (Fisher, 2010).  

Eudaimonic mutluluğun şu yollarla artırıldığından bahsetmektedirler (Ryan ve ark., 2008): 

şöhret, zenginlik ve güç gibi dışsal hedef ve değerlerden ziyade içsel hedef ve değerleri takip 

etmek. Bu bağlamda özerk davranışlarda bulunmak, farkındalık duygusunu geliştirmek, ilişki 

kurmak ve özerklik için temel psikolojik ihtiyaçları karşılamaktır (Ryan ve ark., 2008). 

 Aşağıdaki iki müdahalenin altı ay boyunca uygulanmasının mutluluk seviyesini 

artırdığı öne sürülmektedir: Birincisi, bir hafta boyunca her gün yeni bir şekilde karakter 

gücünü kullanmak ve ikincisi her gün iyi olan üç şeyi yazmak ve bir hafta boyunca her birinin 

sebebine farklı anlam yüklemek (Seligman ve ark., 2005). Öte yandan, minnettarlığı haftada 

bir kez uygulamak, haftada üç kez yapmaktan daha etkilidir, çünkü ikinci durumda alışkanlığa 

sebep olabilir (Lyubomirsky ve ark., 2005).  

 Mutlu bir yaşam aynı zamanda psikolojik sağlamlılığı destekler ve hayattaki 
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olumsuzluklara, krize ve zorluklara dayanma, bunlara olumlu bir şekilde uyum sağlama ve 

bunlarla başa çıkma, bu süreç sayesinde daha güçlü ve daha becerikli olma kapasitesini 

kapsayan aktif ve dinamik bir süreci içerir (Luthar ve ark., 2000).  

1.1.1. Çiftlerde Ontolojik İyi Oluş ve Psikolojik Sağlamlılık  

 Birey stres ile karşılaştığında iki farklı tepki gösterir. Birincisi, bir sistem önemli bir 

tehdit veya sıkıntı yaşadığında, sistem olumsuz sonuçlardan kaçınabilir veya olumsuz sonuç 

karşısında adaptasyonunu oluşturabilir ve büyümeye ulaşabilir (Lietz ve ark., 2000).  

 Psikolojik sağlamlık, bir sistemin travma veya krize rağmen bozulmadan kalma ve 

aynı hastalık öncesi seviyeye dönme yeteneğini ifade eder (Greeff ve Aspeling, 2007). 

Başlangıçta, esnekliğin homeostatik bir işlevi olduğu düşünülmüştür. Bu sayede bir sistem 

dengesini yeniden dengeler, toparlar ve yeniden sağlar. Ancak son zamanlarda esnekliğin 

iyileşmenin ötesine geçtiği kabul edilmiştir (Bonanno, 2005; ve ark., 1995). Bu bulgular göz 

önüne alınarak çalışmada bilişsel esneklik kavramına yer verilmiştir. 

 Bazı sistemler (A) stres etkeni ile baş edemez ve sonuç olarak kendilerini stres etkeni, 

stresli olay veya sistemin kendisinden uzaklaştırır veya yok eder. Bu nedenle sistem bozulur 

ve artık çalışamaz. Bazı sistemler (B) stresten uzaklaşabilir ve sistemin homeostazını yeniden 

kurabilir; ancak stres etkeni nedeniyle bir miktar hasar veya işlev bozukluğunun olması 

mümkün olabilir. Diğer sistemler (C) stresten kurtulabilir, sistemin homeostazını yeniden 

kurabilir ve aynı hastalık öncesi dönemdeki gibi işlev görmeye devam edebilir. Son olarak, 

bazı sistemler (D) stres etkeni yaşadıktan sonra yalnızca homeostazı yeniden kurmakla 

kalmaz, aynı zamanda daha yüksek bir işleyiş düzeyine geçebilir. Stres etkisinden sonra daha 

becerikli göründükleri için bu sistemler, esnek olarak tanımlanabilir (Almedom ve ark., 2007).  

 İlişkilerde psikolojik sağlamlık, zayıflığın tersi değildir. Tatmin edici bir ilişki, 

memnuniyetsizliğin yokluğu ile karakterize edilmez ve sadece stresli bir ilişkinin tersi 

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

 Patterson (2002), psikolojik sağlamlık ve esnek olma arasında, Connolly'nin (2005) 

uyarladığı ve partner ilişkilerine uyguladığı önemli bir ayrımdan söz etmiştir. Buna göre 

ilişkisel psikolojik sağlamlık, çiftlerin ilişkilerini dış stres faktörlerinden nasıl koruduklarını 

ve zorluklar karşısında "çiftlerin güçlü yanlarını" nasıl koruyarak dahil ettiğini temsil eder 

(Connolly, 2005). 
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 Connolly (2005)’e göre ilişkilerde çift esnekliğinin belirleyicileri zorlukların başarılı 

bir şekilde üstesinden gelmek ve ilişkilerinde toparlanmak için deneyimlenen süreçlerdir. Çift 

esnekliği ilişkisel psikolojik sağlamlıkta önemlidir ve örgütsel kalıpları içerir. Örneğin; 

iletişim ve problem çözme süreçleri, onaylayıcı bir inanç sistemi ve toplumsal değeri de içerir 

(Walsh, 1996). Bu nedenle, çiftlerin esnekliğinde, “iyileşme yerine birlikte üstesinden 

gelinmesi ve var olan zorlukla başa çıkma çabalarını içerir.” Kriz yoluyla bir araya gelen 

üyelerin bağları derinleşir. Ayrıca çiftlerde bu bağların derinleşmesi, gelecekteki zorlukların 

üstesinden gelmeye dair inançlarını kuvvetlendirir (Walsh, 1996). Bu durumda çift esnekliği 

“olumsuz koşullar karşısında başarılı başa çıkma ve bağlılık” olarak tanımlanabilir (Solomon 

ve ark., 2004).  

 Çiftlerin ontolojik iyi oluşunu etkilen bir diğer kavram ise etkili iletişim kurma becerisi 

olduğu düşünülmektedir. Etkili evlilik iletişimi becerileri, evlilik tatmini ile pozitif yönde 

ilişkilidir ve mutlu evli çiftler için büyük önem taşıdığı düşünülmektedir (Brown, 2002 ve 

ark., 2015). Bunun olası bir açıklaması sevgi, bağlılık ve güven gibi faktörlerin çeşitli iletişim 

biçimleriyle karşı tarafa ifade edilmesi olabilir (Stearns, 2014). Bu bağlamda kendini ifade 

etmenin ilişki kurmada önemli bir beceri olduğu düşünülmektedir.  

 Bu çalışmada çiftlerin ontolojik iyi oluşunu etkilediği düşünülen öz-şefkat, bilişsel 

esneklik ve iletişim kavramlarından söz edilmiştir. 

1.2. Öz-Şefkat / Öz-Duyarlılık ve İlgili Çalışmalar 

 Öz-şefkat / öz-duyarlılık (self-compassion) insanın en doğal ihtiyacıdır. Her canlının 

içinde mutlu ve ıstıraptan uzak olma isteği vardır. Birine sevgiyle davranmak onun 

mutluluğunu istemektir. Şefkat ise ıstıraptan kurtulmasını, özgür olmasını dilemektir. Istırap 

çekerken kendimize yardım etmek istediğimizde deneyimlediğimiz duygu ise öz-şefkattir (C. 

Germer, 2009).  

 Bireyin başına bir talihsizlik geldiğinde; öz-eleştiri yapma, kendini tecrit etme ve 

sadece kendi ile ilgilenme gibi olumsuz tepkiler verme eğilimindedir. Neff’in öz şefkate dair 

üç unsuru bizi bu tepkilerin aksine, yani kendine sevgi göstermeye, deneyimlerimizin 

insanlığın ortak özellikleri olduğunu bilmeye ve olumsuz deneyimlere dengeli bir şekilde 

yaklaşma fırsatı verir. Öz-şefkat, içimizde olan güvende olma, sağlıklı olma, mutlu ve huzurlu 

bir yaşam sürdürme isteğimizin ateşini körüklemektedir (C. Germer, 2009). 

 Öz-şefkat ilk olarak Neff (2003a) tarafından bireyin kendine karşı işlevsel tutumlarını 
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elde etmenin alternatif bir anlayışı olarak önerilmiş ve kendisi tarafından “zorluk veya 

algılanan yetersizlik karşısında kendine karşı nazik davranması, acı çekmeyi, başarısızlığı ve 

yetersizlikleri kabul etmesi olarak tanımlanmıştır. İnsanlık durumunun bir parçasıdır ve 

kendisi dahil tüm insanlar merhamete layıktır” (Neff, 2003b ; Neff ve ark., 2007). Öncü 

makalelerinde Neff (2003a, b) bu kavramı ölçmek için geçerli ve güvenilir bir araç 

kavramsallaştırdı ve geliştirdi ve öz-şefkati üç boyutlu bir kavram olarak kabul etti: (a) 

Kendine nezaket (kendi kendine yargılamaya karşı), kendini sert yargılamaya karşı, kendine 

iyilik yapan insanlar, acılarını küçümsemek veya özeleştiri ile kendilerini azarlamak yerine 

kendilerine sıcak ve yargılayıcı olmayan bir anlayış sunarlar (Neff, 2003b ; Neff ve ark., 

2007). (b) Kişinin başarısızlıkları nedeniyle yalnız kalma ve yalnız hissetmenin aksine, 

kusurun insan deneyiminin paylaşılan bir yönü olduğunun kabul edilmesini gerektiren ortak 

insanlık (izolasyona karşı); ortak insanlık bilincine sahip bireyler, neşeli ve acı verici 

deneyimleri kişisel değil, tüm insanlığın ortak özellikleri gibi görürler ve tüm insanların 

kusurlu olabileceğini kabul eder (Neff, 2009). (c) Farkındalık (aşırı özdeşleşmeye karşı), 

kişinin duygu ve düşüncelerinin onlardan kaçınmadan veya abartmadan gözlemlendiğine dair 

dengeli farkındalık halidir.  

 Kendine şefkatin, bu üç boyutu kavramsal olarak farklıdır ve fenomenolojik düzeyde 

farklı şekilde deneyimlenirken, kendi kendine şefkatli bir zihin çerçevesi oluşturmak için 

birleşir ve karşılıklı etkileşimde bulunur (Neff, 2003a). Örneğin, eğer bireyler acı verici veya 

başarısızlıklarını kabul edip tolere ederlerse ve kendilerine karşı nazik ve kibarlarsa, 

duygularını ve düşüncelerini bastırmaktan kaçınabilirler. Bu nedenle, bu olumsuz 

deneyimlerin tüm insanların deneyimlediği bir şey olduğunun farkına vardıklarında, aşırı 

özdeşleşmenin tuzağına düşmezler (Neff, ve ark., 2005). 

 Öz-şefkat, psikolojik refahla güçlü bir şekilde ilişkilidir. Yüksek öz-şefkat seviyelerine 

sahip kişiler, bu özelliği olmayanlara göre daha düşük seviyelerde depresyon, anksiyete, 

nevrotik mükemmeliyetçilik, ruminasyon ve düşünce bastırma bildirmektedir (Neff, 2003a; 

Neff ve ark., 2007). Öz şefkatli insanlar, kendilerini sert bir şekilde yargılayanlara göre daha 

fazla mutluluk, iyimserlik, yaşam doyumu ve içsel motivasyonun yanı sıra daha yüksek 

düzeyde duygusal zekâ, başa çıkma becerileri, bilgelik ve esneklik bildirirler (Neff, Rude ve 

ark., 2007). 
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 Öz şefkat duygulanım, bilişsel kalıplar, başarı ve sosyal bağlantılar gibi çeşitli 

alanlarda psikolojik iyi oluş ile pozitif yönde ilişkilidir.  Örneğin, öz-şefkat, psikolojik iyi oluş 

(Akın, 2008a), yaşam doyumu, sosyal ilişki (Neff, 2003b), yansıtıcı ve duyuşsal bilgelik, 

kişisel inisiyatif, merak ve keşif, iyimserlik, olumlu duygulanım, dışa dönüklük, uyumluluk, 

duygusal zekâ, sosyal ilişki ile olumlu bir şekilde bağlantılıdır. Diğer araştırmalar, öz-şefkatin 

boyun eğici davranış (Akın, 2009), depresyon, anksiyete, ruminasyon, düşünce bastırma 

(Neff, 2003b), yalnızlık (Akin, 2010b), kişilerarası bilişsel çarpıtmalar (Akin, 2010a) ile 

olumsuz ilişkili olduğunu kanıtlamıştır. Depue ve Morrone-Strupinsky (2005) tarafından iki 

temel olumlu etki düzenleme sistemi önerilmiştir: Biri heyecan, neşe ve canlılık gibi olumlu 

duygulara ulaşmaya odaklanırken, diğeri memnuniyet ve sosyal yatıştırmaya odaklanır 

(Gilbert ve ark., 2009). Hoşnutluk, yatıştırıcı, huzur ve özen duyguları, oksitosin ve endorfin 

gibi hormonları harekete geçirir ve daha az güçlü bir tehdit ve sıkıntı yaratan güvenlik hissini 

ortaya çıkarır (Carter, 1998).  

 Psikologlar uzun zamandır insanların kendileri hakkındaki düşünce ve duygularının 

kişilerarası ilişkilerde işleyişi nasıl etkilediğiyle ilgileniyorlardı. Kendini değerli ve kabul 

edilmiş olarak gösteren içsel çalışma modellerinin sağlıklı, doyurucu romantik ilişkiler 

sürdürme becerisinde önemli bir rol oynadığı ileri sürülmüştür (Collins ve Read, 1990). Buna 

karşılık, öz eleştirel bireylerin daha güvensiz, tatminsiz ve romantik partnerlerle yakınlaşmada 

daha büyük zorluklar yaşadıkları bulunmuştur (Blatt ve ark., 2001). Bu durum, pozitif bir 

benlik kavramının daha iyi ilişki işleyişine yol açtığını ima edebilirken, özellikle benlik 

saygısı, ilişki sağlığının nispeten zayıf bir öngörüsü gibi görünmektedir (Baumeister ve ark., 

2003). Benlik saygısının peşinde koşmanın aslında olumsuz ilişki sonuçları doğurabileceğini 

düşündürmektedir (Crocker ve Park, 2004). Örneğin, bireyler, benlik saygıları partnerleri 

tarafından tehdit edildiğinde, birçok ilişki sorununun temelinde yatan tepkiler olduğunda 

öfkeli, saldırgan, kıskanç ve savunmacı hale gelebilir (Baumeister ve ark., 1996) Benlik 

saygısı narsisizm biçiminde ortaya çıktığında, romantik ilişkilerde bencil olmak ile 

ilişkilendirilebilir (Campbell ve Foster, 2002). Yüksek benlik saygısına duyulan ihtiyaç, artan 

kendine odaklanmanın beraberinde partnerine karşı kendini soğutmaya yol açarak, kişinin 

partnerine karşı şefkatli ve bağışlayıcı davranmasını daha zor hale getirebilir (Leary, 2002).    

 İlişki kurmada öz-şefkatin rolüne bakıldığında, benlik saygısıyla karıştırmamaya 

dikkat etmek gerekmektedir. Öz-şefkat, benlik saygısından önemli yönlerden ayrılır ve 

farklıdır. Kişisel zayıflıklar düşünüldüğünde öz-şefkat, benlik saygısına göre daha az kaygı ve 

öz bilinçle ilişkilidir. Öz-şefkat, benlik saygısından daha olumsuz kişisel geri bildirim alır. 
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Örneğin benlik saygısı sosyal kıyaslama, toplumda öz bilinç, öfke, kendini beğenme ve ego 

savunuculuğu ile ilişkilidir ve aynı zamanda geçmişteki olumsuz davranışlar için daha fazla 

kişisel sorumluluk üstlenir (Leary ve ark., 2007). Dahası, benlik saygısı, narsisizm ile önemli 

bir örtüşmeyi kanıtlarken, öz-şefkatin narsisizm ile ilişkili olduğu bulunmamıştır (Neff, 

2003a; Neff ve Vonk, 2009).  

 Artan sayıda araştırmacı, öz-şefkatin bireysel işlevler üzerindeki etkisini inceliyor olsa 

da (inceleme için bkz. Neff, 2009), öz-şefkatin kişilerarası ilişkiler bağlamındaki rolünü 

inceleyen çok az araştırma vardır. Bir çalışmada Crocker ve Canevello (2008), öz şefkatli 

bireylerin arkadaşlıklarında daha şefkatli hedeflere sahip olma eğiliminde olduklarını, yani 

sosyal destek sağlama ve arkadaşlarıyla kişilerarası güveni teşvik etme eğiliminde olduklarını 

bulmuşlardır. Benzer şekilde, Neff’e göre, öz-şefkat düzeyi yüksek olan kişilerin, kendilerinin 

ve diğerlerinin ihtiyaçlarını dengeleyen uzlaşma çözümlerini kullanarak romantik partnerlerle 

ilişki çatışmalarını çözme olasılıklarının daha yüksek olduğunu buldu. Ayrıca, çatışmalara 

maruz kalma olasılıkları daha düşüktür ve çatışmaları çözerken dürüst olma olasılıkları da 

daha yüksektir. Bu durum da öz şefkatli bireylerin yapıcı ilişki davranışının hem kişisel hem 

de kişilerarası faydalar sağlayabileceğini bulmuştur.  

 Öz-şefkatin sağlıklı kişiler arası ilişkileri kolaylaştırmasının birkaç nedeni vardır. 

Birincisi, öz-şefkat, tarafından sağlanan duygusal esneklik ve denge, ilişki çatışmalarına ve 

sorunlara daha yapıcı yanıtlara izin vermeli ve böylece ilişkilerde psikolojik sağlığı 

geliştirmelidir. Öz-şefkatin birbirine bağlı bir varoluş tarzı olduğu için, öz-şefkatli bireylerin 

ilişkilerinde sağlıklı ve üretken ilişki etkileşimlerinin önemli bir anahtarı özerklik ve bağlılık 

ihtiyaçlarını daha iyi dengeleyebilmesinden söz edilebilir (Deci ve ark., 2000). 

 Öz şefkatli bireyler büyük ölçüde kendi rahatlık, nezaket ve aidiyet ihtiyaçlarını 

karşılayabildikleri için, aşırı kontrol olmaksızın ilişkilerinde partnerlerine daha fazla özgürlük 

tanıyabilmelidirler. Aynı zamanda, öz-şefkat, partnerlerin ilişki içerisinde şefkatli eylemlerini 

açık yüreklilikler sergilemesini kolaylaştırır. Kusurlu insan deneyiminin şefkatle kabulü, aynı 

zamanda savunmacı eğilimleri yumuşatır ve romantik ilişkilerde daha fazla karşılıklı 

kabullenmeye izin verir (Mikulincer ve Shaver, 2003).  

 İnsanların kendilerine ne kadar şefkatli olduklarıyla bağlantılı olabilecek faktörlerden 

biri, romantik ilişkilerinde ne kadar güvende hissettikleridir. Güvenli bağlanma, kendini 

güvende hissetmeyi, desteklendiğini, sevildiğini ve ilişkinin partner tarafından kabul 
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edilmesini kapsar (Mikulincer ve Shaver, 2003). Bu nedenle, öz-şefkat ile ilişkilerde güvenli 

bağlanma, teorik olarak insanlara kendilerini kabul etme, birbirine daha bağlı hissetme ve 

sıkıntılı zamanlarla baş edebilme gibi rolü vardır. 

 Güvensiz bağlanmanın üç farklı türü olduğu öne sürülmüştür: kaçıngan, kaygılı ve 

güvenli (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Kaçıngan bağlanma; kendinden şüphe duyma ve 

duygusal aşırı tepkiler içerir, kaygılı bağlanma; olumsuz öz-görüşleri ve ilişki partnerleriyle 

daha az yakınlık duygularını içerirken, güvenli bağlanma; partnerlere karşı aidiyet ve sevgi 

duygularının olduğu görüşleri içerir (Pietromonaco ve Barrett, 2000). Güvensiz bağlanma, 

ben merkezcilik ve duygusal işlev bozukluğunu gerektirdiği için, öz-şefkat ile olumsuz bir 

şekilde ilişkilendirilmektedir. 

 Ergenlerle yapılan bir çalışmada, güvenli bağlanma stilinin daha fazla öz-şefkat ile 

bağlantılı olduğunu; kaçıngan ve kaygılı bağlanma stillerinin daha az öz-şefkat ile bağlantılı 

olduğunu bulmuştur (Neff ve McGehee, 2010). Ergenlerin bağlanma stili büyük ölçüde 

ebeveynlerle olan ilişkilerin kalitesine bağlıdır (Allen ve Land, 1999). Ancak yetişkinler 

arasındaki bağlanma stillerinde ise partnerlerin romantik ilişkileriyle daha güçlü bir şekilde 

etkilenme eğilimleri söz konusudur (Mikulincer ve Shaver, 2003).  

 Sosyal güvenlik, insanların sosyal dünyaları hakkındaki deneyimleri ve algıları, 

başkalarının aidiyet, kabul ve sıcaklık duygularıyla ilişkili olan güvende hissetmek olarak 

tanımlanmıştır (Gilbert ve ark., 2009). Sosyal güvenlik duygusu yaşayan insanlar sorunları 

daha etkili yönetme, yaratıcı düşünme ve daha sosyal bir tavırla hareket etme eğilimindedir. 

Aksine, sosyal güvenliğe erişmekte güçlük çeken bireyler, güvensiz ve başkalarından 

merhamet duymaktan korktukları için psikolojik sorunlara karşı savunmasızdır (Gilbert ve 

ark., 2009). Benzer şekilde, insanlar kendilerini tehdit altında hissettiklerinde, tehditlere karşı 

tetikte kalmaları durumuna hangi tepkiye (örneğin, savaş, kaç, teslim olma) karar vererek hızlı 

savunmaya hazır olmaya geçer (Gilbert, 2006). Diğer insanları güvenilir olarak algılayan ve 

kendilerini güvenli bir ortamda hisseden insanlar, kendi yaşamlarını değiştirme güçleri 

konusunda daha iyimser olma ve hayatlarının gidişatıyla daha mutlu olma eğilimindedir 

(Rothstein ve Uslaner, 2005). Sosyal güvensizlik, sosyal yaşamı kısıtlamış, sosyal ilişkilerde 

sorunlar yaşamış ve interneti daha sık kullanmıştır (Griffiths, 2000). Araştırmalar sosyal 

güvenliğin memnuniyet, sevgi, benlik saygısı ve güvenli bağlanma ile pozitif yönde ilişkili 

olduğunu göstermiştir (Kelly ve ark., 2012). Sosyal güvensizlik ise depresyon, anksiyete, 

özeleştiri, düşmanlık, kaçıngan bağlanma ile olumsuz ilişkili bulunmuştur (Kelly ve ark., 

2012). 
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 Öz-şefkatin romantik ilişkiler üzerindeki etkisine bakıldığında, öz-şefkate sahip 

olmanın, ilişkilerde daha özenli veya işlevsel davranışlar sergileneceğini gösteriyor. 

Dolayısıyla kişinin kendine şefkatli olması, kişinin eşine karşı nazik, kabul edici ve yakın 

olma becerisini geliştirebilir. Öz şefkatli bireylerin nazik ve kendilerine değer verdikleri 

düşünüldüğünde, partnerlerine kendilerini mutlu etmek istedikleri özgürlüğü vermeye daha 

meyilli olabilirler. Bu bağlamda daha sağlıklı romantik ilişkiler kurmak ve ilişki tatminini 

sürdürmede öz-şefkatin rolü olduğu düşünülmektedir (Neff, 2009). 

1.3. Bilişsel Esneklik ve İlgili Çalışmalar 

 Hayatın önünüze getirdiği zorluklarla etkili, hatta yaratıcı bir şekilde başa çıkma 

kapasitesi, çok çeşitli disiplinlerden akademisyenler, klinisyenler ve araştırmacılar için ilgi 

uyandıran bir konudur. Zamanla odak noktası, zorluk karşısında nasıl uyum sağladığından 

nasıl başarılı olabileceğine doğru genişledi. Bu doğrultuda bilişsel esneklik kavramı 

incelendiğinde, bilişsel esneklik, bir kişinin (a) herhangi bir durumda seçenekler ve 

alternatiflerin mevcut olduğunun farkında olması, (b) esnek olma ve duruma uyum sağlama 

istekliliği ve (c) esnek olma konusunda öz-yeterliliğinin olması anlamına gelir (Koesten ve 

ark., 2009). Herhangi bir durumda, bir kişinin nasıl davranacağı konusunda bir seçeneği 

vardır. Anderson (1989), insanların davranışlarında seçim yapma özgürlüğüne ve seçimlerinin 

sorumluluğunu alma hakkına sahiptirler. 

 Bilişsel esneklik aynı zamanda bir kişinin esnek olma isteğinden de oluşur. İnsanlar 

bir sorunun birkaç çözüm yolu olduğunun farkında olsalar da bu farkındalık standart 

davranışları değiştirmeye çoğu kez yetmeyebilir. Lippard Justice (1989), insanların esnek 

olma istekliliğinin, kişilerarası iletişimin kalitesini nasıl etkilediğinin örneğini ileri sürmüştür. 

Richmond ve McCroskey (1989), içsel motivasyon durumunun, insanların iletişim kurmaya 

istekli olup olmayacaklarını belirlediğini iddia etti. İnsanların, bir değişiklik yapmaya istekli 

olmadan önce, uyum sağlamak veya değişmek için bir nedene veya güdüye ihtiyaçları vardır. 

Bilişsel olarak esnek insanlar, yeni iletişim yolları denemeye, alışılmadık durumlarla 

karşılaşmaya ve davranışları bağlamın ihtiyaçlarına göre uyarlamaya isteklidir (Koesten ve 

ark., 2009). 

 Esneklik, iletişim yeterliliğinin temel bir bileşenidir (Parks, 1994). Yetenekli 

iletişimciler, problemler veya durumlar karşısında çeşitli seçenekler ve alternatif davranış 

biçimleri oluşturabilirler. İnsanlar iletişim esnekliklerini sadece bir durumda veya bir noktada 

değil, günlük yaşamları boyunca gösterebilir ve bunu bir beceriye dönüştürebilirler. İletişim 
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esnekliğinin önemli bir bileşeni, en etkili ve uygun davranışları bir davranış repertuarından 

seçmeyi (Allen ve Wood, 1997) ve duruma gerektiği şekilde yanıt vermeyi (Bernstein, 1970) 

içerir.  Bilişsel olarak esnek insanlar, etkili davranma yeteneklerine de güvenirler (Koesten ve 

ark., 2009). 

 Bilişsel esneklik, insanın bilişsel işleme stratejilerini çevredeki yeni ve beklenmedik 

koşullarla yüzleşmesi için uyarlama yeteneğidir (Canas ve ark., 2003). Bu tanım, üç önemli 

kavram özelliğini içerir. Birincisi, bilişsel esneklik, bir öğrenme sürecini ifade edebilen, yani 

deneyimle kazanılabilen bir yetenektir. İkincisi, bilişsel esneklik, bilişsel işleme stratejilerinin 

uyarlanmasını içerir. Bu tanım bağlamında bir strateji, bir problem alanını araştıran bir 

işlemler dizisi söz konusudur (Payne ve ark., 1993). Bilişsel esneklik, bu nedenle, karmaşık 

davranışlardaki değişiklikleri ifade eder ve ayrık tepkilerdeki değişiklikleri ifade etmez. Son 

olarak, bilişsel esneklik sayesinde, bir kişi bir süre bir görevi yerine getirdikten sonra yeni ve 

beklenmedik çevresel değişikliklere adaptasyonu gerçekleşecektir (Skerrett K ve ark., 2015). 

 Esneklik, bireylerin uyarlanabilir bir kapasitesi olsa da, bu uyum her zaman 

gerçekleşmez (Payne ve ark, 1993). Bir kişinin çevredeki değişikliklerle başa çıkmak için 

esnek olması gerektiğinde ve bunu başaramadığı durumlarda, bilişsel esneklikten 

bahsediyoruz. Bu esnekliğin bir örneği, önceki durumlarda etkili olduğu gösterilen eylemler, 

etkisiz oldukları yeni durumlarda ısrarla gerçekleştirildiğinde ortaya çıkar. Örneğin, bir 

odanın içinde olduğumuzu ve ısrarla kapıyı çekerek açmaya çalışmanıza rağmen kapının 

kapalı kaldığını hayal edin. Kapıyı iterek açmaya çalışmak yerine kapının kırıldığını 

düşünebiliriz. Sorun nedir? Bu tür binalarda kapıların farklı bir şekilde açıldığını bilmiyor 

olabiliriz. Bilişsel esneklik üzerine yapılan yukarıdaki bahsedilen araştırmalar, bu 

fenomenlerin açıklayıcı hipotezlerini öne sürmüştür  (Skerrett K ve ark., 2015). 

 Bir kişi karmaşık bir görevi yerine getirdiğinde, davranışının görevin gerçekleştirildiği 

çevresel koşullara uyarlanması gerekir. Bununla birlikte, görev geliştikçe bu koşullar 

değişmeye devam eder, bu nedenle esnek olmak için, bir kişinin düzenli olarak bu koşullara 

dikkat etmesi gerekir. Buna ek olarak, davranışlarını yeni koşullara uyarlamak için, kişinin 

yeni durumu ve yeni görev gereksinimlerini etkili bir şekilde yorumlayacak şekilde bilgilerini 

yeniden yapılandırması gerekir. Bu nedenle bilişsel esneklik, dikkat süreçlerine ve bilgi 

temellerine bağlıdır (Skerrett K ve ark., 2015). 
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 Bir yandan, bilişsel esneklik büyük ölçüde dikkat süreçlerine bağlıdır. Bir durumun 

değiştiğini ve rutin olmayan bir müdahalenin gereklerini tespit ederken, kişinin yeni durumu 

değerlendirdiği ve yapılacak eylemi planladığı daha yüksek düzeyde bir dikkat kontrolüne 

ihtiyacı vardır. Bilişsel olarak esnek olmak için, bir kişinin elindeki göreve müdahale 

edebilecek çevresel koşulları algılaması gerekir (Skerrett K ve ark., 2015). 

 Öte yandan, bilişsel esneklik, insanların bir görev hakkındaki bilgilerini nasıl temsil 

ettiklerini ve etkileşimde bulunabilecekleri olası stratejileri ifade eder. İnsan davranışı, bir 

kişinin çevresel parametrelerin değerlerine ilişkin bilgisi ile kontrol edilir. Bu bilgi, önceki 

benzer durumlardan öğrenilerek elde edilmiştir. Ancak olası yeni görev gereksinimlerini 

yeniden yorumlamak için durum değiştiğinde bu bilginin değiştirilmesi gerekir. Bu anlamda 

Spiro ve Jehng (1990), görevin bir temsilini birden çok perspektiften ortaya koyan kişilerin 

çevredeki durumsal değişiklikleri kolayca yorumlayabildikleri ve bu nedenle bilişsel olarak 

daha esnek olabildikleri Bilişsel Esneklik Teorisi açıklamıştır. Bu nedenle bu insanlar, 

bilgilerini hızla yeniden yapılandırma, dolayısıyla tepkilerini radikal bir şekilde değişen 

durumsal taleplere uyarlama becerisine sahiptir (Skerrett K ve ark., 2015). 

 Bu iki açıklama birbirini tamamlamaktadır. Sonuç olarak bilişsel olarak esnek olan bir 

kişinin yeni durumu hem ele alması hem de yorumlaması, davranış stratejilerini buna göre 

uyarlamak için bilgilerini yeniden yapılandırması gerekir. 

1.3.1. Bilişsel Esnekliğin Nöropsikolojik Temelleri 

 Bilişsel esnekliğin temel özelliği, dikkat kontrol seviyesinde veya gerçekleştirilen 

stratejide bir değişikliğe yol açan bir görevin temsilinde ortaya çıkmasıdır. Merkezi sistem, 

bu tür değişim süreçlerine dahil olduğu düşünülen bilişsel yapıdır. Bu nedenle, bilişsel 

esnekliğin nöropsikolojik temeli olarak yürütücü işlevlerle ilgili benzer nörolojik alt tabaka 

(prefrontal korteks ve devresi) önerilmiştir. Örneğin, olayla ilgili bir fMRI çalışmasında 

(Schmitz ve ark. 2003), mediyal ön girus ve beyin üst yan lobu alanlarının 

fonksiyonsuzluğuna sahip olan Asperger Sendromlu bireylerin bilişsel esneklik görevlerini 

(değişen duruma göre aksiyon alma), bu alanlarda önemli ölçüde daha fazla aktivasyon 

gösterirler. Buna ek olarak, iki grup insanın (frontal lob ve bazal gangliyonlarda fokal iskemik 

lezyonlar) incelenmesinden sonra (Eslinger ve Grattan 1993), frontal lobun esas olarak somut 

bir bilişsel esneklik biçimine aracılık ettiği görülmüştür. Esneklik, daha çok farklı fikirlerin 

üretilmesi ve yeni stratejilerle bilgi sistemlerine erişimle ilgili bir kavramdır. Bunun aksine, 
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kortikostrial sistem (bazal gangliyonlar ve bunların ara bağlantıları) frontal lob ile birlikte 

tepki setini değiştirerek (dikkat hipoteziyle ilişkili) reaktif esnekliğe aracılık ediyor gibi 

görünmektedir. Bu nedenle, nöropsikolojik araştırmada, esneklik fenomeninin iki açıklayıcı 

hipotezi için destek bulunabilir, çünkü hem dikkat değişiminde hem de bilgi sistemlerine 

erişimde yer alan beyin bölgeleri, bilişsel esneklik görevlerinin çeşitli formlarına aracılık eder 

(Skerrett K ve ark., 2015). 

1.3.2. Çiftlerde Esneklik 

 Bilişsel esneklik, davranış alternatiflerinin var olduğuna dair bilişsel farkındalığa sahip 

olma kavramını merkeze almaktadır. Martin ve Anderson'a (1998) göre, bir kişinin iletişim 

alternatifleri konusundaki farkındalığını, duruma uyum sağlama isteğini ve kişinin esnek 

olmadaki öz yeterliliğini ifade eder. İlk çalışmalar bilişsel esnekliğin etkileşim içinde olma, 

farkındalığa sahip olma ve kişilerarası iletişim yeterliliği ile olumlu; katılık ve iletişim 

isteksizliği ile olumsuz ilişkili olduğunu göstermiştir (Martin, 1995). Herhangi bir durumda, 

insanların başkalarına karşı nasıl iletişim kuracakları konusunda seçenekleri vardır. İnsanlar 

iletişim tarzlarını ve davranışlarını uyarlamadan önce, olası tercihlerin ve alternatiflerin 

farkına vardıkları sosyal biliş süreçlerinden geçerler. Durumsal faktörlere dayalı olası 

alternatifleri kabul eden kişiler, doğru davranışsal yanıtın tek olduğunu kabul edenlere göre 

bilişsel olarak daha esnektir (Martin ve Anderson, 1998). Bu durum insanların esnek olma 

isteği, iletişim kurma ve kendini anlama becerisi, kişilerarası iletişimin kalitesini nasıl 

etkilediğinin en iyi örneğidir (Skerrett K ve ark., 2015). 

 Bilişsel esneklik ile çift ilişkileri arasındaki araştırmalar incelendiğinde sınırlı 

miktarda araştırma vardır. Literatür gözden geçirildiğinde, bilişsel esneklik ile başkalarıyla 

ilişki kurma yeteneği arasında pozitif ilişki olduğu saptanmıştır (Carrere ve Gotttman, 1999).  

Örneğin, araştırmalar etkili iletişim becerilerinin ilişki memnuniyetinin merkezi bir bileşeni 

olduğunu belirlemektedir (Carrere ve Gotttman, 1999). Bu fikri destekleyen Martin ve 

Anderson (1998), mutsuz çiftlerin beceri eksikliği yaşadığını ve etkili iletişim kurma 

yeteneklerini engellediğini öne sürdüler. Bilişsel olarak esnek olan insanların, özellikle yeni 

durumlarda etkili bir şekilde iletişim kurma yeteneklerine daha fazla güvendikleri 

bulunmuştur (Skerrett K ve ark., 2015). Bilişsel esnekliğin iletişimdeki öz yeterlilikle olumlu 

bir şekilde ilişkili olacağı öngörülmüştür. Öz yeterlilik, bireyin iletişim becerilerini istenen 

yere taşıma inancıdır, ancak iletişim becerilerinin gerçek bir ölçüsü değildir (Skerrett K ve 

ark., 2015). 
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 Esneklik ve başa çıkma kavramları, çiftlerin zaman içinde zorluklara yanıt vermelerine 

yardımcı olur. Gelişme tipik olarak, bireylerin sadece kendilerini iyi hissetmekle kalmayıp 

aynı zamanda gösterdiği becerileri de kapsar (Catalino ve Fredrickson, 2011). Dayanıklılık 

iki koşula bağlıdır. Kişinin iyiliği için önemli bir tehdit veya risk bulunmalı ve ikincisi, 

karşılaşılan olumsuzluğa rağmen duruma olumlu bir adaptasyonu olmalıdır (Janssen ve Ark., 

2011). Bir stresör tehdit olarak algılanırsa, farklı başa çıkma süreçleri etkinleştirilir ve güçlü 

yönlerin harekete geçirilmesi tetiklenir. Dayanıklılık, zorluklardan sonra geri sıçrama 

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

 Walsh'un dayanıklılık tanımı ilişkisel temellidir; yaşam krizlerine ortak zorluklar 

olarak yaklaştığı ve olumlu bir bakış açısının kritik olduğu bir durumdur (Maisel ve Gable, 

2009). Walsh (2011) empatiyi ilişkisel dayanıklılığın anahtarı olarak tanımlar. Ayrıca ilişkiyi 

güçlendirme (Fishbane, 2010) şefkatli sevgi (Neff&Karney, 2009) ve ilişkisel yetkinlik 

(Hansson&Carpenter, 1994) olarak tanımlanan ilişkisel esneklik, cömertlik, merak, sağlıklı 

sınır belirleme ve kişilerarası duyarlılık gibi faktörleri içeren kolektif bir duygusal ve sosyal 

zekayı da kapsar. Bu unsurlar dayanıklılığın "geri sıçrama" kalitesine katkıda bulunmak 

olarak düşünülebilir ve çift sıkıntısı sırasında ilişkisel onarım çalışmaları için gereklidir 

(Skerrett K ve ark., 2015). 

  Esneklik, yeni entegrasyonların önünü açar ve bu da sadece iyileşme ve yeniden 

dengeden ziyade büyümeye ve adaptasyonu sağlar. Bu nokta, Walsh'un (2003) dayanıklılığı 

daha yaygın geri sıçrama metaforu yerine "ileriye doğru zıplama" olarak çerçevelendirmeyi 

ve Lepore ve Revenson'un (2006) "direnç" ve "iyileşme" ile birlikte tek bir dayanıklılık türü 

olarak "yeniden yapılandırma" kavramını ortaya çıkartır. Yeniden yapılandırma, zor 

koşullarda, öncekinden daha güçlü çıkma kapasitesini ifade eder. Başka bir deyişle, esnek 

adaptasyon yapıcı bir iz bırakır ve bu baskı ileriye taşınır. Çift düzeyinde esnek yeniden 

bütünleşme süreci "ilişkisel bilgelik" gelişiminin temelini taşır (Skerrett, 2015). Çiftlerde 

esneklik, geçmiş zorluklarla ilgili deneyimin, gelecekteki zorluklara hazırladığı bir tür 

uygulama etkisine atfedilmiştir (Neff ve Broady, 2011). Çiftlerin ebeveynliğe geçişleri 

üzerine yapılan bir çalışmada, orta derecede stresli yaşam olaylarıyla ilgili deneyimin, ilk 

çocuğun doğumundan kısa bir süre sonra her iki eşin de gözlemlenen destek arama 

davranışları artmıştır (Skerrett K ve ark., 2015). 
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1.4. İletişim Becerileri ve İlgili Çalışmalar 

 Kişilerarası iletişim, insanların günlük yaşamlarının yanı sıra özel ve profesyonel 

yaşamlarının da merkezinde yer almaktadır. Kişilerarası iletişimin tanımı, Verdener (1999) 

tarafından iletişimi kuran bireyler, ilettikleri mesajlar, iletişimin geçtiği ortam, anlayamamaya 

ya da yanlış anlamalara yol açabilecek bireyden ya da çevreden kaynaklanan bazı etmenler ve 

geri bildirimi içeren süreçler olarak ele alınmaktadır. Wood (2010) kişilerarası iletişimin 

bireyin yaşamındaki önemini Maslow’un ihtiyaçlar hiyerarşisini dikkate alarak açıklamış ve 

piramitteki her gereksinimin kişilerarası iletişim ile giderilebileceğini belirtmiştir. En temel 

gereksinimlerden en üst düzeydeki psikolojik gereksinimlerin karşılanmasına dek kişilerarası 

iletişimlerin önemli olduğunu gösteren araştırma sonuçları da bulunmaktadır. Bazı psikolojik 

sorunların oluşmasında en önemli nedenlerinden birisi kişilerarası ilişkiler olduğu pek çok 

psikiyatrist tarafından vurgulanmaktadır (Paterson ve ark., 1991). Sağlıklı ilişkilerin 

kurulamaması bireylerde anlaşmazlıkların, yalnızlık hatta bazı durumlarda daha da derin 

duygusal sorunlara yol açabilmektedir. Yapılan araştırmalar zayıf ya da etkili olmayan iletişim 

becerilerine sahip olmanın, şiddet ve saldırganlık eğilimi (Paterson ve ark., 1991), madde 

kullanımı (McWhirter ve ark., 1996)  gibi sorunlara zemin hazırladığını göstermektedir. 

Boşanmış bireylerle yaptıkları araştırmada boşanmaların en büyük iki nedeninin kariyer, 

çocuk gibi farklı nedenler olarak gözükse de çiftlerin birbirlerinden giderek uzaklaşmaları ve 

konuşamaz hale gelmeleridir (Hawkins ve ark.,2012).  Kişilerarası iletişimlerinin bozulması, 

çiftlerin bir birlerinden uzaklaşmasının başlıca nedenlerden olduğunu saptamışlardır 

(Hawkins ve ark.,2012).  Çiftlerin ilişkilerinde yaşadıkları sorunların büyük kısmının etkili 

olmayan iletişim örüntülerinden kaynaklandığını belirterek bu tip becerilerin önemine dikkat 

çekmektedir Johnson (1996). 

 İnsanların profesyonel yardım almalarının en yaygın nedeni ilişkideki iletişim 

sorunlarıdır (Veroff ve ark., 1981). Zayıf iletişim çiftler tarafından en sık tanımlanan ilişki 

sorunudur (Broderick, 1981). Evlilik terapistlerinin, çiftlerle çalışmalarında en sık 

karşılaştıkları ve çift ilişkilerinde zarar verici sorun olarak gördükleri konunun, işlevsiz 

iletişim olduğunu tespit etmişlerdir (Geiss ve O'Leary, 1981).  

 Amerika’da ülke çapında yapılan bir ankete göre, insanların çoğunluğu iletişim 

sorunlarını evliliklerin başarısız olmasının bir numaralı nedeni olarak görüyor (Roper anketi, 

1999).  Anket sonuçları, Amerikalıların yaş, ırk, cinsiyet veya gelir düzeyinden bağımsız 

olarak iletişim sorunlarının en yaygın boşanma nedeni: Ankete katılanların %53'ü boşanmanın 

başlıca nedeninin etkisiz iletişim olduğunu söyledi. Bunu, insanların diğer boşanma 

nedenlerini belirleme sıklığı ile karşılaştırdıklarında bulgular şu şekildedir: ekonomik 
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sorunlar, %29; aile üyelerinin müdahalesi %7; cinsel sorunlar %5; önceki ilişkiler %3; ve 

çocuklar %3. Bu bulgu, evlilik terapistlerinin, iyi bir iletişimin evlilikler için gerekli olduğuna 

dair tahminleriyle tutarlıdır (Fincham, 2004).  

 Kişilerarası etkileşim bir iletişim sürecinden geçer. İnsanlar arasında yaşananlar hem 

geçmiş hem de gelecekle bağlantılıdır. Tüm iletişimimiz üç zamansal boyutta gerçekleşir: 

birincisi, şimdi olanları etkileyen geçmiş; ikincisi, geçmişi yansıtan ve geleceğe zemin 

hazırlayan bu anda ve üçüncüsü, bugün olanlarla şekillenen gelecektir (Fincham, 2004). 

Çiftlerin erken dönem tartışmaları nasıl ele aldıkları, sonraki tartışmalarla nasıl başa 

çıktıklarını etkiler. Dün bir arkadaştan gelen e-posta yanıtı, bugün ne yazdığımızı ve 

dolayısıyla arkadaşımızın yarın ne yazabileceğini etkiler. İletişimde geçmiş, şimdi ve gelecek 

her zaman iç içe geçmiş durumdadır. Kişilerarası iletişimin süregelen kalitesi, süreci 

durduramayacağımızı, söylenenleri düzenleyemeyeceğimizi veya iptal edemeyeceğimizi de 

göstermektedir. Bu anlamda iletişim geri döndürülemez ve geri alamayız. Bu, iletişimin geri 

getirilemeyeceğini tanımak ve dikkatli bir şekilde iletişim kurmak konusunda etik bir 

sorumluluğumuz olduğu anlamına gelir (Fincham, 2004). 

 Anlaşabilen uyumlu çiftlere kıyasla, sorunları olan çiftlerin iletişim biçimleri daha 

fazla söz kesme, eleştiri, şikâyet ve olumsuz çözüm önerileri (örneğin; her şeyi unutalım) 

getirdiği bulunmuştur (Weiss ve Tolman, 1990). Ayrıca sorunları olan çiftlerin yaşadıkları 

sorunları daha az saptamakta ve sorunları eleştirel bir şekilde dile getirmektedir (Birchler ve 

ark., 1984). Bu durum iletişimde istenen mesajı üretme ve iletme becerilerinin zayıf olduğunu 

öne sürmektedir. Sözel olmayan iletişim, sözel iletişimden çok ilişki memnuniyeti ile ilgilidir 

(Gottman ve ark., 1987). Yapılan bir araştırmada çiftlere mutluymuş gibi davranmaları 

talimatı verildiğinde, bağımsız gözlemciler sözsüz iletişim temelinde mutlu çiftlerden hala 

güvenilir bir şekilde mutluyu ayırt edebildiler (Vincent ve ark., 1979). Gerçekten de mutlu 

çiftlerin etkileşimlerini incelediğinde, öne çıkan şey zevkli duygular, gülümsemeler, 

kahkahalar, şefkat ve sıcaklıktır. Bu bulgudan yola çıkarak, sıkıntılı çiftlerdeki gerginlik, 

gözyaşları, üzüntü, öfke ve soğukluk genellikle belirgin olduğu saptanmıştır (Birchler ve ark., 

1975). Sorunları olan çiftlerin, mutlu çiftlere göre daha az mizah, onay, gülümseme ve 

kahkaha gibi olumlu davranışları olduğu saptanmıştır (Gottman ve Krokoff, 1989). Ayrıca 

problemleri olan çiftlerin özelliği, yüksek düzeyde korku, öfke, iğrenme ve üzüntünün yanı 

sıra geri çekilme (sessizliği korumak, uzağa bakmak, odadan ayrılmak) ve sert, kapalı ve 

partnerden geri çevrilen vücut duruşları gibi davranışlar sergiledikleri saptanmıştır (Weiss ve 

Heyman, 1997). Bu araştırmalardan yola çıkarak iletişimin, çift ilişkilerinde kendini ifade 
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etme, anlama, anlatma, problem çözme, olumlu ve sıcak ilişki kurmada rolünün olduğu 

düşünülmektedir. 

 İletişim davranışı ile ilgili olarak, sıkıntılı çift iletişiminin "imzası" karşılıklı olumsuz 

davranışın varlığıdır. Bu davranışlar tekrar ettiğinde alışkanlığa dönüşür. Bu durum çatışma 

sırasında artan, olumsuz evlilik içi sıkıntılarla ilişkilidir. Ayrıca olumsuz davranışların sıklığı, 

fiziksel saldırganlığın bulunduğu çiftlerde daha belirgindir (Gottman ve ark., 1994). Aslında, 

olumsuz iletişim kalıpları çiftler için en büyük zorluklardan biridir ve bu tür döngülerden 

uyarlanabilir bir çıkış yolu bulmak önemlidir (Gottman, 1998). Örneğin, bir partner "Lütfen, 

bitirmeme izin vermiyorsun" cevabı yerine "Üzgünüm, lütfen söylediklerini bitir" şeklinde 

yanıtlayabilir (Gottman, 1979). 

 Rogers ve meslektaşları, ikili iletişimi incelemek için pragmatik bir teorik bakış açısına 

dayanan ilişkisel kontrol modeli kullandılar (Rogers ve ark. 1979). Çalışmalarının odak 

noktası, çiftler olmuştur. Egemenlik puanları, anlama düzeyini tahmin ettiği gösterilen 

baskınlık oranlarını hesaplamak için kullanılmıştır. Yani hakimiyet hiyerarşisi ne kadar 

baskınsa, her eşin kendisinden beklenen davranışları diğerinin bilme olasılığı o kadar azdır. 

 İletişimde baskınlık oranı, kocaların eş tarafından anlaşılan duygu sıklığı ve çeşitli 

iletişim davranışlarından memnuniyeti ile de ilgilidir. Buna örnek olarak, çiftin bir şeyleri 

konuşabilmesi, şikayetlerin ve sorunların tartışılma kolaylığı verilebilir (Rogers ve ark.,, 

1979). 

 Sıkıntılı çiftlerde yaygın olarak gözlenen üçüncü bir temel iletişim modeli, bir eşin 

talep, şikâyet ve eleştirilerle diğerine baskı yaptığı, eşin ise savunma ve pasif eylemsizlikle 

geri çekilmesidir. Bu etkileşim deseni genellikle talep/geri çekme deseni olarak adlandırılır 

(Christensen, 1987). Kendi kendine bildirilen talep/geri çekilme kalıpları üzerine bir dizi 

çalışma yapıldı (Christensen ve ark., 1987).  Christensen ve Heavey (1990), her eş tarafından 

seçilen bir konuyu tartışan ailelerin etkileşimlerini videoya aldı. Konular, her eşin ebeveynlik 

davranışıyla ilgiliydi. Kadın partnerin talep sıklığının ve erkek partnerin geri çekilmesinin 

evlilik doyumu ile olumsuz yönde ilişkili olduğu tespit edildi. Kadının talebi ve erkeğin geri 

çekilme davranışlarının düşük evlilik tatmini ile ilişkili olması, iletişimde cinsiyet farklılıkları 

üzerine yapılan diğer birkaç çalışma ile tutarlıdır. Özellikle, kadınlar erkeklerden daha 

olumsuz etki ve davranış gösterir (Margoli ve ark., 1981). Erkek partnerler, yanıt vermemek 

ve alakasız yorumlar yapmak gibi çekilmeyi düşündüren daha fazla açıklama yapmışlardır 

(Schaap ve ark.,1988). 
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 Çatışma iletişimi örüntüleri zaman içinde nispeten istikrarlı görünmektedir (Noller ve 

ark., 1994) ve evlilik tatmini ve evlilik istikrarındaki değişiklikleri öngörmektedir (Karney ve 

Bradbury, 1995).  

 İletişim problemi olan çiftler arasında, iletişim problemi olmayan çiftlere göre daha 

fazla olumsuzluk, olumsuz davranışların karşılıklılığı, daha uzun süreli olumsuz etkileşim ve 

olumsuz etkileşimlerin artması söz konusudur. Bunun yanında iletişim davranışı zaman içinde 

nispeten istikrarlı görünmektedir (Gottman ve ark., 2000). İletişim becerileri, etkileşim 

sırasında iletişim hedeflerini gerçekleştirme becerisine atıfta bulunurken, iletişim davranışı, 

bir çift etkileşim halindeyken ortaya çıkan sözlü ve sözsüz davranış olarak düşünülebilir 

(Burleson ve Denton, 1997).  
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BÖLÜM 2: YÖNTEM 
 

Bu bölümde araştırma modeli, çalışma grubu, veri toplama araçları ve verilerin analizine 

ilişkin bilgilere yer verilmiştir.  

2.1. Araştırma Modeli 

Bu çalışmada, öz-şefkat, bilişsel esneklik ve etkili iletişim becerileri ile çiftlerde 

algılanan romantik ilişki kalitesi arasındaki ilişkinin belirlenmesi amacıyla ilişkisel tarama 

modeli kullanılmıştır. İlişkisel tarama modelleri, iki ya da daha çok sayıdaki değişken 

arasındaki değişimin varlığını ve derecesini ölçmeyi amaçlayan modellerdir (Creswell, 2012).  

2.2. Çalışma Grubu 

Araştırmanın evrenini Türkiye’de 2019-2020 yılında romantik ilişkiye sahip veya evli 

olan çiftler oluşturmaktadır. Araştırmanın örneklemini ise çiftlerden kolaylıkla bulunabileni 

örnekleme yöntemi ile seçilen gönüllü 671 katılımcı oluşturmaktadır. Kolaylıkla bulunabileni 

örnekleme, yakın çevrede bulunan ulaşılması kolay, elde mevcut ve araştırmaya katılmak 

isteyen (gönüllü) bireyler üzerinde yapılan örneklemedir (Erkuş, 2011). Katılımcıların yaş 

ortalaması 33.23’tür. Katılımcıların 372’i kadın (%55.4), 299’u erkektir (%44.6). 

Katılımcıların 398’i (%59.3) evli, 273’ünün (%40.7) ilişkisi vardır.  

2.3. Veri Toplama Aracı 

Çalışmada araştırmacı tarafından hazırlanan demografik bilgi formu, “Öz-Şefkat 

Ölçeği”, “Bilişsel Esneklik Ölçeği’’, “İletişim Becerileri Ölçeği’’ ve “Ontolojik İyi Oluş 

Ölçeği (Yaşam Projesi Ölçeği)” kullanılmıştır. Araştırmacı tarafından kullanılan ölçeklere ait 

geçerlik ve güvenirlik bilgileri ilgili ölçeklerin başlıkları altında sunulmuştur. 

2.3.1. Demografik Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından alan yazın taraması yapılarak bağımlı değişkenler üzerinde 

etkisi olabileceği öngörülen bağımsız değişkenler belirlenmiştir. Demografik bilgi formunda; 

cinsiyet, yaş, eğitim durumu, medeni durum, ilişki süresi,  ekonomik durum,  en uzun süreyle 

yaşanan coğrafi bölge, sosyal aktivitelere katılım durumu ve sosyal destek alma bağımsız 

değişkenlerine yer verilmiştir. Bu form Ek 2’de yer almaktadır.  
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2.3.2. Öz-Şefkat Ölçeği 

Neff (2003) tarafından geliştirilen Öz-Şefkat Ölçeği, Akın, Akın ve Abacı (2007) 

tarafından Türk kültürüne uyarlanmıştır. Öz Duyarlık Ölçeği; öz sevecenlik, öz yargılama, 

paylaşımların bilincinde olma, izolasyon, bilinçlilik ve aşırı özdeşleşme olmak üzere 6 alt 

boyut ve 26 maddeden oluşmaktadır. Ölçekten alınan toplam puan Öz-Şefkat seviyesini 

göstermektedir. Öz-Şefkat Ölçeğinde (1) hiçbir zaman (2) nadiren (3) sık sık (4) genellikle ve 

(5) her zaman şeklinde 5 seçenekli likert tipi bir derecelendirme vardır. Ölçeğin öz-yargılama 

(4, 7, 15, 20, 26), izolasyon (5, 11, 19, 25) ve aşırı özdeşleşme (3, 10, 16, 24) alt boyutları 

tersten puanlanmaktadır.  Akın, Akın ve Abacı (2007) çalışmalarında Öz-Şefkat  Ölçeği’nin 

iç tutarlık katsayıları öz-sevecenlik alt ölçeği için 77, öz-yargılama için 0,72 paylaşımların 

bilincinde olma için 0,72, izolasyon için 0,80, bilinçlilik için 0,74 ve aşırı özdeşleşme için 

0,74 olarak bulunmuştur. Bu çalışmada, ölçeğin bütünü için hesaplanan iç tutarlık katsayısı 

0,90 bulunmuştur. Alt boyutlara ait iç tutarlık katsayıları Tablo 3.1 de verilmiştir. 

Tablo 1. Öz-Şefkat Ölçeğinin Alt Boyutları İlgili Maddeler ve Güvenirlik Katsayıları 

Alt Boyutlar İlgili Maddeler r 

Öz sevecenlik 2, 6, 13, 17, 21 0,78  

Öz-yargılama 4, 7, 15, 20, 26 0,75 

Paylaşımların bilincinde olma       1, 8, 12, 22 0,69 

İzolasyon          5, 11, 19, 25 0,74 

Bilinçlilik          9, 14, 18, 23 0,73 

Aşırı özdeşleşme          3, 10, 16, 24 0,76 

 

2.3.3. Bilişsel Esneklik Ölçeği 

Orijinal adı Cognitive Flexibility Inventory olan ölçüm aracı, bireylerin uyumsuz 

düşüncelerini sorgulamaları ve uyumsuz düşüncelerini uyumlu düşünceler ile başarılı bir 

şekilde değiştirmeleri için gerekli olan bilişsel esnekliği ölçmek amacıyla geliştirilmiştir 

(Dennis ve Vander Wal, 2010). Alternatifler ve kontrol olmak üzere iki alt boyuta sahip olan 

ölçüm aracı, her iki alt boyutta 10 madde olmak üzere toplam 20 maddeden oluşan 5 seçenekli 

Likert tipi bir ölçektir. Ölçeğin Türk kültürüne uyarlama çalışması Gülüm ve Dağ (2012) 

tarafından yapılmıştır. Açımlayıcı faktör analizi bulgularına dayalı olarak ölçüm aracının iki 

faktörlü yapısının Türk örneklem üzerinde geçerli olduğu rapor edilmiştir. Cronbach Alpha 

güvenirlik katsayıları, alternatifler için 0,90, kontrol için 0,89, ölçeğin tümü için 0,85 olarak 
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hesaplanmıştır. Bu çalışmada, ölçeğin bütünü için hesaplanan iç tutarlık katsayısı 0,82 

bulunmuştur. Alt boyutlara ait iç tutarlık katsayıları Tablo 2 de verilmiştir. 

Tablo 2. Bilişsel Esneklik Ölçeğinin Alt Boyutları İlgili Maddeler ve Güvenirlik  

Alt Boyutlar İlgili 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. İletişim Becerileri Ölçeği 

İletişim becerilerini ölçmek amacıyla üniversite öğrencileri için Korkut-Owen ve 

Bugay (2014) tarafından geliştirilen 25 maddelik İletişim Becerileri Ölçeğinin (İBÖ) 

yetişkinler için de kullanılabilmesi için Korkut Owen ve Demirbaş-Çelik (2017) tarafından 

uyarlama çalışması yapılmıştır. Analiz sonucunda ölçeğin yetişkinlerde dört yerine, Temel 

Beceriler ve Kendini İfade Etme (TB-KİE),  İletişime Özen Gösterme (İÖG), İlişki Kurmaya 

İsteklilik  (İKİ), Etkin Dinleme ve Sözel Olmayan İletişim (EDSOI) ve İletişim İlkelerine 

Uyma (İİU) olmak üzere beş alt boyutlu yapı gösterdiği anlaşılmıştır. Ölçek 5 li likert tipinde 

derecelendirilmektedir. Ölçeğin iç tutarlık güvenirliği için Cronbach alfa katsayısı 0,94 olarak 

bulunmuştur. Bu çalışmada, ölçeğin bütününe ilişkin iç tutarlık katsayısı 0,82 bulunmuştur. 

Alt boyutlara ait iç tutarlık katsayıları Tablo 3 de verilmiştir. 

Tablo 3. İletişim Becerileri Ölçeğinin Alt Boyutları İlgili Maddeler ve Güvenirlik 

Katsayıları 

Alt Boyutlar İlgili Maddeler r 

Temel beceriler ve kendini ifade etme 13,14,17,18,19,20,22,23,25 0,75 

İletişime Özen Gösterme  2,15,16,21,24 0,70 

İlişki kurmaya İsteklilik         7,8,9        0,85      

Etkin Dinleme ve Sözel Olmayan İletişim 4,5,10,11,12           0,76 

İletişim İlkelerine Uyma 1,3,6 0,71 

 

2.3.5. Ontolojik İyi Oluş Ölçeği (Yaşam Projesi Ölçeği) 

Ontolojik İyi Oluş Ölçeği diğer ismiyle Yaşam Projesi Ölçeği, Şimşek ve Kocayörük 

(2013) tarafından geliştirilmiştir. Ölçek geçmiş, şimdi ve gelecek olarak 3 farklı boyutta 

kişinin yaşam projesini (ontolojik iyi oluşunu) değerlendirmesini amaçlamaktadır. Ancak bu 
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araştırmada yaşam projesi olarak ilişki ele alınmış ve ölçek ilişkinin geçmiş, şimdi ve 

geleceğinin değerlendirilmesi amacıyla kullanılmıştır. Katılımcıların kendi ilişkilerine dair 

tamamlanmamış yani “geçmiş”; devam eden yani “şimdiki” ve olası yani “gelecek” 

duygularını içeren ilişkileriyle ilgili duygusal yargıları da bu ölçek ile ele alınmaktadır. Ölçek, 

hiçlik/anlamsızlık, umut, pişmanlık ve aktivasyon olarak dört faktörden oluşmakta olup, 

tersten puanlanacak maddeler 2, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 15, 16, 17, 18 dir. Ölçek 24 maddeden 

oluşan beş seçenekli likert tipi bir ölçektir (Şimşek, 2009; Şimşek ve Kocayörük, 2013). 

Ölçeğin alt boyutlarına ait iç tutarlık katsayıları 0,78 ile 0,90 arasında değişmektedir. Ölçeğin 

bütününe ait iç tutarlık katsayıları 0,91 olarak hesaplanmıştır. Bu çalışmada, ölçeğin bütününe 

ait iç tutarlık katsayısı 0,88 bulunmuştur. Alt boyutlara ait iç tutarlık katsayıları Tablo 4’te 

verilmiştir.  

 

Tablo 4. Ontolojik İyi Oluş Ölçeğinin Alt Boyutları İlgili Maddeler ve Güvenirlik 

Katsayıları 

Alt Boyutlar  İlgili Maddeler     r  

Pişmanlık  1,2,3,4,5,6,7                   0,89  

Aktivasyon  8,9,12,13,14      0,92 

Hiçlik         10,11,15,16,17,18      0,75 

Umut         19,20,21,22,23,24    0,95 

 

2.4. Veri Toplama Süreci 

Araştırmanın veri toplama sürecinde ilk olarak İstanbul Kent Üniversitesi Sosyal 

Bilimler Enstitüsü Etik Kuruluna başvurularak uygulanacak ölçme araçlarının etik açıdan 

uygun olduğuna dair onayı bildiren yazılı belge alınmıştır (Ek-1). Ayrıca çalışmada kullanılan 

ölçekler için ölçeği geliştiren/uyarlayan kişilerden kullanım izinleri alınmıştır. Uygulamaya 

başlamadan önce çiftlerden bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu (Ek-2) alınmıştır. Çiftlere, 

uygulamayı istedikleri zaman bırakabilecekleri ve araştırmanın gönüllülük esasına dayandığı 

bilgisi verilmiştir.  

2.5. Verilerin analizi 

Araştırmada veri analizinde SPSS 25 programı kullanılmıştır. Araştırma sürecinde 

öncelikle kayıp veri analizi yapılmıştır. Demografik özellikler ve ölçek maddelerinden 
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bazılarında kayıp veri olduğu saptanmıştır. Süreçte kayıp veri ile başetme yöntemleri ile eksik 

veriler yeniden kodlanmıştır. Araştırmanın birinci alt problem cümlesinde çoklu doğrusal 

regresyon yöntemi kullanılmıştır. Diğer yordayıcılığın araştırıldığı alt problem cümlelerinde 

basit doğrusal regresyon modeli kullanılmıştır. Araştırmada yer alan cinsiyet, medeni durum, 

sosyal aktiviteye katılma durumları ve sosyal destek alma durumları ikili kategorilere sahip 

ve ontolojik iyi oluş puanlarının normal dağıldığı belirlendikten sonra İlişkisiz Örneklemler 

T Testi ile veriler analiz edilmiştir. Araştırmada yer alan yaş, eğitim durumu, ekonomik 

durum, ilişki süreleri, coğrafi bölge ve aktivite türü değişkenleri en az üç alt kategori 

barındırdığı ve bu alt kategorilerin iyi oluş puanları normal dağılmadığı için Kruskal Wallis 

H testi kullanılmıştır. Kruskal Wallis H testinde 0,05 istatistiksel olarak anlamlılık düzeylerine 

göre farklılık barındıran alt kategorilerin post hoc testi olarak Mann Whitney U testi kullanılıp 

ikili karşılaştırmalar yapılmıştır.  
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BÖLÜM 3: BULGULAR 

 
 

Araştırmaya katılan kişilerin sosyo-demografik bilgileri tablo 5’te verilmiştir.  
Tablo 5. Sosyo-Demografik Değişkenler  

    

 Erkek 299 44,6 

Cinsiyet Kadın 372 55,4 

 Total 671 100,0 

    

 Ilköğretim 125 18,6 

 Lise 84 12,5 

Eğitim Üniversite 402 59,9 

 Lisansüstü 60 8,9 

 Total 671 100,0 

    

 Evli 398 59,3 

Medeni Durum Ilişki Var 273 40,7 

 Total 671 100,0 

    

 Akdeniz 148 22,1 

 Doğu Anadolu 107 15,9 

 Ege 76 11,3 

Coğrafi Bölge Güneydoğu 79 11,8 

 Iç Anadolu 76 11,3 

 Karadeniz 70 10,4 

 Marmara 115 17,1 

 Total 671 100,0 

    

 Evet 399 67,8 

Sosyal Destek Alma Hayır 272 32,2 

 Total 671 100,0 

    

 Evet 467 59,4 

Sosyal Aktivite Hayır 204 40,6 

 Total 671 100,0 

    

 Enstrüman Çalmak 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 Yıl 214 31,9 

 11 Yıl Ve Üze 203 30,3 

İlişki Süresi 3-5 Yıl 145 21,6 

 6-10 Yıl 109 16,2 

 Total 671 100,0 
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 18-20 Yaş Arası 48 7,2 

 21-25 Yaş Arası 140 20,9 

Yaş 26-30 Yaş Arası 132 19,7 

 31-40 Yaş Arası 234 34,9 

 40 Yaş Üstü 117 17,4 

 Total 671 100,0 

    

 Düşük 47 7,0 

Gelir Düzeyi Orta 538 80,2 

 Yüksek 86 12,8 

 Total 671 100,0 

 

Tablo 6. Bilişsel Esneklik, İletişim Becerileri, Öz-Şefkat Puanlarının Çiftlerin 

Ontolojik İyi Oluş Puanını Yordayıcılıklarına İlişkin Çoklu Doğrusal Regresyon 

Analizi Sonucu 

Değişken  B Std Hata ꞵ t p 

Sabit 2,463 0,326  7,561 0,001  

Bilişsel Esneklik -0,261 0,088 -0,117 -2,984 0,003 

İletişim Becerileri 0,292 0,074 0,163 3,958 0,001 

Öz-Şefkat 0,344 0,04 0,32 8,509 0,001 

R=0,388 R2=0,15     

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

 

Tablo 6’da romantik ilişkiye sahip veya evli olan çiftlerin bilişsel esneklik, iletişim becerileri 

ve öz-şefkat puanları, ontolojik iyi oluş puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı 

olduğu anlaşılmaktadır (R=0,388; R2=0,15; F(3-667)=39,36; p<0.05). Bilişsel esneklik, iletişim 

becerileri ve öz-şefkat puanları ontolojik iyi oluş puanlarının %15’ini açıklamaktadır. 

Standardize edilmiş regresyon katsayısına (β) göre, yordayıcı değişkenlerin ontolojik iyi oluş 

üzerindeki göreli önem sırası; öz-şefkat, iletişim becerileri ve bilişsel esnekliktir. Regresyon 

katsayılarının anlamlılığına ilişkin t-testi sonuçları incelendiğinde ise, öz-şefkat, iletişim 

becerileri ve bilişsel esneklik değişkenlerinin ontolojik iyi oluş üzerinde önemli (anlamlı) bir 

yordayıcı oldukları görülmektedir.  
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Tablo 7. Çiftlerin Öz-şefkat Puanlarının Çiftlerin Ontolojik İyi Oluş Alt Boyut 

Puanlarını Yordayıcılıklarına İlişkin Basit Doğrusal Regresyon Analizi Sonucu  
Bağımlı Değişken  Yordayıcı Değişken  B Std Hata ꞵ t p 

Pişmanlık Sabit 3,51 0,176  19,994 0,001 

 Öz şefkat -0,485 0,051 -0,344 -9,472 0,001 

 R=0,344 R2=0,118     

  F(1-669)=89,724 p=0,001         

Aktivasyon Sabit 1,682 0,224   7,499 0,001 

 Öz şefkat 0,582 0,065 0,325 8,895 0,001 

 R=0,325 R2=0,106     

  F(1-669)=79,112 p=0,001         

Hiçlik Sabit 3,801 0,2  18,997 0,001 

 Öz şefkat -0,583 0,058 -0,36 -9,986 0,001 

 R=0,360 R2=0,13     

  F(1-669)=99,728 p=0,001         

Umut Sabit 2,626 0,212  12,357 0,001 

 Öz şefkat 0,417 0,062 0,252 6,722 0,001 

 R=0,252 R2=0,063     

  F(1-669)=45,18 p=0,001         

 

Tablo 7’de çiftlerin öz-şefkat puanları, ontolojik iyi oluş pişmanlık alt puanlarının istatistiksel 

olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır (R=0,344; R2=0,118; F(1-669)=89,724; 

p<0.05). Belirtilen öz şefkat bağımsız değişken ontolojik iyi oluş pişmanlık alt boyut 

puanlarının %11,8’ini açıklamaktadır.  Öz-şefkat puanları, ontolojik iyi oluş aktivasyon alt 

puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır (R=0,325; 

R2=0,106; F(1-669)=79,112; p<0.05). Belirtilen öz şefkat bağımsız değişken ontolojik iyi oluş 

aktivasyon alt boyut puanlarının %10,6’sını açıklamaktadır.  Öz-şefkat puanları, ontolojik iyi 

oluş hiçlik alt puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır 

(R=0,360; R2=0,13; F(1-669)=99,728; p<0.05). Belirtilen öz şefkat bağımsız değişken ontolojik 

iyi oluş hiçlik alt boyut puanlarının %13’ünü açıklamaktadır.  Öz-şefkat puanları, ontolojik 

iyi oluş umut alt puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır 

(R=0,252; R2=0,063; F(1-669)=45,18; p<0.05). Belirtilen öz şefkat bağımsız değişken ontolojik 

iyi oluş hiçlik alt boyut puanlarının %6,3’ünü açıklamaktadır.   
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Tablo 8. Çiftlerin Bilişsel Esneklik Düzeylerinin Puanlarının Çiftlerin Ontolojik İyi 

Oluş Alt Boyut Puanlarını Yordayıcılıklarına İlişkin Basit Doğrusal Regresyon Analizi 

Sonucu 

Bağımlı Değişken Değişken  B Std Hata ꞵ t p 

Pişmanlık Sabit 1,118 0,409   2,737 0,006 

 Bilişsel Esneklik 0,21 0,113 0,072 1,859 0,063 

 R=0,072 R2=0,005     

  F(1-669)=3,457 p=0,063         

Aktivasyon Sabit 3,504 0,52   6,743 0,001 

 Bilişsel Esneklik 0,038 0,143 0,01 0,266 0,79 

 R=0,010 R2=0     

  F(1-669)=0,071 p=0,790         

Hiçlik Sabit 1,172 0,469  2,497 0,013 

 Bilişsel Esneklik 0,184 0,13 0,055 1,422 0,155 

 R=0,055 R2=0,03     

  F(1-669)=2,023 p=0,155         

Umut Sabit 3,199 0,48  6,663 0,001 

 Bilişsel Esneklik 0,23 0,133 0,067 1,736 0,083 

 R=0,067 R2=0,004     

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

 

Tablo 8’de çiftin bilişsel esneklik puanları, ontolojik iyi oluş pişmanlık alt puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olmadığı anlaşılmaktadır (R=0,072; R2=0,005; F(1-

669)=3,457; p>0.05). Bilişsel esneklik puanları, ontolojik iyi oluş aktivasyon alt puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olmadığı anlaşılmaktadır (R=0,010; R2=0; F(1-

669)=0,071; p>0.05). Bilişsel esneklik puanları, ontolojik iyi oluş hiçlik alt puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olmadığı anlaşılmaktadır (R=0,055; R2=0,03; F(1-

669)=2,023; p>0.05). Bilişsel esneklik puanları, ontolojik iyi oluş umut alt puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır (R=0,067; R2=0,004; F(1-

669)=3,015; p>0.05).   
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Tablo 9. Etkili İletişim Beceri Düzeylerinin Çiftlerin Ontolojik İyi Oluş Alt Boyut 

Puanlarını Yordayıcılıklarına İlişkin Basit Doğrusal Regresyon Analizi Sonucu 

Bağımlı Değişken Değişken  B Std Hata ꞵ t p 

Pişmanlık Sabit 3,566 0,349  10,216 0,001 

 İletişim Becerisi -0,436 0,09 -0,185 -4,866 0,001 

 R=0,185 R2=0,034     

  F(1-669)=23,682 p=0,001         

Aktivasyon Sabit 2,34 0,448  5,226 0,001 

 İletişim Becerisi 0,336 0,115 0,112 2,921 0,004 

 R=0,112 R2=0,013     

  F(1-669)=8,534 p=0,004         

Hiçlik Sabit 4,072 0,398  10,224 0,001 

 İletişim Becerisi -0,576 0,102 -0,213 -5,637 0,001 

 R=0,213 R2=0,045     

  F(1-669)=31,774 p=0,001         

Umut Sabit 2,034 0,41  4,963 0,001 

 İletişim Becerisi 0,515 0,105 0,186 4,891 0,001 

 R=0,186 R2=0,035     

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

 

Tablo 9’da çiftin etkili iletişim beceri puanları, ontolojik iyi oluş pişmanlık alt puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır (R=0,185; R2=0,034; F(1-

669)=23,682; p<0.05). Belirtilen bağımsız değişken ontolojik iyi oluş pişmanlık alt boyut 

puanlarının %3,4’ünü açıklamaktadır. Etkili iletişim beceri puanları, ontolojik iyi oluş 

aktivasyon alt puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır 

(R=0,112; R2=0,013; F(1-669)=8,534; p<0.05). Belirtilen bağımsız değişken ontolojik iyi oluş 

aktivasyon alt boyut puanlarının %1,3’ünü açıklamaktadır. Etkili iletişim beceri puanları, 

ontolojik iyi oluş hiçlik alt puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı olduğu 

anlaşılmaktadır (R=0,213; R2=0,045; F(1-669)=31,774; p<0.05). Belirtilen bağımsız değişken 

ontolojik iyi oluş hiçlik alt boyut puanlarının %4,5’ini açıklamaktadır. Etkili iletişim beceri 

puanları, ontolojik iyi oluş umut alt puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı 

olduğu anlaşılmaktadır (R=0,186; R2=0,035; F(1-669)=23,918; p<0.05). Belirtilen bağımsız 

değişken ontolojik iyi oluş hiçlik alt boyut puanlarının %3,5’ini açıklamaktadır.   
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Tablo 10. Ontolojik İyi Oluşun Yaşa Göre Kruskal Wallis H Testi Sonucu 

Değişken N Sıra Ortalamaları sd x2 p Anlamlı Fark 

18-20 Yaş arası 48 388,32 4 14,891 0,05 26-30 yaş; 31-40 yaş arası 

21-25 Yaş arası 140 373,67    26-30 yaş; 31-40 yaş arası 

26-30 Yaş arası 132 324,56    18-20 yaş arası; 21-25 yaş arası 

31-40 Yaş arası 234 306,25    18-20 yaş arası; 21-25 yaş arası 

41 ve üzeri yaş 117 341,86         

 

Tablo 10’da ontolojik iyi oluşun yaş değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa 

sahip olup olmadığı incelenmiştir. Yaş değişkenine göre ontolojik iyi oluş puanlarının normal 

dağılım varsayımları test edildiğinde normal dağılıma sahip olmadığı görülmüştür. Bu sebeple 

yaşa göre iyi oluş puanlar Kruskal Wallis H testi ile incelenmiştir. Yapılan istatistik sonucunda 

yaşa göre ontolojik iyi oluş puanlarına göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıştır 

[H(4)=14,891, p<0,05]. Mann Whitney U testi ile yapılan ikili karşılaştırmada 18-20 yaş aralığı 

ile 26-30 yaş ve 31-40 yaş aralığı arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Sıra 

ortalamaları kıyaslandığında 18-20 yaş grubundakilerin ontolojik iyi oluş düzeyleri (X18-

20Yaş=388,32), 26-30 yaş arası katılımcılardan (X26-30Yaş arası=324,56) ve 31-40 yaş arası 

katılımcılardan (X31-40Yaş arası=306,25) ve 31-40 yaş arası katılımcılardan daha yüksektir.  

Araştırmada 21-30 yaş aralığı ile 26-30 yaş ve 31-40 yaş aralığı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı fark bulunmuştur. Sıra ortalamaları kıyaslandığında 21-30 yaş grubundakilerin 

ontolojik iyi oluş düzeyleri (X21-30Yaş=373,67), 26-30 yaş arası katılımcılardan (X26-30Yaş 

arası=324,56) ve 31-40 yaş arası katılımcılardan (X31-40Yaş arası=306,25) ve 31-40 yaş arası 

katılımcılardan daha yüksektir.  

 

Tablo 11. Cinsiyet Değişkenine Göre Çiftlerin Ontolojik İyi Oluş Puanlarının İlişkisiz 

Örneklemler T Testi Sonuçları 

Cinsiyet N 𝜒̅ Sx sd t p 

Erkek 299 3,8406 0,64429 669 1,003 0,061 

Kadın 372 3,7876 0,70663       

 

Tablo 11’de ontolojik iyi oluşa ilişkin puanların, cinsiyete göre istatistiksel olarak anlamlı 

farklılığı barındırıp barınmadığı incelenmiştir. Cinsiyet değişkenine göre puanlar normal 

dağılım gösterdiği için ilişkisiz örneklemler t testi kullanılmıştır. 0,05 istatistiksel olarak 



35 

 

anlamlılık düzeyine göre inceleme yapıldığında cinsiyet değişkenine göre anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır, t(669)=1,003, p>0,05. Bu bulgu ile puan ortalamaları incelendiğinde kadın ve 

erkek katılımcıların puanları iyi oluş için benzerdir (𝜒̅Erkek=3,8406; 𝜒̅Kadın=3,7876).  

Tablo 12. Ontolojik İyi Oluşun Çiftlerin Eğitim Düzeyine Göre Kruskal Wallis H Testi 

Sonucu 

Değişken N Sıra Ortalamaları sd x2 p Anlamlı Fark 

İlköğretim 125 297,02 3 9,507 0,023 Üniversite 

Lise 84 328,68     

Üniversite 402 353,47    İlköğretim 

Lisansüstü 60 310,37         

 

Tablo 12’de ontolojik iyi oluşun eğitim düzeylerine göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılığa sahip olup olmadığı incelenmiştir. Eğitim düzeylerine göre ontolojik iyi oluş 

puanlarının normal dağılım varsayımları test edildiğinde normal dağılıma sahip olmadığı 

görülmüştür. Bu sebeple eğitim düzeylerine göre iyi oluş puanları Kruskal Wallis H testi ile 

incelenmiştir. Yapılan istatistik sonucunda eğitim düzeyine göre ontolojik iyi oluş puanlarına 

göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıştır [H(3)=9,507, p<0,05]. Mann Whitney U 

testi ile yapılan ikili karşılaştırmada ilköğretim mezunu katılımcılar ile üniversite mezunu 

katılımcılar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Sıra ortalamaları 

kıyaslandığında ilköğretim mezunu katılımcıların ontolojik iyi oluş düzeyleri (Xİlköğretim mezunu 

=297,02), üniversite mezunu katılımcılardan (X Üniversite mezunu =353,47) daha düşüktür.  

Tablo 13. Ontolojik İyi Oluşun Çiftlerin Ekonomik Gelir Düzeyine Göre Kruskal 

Wallis H Testi Sonucu 

Değişken N Sıra Ortalamaları sd x2 p Anlamlı Fark 

Düşük 47 249,86 2 12,194 0,002 Orta; Yüksek 

Orta 538 337,89    Düşük 

Yüksek 86 371,22       Düşük 

 

Tablo 13’de ontolojik iyi oluşun ekonomik düzeye göre istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılığa sahip olup olmadığı incelenmiştir. Ekonomik düzeylerine göre ontolojik iyi oluş 

puanlarının normal dağılım varsayımları test edildiğinde normal dağılıma sahip olmadığı 

görülmüştür. Bu sebeple ekonomik düzeylerine göre iyi oluş puanları Kruskal Wallis H testi 

ile incelenmiştir. Yapılan istatistik sonucunda ekonomik düzeyine göre ontolojik iyi oluş 
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puanlarına göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıştır [H(2)=12,194, p<0,05]. Mann 

Whitney U testi ile yapılan ikili karşılaştırmada düşük gelirdeki katılımcılar ile orta ve yüksek 

gelire sahip katılımcılar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Sıra 

ortalamaları kıyaslandığında düşük gelir düzeyindeki katılımcıların ontolojik iyi oluş 

düzeyleri (X Düşük =249,86), orta gelir düzeyindeki katılımcılardan (XOrta=337,89) daha 

düşüktür.  

Araştırmada düşük gelir düzeyindeki katılımcılar ile yüksek gelir düzeyindeki katılımcılar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Sıra ortalamaları kıyaslandığında düşük 

gelir düzeyindeki katılımcıların ontolojik iyi oluş düzeyleri (XDüşük=249,86), yüksek gelir 

düzeyindeki katılımcılardan (XYüksek=371,22) daha düşüktür.  

Tablo 14. Medeni Durum Değişkenine Göre Çiftlerin Ontolojik İyi Oluş Puanlarının 

İlişkisiz Örneklemler T Testi Sonuçları 

Medeni Durum N 𝜒̅ Sx sd t p 

Evli 398 3,7639 0,70415 669 -2,183 0,033 

İlişki Var 273 3,8802 0,63705       

 

Tablo 14’de ontolojik iyi oluşa ilişkin puanların, medeni duruma göre istatistiksel olarak 

anlamlı farklılığı barındırıp barınmadığı incelenmiştir. Medeni durum değişkenine göre 

puanlar normal dağılım gösterdiği için ilişkisiz örneklemler t testi kullanılmıştır. 0,05 

istatistiksel olarak anlamlılık düzeyine göre inceleme yapıldığında medeni duruma göre 

anlamlı bir farklılık bulunmuştur, t(669)=-2,183, p<0,05. Bu bulgu ile puan ortalamaları 

incelendiğinde evli katılımcıların iyi oluş puanları (𝜒̅Evli=3,7639) ilişkisi olan katılımcıların 

iyi oluş puanlarından (𝜒̅İlişkisi Var=3,8802) daha düşüktür.  

 

Tablo 15. Ontolojik İyi Oluşun Çiftlerin İlişki Sürelerine Göre Kruskal Wallis H Testi 

Sonucu 

Değişken N Sıra Ortalamaları sd x2 p Anlamlı Fark 

0-2 yıl 214 348,31 3 2,119 0,548 Yok 

3-5 yıl 145 339,81     

6-10 yıl 109 334,38     

11 yıl ve üzeri 203 321,17         
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Tablo 15’de ontolojik iyi oluşun ilişki sürelerine göre istatistiksel olarak anlamlı  bir farklılığa 

sahip olup olmadığı incelenmiştir. İlişki sürelerine göre ontolojik iyi oluş puanlarının normal 

dağılım varsayımları test edildiğinde normal dağılıma sahip olmadığı görülmüştür. Bu sebeple 

ilişki sürelerine göre iyi oluş puanları Kruskal Wallis H testi ile incelenmiştir. Yapılan 

istatistik sonucunda ilişki sürelerine göre ontolojik iyi oluş puanlarına göre istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık olmadığı saptanmıştır [H(3)=2,119, p>0,05].  

Tablo 16. Ontolojik İyi Oluşun Coğrafi Bölgelere Göre Kruskal Wallis H Testi Sonucu 

Değişken N Sıra Ortalamaları sd x2 p Anlamlı Fark 

Akdeniz 148 343,32 6 13,855 0,031 Güneydoğu 

Doğu Anadolu 107 334,51    Güneydoğu 

Ege 76 346,35    Güneydoğu 

Güneydoğu 79 278,48    

Akdeniz; Doğu Anadolu; Ege;  

Karadeniz; Marmara 

İç Anadolu 76 305,84    Marmara 

Karadeniz 70 347,18    Güneydoğu 

Marmara 115 373,77        Güneydoğu; İç Anadolu 

 

Tablo 16‘da ontolojik iyi oluşun çiftlerin yaşadığı coğrafi bölgelere göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılığa sahip olup olmadığı incelenmiştir. Coğrafi bölgelere göre ontolojik iyi 

oluş puanlarının normal dağılım varsayımları test edildiğinde normal dağılıma sahip olmadığı 

görülmüştür. Bu sebeple coğrafi bölgelere göre iyi oluş puanları Kruskal Wallis H testi ile 

incelenmiştir. Yapılan istatistik sonucunda coğrafi bölgelere göre ontolojik iyi oluş puanlarına 

göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmıştır [H(6)=13,855, p<0,05]. Mann Whitney 

U testi ile yapılan ikili karşılaştırmada Güneydoğu Anadolu bölgesindeki katılımcılar ile 

Marmara, Akdeniz, Doğu Anadolu, Ege ve Karadeniz bölgelerindeki katılımcılar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Sıra ortalamaları kıyaslandığında güneydoğu 

Anadolu bölgesindeki katılımcıların ontolojik iyi oluş düzeyleri (XGüneydoğu anadolu =278,48), 

Marmara, Akdeniz, Doğu Anadolu, Ege ve Karadeniz bölgelerindeki katılımcılardan 

(XMarmara=373,77; XAkdeniz=343,32; XDoğu Anadolu=334,51; XEge=346,35; XKaradeniz=347,18) daha 

düşüktür. Araştırma bulgularında ayrıca İç Anadolu bölgesiyle Marmara bölgesindeki 

katılımcılar arasında iyi oluş arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuştur. Sıra 

ortalamaları kıyaslandığında İç Anadolu bölgesindeki katılımcıların ontolojik iyi oluş 

düzeyleri (Xİç anadolu =305,84), Marmara, Akdeniz bölgesindeki katılımcılardan 

(XMarmara=373,77) düşüktür.  
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Tablo 17. Ontolojik İyi Oluşun Aktivitelere Göre Kruskal Wallis H Testi Sonucu 

Değişken N Sıra Ortalamaları sd x2 p Anlamlı Fark 

Enstrüman Çalmak 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 oluşun aktivitelere göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığa 

sahip olup olmadığı incelenmiştir. Aktivitelere göre ontolojik iyi oluş puanlarının normal 

dağılım varsayımları test edildiğinde normal dağılıma sahip olmadığı görülmüştür. Bu sebeple 

aktivitelere göre iyi oluş puanları Kruskal Wallis H testi ile incelenmiştir. Yapılan istatistik 

sonucunda aktivitelere göre ontolojik iyi oluş puanlarına göre istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık saptanmıştır [H(6)=13,855, p<0,05]. Mann Whitney U testi ile yapılan ikili 

karşılaştırmada hobi edinmek ile uğraşan katılımcılar ile spor yapan ve meditasyon yapan 

katılımcılar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmuştur. Sıra ortalamaları 

kıyaslandığında hobi edinmek ile uğraşan katılımcıların ontolojik iyi oluş düzeyleri (XHobi 

edinen=305,86), spor yapan ve meditasyon yapan (XSpor Yapan=358,88; XMeditasyon Yapan=388,57) 

katılımcılardan daha düşüktür.  

 

Tablo 18. Sosyal Aktivitelere Katılma Durumlarına İlişkin Çiftlerin Ontolojik İyi Oluş 

Puanlarının İlişkisiz Örneklemler T Testi Sonuçları 

Sosyal aktivite N  𝜒̅ Sx sd t p 

Evet 467 3,8498 0,66406 669 2,233 0,026 

Hayır 204 3,7228 0,70757       

 

Tablo 18’de ontolojik iyi oluşa ilişkin puanların, sosyal aktiviteye katılma durumlarına göre 

istatistiksel olarak anlamlı farklılığı barındırıp barınmadığı incelenmiştir. Sosyal aktiviteye 

katılma durumlarına göre puanlar normal dağılım gösterdiği için ilişkisiz örneklemler t testi 

kullanılmıştır. 0,05 istatistiksel olarak anlamlılık düzeyine göre inceleme yapıldığında sosyal 

aktiviteye katılma durumlarına göre anlamlı bir farklılık bulunmuştur, t(669)=2,233, p<0,05. 
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Bu bulgu ile puan ortalamaları incelendiğinde sosyal aktiviteye katılanların iyi oluş puanları 

(𝜒̅Evet=3,8498), sosyal aktiviteye katılmayan katılımcıların iyi oluş puanlarından 

(𝜒̅Hayır=3,7228) daha yüksektir.  

 

Tablo 19. Sosyal Destek Alma Durumlarına İlişkin Çiftlerin Ontolojik İyi Oluş 

Puanlarının İlişkisiz Örneklemler T Testi Sonuçları 

Sosyal destek alma N  𝜒̅ Sx sd t P 

Evet 399 3,8493 0,68566 669 1,761 0,079 

Hayır 272 3,7554 0,66787      

 

Yukarıdaki tabloda ontolojik iyi oluşa ilişkin puanların, romantik ilişkiye sahip veya evli olan 

çiftlerin sosyal destek alma durumlarına göre istatistiksel olarak anlamlı farklılığı barındırıp 

barınmadığı incelenmiştir. Romantik ilişkiye sahip veya evli olan çiftlerin sosyal destek alma 

durumlarına göre puanlar normal dağılım gösterdiği için ilişkisiz örneklemler t testi 

kullanılmıştır. 0,05 istatistiksel olarak anlamlılık düzeyine göre inceleme yapıldığında 

romantik ilişkiye sahip veya evli olan çiftlerin sosyal destek alma durumlarına göre anlamlı 

bir farklılık bulunmamıştır, t(669)=1,761, p>0,05. 
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BÖLÜM 4: TARTIŞMA 
 

 Çiftlerin ilişki memnuniyeti ve ilişki içindeki iyi oluşu hakkında her geçen gün artan 

sayıda bilimsel araştırma yapılmaktadır. Güçlü bir ilişkinin bileşenleri ve bireylerin kendi ruh 

sağlıklarının çiftin ilişkisini ne düzeyde yordadığı hakkında pek çok olgu ve kavramın önemi, 

yapılan bilimsel araştırmalar sonucu anlaşılmıştır. Ancak ilgili literatür incelendiğinde pozitif 

psikolojiye ilişkin kavramların çift ilişkisi üzerine etkileri hakkında sınırlı araştırma 

mevcuttur. Bu araştırmanın değişkenlerinin birer pozitif psikoloji kavramı olduğu göz önüne 

alındığında araştırmanın, klinik psikoloji anabilim dalı altında hem çift terapisi hem de pozitif 

psikoloji literatürlerine katkı sağladığı söylenebilir. Ancak pozitif psikoloji literatüründeki 

farkındalık, cinsel iyi oluş, akış, merhamet ve benzeri birçok kavramın yakın ilişkiler 

içerisindeki yeri hâlâ ışık tutulmaya muhtaçtır.  

 Pozitif psikoloji kavramlarından bilişsel esneklik ve öz şefkat kavramlarının çift 

ilişkisine etkisiyle ilgili sınırlı sayıda araştırma bulunmaktadır. Bu araştırmada yer verilen öz 

şefkat, bilişsel esneklik ve etkili iletişim değişkenleri arasında; çiftlerin ontolojik iyi oluşu 

üzerine etkisi en büyük düzeyde olan değişken öz şefkattir.  

 Araştırmanın bir diğer bulgusu olan bilişsel esnekliğin ontolojik iyi oluş üzerine 

yordayıcı etkisinin bulunduğu ancak bu etkinin sınırlı olduğudur. İlgili literatür incelendiğinde 

bilişsel esneklik ile çiftlerde iyi oluş arasında doğrudan yapılmış araştırma bulunmamaktadır. 

Bilişsel esnekliğin iletişim becerilerini ve baş etme becerilerini arttıracağı, bunun da çift 

ilişkisine olumlu yönde etki edeceğine ilişkin öngörüler bulunsa da, bilişsel esnekliğin çift 

ilişkilerine doğrudan etkisiyle ilişkili bulgular sınırlıdır.  

  Çift ilişkisi, yaşam döngüsünde kişilerin karşılaştığı önemli evrelerden biri olarak 

değerlendirilebilir. Çift ilişkisinde çiftler, beraberliğe ya da evliliğe farklı anlamlar 

yükleyebilirler. Bunun sonucunda beraberliklerine dair beklentiler farklılaşabilir. Çitflerin iyi 

oluşunda önemli bir kavram olan ilişki doyumu ise kişilerin ilişkilerinden beklentilerini 

karşılama derecesi olarak ifade edilebilir. Bu çalışmanın amacı öz-şefkat, bilişsel esneklik ve 

iletişim becerilerinin çiftlerin iyi oluş düzeylerini nasıl yordadığını bulgulayarak bu 

değişkenlerin çiftlerin evlenmeden önce ve evlendikten sonra bu bilgiler ışığında çiflerin iyi 

oluşuna katkı sağlamaktır. İnsanın kendisi ile nasıl bağ kurduğu, ilişkisiyle nasıl bağ 

kuracağının da bir göstergesi olduğunu düşünerek öz-şefkat kavramının çift ilişkisinde önemli 

bir belirleyici olduğu bulgulanmıştır. Bu doğrultuda ontolojik iyi oluş üzerindeki etkilerine 
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göre sıralandığında en önemli yordayıcının öz-şefkat değişkeni olduğu bulgulanmıştır. 

Çiftlerin birbirlerini anlayabilmeleri, empati kurabilmeleri, kalıp yargılar yerine esnek 

düşünmenin, bilişsel esneklik kavramının önemli bir diğer değişken olabileceğini gösterdi. 

Ayrıca ilişkide, iletişimin önemli rolü olduğu bilinmektedir. Bu doğrultuda etkili iletişim 

becerilerinin çiftlerin iyi oluşunda ne derece önemli olduğu bu araştırmada anlamaya 

çalışılmıştır. Araştırmada, çiftlerin ilişkilerinden memnuniyet derecesi birçok değişken ile 

ilişkilendirilmektedir. Bu sayede ilişkide önemli ve etkili olan konuların açığa çıkmasına 

katkıda bulunarak ilişkinin daha sağlıklı ilişkilerle ilerlemesi desteklenebilir. 

Pozitif psikoloji kavramlarından bilişsel esneklik ve öz şefkat kavramlarının çift 

ilişkisine etkisiyle ilgili sınırlı sayıda araştırma bulunmaktadır.  Neff (2008)’e göre, öz-şefkatli 

bireyler hem kendilerine hem de diğerlerine karşı aynı derecede anlayışlı, kibar ve sevecen 

davranırlar Yani öz şefkati yüksek insan sadece kendine değil diğerlerine karşı da anlayışla 

yaklaşır.  Bu araştırmada yer verilen öz şefkat, bilişsel esneklik ve etkili iletişim değişkenleri 

arasında; çiftlerin ontolojik iyi oluşu üzerine etkisi en büyük düzeyde olan değişken öz 

şefkattir.  

 Bu araştırmada belirtilmesi gereken bazı sınırlılıklar mevcuttur. Öncelikle araştırma 

örneklemini oluşturan katılımcılara online platformlar aracılığıyla ulaşıldı. Covid-19 süreci 

nedeniyle Türkiye’nin yedi bölgesinden 691 katılımcıya online platformdan ulaşılmıştır. 

Sonuçlar değerlendirilirken bu bilgi dikkate alınmalıdır. İkinci olarak, araştırma örneklemi 

incelendiğinde cinsiyet faktörünü değerlendirirken kadınların çalışma durumu durumu 

değerlendirilebilirdi. Bu nedenle ilerki çalışmalarda sosyo-demografik verileride kadınların 

çalışma durumu eklenebilir. Üçüncü olarak, araştırmanın bir diğer sınırlılığı araştırmaya 

sadece heteroseksüel kadın ve erkeklerin katılmış olmasıdır. Araştırmanın LGBTİ+ bireylerin 

de katıldığı daha geniş bir örneklem grubunda tekrarlanması araştırmanın bir diğer önerisini 

oluşturmaktadır.  
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SONUÇ VE ÖNERİLER 

 Bu araştırma öz duyarlılık, bilişsel esneklik ve iletişim becerilerinin çiftlerin ontolojik 

iyi oluşu üzerine yordayıcı etkilerini incelemektedir.  Bununla birlikte araştırma kapsamında 

katılımcıların demografik formda cevaplandırmış olduğu, cinsiyet, yaş, eğitim durumu, 

ekonomik durum, medeni durum, ilişki süresi, ikamet edilen coğrafi bölge, sosyal aktivitelere 

katılma sıklığı, vakit ayırılan aktiviteler ve aileden alınan sosyal destek seviyesi 

değişkenlerinin ontolojik iyi oluşu ne yönde etkilediğine de yer verilmiştir. Çalışmanın ilgili 

bölümünde, önceki bölümlerde elde edilen verilere dayalı olarak ulaşılan sonuçların 

özetlenmesi ve literatürde yer alan diğer araştırmalarla karşılaştırılması amaçlanmıştır. 

 Araştırmanın ilk ve ana hipotezinde; çiftlerin öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim 

becerileri puanlarının birlikte ontolojik iyi oluşu yordaması beklenmektedir. Araştırma 

bulgularına göre katılımcıların bilişsel esneklik, iletişim becerileri ve öz-şefkat puanları ayrı 

ayrı ele alındığında ontolojik iyi oluş puanlarının anlamlı birer yordayıcıdır.  Bilişsel esneklik, 

iletişim becerileri ve öz-şefkat birlikte ele alındığında ise ontolojik iyi oluş puanlarını 

açıklamaktadır. Yordayıcı değişkenler, ontolojik iyi oluş üzerindeki etkilerine göre 

sıralandığında en önemli yordayıcı öz-şefkat değişkenidir. Bu bulgulara göre araştırmaya 

katılan çiftlerin öz-şefkat, bilişsel esneklik ve iletişim becerileri puanları birlikte ontolojik iyi 

oluşu istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yordamaktadır. Araştırmaya katılan çiflerin öz 

şefkat düzeylerinin, ontolojik iyi oluş ölçeğinin 4 farklı alt boyutuna etkisi incelenmiştir.  

 Araştırmaya katılan çiftlerin öz-şefkat düzeyinin ontolojik iyi oluşun pişmanlık alt 

boyutunu yordaması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre çiftlerin öz-şefkat puanları, 

ontolojik iyi oluşun pişmanlık alt boyut puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir 

yordayıcısıdır. Öz şefkat, ontolojik iyi oluş pişmanlık alt boyut puanlarını açıklamaktadır.  

Pişmanlık olgusunun kendine yönelik eleştiriler ile sıkı sıkıya ilişkili olduğu göz önüne 

alındığında bu bulgu, literatürde öz eleştirel bireylerin daha güvensiz, tatminsiz ilişkiler 

yaşadıklarını bulgulayan araştırma sonuçlarını desteklemektedir (Blatt ve Zuroff, 1992; Lynch 

ve ark., 2001). Araştırmaya katılan çiftlerin öz-şefkat düzeyinin ontolojik iyi oluşun 

aktivasyon alt boyutunu yordaması beklenmektedir.  Araştırma bulgularına göre çiftlerin öz-

şefkat puanları, ontolojik iyi oluşun aktivasyon alt boyut puanlarının istatistiksel olarak 

anlamlı bir yordayıcısıdır. Öz şefkat, ontolojik iyi oluş aktivasyon alt boyut puanlarını 

açıklamaktadır.  Öz-şefkat, psikolojik iyi oluş (Akın, 2008a), yaşam doyumu, sosyal ilişki 

(Neff, 2003b), yansıtıcı ve duyuşsal bilgelik, kişisel inisiyatif, merak ve keşif, iyimserlik, 
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olumlu duygulanım, dışa dönüklük, uyumluluk, duygusal zekâ, sosyal ilişki ile olumlu bir 

şekilde bağlantılıdır. Araştırmaya katılan çiftlerin öz-şefkat düzeyinin ontolojik iyi oluşun 

hiçlik alt boyutunu yordaması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre çiftlerin öz-şefkat 

puanları, ontolojik iyi oluşun hiçlik alt boyut puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir 

yordayıcısıdır. Öz şefkat, ontolojik iyi oluş hiçlik alt boyut puanlarını açıklamaktadır. Şimşek 

ve Kocayörük’ün (2013) ontolojik iyi oluş üzerine yaptıkları bir çalışmada, ontolojik iyi 

oluşun alt boyutları ile beş faktörlü kişilik alt boyutları arasındaki ilişki incelenmiştir ve en 

güçlü ilişki nevrotiklik alt boyutu ile hiçlik arasında bulgulanmıştır. Şenol (2018)’un 

çalışmasında yine benzer olarak bireyde olumsuz duygu durum arttıkça hiçlik duygusu da 

artacaktır sonucuna ulaşılmıştır. Araştırmaya katılan çiftlerin öz-şefkat düzeyinin ontolojik iyi 

oluşun umut alt boyutunu yordaması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre çiftlerin öz-

şefkat puanları, ontolojik iyi oluşun umut alt boyut puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir 

yordayıcısıdır. Öz şefkat, ontolojik iyi oluş umut alt boyut puanlarını açıklamaktadır.   

 Bu hipotezler birlikte incelendiğinde, çiftlerin öz şefkat düzeylerinin ontolojik iyi 

oluşun tüm alt boyutlarının anlamlı birer yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır. İlgili literatür 

incelendiğinde; Neff, Rude ve Kirkpatrick’in 2007 yılında yaptığı bir araştırmada öz şefkatin 

olumlu iyi oluş düzeyine katkıda bulunduğu bulgulanmıştır. Pek çok araştırmada, kendini 

değerli ve kabul edilmiş olarak gösteren içsel çalışma modellerinin sağlıklı, doyurucu 

romantik ilişkiler sürdürme becerisinde önemli bir rol oynadığı ileri sürülmüştür (Collins ve 

ark., 2003). Ayrıca, öz-şefkat ve olumlu duygu arasındaki pozitif yönlü ilişki de daha önceki 

çalışmalarda kanıtlanmıştır (Deniz ve ark., 2012; Galla, 2016). Elde edilen bu sonuçlar, 

kişinin diğerlerinin beklentilerini karşılamaya çalışmak yerine; kendi belirlediği hedeflere 

açıklıkla, anlayışla ve sevecenlikle yaklaşması halinde (Neff, 2003a) olumlu duyguları 

yaşama şansının artabileceğini göstermektedir.  

 Çiftlerin öz şefkat puanlarının ontolojik iyi oluş ölçeği alt boyutlarını yordama etkisine 

göre hiçlik, pişmanlık, aktivasyon ve umut olarak sıralanmaktadır. Neff  (2016), öz şefkat ile 

yaşam memnuniyeti arasındaki ilişkide umudun aracı rolünün incelendiği bir araştırmada, öz 

şefkatin yaşam memnuniyeti üzerindeki olumlu etkisinin yüksek düzey umut tarafından 

açıklandığını görülmektedir. Ancak bu araştırmada umut değişkeni anlamlı bir yordayıcı olsa 

da diğer değişkenlere göre son sırada yer almaktadır. Bu açıdan bakıldığında, bu araştırmada 

elde edilen öz şefkate ilişkin araştırma bulguları, literatürü kısmen doğrulamaktadır.  

 Araştırmaya katılan çiftlerin bilişsel esneklik düzeyinin ontolojik iyi oluşun pişmanlık 
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alt boyutunu yordaması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre çiftlerin bilişsel esneklik 

puanları, ontolojik iyi oluşun pişmanlık alt boyut puanlarının istatistiksel olarak anlamlı bir 

yordayıcısı değildir. Araştırmaya katılan çiftlerin bilişsel esneklik düzeyinin ontolojik iyi 

oluşun aktivasyon alt boyutunu yordaması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre 

çiftlerin bilişsel esneklik puanları, ontolojik iyi oluşun aktivasyon alt boyut puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir yordayıcısı değildir. Araştırmaya katılan çiftlerin bilişsel 

esneklik düzeyinin ontolojik iyi oluşun hiçlik alt boyutunu yordaması beklenmektedir. 

Araştırmaya katılan çiftlerin bilişsel esneklik düzeylerinin ontolojik iyi oluşun hiçlik, 

pişmanlık, aktivasyon alt boyutlarının anlamlı birer yordayıcısı olmadığı görülmektedir. Buna 

karşın bilişsel esneklik, ontolojik iyi oluş ölçeğinin umut alt boyutunu yordamaktadır. Önceki 

hipotezlerle birlikte ele alındığında ontolojik iyi oluşun tüm alt boyutları üzerinde öz şefkatin, 

bilişsel esneklikten çok daha güçlü bir yordayıcı etkiye sahip olduğu söylenebilir. Bilişsel 

esneklik ile ilgili literatür incelendiğinde, bilişsel esneklik ile çift ilişkileri arasındaki sınırlı 

miktarda araştırma olduğu görülmektedir. 2018 yılında yapılan bir araştırmada bilişsel 

esneklik ve evlilik doyumu arasında pozitif korelasyon olduğu bulunmuştur (Toksöz, 2018). 

2016 yılında yapılan bir araştırmada ise, bilişsel esnekliğin duygu düzenleme stratejileri ile 

yaşam doyumu arasındaki ilişkiye kısmen aracılık ettiği bulunmuştur (Küçüker, 2016). Bu 

araştırmalarda bilişsel esnekliğin iletişim becerisi, baş etme kapasitesi gibi çift ilişkileri 

üzerine pozitif etkide bulunan diğer değişkenleri arttırdığına vurgu yapılmış ve çift ilişkilerini 

de pozitif yönde etkileyeceği dolaylı olarak ön görülmüştür (Carrere ve Gotttman, 1999).  

 Araştırmaya katılan çiftlerin etkili iletişim becerilerinin, ontolojik iyi oluşun tüm alt 

boyutlarının anlamlı birer yordayıcısı olduğu anlaşılmaktadır. İlgili literatür incelendiğinde 

etkili evlilik iletişimi becerileri evlilik tatmini ile pozitif yönde ilişkili olduğu bulunmuştur ve 

güçlü bir evlilik için büyük önem taşıdığı düşünülmektedir (Brown 2002; Carroll ve ark., 

2015). İletişim problemi yaşayan çiftlerin büyük kısmı ilişki problemi de yaşamaktadır. Bu 

durum, iletişim becerilerinin önemine dikkat çekmektedir Johnson (1996). Bunun yanında 

Sakmar’ın 2010 yılında yaptığı çalışmada, farklı iletişim şekillerinin ilişki doyumu üzerindeki 

etkisini araştırmıştır ve farklı ilişki durumlarının ilişki doyumu üzerinde anlamlı bir farklılık 

yaratmadığı bulunmuştur. Araştırma sonucunda, sadece evli ve çocuklu bireylerde ilişki 

doyumu ile duygusal- mantıklı iletişim şekli arasında pozitif bir ilişki bulunmuştur. Aynı 

çalışmada sadece evli çocuksuz ve birlikte yaşayan bireylerde ilişki doyumuyla saldırgan 

iletişim şekli arasında negatif ilişki bulunmuştur (Sakmar, 2010). 

 Araştırmaya katılan çiftlerde ontolojik iyi oluşun yaşa göre istatistiksel açıdan anlamlı 
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olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre çiftlerin ontolojik iyi oluş 

düzeyi, 18-20 yaş arası katılımcılarda diğer tüm yaş gruplarından daha yüksek bulunmuştur. 

Yaş grupları ontolojik iyi oluş düzeylerine göre sıralandığında 18-20 yaş grubundan sonra 21-

30 yaş grubu gelmektedir. Bu durumda çiftlerde ontolojik iyi oluş düzeyinin yaş değişkenine 

göre farklılaştığı ve genç çiftlerde ontolojik iyi oluş düzeyinin daha yüksek olduğu 

söylenebilir. Öte yandan 2017 yılında yapılan bir araştırmada yaş ve psikolojik belirtilere 

bakıldığında yaşı daha büyük katılımcıların, ruh sağlıklarının daha olumlu olduğu sonucu elde 

edilmiştir (Schönfeld ve ark., 2017). Literatür incelendiğinde araştırma bulguların aksine 

2015’ te yapılan araştırmanın sonuçlarına göre üniversite öğrencilerinin psikolojik iyi oluşları 

yaşa göre farklılık gösterdiği; 25-28 yaş grubun psikolojik iyi oluşu 18-20 yaş grubuna göre 

daha yüksek olduğu belirlenmiştir (Özkaya, 2015).  

 Araştırmaya katılan çiftlerde ontolojik iyi oluşun cinsiyete göre istatistiksel açıdan 

anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre çiftlerde ontolojik 

iyi oluş düzeyinin kadın ve erkek olma durumuna göre farklılaşmadığı görülmüştür. Literatüre 

bakıldığında 2016 yılında yapılan bir araştırmada cinsiyet açısından evlilik doyumunun 

anlamlı düzeyde farklılaşmadığı görülmüştür (Kabasakal ve Soylu, 2016). Bunun yanında 

1992 yılında yapılan başka bir araştırmada da evlilik doyumu ile cinsiyet arasında fark 

bulunmamıştır (Tezer, 1992). Bu araştırmaların aksine psikolojik iyi oluşun cinsiyete göre 

farklılaştığını tespit eden 2018’de yapılan bir araştırmada evli kadınların erkeklere göre daha 

yüksek psikolojik iyi oluşa sahip olduğunu belirtmişlerdir. Aynı çalışmada kadınların yaşam 

doyumu düzeyleri erkeklere göre daha yüksek bulunmuştur  (Doğru, 2018).  

 Araştırmaya katılan çiftlerde ontolojik iyi oluşun eğitim düzeyine göre istatistiksel 

açıdan anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre üniversite 

mezunlarının ontolojik iyi oluş düzeyi, ilköğretim mezunlarına göre anlamlı olarak daha 

yüksektir. Dolayısıyla ontolojik iyi oluş düzeyi eğitim düzeyine göre farklılaşmaktadır. Bu 

bulguya göre araştırma hipotezi doğrulanmıştır. Literatürde çift ilişkileri ile eğitim düzeyi 

arasındaki ilişkinin incelendiği pek çok araştırma mevcuttur. Bu araştırma sonuçları pek çok 

yönden tartışmalıdır. Kurdek (1987), eğitim düzeyi arttıkça bireylerin ilişkiden beklentilerinin 

farklılaştığını, eğitim düzeyi yüksek olan çiftlerin bireyselliği de daha yüksek olacağı için 

boşanma riskinin artacağını belirtmiştir (Anar, 2011). Bir diğer araştırma bulgusu ise 

bireylerin eğitim düzeyine göre evlilik doyumlarının ters bir ‘’U’’ gibi değiştiğini 

göstermektedir. En yüksek evlilik doyumu lise mezunlarında iken ilköğretim ve üniversite 

mezunlarının evlilik doyumu düzeylerinin daha ortalama seviyede olduğunu bulmuştur 
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(Üncü, 2007). Literatürdeki kaynaklar göz önüne alındığında bu araştırmanın, eğitim düzeyine 

göre evlilik doyumu arasındaki ilişkiyi bulgulayan araştırmaların ise tutarlı olduğu 

söylenebilir.  

 Araştırmaya katılan çiftlerin, ontolojik iyi oluşun ekonomik duruma göre istatistiksel 

açıdan anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre düşük, orta 

ve yüksek ekonomik duruma sahip katılımcılar arasında ontolojik iyi oluş düzeyinin 

farklılaştığı görülmektedir. Düşük gelir düzeyine sahip katılımcıların ontolojik iyi oluş 

puanlarının hem yüksek gelire sahip katılımcılardan hem de orta gelir düzeyine sahip 

katılımcılardan daha düşük olduğu görülmektedir. Bu durumda ekonomik durum iyileştikçe 

ontolojik iyi oluşun arttığı söylenebilir.  Bu bulguya göre araştırma hipotezi doğrulanmıştır. 

İlgili literatür incelendiğinde, 2008 yılında yapılan bir araştırmada ekonomik durumu yüksek 

bireylerin evlilik uyumlarının daha yüksek ve evlilik çatışmalarının daha düşük olduğu 

bulunmuştur (Şendil ve Korkut, 2008). Bunun yanında Kasser ve Ryan’ın (1993) araştırma 

bulgularına baktığımızda, bireylerin gelir düzeylerinin, temel ihtiyaçların karşılamasını 

kolaylaştıracağından psikolojik iyi oluşla doğrudan ilişkili olduğunu savunmuşlardır. Başka 

bir çalışmada, Diener (2000) çok para kazanmanın yüksek psikolojik iyi oluşla anlamlı ve 

pozitif ilişkili olduğunu ileri sürmüştür. Bu bulgular çalışmamızın sonuçlarıyla benzerlik 

göstermektedir. Dolayısıyla bu hipotezin sonucu niteliğindeki bulgular literatürü 

desteklemektedir.  

 Araştırmaya katılan çiftlerin ontolojik iyi oluşun medeni duruma göre istatistiksel 

açıdan anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre evli ve ilişkisi 

olan katılımcılar arasında ontolojik iyi oluş düzeyinin farklılaştığı görülmektedir. Evli 

katılımcıların ontolojik iyi oluş puanlarının ilişkisi olan katılımcılardan daha yüksek olduğu 

görülmektedir. İlgili literatür incelendiğinde 2018 yılında yapılan bir araştırmada psikolojik 

iyi olma düzeylerinin medeni durumlarına göre farklılaşmadığı; evli, bekâr ya da eşinden 

boşanmış katılımcıların benzer psikolojik iyi olma düzeylerine sahip oldukları saptanmıştır 

(Dündar ve Demirli, 2018).  

 Araştırmaya katılan çiftlerin ontolojik iyi oluşun ilişki süresine göre istatistiksel açıdan 

anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre, ilişki süresine göre 

ontolojik iyi oluş düzeylerinin farklılaşmadığı görülmektedir. İlgili literatür incelendiğinde, 

evlilik süresi ile evlilik tatmininin negatif yönde ilişkili olduğunu gösteren araştırmalar 

mevcuttur (Şendil ve Korkut; 2008).   2017 yılında yapılan başka bir araştırmada ise evlilik 
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süresine göre evlilik doyumunun farklılaşmadığı bulgulanmıştır (Batık ve Kalkan, 2017).  

Literatüre baktığımızda, evlilik doyumunun ilk 6 yıl içinde büyük ölçüde azalmakta olduğu 

yer alır (Çınar, 2008). Araştırma sonuçlarına göre özellikle ilk 3 sene içinde evlilik 

problemlerinin ortaya çıktığı görülmektedir (Çınar, 2008).  Evlilik doyumu ile evlilik süresi 

arasındaki ilişkinin incelendiği araştırmalarda, evlilik doyumunun zaman içinde U şekli 

çizdiği görülmektedir. Yani evliliğin ilk yıllarında yüksek olan evlilik doyumu düşüşe, 

ardından tekrar yükselişe geçmektedir (Çınar, 2008). Literatürdeki kaynaklar göz önüne 

alındığında, bu hipotezin sonucu niteliğindeki bulgunun, evlilik süresi ile çiftlerin iyi oluşu 

arasında ilişki kurulamayacağı yönünde literatürü desteklediği söylenebilir.  

 Araştırmaya katılan çiftlerin ontolojik iyi oluşun en uzun süre yaşanılan coğrafi 

bölgeye göre istatistiksel açıdan anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma 

bulgularına göre, en uzun süre yaşanılan coğrafi bölgeye göre ontolojik iyi oluş düzeyinin 

farklılaştığı görülmektedir. Coğrafi bölgelere göre ontolojik iyi oluş düzeyleri yüksekten 

düşüğe sıralandığında; Marmara, Karadeniz, Ege, Akdeniz, Doğu Anadolu, İç Anadolu, 

Güneydoğu Anadolu şeklinde sıralanmaktadır. İlgili literatür incelendiğinde bireylerin yaşam 

doyumunun yaşadıkları coğrafi bölgeye göre farklılaştığını destekleyen araştırmalar 

mevcuttur. (Işık ve Koçak, 2014). Buna karşın 2007 yılında yapılan bir araştırmada evlilik 

uyumunun yaşanılan coğrafi bölgeye göre farklılaşmadığı görülmektedir (Fidanoğlu, 2007).  

 Araştırmaya katılan çiftlerin ontolojik iyi oluşun aktivitelere göre istatistiksel açıdan 

anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre; hobi edinmek, spor 

yapmak ve meditasyon yapma aktivitelerine göre ontolojik iyi oluş puanları farklılaşmaktadır. 

Aktivitelere göre ontolojik iyi oluş düzeyleri yüksekten düşüğe göre sıralandığında; 

meditasyon yapmak, spor yapmak, hobi edinmek şeklinde sıralanmaktadır.  

 Araştırmaya katılan çiftlerin ontolojik iyi oluşun arkadaş gruplarıyla sosyal 

aktivitelere katılma durumuna göre istatistiksel açıdan anlamlı olarak farklılaşması 

beklenmektedir. Araştırma bulgularına göre; arkadaşlarıyla sosyal aktivitelere katıldığını 

belirten çiftlerin ontolojik iyi oluş puanları, sosyal etkinliklere katılmayanlara göre daha 

yüksektir. Bu bulguyla ilgili literatür incelendiğinde; ontolojik iyi oluşu yüksek bireylerin 

sosyal olmaktan keyif alan ve çevreleri etrafında daha kontrollü görünen bireyler olduğu 

bilinmektedir  (Kaba, 2020).  

 Araştırmaya katılan çiftlerin ontolojik iyi oluşun aileden sosyal destek alma durumuna 
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göre istatistiksel açıdan anlamlı olarak farklılaşması beklenmektedir. Araştırma bulgularına 

göre; ailesinden sosyal destek aldığını belirten çiftlerin ontolojik iyi oluş puanları ile 

ailesinden sosyal destek almadığını belirtenlerin puanları arasında anlamlı fark yoktur. İlgili 

literatürdeki bulgular incelendiğinde araştırma bulgusunun askine; 2015 ve 2019 yıllarında 

yapılan bir araştırmada algılanan sosyal desteğin psikolojik iyi oluşla pozitif yönde ilişkili 

olduğu bulgulanmaktadır (Yalçın, 2015; Çiftçi ve ark., 2019). Ancak eş desteğinin psikolojik 

iyi oluş üzerinde diğer destek kaynaklarından daha önemli ve etkili olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır (Dehle ve ark., 2001; Çiftçi ark., 2019). Bununla birlikte ontolojik iyi oluş ile 

yakın anlamda olan yaşam doyumunun, yaşlı bireylerin aldıkları sosyal desteğe göre nasıl 

değiştiğini inceleyen bir araştırmada, aileden alınan sosyal destek ile yaşam doyumu arasında 

zayıf korelasyon bulunmuştur (Türkseven ve ark, 2019). Benzer bir araştırma 2015 yılında 

üniversite öğrencilerinden oluşan bir örneklemle test edildiğinde, yaşam doyumunun 

algılanan soyal destek ile pozitif yönde anlamlı korelasyona sahip olduğu görülmüştür 

(Topkaya ve Kavas, 2015).  Bu iki veri, sosyal destek kavramının incelendiği bağlama göre 

farklı sonuçlar verdiğini göstermektedir ve bu araştırmanın son hipotezinden elde edilen sonuç 

da bu perspektiften değerlendirilebilir.  

 Araştırmanın ilk önerisi bu araştırmada yer alan ve almayan pozitif psikoloji 

kavramlarının yakın ilişkilerdeki iyi oluş ve ilişki tatmini korelasyonlarının incelendiği daha 

fazla araştırma yapılmasıdır. Bununla birlikte araştırma kapsamında incelenen aktivitelerin 

kişilerin ontolojik iyi oluşlarına etkisiyle ilişkili bulgularda ontolojik iyi oluşun en çok 

meditasyon yapan katılımcılarda yüksek olduğu görülmüştür. Bu veriler göz önüne 

alındığında bu araştırma sonucu verilebilecek en önemli önerilerden biri ilişkisi içerisinde iyi 

oluşunu arttırmak isteyen bireylerin, bireysel olarak kendi öz şefkatlerini arttıracak 

meditasyon ve benzeri aktivitelerin yapılmasıdır. Bu araştırmanın bir diğer önerisi, benzer 

konuda araştırma yapmak isteyen diğer araştırmacıların bilişsel esneklik kavramı ile ontolojik 

iyi oluş kavramlarının ilişkisini doğrudan incelemesidir. Ayrıca bu araştırmada yer verilen 

bilişsel esneklik, öz şefkat ve etkili iletişim becerisi kavramlarını arttıran birkaç hafta veya ay 

ile sınırlı psikoeğitim programlarının çift ilişkisine etkisinin deneysel bir araştırma 

tasarlanarak ön test ve son testler ile incelenmesi, bu kavramların ilişkilere etkisine ilişkin 

daha geniş bir bulgu elde edilmesine katkı sağlayacaktır. Bu araştırmanın son önerisi ise 

özellikle aile içi şiddet sorunu yaşayan çiftler arasında öz şefkatin arttırılması ve buna bağlı 

olarak şiddetin azaltılmasını hedefleyen eğitim programları oluşturulabilir ve 

yaygınlaştırılabilir. 
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