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EVLILIKTE BILINCLI FARKINDALIK ILE OZNEL iYi OLUS
ARASINDAKI iLiSKiDE DUYGUSAL ZEKA VE EVLILiK UYUMUNUN
ARACILIK ROLU
Seher Merve Erus
Nisan, 2019

Bu aragtirmada, evli bireylerin bilingli farkindaliklar ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslar arasindaki iliskide, evlilik uyumu ve duygusal
zekanin aracilik rolii incelenmistir. Arastirmaya, 550 evli birey (370 kadin ve 180
erkek) katilmistir. Arastirmada, “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi”, “Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi-Kisa Formu”, “Evlilikte Uyum
Olgegi”, “Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi”, “Yasam Doyumu Olgegi” ve “Kisisel
Bilgi Formu” kullanilmustir. Verilerin analizinde, Pearson moment korelasyon analizi
ve yapisal esitlik modeli teknigi olan yol analizi kullaniimstir.

Korelasyon analizi sonucunda bilingli farkindalik, evlilikte Kisileraras1 bilingli
farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde
anlamli iligki bulunmustur. Yol analizi sonucunda bilingli farkindalik ile 6znel iyi
olus arasinda duygusal zekanin tam araci etkisi oldugu bulunmustur. Ayrica evlilikte
kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin ve evlilik
uyumunun kismi araci etkisi oldugu bulunmustur. Modelin, 6znel iyi olus toplam
varyansin %51’ini agikladigt bulunmustur. Arastirmanin bulgulari, alanyazin ve
arastirmalar 1s181nda tartisilmis, oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Evlilikte Kisileraras1 Bilingli Farkindalik,
Duygusal Zeka, Evlilik Uyumu, Oznel Iyi Olus, Yol Analizi



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF EMOTIONAL INTELLIGENCE AND
MARITAL ADJUSTMENT IN THE RELATIONSHIP BETWEEN
MINDFULNESS IN MARRIAGE AND SUBJECTIVE WELL-BEING
Seher Merve Erus
Nisan, 2019

This study examined the mediating role of emotional intelligence and marital
adjustment in the relationship between mindfulness and subjective well-being;
interpersonal mindfulness in marriage and subjective well-being among married
individuals. 550 married individuals (370 female and 180 male) participated in this
research. “Mindfulness Attention Awareness Scale”, ‘“Mindfulness in Marriage
Scale”, “Trait Emotional Intelligence Questionnaire-Short Form”, “Marital
Adjustment Test”, “Positive and Negative Affect Scale”, Life Satisfaction Scale” and
“Personal Information Form” were used in this research. Pearson product-moment
correlation analysis and path analysis which is one of the structural equation model
technics is were used for data analyses.

Correlation analysis’ result showed that there was significant positive correlation
between mindfulness, interpersonal mindfulness in marriage, emotional intelligence,
marital adjustment and subjective well-being. Path analysis’ result showed that
emotional intelligence fully mediated in the relationship between mindfulness and
subjective well-being. Besides emotional intelligence and marital adjustment
partially mediated in the relationship between interpersonal mindfulness in marriage
and subjective well-being. Model explained %51 of total variance. The results of the
research are discussed in the light of literature and researches, suggestions are
presented.

Keywords: Mindfulness, Interpersonal Mindfulness in Marriage, Emotional
Intelligence, Marital Adjustment, Subjective Well-Being, Path Analysis.



ON SOz

Evlilik iligkileri, ailenin temelini olusturur. Evlilik iliskilerinin saglikli olmasi;
saglikl aileler, saglikli nesiller ve saglikli toplum i¢in ¢ok dnemlidir. Bundan dolay1
saglikl evlilik iligkilerinin gelismesini saglayan etkenler uzun yillardir arastirilmakta
ve halen arastirilmaya devam etmektedir. Arastirmalarda ortaya koyulan sonuglardan
biri etkili ve farkindalikli etkilesimin, evlilik iliskilerinin gelismesine ve bireysel
mutluluga katkida bulunmasidir. Buradan yola ¢ikarak son yillarda etkisi kanitlanmig
bilingli farkindalik ve evlilikte Kkisilerarasi bilingli farkindalik degiskenlerinin
incelendigi bir arastirma yapmaktan ve bu arastirma kapsaminda Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi'ni gelistirmekten gurur duyarim. Doktora tezimle evli bireylerin
iyi oluslarina katki saglayan degiskenlerin ortaya ¢ikarilmasinda alanyazina ufak da
olsa bir katkida bulunmak benim ig¢in bir onurdur.

Tez calisma siirecimde arastirma konuma karar verme, yontemi belirleme, veri
toplama, analizleri yapma ve sonucu raporlastirma asamalar1 benim igin bir seriiven
ve kesif niteligindeydi. Arastirmamin her bir asamasini severek ve isteyerek yaptim
ve bununla gurur duyuyorum. Alana faydali ve etkili bir akademisyen olmak i¢in her
zaman elimden geleni yapacagimi biliyorum. Bu motivasyona sahip oldugum i¢in
her zaman siikrediyorum.

Doktora tez arastirmami yapma firsati sunan, doktora tez ¢alismam boyunca beni
tesvik eden, cesaret veren ve yasadigim sorunlarin ¢dzlimiinde yardimci olan tez
damigsmanim Prof. Dr. M. Engin DENIZ’e ¢ok tesekkiir ederim. Bdyle bir tez
danigsmani ile ¢alistigim i¢in kendimi sansli hissediyorum.

Tezimle ayrintili bir sekilde ilgilenen ve degerli fikirleriyle beni yonlendiren Tez
Izleme Komitesi iiyeleri Prof. Dr. Fulya YUKSEL SAHIN’e ve Dog. Dr. Miige
YUKAY YUKSEL’e tesekkiir ederim. Degerli tez damigmanim ve Tez izleme
Komitesinde bulunan degerli hocalarrm bu zorlu siiregte her zaman beni
desteklediler, bilgi ve deneyimlerini paylastilar ve tezimin gelismesini sagladilar. Tez
yazma stirecimde bilgilerini ve deneyimlerini benimle paylasan, beni yonlendiren ve
jurimde bulunarak tezime katki saglayan Prof. Dr. Ali ERYILMAZ’a tesekkiir
ederim. Ayrica, doktora ders asamamda akademik gelisimime katki saglayan, her
zaman bilgi ve geri bildirimlerinden faydalandigim degerli hocam, benim igin
hocadan ¢ok daha 6te olan Dog. Dr. S. Gonca ZEREN’e ¢ok tesekkiir ederim.

Doktora tez siirecimde yanimda olan ve akademik ve sosyal desteklerini eksik
etmeyen degerli dostlarrm Ceyda CAVUSOGLU DEVECI’ye, Cigdem DEMIR
CELEBI’ye, Emel BULUT a, Esra TEKEL’e, Sinem KONUK THAI’ye, Seyma
ARSLAN’a, Yagmur AMANVERMEZ KILICKIRAN’a ¢ok tesekkiir ederim. Hayat
dostlarla paylastik¢a gergekten gok ayri giizel.

Evliligin degerini yasayarak anlamami saglayan ve mutlu ve saglikli bir evlilik i¢in
gerekenleri kendi hayatima uygulamami kolaylastiran ve her zaman kosulsuz
destegini hissettigim cekirdek ailem, sevgili esim, Oguzhan ERUS’a desteginden
dolayr ¢ok tesekkiir ederim. Evladimiz Yusuf Kerem ERUS sayesinde evliligin



yaninda aile olmanin ne kadar 6nemli oldugunu bir kez daha anladim. Kerem’in
varlig1 bu tezi bitirmem ig¢in beni her zaman motive etti.

Her kosulda yanimda olduklarini hissettigim, her sikintili giinlimde bana destek olan,
mutlu ve dertli gilinlerimizi paylastigimiz biiyiik bir aile olmamizi saglayan
agabeylerim Mesud YILMAZ’a, Melih YILMAZ’a, ablalarim Elif YILMAZ KOC’a
ve Nedret YILMAZ’a ¢ok tesekkiir ederim. Ayrica canimin i¢i yegenlerim Furkan,
Emir ve evladim Yusuf Kerem’in valiklari, ailemin pargasi olmalar1 ¢ok biiyiik sans
ve ailemin degerini anlamamda en 6nemli etkendir.

Beni yetistiren sevgili ailem, annem ve babam, onlarin emekleri, ¢cabalar1 bu hayatta
her zaman dogru se¢im yapmami sagladi. Ahlaki, kisiligi, genel kiiltiirii ve uzman
bilgisiyle c¢alisma hayatin1 hayranlikla izledigim, nasil bir akademisyen olmam
gerektigini ondan 6grendigim, bana her zaman inanan, yol gosteren ve sevgisini
higbir zaman eksik etmeyen sevgili babam, Prof. Dr. Fevzi YILMAZ’a ve her
sikinttya distiigiimde yanimda olan, yardim elini her zaman uzatan, sevgisini ve
destegini hi¢ esirgemeyen, beni hep kollayan, bana verdigi sevgi ve emegin fazlasini
evladim Kerem’e gosteren sevgili annem Goniil YILMAZ’a doktora tezimi armagan
etmek istiyorum.

[stanbul, Nisan, 2019 Seher Merve YILMAZ ERUS
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1. GIRIS

Mutlu olma insanoglunun amacidir. Birgok arastirma mutlulugun nedenlerini ve
kosullarini belirlemeye ¢alismistir (Larsen ve Eid, 2008). Mutluluk kavraminin teorik
ve felsefi temelleri Eski Yunan donemine dayanir (Diener, 1984; Myers ve Diener,
1995; Wilson, 1967). Sokrates, Aristoteles, Platon ve Epikuros gibi filozoflar
mutluluk ve erdemli yasama kavramlari tizerine diislinceler tiretmistir (Diener, 1984;
Hefferon ve Boniwell, 2011). Binlerce yil iyi yasamin ne oldugu sorgulanmistir.
Sevgi, haz, i¢ gorii yasam kalitesinin 6zellikleri olarak tanimlanmigtir (Diener, 2000).
Ancak yapilan agiklamalar sinirli kalmistir (Diener, 1984; Hefferon ve Boniwell,
2011). Kaliteli yasam, bireyin iyi bir yasam siirdiiglinii diisiinmesine yonelik 6znel
bir goriistiir. Bu 6znel goriis her bireye kendi hayatinin degerli olup olmadigiyla ilgili
karar vermesini saglar. Iyi yasamin bu sekilde agiklanmasi 6znel iyi olus veya

mutluluk olarak tanimlanir (Diener, 2000).

Mutluluk kavraminin bilimsel alanda karsiligi 6znel iyi olustur (Carr, 2016; Diener,
2000; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Oznel iyi olus bireyin yasamiyla ilgili
oznel degerlendirmeleridir. Oznel iyi olusun ii¢ boyutu bulunmaktadir. Bunlardan
ilki bireyin olumlu duygular deneyimlemesi, ikincisi bireyin olumsuz duygular
deneyimlemesidir. Olumlu ve olumsuz duygular 6znel iyi olusun duyussal
degerlendirmeleridir. Ugiinciisii ise bireyin yasamim kisisel olarak degerlendirdigi
yasam doyumudur. Birey; evlilik hayati, is hayat1 gibi yasam alanlarina yonelik genel
biligsel degerlendirmelerde bulunur. Bu degerlendirmeler bireyin yasam doyumunu
ortaya cikarir (Diener, 2000). Oznel iyi olus kavrami pozitif psikolojiyle alanyazina

girmistir ve mutluluk kavraminin kapsamli agiklamalar1 sunulmustur.

Pozitif psikoloji, bireyin yeteneklerini ve potansiyelini gelistirmesi gerekliligi
lizerinde duran olumluya odakli ruh saghg anlayisidir (Eryilmaz, 2016). Insanmn
giiclii yanlarii ve kapasitesini gelistirme iizerine odaklanir. Amaci yasam kalitesini
artirmak ve yasam sikintili ve anlamsiz oldugunda ortaya cikabilecek patolojileri
onlemektir (Carr, 2016; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Psikoloji alan1 sadece
hastaliklarin, zayifliklarin, hasarlarin ¢alisildig: bir alan degildir, ayn1 zamanda giiglii

yonlerin, istiinliiklerin ve erdemlerin de ¢alisildigi bir alandir. Psikoloji, hastalik ve



saglikla ilgili oldugu kadar is, egitim, i¢gdrii, oyun, gelisim ve sevgiyle de ilgilidir
(Seligman, 2002). Psikolojinin sevgiyle iligkili olmasi, Sevginin en yogun
hissedildigi alanlardan biri olan evlilik iliskisine dikkati ¢cekmektedir. Evlilik iligkisi
bireyin yasamini giliclendiren, gii¢lii yanlarin1 ortaya ¢ikaran, yasami daha anlaml
hale getiren bir alan olabilir. Evlilik hayatinda mutlu, doyumlu, saglikli iliskiler
kuran bireyin olumlu duygularinin ¢ok, olumsuz duygularinin az ve genel yasam

doyumunun fazla olmasi1 beklenir.

Evlilik Tirk toplumunun yapi tasi olarak disiiniilebilir. Ailenin temelini evlilik
kurumu olusturur. Ozgiiven’e (2014) gore evlilik kurumlasmis bir yoldur, bir
sozlesmedir. Bu sozlesme, karsi cinsten iki kisinin birlikte yasamasi, yasantilari
paylagmasi, gocuk sahibi olmasi ve yetistirmesi gibi amaglar1 kapsar. Evlilik devletin
tanidig1 yasal bir iliski bi¢imidir. Bir kadinla bir erkegi kar1 koca olarak birbirine
baglar, dogacak cocuklara belli bir statii saglar. Eslerin ve cocuklarin hak ve
yiikiimliiliikleri sadece yasalar tarafindan degil, toplumsal kurallar, gelenekler ve
inanglarla da korunur. Evlilik anlamli bag kurmaktir ve bireyin kendini iyi
hissetmesini saglar (Seligman, 2007). Evlilik iliskisinde saglikl1 ¢ift iliskisinin olmas1
saglikli ve islevsel ailelerin olusmasini saglar (Canel, 2007). Eslerin sevgi, saygi,
giiven, baglilik i¢cinde olmalari evliligi ve aile ortamini1 olumlu yonde etkiler. Eslerin
birbirleriyle farkindalikla etkilesimde bulunmasi, etkili iletisim kurmasi, uyumlu
olmasi, birbirlerinin duygularini anlamasi, birbirlerine duygularini ifade edebilmesi,
evli bireyin mutlu hissetmesi i¢in 6nemli goriilebilir. Bundan dolay1 evlilikte bireyin

mutlu olmasini etkileyen degiskenler evlilikle ilgili arastirmalarda degerli goriilebilir.

Evlilik 6znel iyi olusu 6nemli diizeyde etkilemektedir (Carr, 2016; Diener, 1984;
Lauer, Lauer ve Kerr, 1990; Seliman, 2007). Evli bireylerin evli olmayan bireylere
(bekar, bosanmig vb.) gore 6znel iyi olus diizeyleri daha yiiksektir (Carr, 2016;
Diener, 1984; Seligman, 2007). Evliligin 6znel iyi olusa etkisi basit bir sekilde
sadece mutlu insanlarin evli kaldig1 veya evlendigi seklinde agiklanamaz (Diener,
1984). Evlilik bireye psikolojik ve fiziksel yakinlik saglar. Cocuk sahibi olma, ev
kurma, es ve ebeveyn roliine sahip olma imkén1 sunar. Bu imkénlar da bireyin 6znel
1yl olusuna katki saglar (Carr, 2016). Bu baglamda evliligin birgok agidan 6znel 1yi
olusa katki sagladign sdylenebilir. Insanlar mutlu evlili§in ne anlama geldigi, aile
tiyeleri arasinda anlamli iliskilerin nasil siirdiiriilebilecegi gibi sorularin

cevaplanmasina ihtiya¢ duymaktadir (Segrin ve Flora, 2011). Bu sorulara gercekgi



cevaplar bulundugu siirece mutlu bireylere ulasilabilir. Gergek¢i cevaplara da
bilimsel arastirmalar sayesinde ulasilir. Bundan dolay1 evli bireylerin mutlulugunu
etkileyen etkenlerin arastirilmas: 6nemlidir. Bu arastirmada da evli bireylerin 6znel

iyi oluslarinda hangi degiskenlerin etkili oldugu belirlenmek istenmistir.

Alanyazin incelendiginde iyi olusu arttiran en énemli degiskenlerden birinin bilingli
farkindalik oldugu goriilmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Burpee ve Langer, 2005;
Karremans, Schellekens ve Kappen, 2017). Bilingli farkindalik dikkati odaklamanin
yolu ve bu yol ile olusan farkindaliktir (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003; Kabat-
Zinn, 2003). I¢inde bulunulan ana bilingli olarak ve yasantilara yargilamadan anbean
odaklanma yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik olarak da tanimlanabilir (Kabat-Zinn,
2003). Bilingli farkindaligin; dikkat etme, farkinda olma (Brown ve Ryan, 2003;
Brown, Ryan ve Creswell, 2007), kabullenme (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003;
Brown ve ark., 2007; Gambrel ve Keeling, 2010), yargilamama (Baer, 2003; Baer,
Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney, 2006; Brown ve Ryan, 2003; Brown ve ark.,
2007), anda olma (Brown ve Ryan; 2003; Kabat-Zinn, 2005; Ogel, 2015),
gozlemleme (Baer, 2003; Baer ve ark., 2006), tanimlama (Baer ve ark., 2006;
Lenger, Gordon ve Nguyen, 2017; Ogel, 2015) ve igsel deneyimlere tepkisiz olma
(Baer ve ark., 2006; Lenger ve ark., 2017) bilesenleri bulunmaktadir. Bilingli
farkindalik sayesinde birey dikkatini simdiki ana farkindalikla yoneltir (Brown ve
Ryan, 2003; Falkenstrom, 2010). Bilingli farkindalikta yasantilara merakla, aciklikla
ve kabul ile yonelme vardir (Bishop ve ark.,, 2004). Birey yasantilarindan
korkmadan, kagmadan, kabullenmeye odaklanir. Bilingli farkindalik, igsel ve dissal
uyaranlar1 (Baer, 2003), diisiinceleri ve duygular1 elestirmemeyi ve yargilamamay1
saglar. Farkindalik, kabullenme ve yargilamama birlikte i¢sel ve digsal uyaranlara
yonelik diislincelerin dikkatten akip gitmesine izin verir. Boylece i¢sel deneyimlere
tepkisiz olunur. i¢sel deneyimlere tepkisiz olma, bireyin diisiince ve duygularin
gelmesine ve gitmesine izin vermesidir. Birey algiladigr diisiincesine ve duygusuna
takilmaz, kendini kaptirmaz (Baer ve ark., 2006) ve diisiincelerini, duygularini

degistirmeye calismaz (Lenger ve ark., 2017).

Bilingli  farkindalik, bireyin simdiki anda farkindaligi, kabullenmeyi ve
yargilamamay1 yasamasidir. Bu siliregte de neyi fark ettigini, kabullendigini ve
yargilamadigint  gozlemleme sayesinde oOgrenir. Gozlemleme; duyumlari,

diisiinceleri, duygulari, i¢sel ve digsal deneyimleri fark etme ve tiim bu siireclere



dikkat etmedir (Baer ve ark., 2006). Simdiki anda yasanilan deneyimlere agik ve
merakli olma durumudur (Lenger ve ark., 2017). Kisinin dikkatini su anda meydana
gelmekte olan her seye, kendi i¢inde olanlara ve dis diinyaya yargilamadan ve
kabullenici bir sekilde odaklamasi ve gozlemlemesidir (Baer, 2003). Bilingli
farkindaligin  tanimlama bileseni gozlemlediklerini tanimlayabilmeyi igerir.
Tanimlama, bireyin igsel deneyimlerini kelimelerle ifade edebilmesidir (Baer ve ark.,
2016). Bilingli farkindaligin tim bu bilesenleri, bilingli farkindaligin psikolojik
stireclerde nasil isledigini ve etkisini anlasilir kilar (Lenger ve ark., 2017). Dikkat ve
farkindalikla simdiki anda olma, yasantilar1 kabullenme ve yargilamama ve bunlari
tepkisiz bir sekilde deneyimleme, bireyi sakinlestiren ve olumlu duygular ortaya
cikaran siiregleri igerebilir. Bu baglamda bireyin kendini iyi hissetmesine olanak

tanir.

Bilingli olmak iyilik halinin arttirilmasini saglar. Canli ve acik bir sekilde
deneyimlerin farkinda olma, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt katki saglar. Yani
olumlu duygularin fazla, olumsuz duygularin az ve yasam doyumunun fazla
olmasiyla iliskilidir (Brown ve Ryan, 2003). Fordyce (1983), su ana odakli olmanin
ve bireyin kendisi olmasinin 6znel iyi olusu arttiran stratejiler arasinda oldugunu
belirtmistir. Seligman (2007) da farkinda olmanin olumlu duygular: arttirmanin yolu
oldugunu ifade etmistir. Bilingli farkindaligin temelinde de anda olma ve bireyin
oldugu gibi olmasini saglama bulunur ve bu baglamda 6znel iyi olusu artirdig1 da
sOylenebilir. Bilingli farkindalikla olusan kabullenme sorunlarla etkili bas edebilmeyi
saglar (Siegel, 2010). Farkindalik, bireyi suglayici ve yargilayici diisiince ve
davraniglardan kurtarabilir (Williams ve Penman, 2014). Bilin¢li farkindalik stresi
azaltmakta (Bao, Xue ve Kong, 2015; Birnie, Garland ve Carlson, 2010; Cenkseven
Onder ve Utkan, 2018; Chu, 2010; Dunn, Harieh, Robets ve Powrie, 2012; Evans,
Ferrando, Carr ve Haglin, 2010; Guardino, Dunkel Schetter, Bower, Lu ve Smalley,
2014; Kabat-Zinn, 2005; Matousek ve Dobkin, 2010; Neece, 2014; Shapiro, Oman,
Thoresen, Plante ve Flinders, 2008; Vieten ve Astin, 2008) ve stresle bas edebilmeyi
saglamaktadir (Bishop ve ark., 2004; Carson, Carson, Gil ve Baucom, 2004; Lenger
ve ark., 2017; Wachs ve Cordova, 2007). Benzer sekilde depresyonu (Duncan ve
Bardacke, 2010; Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark., 2014; Kara, 2016; Labelle,
Campbell, Carlson, 2010; Matousek ve Dobkin, 2010; Neece, 2014; Vieten ve Astin,
2008) ve kaygiyr (Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark, 2014; Guardino ve ark.,



2014; Vieten ve Astin, 2008) azaltmaktadir. Bir baska deyisle bilin¢li farkindalik
dogrudan yasam kalitesiyle iligkilidir (Visted, Vellestad, Nielsen ve Nielsen, 2015).
Bilingli farkindalik ruh sagligi problemlerini hafifletmekte ve psikolojik islevi
arttirmaktadir (Baer, 2003; Chu, 2010). Yani ruh saghgmin iyi olmasini
saglamaktadir (Brown ve ark., 2007; Pepping ve Halford, 2016). Bu baglamda
biling¢li farkindaligin iyi olus i¢in etkili oldugu sdylenebilir.

Insan yasaminda sikint, iiziintii, kizginlik, korku gibi olumsuz duygular yasar. Bu
duygular1 hissetmek olduk¢a dogaldir. Ancak bu gibi olumsuz duygularla basa
¢ikabilmek onemlidir. Bunun i¢in de bireyin olumlu duygulara yani sakinlesmeye,
huzurlu hissetmeye, rahatlamaya, kendisini iyi hissetmeye ihtiyaci olur. Bilingli
farkindaligin da olumsuz duygular azaltarak olumlu duygular1 ve yasam doyumunu
arttrmada etkili oldugu sdylenebilir. Bundan dolayr da 6znel iyi olus diizeyini

aciklamada bilingli farkindalik 6nemli bir degisken olarak diistintilmistiir.

Bilingli farkindaligin bireyin iyi olusuna katkisinin (Mandal, Arya ve Pandey, 2012;
Karremans ve ark., 2017) ve bilingli farkindalik miidahalelerinin bireyler tizerindeki
etkisinin incelendigi arastirmalar olduk¢a fazladir (Jones, Welton, Oliver ve
Thoburn, 2011). Birgok arastirmada bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu arttirdigi
bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003; Collard, Avny ve Boniwell, 2008; Erkog, 2017;
Falkenstrom, 2010; Griebel, 2015; Hamarta, Ozyesil, Deniz ve Dilmag, 2013;
Karremans ve ark., 2017; Mandal ve ark., 2012; Nykli¢ek ve Kuijpers, 2008; Schutte
ve Malouff, 2011; Terzioglu, 2016; Visted ve ark., 2015; Wang ve Kong, 2014,
Whitehead, Bates, Elphinstone, Yang ve Murray, 2018). Arastirmalarda bilingli
farkindaligin 6znel iyi olusa katkisi agiktir. Ancak yukarida bahsedilen arastirmalar

bilin¢li farkindaligin igsel siireglerini incelemistir.

Bilingli farkindaligin alanyazinda igsel ve kisilerarasi bilingli farkindalik olarak
ayrildigi goriilmektedir. Giincel alanyazinda, bilingli farkindaligin geleneksel
aciklamalari igsel bilingli farkindalik olarak adlandirilmaktadir (Duncan, Coatsworth
ve Greenberg, 2009; Kohlenberg ve ark. 2015). Bir baska deyisle igsel bilingli
farkindalik, bilingli farkindaligin geleneksel tanimi olan bireyin icsel yasantilarina,
simdiki ana yonelik dikkatini, farkindaligini, yargilamadan kabul etmesini ve tepkisel
davranmamasini icermektedir (Kohlenberg ve ark., 2015). Kisileraras1 bilingli

farkindalik ise bireyin kisilerle etkilesim halindeyken anbean farkindaligini



stirdiirebilmesi, etkilesim siirecinde kendi diisiincelerinin, duygularinin, viicut
duyumlarinin ve igsel deneyimlerinin farkinda olmasi ayni zamanda dissal
yasantilara, iletisimi siirdiigii kisinin soylediklerine, davranislarina, ruh haline, ses
tonuna ve beden diline de dikkat edebilmesidir (Pratscher, Wood, King ve
Bettencourt, 2019). Yukarida bahsedilen arastirmalar bireyin igsel bilingli
farkindaliginin 6znel iyi olusu arttirdifini kanitlamaktadir. Bilingli farkindaligin
Oznel 1yi olusu arttirmadaki katkisi acgiktir. Ancak kisileraras1 bilingli farkindaligin
alanyazin i¢in yeni bir kavram oldugu sdylenebilir. Bundan dolay1r bu arastirma
kapsaminda evlilik iligskisinde kisilerarast bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu ne

derece acikladigina yonelik bir arastirmanin planlanmasi degerli goriilmistiir.

Kisilerarasi bilingli farkindalik bireyin etkilesim halindeyken anbean farkindaligini
stirdiirebilmesidir (Pratscher ve ark., 2019). Bilingli farkindalik miidahalelerinin
kisileraras1 etkileri lizerinde yapilan arastirmalar azdir (Gillespie, Davey ve Flemke,
2015). Alanyazinda bulunan arastirmalarin ¢ogu igsel bilingli farkindalik iizerinedir
(Frank, Jennings ve Greenberg, 2016). Kisilerarasi bilingli farkindaligin 6zellikle son
yillarda yapilan arastirmalarda incelendigi goriilmektedir (bkz. de Bruin ve ark,
2012; Duncan ve ark. 2009; Lippold, Duncan, Coatsworth, Nix ve Greenberg, 2015;
McCaffrey, Reitman ve Black, 2017; Parent, McKee, Rough ve Forehand, 2016;

Pratscher, Rose, Markovitz ve Bettencourt, 2018; Pratscher ve ark., 2019).

Kisileraras1 bilingli farkindalik kavramindan ilk kez Duncan (2007) ebeveyn-¢ocuk
iliskisi tizerine bahsetmistir. Duncan’in (2007) yaptig1 arastirmadan sonra kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin iliskileri nasil etkiledigi alanyazinda 6nemli bir konu haline
gelmistir (Duncan ve ark., 2009; Frank ve ark., 2016; McCaffrey, 2015). Yapilan
arastirmalarda da kisileraras1 bilingli farkindalik ile mutlu olma (Duncan, 2007),
yasam kalitesi, iyimserlik, psikolojik saglik (de Bruin ve ark, 2012), arkadaslikta
psikolojik ihtiya¢ doyumu (Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019) arasinda
pozitif yonde; depresyon (de Bruin ve ark 2012; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve
ark., 2019) kaygi (Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019) ve stres (Pratscher
ve ark., 2019) arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Bilingli farkindaligin
kisileraras1 iligkiler boyutunun degerlendirildigi kisileraras1 bilingli farkindalik
(Duncan, 2007; Frank ve ark., 2016; McCaffrey, 2015; McCaffrey ve ark., 2017), bu
arastirmada evlilik siirecinde degerlendirilmistir. Bilingli farkindaligin cift ve aile

terapisinde yerini bulmasiyla (Gambrel ve Keeling, 2010; Gehart, 2012; Gehart ve



McCollum, 2007) evlilik iliskisinde kisileraras1 bilingli farkindaligin incelenmesi

dikkate deger goriilmiistiir.

Bilingli farkindalik ve kisilerarasi bilingli farkindalik birbirleriyle iliskili ancak farkli
kavramlardir (de Bruin ve ark, 2012; Duncan, 2007; Frank ve ark., 2016; McCaffrey
ve ark., 2017; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Kisilerarasi bilingli
farkindalik iliskilerin islevlerini anlamlandirmada 6nemli bir degiskendir (Pratscher
ve ark., 2019). Bilingli farkindalik bireyin igsel yasantilarina odaklanirken,
kisileraras1 bilingli farkindalik ikili iliskilerde etkilesim siirecinde ortaya ¢ikan
bilingli farkindaliga odaklanmaktadir. Bundan dolay1 bu aragtirmada evli bireylerin
Oznel iyi oluslarini agiklayan degiskenler incelenirken igsel siiregleri degerlendiren
bilin¢li farkindalik ile eslerin etkilesim siireclerinde ortaya ¢ikan kisilerarasi bilingli
farkindalig1 inceleyen evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik birlikte arastirma
stirecine dahil edilmistir. Evlilik iligkisinde kisilerarasi bilingli farkindalik, bireyin
esiyle olan etkilesim siirecinde esini dikkatli bir bi¢imde dinlemesi, kendisinin ve
esinin duygularinin farkinda olmasi, kendisinin ve esinin duygularini, diisiincelerini
yargilamadan, kabul etmesi ve esinin davranislarina diirtiisel davranmadan kendini

diizenleyerek cevap verebilmesi olarak ifade edilmistir.

Ozetle bilingli farkindaligm bireyin hayatina olumlu katkilarinin oldugu ve ruh
saghigi agisindan bireyi destekledigi sdylenebilir. Oznel iyi olus bireyin doyumlu bir
hayat yasamasini, olumlu duygular1 fazla ve olumsuz duygular1 az deneyimlemesini
igerir. Boylece bilingli farkindalik ve 6znel iyi olus bireyin islevselliginde etkili olan
degiskenler olarak goriilebilir. Alanyazinda bilingli farkindalik ile 6znel 1yi olus
arasinda giiclii bir iliskinin varligi kanitlanmistir (Brown ve Ryan, 2003; Karremans
ve ark., 2017). Bu arastirmayla ilk kez evlilikte kisileraras: bilingli farkindaligin
oznel iyi olusu ne derece etkiledigi incelenmistir. I¢sel bilingli farkindah@gin ve
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel 1iyi olusa katkilar1 ayr1 ayn

degerlendirilmistir.

Mutlu insanlar basarili ve kendini gelistiren insanlardir ve ruhsal agidan daha
sagliklidirlar (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Oznel iyi olusu yiiksek baska bir
deyisle mutlu olan insanlar icin hangi durumlarin etkili oldugu belirgin degildir
(Satici, 2016). Bu arastirmada evli bireylerin 6znel 1y1 oluslarin1 aciklamaya yonelik
bir model Onerisi gelistirilmis ve Oznel iyi olusu etkileyen degiskenlerin

belirlenmesinde alanyazina katki saglanmistir. Bilingli farkindalik ve evlilikte



kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin aracilik
roliiniin incelenmesi planlanmigtir. Duygusal zeka, ic¢sel ve kisileraras: siirecte
duygularin etkisini ortaya ¢ikaran bir kavram olarak goriilebilir. Bu agidan igsel ve
kisileraras1 bilingli farkindaligin duygusal zekayi etkileyebilecegi ve duygusal

zekanin da 6znel iyi olusu etkileyebilecegi diisiiniilebilir.

Goleman’a (1999) gore insani insan yapan niteliklerin ¢ogu duygusal zekadan
gelmektedir. Duygusal zeka psikolojik olarak saglikli olmayla iliskilidir (Bar-On,
2006; Schutte, Malouff, Thorsteinsson, Bhullar ve Rooke, 2007). Duygusal zeka,
bireyin kendisiyle ve diger insanlarla ilgili bilgisidir. Bireylerin ruh halini,
yaradilisini, motivasyonunu ve niyet farkliliklarini fark etmesi ve bu farklara uygun
hareket etmesidir (Seligman, 2007). Salovey ve Mayer’e (1990) gore duygusal zeka
(1) kendisinin ve baskasinin duygularini degerlendirme ve ifade etme, (ii) kendisinin
ve baskasinin duygularini diizenleme ve (iii) duygular1 uygun bir sekilde kullanma
olarak agiklanabilir. Duygusal zeka, kendi kendini harekete gecirebilmeyi, aksiliklere
ragmen yoluna devam edebilmeyi, diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilmeyi,
ruh halini diizenleyebilmeyi, sikintilarin saglikli diisiinmenin 6niine ge¢cmemesini,
kendini bagkasinin yerine koyabilmeyi ve umut beslemeyi kapsamaktadir (Goleman,
1999). Duygusal zeka, bireyin kendisinin ve bagkalarinin duygularini anlamasin,
bagimsiz davranmasini, uzlagmasini ve iyimser olmasini saglar (Tarhan, 2010).
Duygusal zekasi yiiksek olan birey kendisini, becerilerini ve ilgi alanlarin1 en iist
diizeyde kullanabilir. Isini, iliskilerini, bos zaman etkinliklerini ilgi ve yetenekleri
dogrultusunda planlayabilir (Seligman, 2007). Yesilyaprak’a (2001) gore duygusal
acidan zeki olmak; is, egitim, Ozel yasam gibi hayatin bir¢ok alaninda bireyin
hedeflerine ulagabilmek i¢in duygularini istedigi sekilde kullanabilmesiyle iliskilidir.
Tarhan’a (2010) gore amaglarina ulasirken ne yaptigini ve nasil yaptiginit dnemseyen,
sorun ¢ozmekten kagcinmayan, uyumlu olan insanlar duygusal acgidan zekidir.
Duygusal zeka bireye basar1 getirir (Goleman, 1999). Birey bu basariyr evlilik

hayatina ve mutluluguna da yansitabilir.

Duygusal zeka evlilik hayatini 6nemli 6lgiide etkiler (Goleman, 1999) ve evlilik
iligkisine yardime1 olur (Shapiro, 1999). Duygusal zekadya sahip bireylerin evlilik
iligkileri daha iyidir (Tarhan, 2010). Evlilikte yasanan sorunlari azaltmak ve
duygusal baglar1 kuvvetlendirmek igin duygusal zekd ¢ok onemlidir (Goleman,

1999). Duygularin dogru sekilde paylasimi c¢atismalari ortadan kaldirir (Tarhan,



2010). Duygusal zeka, evlilikte sorun yasandiginda sakinlesmeyi, empatiyi, etkin
dinlemeyi, savunma olmadan konusmayi ve ciftlerin anlagmasini saglar (Goleman,
1999). Duygusal zekas: yiiksek olan bireyler kendilerinin ve eslerinin duygularini
algilar, anlar, iliskilerini gelistirmek ic¢in anlamlandirdigi duygular1 kullanir,
duygularin1 diizenler ve iliskideki sorunlari ¢ézer (Carr, 2016). Bu baglamda evli
bireyler i¢in duygusal zekd oOnemlidir. Duygusal zeka sayesinde saglikli evlilik

iliskilerinin olusmasi ve bireysel olarak 6znel iyi olusun artmasi saglanir.

Bu arastirma kapsaminda duygusal zeka ozelligi kisilik 6zelligi yaklasimina bagh
incelenmistir. Bu yaklasima gore duygusal zeka, bireyin etkili bir sekilde kendisini
ifade etmesini, kendisini ve digerlerini anlamasini, digerleriyle iliski i¢inde olmasin
ve ginliik taleplerle basa c¢ikmasini saglayan duygusal ve sosyal yeterlilikler,
beceriler ve kolaylastiricilardir (Bar-On, 2006). Duygusal zeka; empati, iyimserlik,
diirtiisellik, motivasyon, farkindalik, mutluluk gibi kisilik degiskenlerine baglidir
(Deniz, Ozer ve Isik, 2013).

Duygusal zeka igsel ve kisileraras1 yeterlilikleri icerir (Bar-On, 1997b; 2006). i¢sel
yeterlilikler; duyusal 6z farkindalik, giivengenlik, giriskenlik, bagimsizlik, 6z saygi
ozeliklerini kapsar (Bar-On, 2006; Petrides, 2009a). i¢sel becerilere sahip olan birey
kendini anlar, kabul eder ve kendine saygi duyar. Duygularin1 fark eder ve anlar.
Diisiincelerini, inanglarini, duygularini saldirgan olmadan ve hakkini koruyarak ifade
eder. Diisilincelerinde ve eylemlerinde 06zdenetimli olur. Kendi potansiyelini
gerceklestirir, ulagsmak istediklerini basarir (Carr, 2016). Kisileraras1 yeterlilikler;
kisilerarasi iligkiler, empati ve sosyal sorumluluk yeterliliklerini kapsamaktadir (Bar-
On, 2006; Petrides, 2009a). Kisilerarasi becerilere sahip olan birey baskalarinin
duygularini anlar, farkinda olur ve takdir eder. Bulundugu sosyal gruplarla is birligi
kurar, yapici bir sekilde gruplara katki saglar. Sosyal iliskilerini korur, duygusal ve
psikolojik olarak arkadaglik kurar ve siirdiiriir (Carr, 2016). Duygusal zeka ayrica
stres yonetimi, diirtii kontroli yeterliliklerini igerir (Bar-On, 2006; Petrides, 2009a).
Birey; sikintilara, zorluklara, glicli duygulara karsi pes etmeden, duygusal agidan
dagilmadan dayanir. Diirtlisel hareket etmez. Duygularimi ve diirtiilerini kontrol eder
(Carr, 2016). Ayrica duygusal zeka; gergekligi test etme, esneklik ve sorun ¢ézme
yeterliliklerini icermektedir (Bar-On, 2006). Birey sorunlari ¢ozer, sosyal ve
kisileraras1 sorunlar1 belirler ve etkin ¢dziimler bulur. Oznel deneyimleri ve nesnel

durumlart degerlendirir ve arasinda uyum saglar. Diisiincelerini, duygularini ve



davraniglarin1 degisen durumlara uydurur (Carr, 2016). Duygusal zekanin tim bu
ozellikleri G6grenilebilir (Bar-On 2006; Carr, 2016). Bu baglamda igsel bilingli
farkindaligin ve kisilerarast bilingli farkindaligin duygusal zekdnin tiim bu
Ozelliklerine katki saglayabilecegi ve bilingli farkindaligin artmasiyla duygusal

zekanin artacag diistintilebilir.

Bilingli farkindalik duygulari diizenlemeye katki saglar (Bao ve ark., 2015;
Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Gambrel ve Piercy, 2015b; Gillespie ve ark.,
2015; Hill ve Updegraff, 2012; Koole, 2009; Uygur, 2017). Bilingli farkindalik
sayesinde birey kendisinin ve baskalarinin duygularini dogru bir sekilde algilayabilir
ve diizenleyebilir. Duygularin farkina varma duygular1 kullanmay1 kolaylastirir.
Bilingli farkindaligin dogasinda olan kendini diizenleme duygusal zekdnin duygular
yonetebilmesiyle ilgilidir (Schutte ve Malouff, 2011). Bilingli farkindaligin duygusal
zekayr arttirdigina yonelik arastirma sonuglart bulunmaktadir (Bao ve ark., 2015;
Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci, 2017; Griebel, 2015; Schutte ve Malouff, 2011; Wang
ve Kong, 2007). Benzer sekilde kisileraras: bilingli farkindaligin duygusal zekayla
iliskili oldugu bulunmustur (Pratscher ve ark., 2019). Bu arastirmada evli bireylerin
bilingli farkindaliklarinin ve evlilikte kisilerarast bilingli farkindaliklarinin duygusal
zekaya katkis1 incelenmektedir. Alanyazinda ilk kez evlilik iliskisinde kisilerarasi

bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasindaki iliski ortaya konacaktir.

Duygusal zekasi yiiksek olan birey, mutlulugu siirdiirmek igin kendini ve bagkalarini
eglendirir, olumlu duygulara sahiptir ve doyumludur. Sorunlar, sikintilar karsisinda
iyimser olur (Carr, 2016). Duygusal zekanin iyi olus arastirmalarindaki etkisi dikkat
cekicidir (Koydemir, Simsek, Schutz ve Tipandjan, 2013). Duygusal zeka ile 6znel
iyi olus arasinda gii¢lii bir iligski vardir (Bar-On, 2006; Carr, 2016). Duygusal zekanin
Oznel iyi olusu aciklamada katkisi oldugunu bulan arastirmalar mevcuttur (Celik,
2008; Griebel, 2015; Kogak ve Igmenoglu, 2012; Reisoglu, 2014; Schutte ve
Malouff, 2011; Timkaya, Hamarta, Deniz, Celik ve Aybek, 2008; Wang ve Kong,
2014). Duygusal zeka, bireyin basarili bir hayat siirmesini ve mutlu hissetmesini
saglamaktadir. Doyumlu bir hayat yasamada duygusal zeka birey i¢in O6nemlidir.
Hem duygusal zekd hem 06znel iyi olus birey igin O6nemli iki degiskendir. Evli
bireylerde bilingli farkindaligin ve evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin
duygusal zeka ve 6znel iyi olusu ne derece arttirtyor oldugunu belirlemek alanyazin

icin 6nemli goriilmektedir.
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Bireyin sosyallesmesi, insanlarla yakin iligkiler icinde olmasi 6znel iyi olusu
arttirmaktadir (Buss, 2000; Diener, 1984; Eryillmaz, 2016; Fordyce, 1983; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006). Birey en yakin ve o6zel iliskiyi evlilik yasantisinda esiyle
kurabilir. Esle kurulan yakin ve 6zel iliski de bireyin dznel iyi olusunu arttirir. Ozetle
evlilik uyumu yakin iliskileri gelistirir, yakin iliskilerin gelismesi de 6znel iyi olusu
arttirir. Bu aragtirmada da evlilik uyumunun bireyin 6znel iyi olusunu ne derece

arttirdig1 incelenmistir.

Evlilik uyumu, bireylerin evlilikleriyle ve esiyle ilgili olumlu duygulara ve
diisiincelere sahip olmasi, iliskisinde iyi iletisim kurabilmesi, yasanan catigmalari
¢dzebilmesi ve eslerin birlikte yaptiklar etkinliklerden zevk almasidir (Safak Oztiirk,
2014). Uyumlu evlilik, eslerin sorunlarmi saghkli iletisimle anlasarak
¢cozimlemesiyle gergeklesir. Eslerin birbirine psikolojik, toplumsal ve cinsel
beklentilerini ifade edebilmeleri ve birbirlerinin beklentilerini  karsilamalar
onemlidir (Ozgiiven, 2014). Evlilik uyumu, bireylerin kari—koca (es) olarak belli
anlarda birbirleriyle uyumlu olmasidir. Bu uyum, eslerin aile biitcesi, duygularin
ifadesi, arkadaslar, cinsellik, toplumsal kurallar, yasam felsefesi, esin akrabalariyla
anlasip anlagsmamasi, bos zaman, ev dis1 etkinlikleri, uyumsuzluklari ¢ozmeye
yonelik iligki tarzi, ese giiven ve evlilik ile ilgili genel disiinceyi kapsamaktadir
(Locke ve Wallace, 1959). Spanier ve Cole’e (1976) gore evlilik uyumu bir siiregtir
ve (1) evlilikteki farkliliklardan dolay1 yasanan sorunlarin, (ii) esler arasi1 gerilimlerin
ve kisisel endigelerin (iii) evlilik doyumunun (iv) ikili uyumun ve (v) sorunlarla ilgili
anlagsmalarin ne derece ortaya ¢iktigina yonelik belirlenir. Evlilikte yasanan
sorunlarin, anlagsmazliklarin etkili bir sekilde ¢oziilmesi uyumlu evlilik sayesinde

olmaktadir.

Aile ve evlilik aragtirmalarinda evlilik uyumu anahtar degiskendir (Fisiloglu ve
Demir, 2000; Spainer, 1976). Alanyazinda evlilik uyumu, evlilik doyumu, evlilikte
mutluluk birbirleri yerine kullanilan kavramlar haline gelmistir (Sabatelli, 1988;
Spainer ve Lewis, 1980; Safak Oztiirk, 2014). Tiim bu kavramlar kaliteli evlilik
iligkisinin dogasini incelemek i¢in kullanilir. Kaliteli evlilik iligkisi en ¢ok arastirilan
konulardan biridir (Glenn, 1990; James, 2012; Knapp ve Lott, 2010; Kurt, 2018;
Spainer, 1979; Spainer ve Lewis, 1980). Bu arastirmalarin ¢ok olmasinin sebebi,
kaliteli evliligin saglikli ve islevsel evliliklerin bir gostergesi olarak goriilmesi

olabilir.
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Bireyin evlilik uyumunun yiiksek olmasi, evliliginin giiglii ve saglikli oldugu
anlamina gelebilir. Saglikli evlilik iligkilerinin saglikli bireye, saglikli aileye, saglikli
cocuklara, saglikli topluma katkisinin énemli oldugu sdylenebilir. Bundan dolay:
kaliteli evlilik ad1 altinda saglikli evlilik iliskilerinin arastirilmasi degerlidir. Evlilik
iliskisinde evlilik uyumunun yiiksek olmasi yasanan sorunlarin ve anlagsmazliklarin

coziilmesine katki saglar.

Evlilik siirecinde karsilasilan sorunlar, giicliikkler, ge¢imsizlikler uyumu bozmakta
ruh saghigini da etkileyebilmektedir, aile anlagmazliklari ve bosanmalar artig
gostermektedir (Ozgiiven, 2014). Tiirkiye Istatistik Kurumu-TUIK (2018) verilerine
gore 2006°da bosanan kisi sayis1 93.489 iken her gecen yil artarak 2015 yilinda en
yiiksek kisi sayisina ulagsmis ve yilda 131.830 kisi bosanmistir. 2016 yilinda 126.164
kisi bosanirken 2017 yilinda ise 128.411 kisi bosanmistir. Bu sonuglar bosanmanin
ciddi derecede arttigmi gostermektedir. Bosanma nedenlerinin incelendigi bir
arastirmada evlilik iliskilerinde yasanan sorunlar yiiziinden bosanmalarin arttig
goriilmektedir (T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum Hizmetleri
Genel Midiirliigi, 2014). Arastirmalarda iletisim, parasal konular, ailelerle iliskiler,
yakinlik, cinsel iliski, ev isleri paylasimi, ebeveynlik ve cocuk yetistirme (Henry,
Miller ve Giarrusso, 2005; Miller, Yorgason, Sandberg ve White, 2003; Pfeifer,
Miller, Li ve Hsiao, 2013; T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum
Hizmetleri Genel Miudiirliigii, 2014), bos zaman aktiviteleri (Henry ve ark., 2005;
Miller ve ark., 2003; T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum
Hizmetleri Genel Midirligt, 2014) ve icki veya madde kullanim1 (Pfeifer ve ark.,
2013; T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 Aile ve Toplum Hizmetleri Genel
Midiirliigii, 2014) evlilik siirecinde ¢ogunlukla yasanilan sorun alanlari olarak
bulunmustur. Sosyal, ekonomik ve kiiltiirel degisimler de evlilik iligkilerini
etkilemekte ve esler arasinda uyum sorunlarmma neden olabilmektedir (Sener ve
Terzioglu, 2008). Tiim bu sorunlarin evlilik uyumunu olumsuz etkiledigi aciktir.
Bosanma oranlarmin artmasi arastirmacilar1 evlilik kalitesinin incelenmesine
yonlendirmektedir (Spainer, 1979). Kaliteli evliliklerle iliskili olan degiskenlerin
ortaya konmasi saglikli evlilik iligkileri ic¢in olusturulacak miidahalelerin

planlanabilmesini saglar.

Basarili ve saglikli bir evlilik iligkisi bireylerin uyumlu olmasiyla, birbirlerini

sevmesiyle, birbirlerine saygi duymasiyla ve paylasimda bulunmalariyla miimkiin
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olur. Evliligin uzun siirmesi eslerin sorumluluklarin1 bilmesi, birlikte yasamaya
istekli olmalar1 ve bunun igin ¢aba harcamalar1 ile saglanabilir (Ozgiiven, 1997).
Evlilik uyumu, ailenin islevsel olmayan 6zelliklerini belirlemek i¢in 6nemli goriliir
(Fisiloglu ve Demir, 2000). Saghkh evlilik iliskisinde de esle uyum, etkilesim ve
anlagabilme 6nemlidir (Lauer ve ark., 1990; Lewis ve Spanier 1979; Robinson ve
Blanton 1993; Spainer ve Lewis, 1980; Ozgiiven, 1997). Evlilik uyumu saghkl
evlilik iligkisinin yaninda bireylerin mutlu olmasini bir baska deyisle 6znel iyi olus

diizeyinin yiiksek olmasini saglar.

Evliligin 6znel iyi olusla gii¢lii ve 6nemli bir iligkisi varken (Carr, 2016; Diener,
1984; Diener ve ark., 1999; Seligman, 2007) uyumlu bir evliligin 6znel iyi olusa
katkisinin ¢ok daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Birey yasaminda bulunan 6nemli
doyum alanlarindan memnunsa, bu alanlardaki yasantilarinda bircok mutlu an1 varsa
bireyin 6znel iyi olus diizeyi yiiksektir (Tuzgol Dost, 2004). Coskun (2018) ve
Kublay ve Oktan (2015), evlilik uyumu ve mutluluk arasinda pozitif yonde iligki
bulmustur. Ayrica evlilik uyumu, evlilik doyumu, iliski doyumu gibi evliligin
kalitesini Olgcen degiskenlerin 6znel iyi olusu etkiledigini bulan arastirmalar da
mevcuttur (Ates, 2018; Bayer, 2017; Canbulat ve Cihangir Cankaya, 2014). Evlilik;
sevginin, yakin iligki ihtiyacinin ve sosyal destegin 6nemli bir kaynagidir ve 6znel iyi
olusa olumlu etkisi bulunur (Canbulat ve Cihangir Cankaya, 2014). Evlilik
uyumunun bireyde dnemli bir doyum alani olusturdugu disiiniildiigiinde 6znel iyi
olusu etkilemesi beklenir. Bilingli farkindaligin da evlilik uyumunu etkiledigi

sOylenebilir.

Bilingli farkindalik, mutlu evlilik iligkileri i¢in Onemli bir degisken olarak
goriilmektedir (Burpee ve Langer, 2005). Yapilan arastirmalar bilingli farkindaligin
evlilik doyumu, iliski doyumu, evlilik ve iliski kalitesiyle iliskili oldugunu bulmustur
(Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007; Carson ve ark., 2004; Deniz,
2017; Gambrel ve Keeling, 2010; Jones ve ark., 2011; Lenger ve ark., 2017; Parlar
ve Akgiin, 2018; Satici, 2018; Wachs ve Cordova, 2007; Williams ve Cano, 2014).
Bilingli farkindaligin romantik iligkiler gibi kisilerarasi iliskiler iizerine etkisinin
incelendigi smirl sayida arastirma bulunmaktadir (Jones ve ark., 2011; Karremans
ve ark., 2017). Bu arastirmalarin artmasi evlilik iligskisinde evlilik uyumunu ve

bireysel mutlulugu aciklayan degiskenlerin netlesmesini saglayabilir. Boylece kaliteli
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evliliklere ve 0Oznel iyi olus diizeyi yliksek bireylere ulagsmada etkili olan

degiskenlerin belirlenmesi saglanabilir.

Kisileraras1 bilingli farkindaligin etkilesim siirecine katki sagladigi (de Bruin, 2012;
Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009; Pratscher ve ark., 2019) ve iliski kalitesini
arttirdigi (Bogels, Lehtonen ve Restifo, 2010; Coatsworth, Duncan, Greenberg ve
Nix 2010; Duncan, 2007; Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher ve ark., 2018)
bulunmustur. Bundan dolay:1 bu arastirmada evli bireylerin bilingli farkindaliklarinin
evlilik uyumuna etkisinin incelenmesinin yaninda evlilikte kisilerarasi bilingli

farkindaliklarin evlilik uyumuna etkisi de incelenmistir.

Evlilik iligkisinde iliski doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki iliskilerin
incelenmesi giiniimiizde de arastirmaya degerdir (Barnes ve ark., 2007; Karremans
ve ark., 2017). Lenger vd. (2017), bireysel iyi olusun ve ¢ift iyi olusunun gelismesi
icin doyumlu ciftlere ulagsmada bilingli farkindaligin arag olabilecegini ifade etmistir.
lliski doyumu da romantik iliskide iyi olusu saglayan ve iliskinin uzun siirmesini
saglayan anahtar etkendir (Barnes ve ark., 2007). Giincel aragtirmalar gelecekte
yapilacak aragtirmalarin ¢ift baglaminda bilingli farkindalikla ilgili modeller
gelistirilmesinde cesaret verici bir temel olusturmaktadir (Lenger ve ark., 2017). Bu
baglamda bu arastirmada bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaligin evlilik uyumuna etkisinin degerlendirilmesinin ve 6znel iyi olusla
arasindaki aracilik roliinlin incelenmesinin alanyazina 6nemli katki saglayacagi
diisiiniilebilir. Bu arastirmanin sonuglarin evli bireylerin 6znel iyi oluslarinin

yiiksek olmasini saglayan etkenleri aciklamada etkili olacagi s6ylenebilir.

Alanyazinda bulunan agiklamalar ve arastirmalar dogrultusunda bilingli farkindalik,
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu, 6znel iyi olus
degiskenlerinin  birbirleriyle iliskili oldugu goriilmektedir. Bu iliskiler
degerlendirildiginde bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile
O0znel 1iyi olus arasinda duygusal zekda ve evlilik uyumunun araci roliiniin
incelenmesine yonelik model onerisi sunulmustur. Bu kapsamda arastirmanin amaci

olusturulmustur.

14



1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, evli bireylerin bilingli farkindalik, evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu ve Oznel iyi olus diizeyleri
arasindaki iligkileri ortaya koymaktir. Bu kapsamda, bilingli farkindalik ve evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iligkide evlilik uyumu ve

duygusal zekanin aracilik roliinii ortaya koyan model Sekil 1’de sunulmustur.

Duygusal

/ Zeka

Bilingli
Farkindalik

Oznel Iyi
Olus

Evlilikte
Kisilerarasi
Bilingli
Farkindalik

Uyumu

Sekil 1: Evli Bireylerin Oznel Iyi Oluslarim Aciklayan Model Onerisi

Sekil 1’de goriildiigii gibi bu arastirmada bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi
bilin¢li farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide evlilik uyumu ve duygusal
zekanin aracilik rolii incelenmistir. Arastirmanin problem ciimlesi ve alt problemler

asagida belirtilmistir.

1. Bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus

arasindaki iligkide, evlilik uyumu ve duygusal zekanin aracilik rolii var midir?

1.1. Bilingli farkindalik, evlilikte kisileraras: bilingli farkindalik, 6znel i1yi olus,

evlilik uyumu ile duygusal zeka arasinda anlaml bir iliski var midir?
1.2. Bilingli farkindalik 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamakta midir?

1.3. Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik 6znel iyi olusu anlamli diizeyde

yordamakta midir?
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1.4. Bilingli farkindalik duygusal zekay1 anlaml diizeyde yordamakta midir?

1.5. Evlilikte kisileraras: bilingli farkindalik duygusal zekdyr anlamli diizeyde

yordamakta midir?
1.6. Duygusal zeka 6znel 1yi olusu anlamli diizeyde yordamakta midir?
1.7. Bilingli farkindalik evlilik uyumunu anlamli diizeyde yordamakta midir?

1.8. Evlilikte kisilerarast bilingli farkindalik evlilik uyumunu anlamli diizeyde

yordamakta midir?
1.9. Evlilik uyumu 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamakta midir?

1.10.Bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskide, evlilik uyumu ve duygusal zekanin aracilik roliinii ortaya koyan

model iyi seviyede uyum gostermekte midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Mutluluk birgok arastirmada incelenen bir kavramdir (Larsen ve Eid, 2008). Mutlu
insanlar basarili ve kendini gelistiren insanlardir ve ruhsal a¢idan daha sagliklidirlar
(Lyubomirsky ve ark., 2005). Bireyin mutlulugu bireyin kendisi i¢in 6nemli oldugu
kadar ailesi ve i¢inde yasadigi toplum i¢in de 6nemlidir. Mutlulugu bir baska deyisle
oznel 1y1 olusu yliksek birey olumlu duygular fazla, olumsuz duygular1 az hisseder
ve doyum aldigi bir yasami oldugunu diigiiniir. Bu kapsamda bireyin 6znel iyi

olusunu bireyin hayati, sosyal iliskileri ve evlilik iliskileri dogrudan etkiler.

Evlilik Tiirk toplumunun yap1 tasi olarak diisiiniilebilir. Ailelerin temelini evlilik
kurumu olusturur. Evliligin toplum ve birey i¢in énemli olmasi evli bireylerin 6znel
iyi oluslarmi agiklayan degiskenlerin ortaya konmasinit 6nemli hale getirir. Toplum
igin evlilik kurumu ve evlilik iligkileri ne kadar 6nemliyse, bireysel mutluluk da o
kadar onemlidir. Bireysel mutlulugun evlilik iliskilerine olumlu katkilar1 olurken
evlilik iligkilerinin de bireysel mutluluga katkilar1 olur. Bundan dolay1 evli bireylerde
bireysel mutlulugu inceleyen 6znel iyi olus degiskeni incelenmesi gereken bir

degisken olarak diisiiniilebilir.

Alanyazinda iyi olusu arttiran en 6nemli degiskenlerden birinin bilingli farkindalik
oldugu belirtilmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Burpee ve Langer, 2005; Karremans
ve ark., 2017). Bilingli farkindaligin ig¢sel yasantilara odaklanan igsel bilingli
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farkindalik ve ikili iligskilerde etkilesim silirecinde ortaya ¢ikan kisilerarasi bilingli
farkindalik olmak ftizere ikiye ayrildigi goriilmektedir. Alanyazin igin kisilerarasi

bilingli farkindalik kavrami yeni bir kavramdir.

Tirkiye’de bircok arastirmada bilingli farkindaligin incelendigi goriilmektedir.
Ancak yurtdisi alanyazinda bulunan kisilerarasi bilingli farkindalik kavramiyla ilgili
Tirkiye’de evli bireyler tizerine yapilmis bir arastirma bulunmamaktadir. Bu
arastirma kapsaminda ikili iliskilere yonelik evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik
kavrammin Tirk kiiltiiriinde ele alinmasi 6nemli goriilmektedir. Bu arastirma,
Tiirkiye’de kisilerarast bilingli farkindalikla ilgili yapilacak c¢alismalara onciiliik

edebilir.

Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik, bireyin esiyle olan etkilesim, iletisim
stirecinde esini dikkatli bir bicimde dinlemesi, kendisinin ve esinin duygularinin
farkinda olmasi, kendisinin ve esinin duygularini diisiincelerini yargilamadan, kabul
etmesi ve esinin davraniglarina diirtiisel davranmadan kendini diizenleyerek cevap
verebilmesidir. Kisileraras: bilingli farkindaligin iliski siirecine sagladigi katki ile
bireyin 6znel iyi olusunu ne derece arttirdiginin belirlenmesinin 6nemli oldugu
sOylenebilir. Bu arastirmada da evli bireylerin 6znel iyi oluslarini agiklayan
degiskenler incelenirken igsel siiregleri degerlendiren bilingli farkindalik ile etkilesim
stirecinde ortaya ¢ikan kisilerarasi bilingli farkindaligi inceleyen evlilikte kisilerarasi
bilin¢li farkindalik birlikte aragtirma siirecine dahil edilmistir. Bu arastirmayla ilk
kez evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu ne derece etkiledigi
incelenmigtir. Elde edilen sonuglarla evlilikte kisileraras: bilingli farkindaligin 6nemi
ortaya konmustur ve bu arastirmanin evlilik iliskisinde evlilikte kisilerarasi bilingli

farkindalikla ilgili yapilacak arastirmalara zemin hazirlayacagi diistiniilebilir.

Icsel bilingli farkindaligin ve evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin dznel iyi
olusa katkilarinin ayr1 ayr1 degerlendirilmesi de dnemli goriilmektedir. Bireyin 6znel
iyl olusunu arttirmada igsel siireglerin etkili oldugu kadar iliski siire¢lerindeki
farkindaligin da etkili oldugunun kanitlanmasi alanyazin i¢in degerlidir. Ayni
zamanda bu aragtirmada evli bireylerin 6znel iyi oluslarini agiklamaya yonelik bir
model Onerisi gelistirilmis ve 6znel iyi olusu etkileyen degiskenlerin belirlenmesinde
alanyazina katkida bulunulmustur. Bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zeka ve evlilik uyumunun aracilik

roliiniin incelenmesi planlanmistir.
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Evlilik ve es iliskisi bireyin hayatinda en 6nemli iligki alanlarindan biridir. Eslerin
sevgi, saygi, gliven, baglilik icinde olmalar1 evliligi ve aile ortamint olumlu yonde
etkiler. Eslerin birbirleriyle farkindalikla etkilesimde bulunmasi, etkili iletisim
kurmasi, uyumlu olmasi, birbirlerinin duygularini anlamasi, birbirlerine duygularini
ifade edebilmesi, bireyin mutlu hissetmesi i¢in 6nemli goriilebilir. Bu baglamda
evlilik uyumu degiskeni eslerin birbirileriyle anlasmasini ve birbirleriyle uyum

i¢inde olmalarini agiklar.

Evlilik uyumu, evlilik doyumu ve evlilikte mutluluk, kaliteli evlilik kavramini temsil
eder. Kaliteli evlilik iliskisine yonelik aragtirmalar da alan yazinda en ¢ok arastirilan
konu alanlarindan biridir (Glenn, 1990; James, 2012; Knapp ve Lott, 2010; Kurt,
2018; Spainer, 1979; Spainer ve Lewis, 1980). Evlilik uyumu saglkli evlilik
iligkilerinin olusmast i¢in ¢ok Onemlidir. Bundan dolay1 evli bireylerle yapilan
arastirmalarda evlilik uyumunun anahtar degisken roliinde oldugu sdylenebilir. Bu
aragtirmada da evlilik i¢in son derece Onemli olan evlilik uyumu degiskeni
arastirmaya dahil edilmis ve evlilik uyumu ile bilingli farkindalik, evlilikte bilingli

farkindalik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskiler incelenmistir.

Duygusal zeka bireyin evlilik hayatint énemli 6lgiide etkiler (Goleman, 1999) ve
evlilik iligkisine yardimer olur (Shapiro, 1999). Evlilik iliskisinde etkili iletisim ¢ok
onemlidir. Duygusal zekd, bireyin hem kendisinin hem de esinin duygularim
anlamasini ve esine bu duygular ifade edebilmesini saglar. Ayn1 zamanda kendisinin
ve esinin duygularini diizenlemesine ve duygulari uygun bir bicimde kullanmasina
katki saglar. Duygusal zekanin bu katkilari bireyin bireysel olarak iyi hissetmesini
arttirirken esle etkili iletisimi saglayarak evlilik iligskisine de katkida bulunur. Bundan
dolay: evli bireyler i¢in duygusal zeka degiskenin onemli oldugu diigiiniilmiis ve
duygusal zeka ile bilingli farkindalik, evlilikte bilingli farkindalik ve 6znel iyi olus

arasindaki iligkiler incelenmistir.

Mutlu bireyler saglikli bir toplumun olusmasini saglar. Bu arastirmanin sonucuyla
mutlu bireylere ulagsmada bilingli farkindalik, kisilerarasi bilingli farkindalik, evlilik
uyumu ve duygusal zeka degiskenlerinin iliskilerinin ortaya ¢ikarilmasi
amaclanmugstir. Tilrkiye’de bu iligkinin ortaya ¢ikarilmasinin hem alan yazina hem de
uygulamaya doniik katkilarinin olacagi soOylenebilir. Bu arastirma sonuglari
paralelinde, evli bireylerin 6znel iyi olus diizeyini arttirmak i¢in bilingli farkindalik,

evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, evlilik uyumu ve duygusal zeka diizeylerini
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arttirict programlar gelistirilebilir. Elde edilen sonuglar, 6znel iyi olusu diisiik evli
bireylerle ¢alisan ruh sagligi uzmanlarina 6nemli ipuglar1 sunabilir. Evli bireylerin
0znel 1yi oluslariin diisiik olmasinin sebepleri bilingli farkindalik, duygusal zeka ve
evlilik uyumu degiskenleriyle birlikte degerlendirilebilir. Ayrica evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik kavrami bu aragtirmayla gelistirilmistir. Bu arastirma, bilingli
farkindalik, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, duygusal zeka ve evlilik uyumu
degiskenlerinin 6znel iyi olus agisindan incelendigi ilk arastirma niteligindedir. Alan
yazinda bu boslugu doldurmasi ve yeni yapilacak aragtirmalara yol gdstermesi

bakimindan da 6nemli goriilebilir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmanin kavramsallastirilmasi ve uygulanmasiyla ilgili temel varsayim

asagida belirtilmigtir.

1. Aragtirmaya katilan evli bireylerin 6lgme araglarini igten ve yansiz bigimde

yanitladiklar1 kabul edilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:
Bu arastirmanin sinirliliklar agsagida siralanmastir.

1. Arastirmada incelenen degiskenler, kullanilan 06l¢me araglarimin  Olgtiigii

niteliklerle sinirhidir.

2. Evli bireylere iliskin bilgiler aragtirmacinin hazirladigi Kisisel Bilgi Formu’nda

yer alan sorulara verilen cevaplarla sinirhdir.

3. Arastirmanin  sonuglari, sadece benzer Ozelliklere sahip evli bireylere

genellenebilir.

1.5. Tammmlar
Arastirmada yer alan temel kavramlara iliskin tanimlar asagida sunulmustur.

Bilingli Farkindahk: Icinde bulunulan ana ve yasantilara bilingli olarak
yargilamadan anbean odaklanma yoluyla ortaya ¢ikan farkindaliktir (Kabat-Zinn,
2003). Kisinin dikkatini su anda meydana gelmekte olan her seye, kendi iginde

olanlara ve dis diinyaya yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklanmasi ve
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gozlemlemesidir (Baer, 2003). I¢sel bilingli farkindalik olarak da adlandirilmaktadir
(Duncan ve ark., 2009; Kohlenberg ve ark. 2015).

I¢sel Bilincli Farkindalk: Bilingli farkindaligin geleneksel tanimi olan igsel bilingli
farkindalik, bireyin ig¢sel yasantilarina simdiki ana yonelik dikkatini, farkindaligini,

yargilamadan kabul etmesini ve tepkisel davranmamasini igermektedir (Kohlenberg

ve ark., 2015).

Kisileraras1 Bilin¢li Farkindalik: Bireyin kisilerle etkilesim halindeyken anbean
farkindaligim1  siirdiirebilmesi, etkilesim  siirecinde kendi diislincelerinin,
duygularinin, viicut duyumlarinin ve igsel deneyimlerinin farkinda olmasi ayni
zamanda digsal yasantilara, iletisimi siirdligli kisinin soylediklerine, davranislarina,
ruh haline, ses tonuna ve beden diline de dikkat edebilmesidir (Pratscher ve ark.,
2019).

Evlilikte Kisileraras1 Bilingli Farkindalhk: Bireyin evlilik iliskisinde kisilerarasi
bilingli farkindaligidir. Bireyin esiyle olan etkilesim, iletisim siirecinde esini dikkatli
bir bigimde dinlemesi, kendisinin ve esinin duygularinin farkinda olmasi, kendisinin
ve esinin duygularini diisiincelerini yargilamadan, kabul etmesi ve esinin

davraniglarina diirtiisel davranmadan kendini diizenleyerek cevap verebilmesidir.

Oznel Iyi Olus: Bireyin olumlu ve olumsuz duygular deneyimlemesi ve yasamdan

aldig1 doyuma iligkin 6znel degerlendirmelerde bulunmasidir (Diener, 2000).

Duygusal Zeka: Bireyin etkili bir sekilde kendisini ifade etmesini, kendisini ve
digerlerini anlamasini, digerleriyle iligki icinde olmasini ve giinliik taleplerle basa
cikmasini saglayan duygusal ve sosyal yeterlilikler, beceriler ve kolaylastiricilardir
(Bar-On, 2006). Duygusal zeka, duygular1 degerlendirme ve ifade etme, duygular

diizenleme ve duygulari etkili bir sekilde kullanmadir (Petrides ve Furnham, 2000).

Evlilik Uyumu: Bireylerin kari-koca (es) olarak belli anlarda birbirleriyle uyumlu
olmasidir. Bu uyum, eslerin aile biitgesi, duygularin ifadesi, arkadaslar, cinsellik,
toplumsal kurallar, yasam felsefesi, esin akrabalari ile anlasip anlasmamasi, bos
zaman, ev dis1 etkinlikler, uyumsuzluklar1 ¢c6zmeye yonelik iligki tarzi, ese giiven ve

evlilik ile ilgili genel diistinceleridir (Locke ve Wallace, 1959).
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2. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde sirasiyla 6znel iyi olus, duygusal zeka, evlilik uyumu ve bilingli
farkindalik kavramlariyla ilgili kuramsal agiklamalara ve ilgili arastirmalara yer
verilmistir. Son olarak da arastirma kapsaminda 6znel iyi olusu agiklamaya yonelik
Onerilen model, alanyazindaki bilgiler ve yapilan arastirmalar 15181nda

temellendirilmistir.

2.1. Oznel Iyi Olusla Ilgili Kuramsal Cerceve

Bu kisimda oOncelikle 6znel iyi olusun kuramsal temeli olan pozitif psikoloji
aciklanmistir. Daha sonra 6znel iyi olusun boyutlari, belirleyicileri ve kuramlari

aciklanmis ve son olarak evlilikte 6znel 1yi olusun yeri aciklanmistir.

2.1.1. Pozitif Psikoloji

Psikoloji diinyast uzun yillar patolojik 6zellikler ve bireylerin sahip oldugu ruhsal
hastaliklar1 iyilestirme {izerine odaklanmistir. Bu odaklanma, 1946 yilinda ikinci
diinya savast sonucu ekonomik ve psikolojik degisimlerle baslamistir. Savas oncesi
psikolojinin (1) ruhsal hastaliklart iyilestirme, (2) yasami iiretken ve doyumlu hale
getirme ve (3) yetenekleri belirleme ve gelistirme olmak iizere {i¢ islevi bulunurken
savag sonrasi ruhsal hastaliklara odaklanilmig, psikolojinin diger iki 6nemli islevi
unutulmustur. Oliim, bosanma, fiziksel ve cinsel taciz gibi cevresel stres faktorlerinin
olumsuz etkileri ve psikolojik rahatsizliklar iizerine arastirmalarda patlama olmustur.
Uygulayicilarin merkezini ruhsal hastaliklar1 tedavi etmeye yonelik miidahaleler
olusturmustur (Seligman, 2002; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Insanoglunun
dertleri ve mutsuzlugu {izerine bir¢ok inceleme yapilmistir (Myers ve Diener, 1995).
Bu siire¢ icinde 1960’11 yillarda Abraham Maslow, Carl Rogers gibi hiimanistik
yaklagimcilar, patoloji odakli yaklasimlara yeni bakis agilar1 sunmustur. Insanin
olumlu 6zellikleri iizerine odaklanmaya baslanmistir ve psikoloji diinyas: yeni bir
bakis acist kazanmistir (Hefferon ve Boniwell, 2011; Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Iyi olus, mutluluk, yasam doyumu kavramlar1 psikoloji alanma 1980’li
yillarda girmistir (Myers ve Diener, 1995).
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Pozitif psikoloji kuraminin temelleri 1998 yilinda Martin Seligman, Mihaly
Csikszentmihalyi ve Ray Fowler tarafindan atilmistir. Kuramin felsefesi, yasamdaki
kotii giden etkenleri arastirmak yerine yasami yasanmaya deger kilan etkenleri
arastirmaktir (Seligman, 2007). Martin Seligman, 1999 yilinda Amerika, Boston’da
APA’nm 107. Kongresinde Amerikan Psikologlar Dernegi’nin (APA) baskan1 olmas1
tizerine yaptig1 konugmayla pozitif psikolojiyi psikoloji diinyasina tanitmis ve pozitif
psikoloji kurami i¢in Snemli bir baslangicta bulunmustur (Hefferon ve Boniwell,

2011).

Pozitif psikoloji, hastaliklar veya bireyin eksik, gli¢siiz yanlarina odaklanma yerine
insanin giliglii yanlarin1 ve kapasitesini gelistirme {izerine odaklanmistir. Pozitif
psikoloji biliminin amaci yasam kalitesini artirmak, yasam sikintili ve anlamsiz
oldugunda ortaya ¢ikabilecek patolojileri onlemektir (Carr, 2016; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Psikoloji alan1 sadece hastaliklarin, zayifliklarin, hasarlarin
calisildigi bir alan degildir, ayn1 zamanda giiglii yonlerin, iistiinliiklerin ve erdemlerin
de calisildigi bir alandir. Psikolojinin miidahale alanlar1 yalmizca yanlist
diizeltmekten ibaret degildir, ayn1 zamanda dogru olanin yapilandirilmasini da igerir.
Psikoloji, hastalik ve saglikla ilgili oldugu kadar is, egitim, i¢gdrii, sevgi, gelisim ve
oyunla da ilgilidir (Seligman, 2002). Bu baglamda pozitif psikoloji alan1 6znel
diizeyle (subjective level), bireysel diizeyle (individual level) ve grup ya da toplum
diizeyiyle (group or comminity level) ilgilenmektedir. Oznel diizey; iyi olus,
mutluluk, doyum, umut, iyimserlik, akis gibi olumlu 6znel tecriibelerle ilgilidir.
Bireysel diizey; sevgi, meslek yeterliligi, ugras, cesaret, kisileraras1 beceriler, estetik
duyarhilik, azim, affedicilik, yaraticilik, maneviyat, yetenek ve bilgelik gibi olumlu
kisilik ozellikleriyle ilgilidir. Grup ya da toplum diizeyi ise sorumluluk, 6zgecilik,
tlimlilik, nezaket, hosgorii, calisma ahlaki gibi erdemli vatandas olmayla ilgili
ozelliklerle ilgilidir (Hefferon ve Boniwell, 2011; Seligman, 2002, 2007; Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji, bireyin yeteneklerinin ve
potansiyelinin gelistirmesi gerekliligi lizerinde duran olumluya odakli ruh sagligi
anlayisidir (Eryilmaz, 2016). Bu kuram, insanlarin ¢evreye ve kendilerine uyumlarini

arttirir ve bireyin daha kaliteli yagsamasini saglar.

2.1.2. Pozitif Psikolojide Tyi Olus

Pozitif psikoloji; mutluluk, keyif alma, anlamli yasamla bir baska deyisle iyi olusla
ilgilenmektedir (Seligman, 2007). Pozitif psikolojide iyi olus, bireyin olumlu
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islevselligini ve mutlulugunu saglayan genel bir kavramdir (Tuzg6l Dost, 2004).
Pozitif psikoloji kuraminda iyi olus, bireyin kendini gerceklestirmesi ve gelisimi
anlamina gelen psikolojik iyi olus (Ryff, 1989) ile bireyin olumlu duygulan fazla,
olumsuz duygular1 az deneyimlemesi ve yasamdan doyum almasi anlamina gelen

0znel iyi olus olarak tanimlanmaktadir (Diener, 1984, 2000).

Iyi olusun psikolojik iyi olus ve &znel iyi olus olmak iizere iki boyut iizerinde temel
olusturdugu soylenebilir. Ryff’a (1989) goére iyi olusun bu iki boyutu eudaimonik
boyut ve hedonik boyuttur. Eudaimonik boyut psikolojik iyi olus kavramini yansitir.
Aristoteles’nin eudaimonia kavramina dayanmaktadir (Ryff, 1989; Ryff ve Singer,
2008). Eudaimonia, ruhun iyi bir durumda olmasi, dis diinyanin yasama kosullarina
gbére mutlu olma anlamina gelmektedir (Akarsu, 1998). Eudaimonik, mutlulugu ve
iyi yasami Kkisinin tiim potansiyelini basarmasi olarak tanimlar (Carr, 2016).
Aristoteles’e gore bireyin yasaminda anlamli bir amag¢ olmasi ve bu amaca yonelik
yagsamasi ¢ok 6nemli ve erdemlidir. Psikolojik iyi olus kavrami da bireyin psikolojik
acidan gelismesi, amacli ve anlamli bir yasami silirdiirmesi anlamina gelir (Ryff,
1989; Ryft ve Singer, 2008). Keyes, Shmotkin ve Ryff’e (2002) gore psikolojik 1yi
olus, bireyin anlamli amaglar arama, birey olarak biiylime ve gelisme, digerleri ile
kaliteli iliskiler kurma gibi yasamda kars1 karsiya kaldigr varolussal meydan
okumalarin {istesinden gelmesini saglar. Bireyin tiim psikolojik potansiyelini
basariyla kullanabilmesi anlamima gelen psikolojik iyi olus (Carr, 2016), bireyin
stirekli gelisimine ve biiyiimesine odaklanir ve bireyin kararlarim1 bu baglamda
almasma vurgu yapar (Ryffe, 1989, 1995). Psikolojik 1yi olusun alti boyutu

bulunmaktadir.

e Kendini kabul: Bireyin kendisini, gii¢lerini, zayifliklarin1 ve gegmisini kabul
etmesidir. Kendisi ve yasamiyla ilgili olumlu tutumda olmasidir.

e Insanlarla olumlu iliskiler kurma: Insanlarla kurulan iliskilerde sevgi, sevecenlik,
giiven, yakinlik, duygularinin bulunmasidir. iliskilerden doyum alabilmesi ve
empati kurabilmesidir. Derin arkadaslik ve yakin iliskilerin bulunmasidir.

o Ozerklik: Bireyin kararlarim kendi kendine vermesi, bagimsiz olmasi ve
davraniglarin1 igsel olarak diizenleyebilmesidir. Kararlarinda sosyal baskiya
direnebilmesi, kendini kendi standartlar1 ¢ercevesinde degerlendirebilmesidir.

e Cevresel hakimiyet: Bireyin kendini gergeklestirebilecek gevreye yonelebilmesi,

istekleri, gereksinimleri ve degerleri dogrultusunda etrafindaki yasami fiziksel ve
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psikolojik anlamda etkili bir sekilde yonlendirmesidir. Cevrenin sundugu firsatlari
avantaj haline getirebilmesidir.

e Yasam amaci: Bireyin yasamda amaci olmasi, simdiki zamana ve ge¢mis
yasamina anlam yiiklemesidir. Amacina bagli olarak yasamina yon vermesidir.

e Kisisel biliylime: Birey olarak siirekli gelisim ve biliylime halinde olma,
potansiyelini gergeklestirme ¢abasinda olmadir. Bireyin kendi potansiyelinin
farkinda olmasi ve potansiyelini gelistirmeye ¢alismasidir (Ryff, 1989, 1995; Ryff
ve Singer, 2008).

Ozetle psikolojik iyi olus, bireyin yasamimi ve kendisini olumlu, olumsuz
ozellikleriyle kabul etmesini, giivenli ve samimi sosyal iliskiler kurmasini, hiir
iradesi ile kararlar vermesini, kendi potansiyelini ortaya koyabilmek icin cevreyi
kullanabilmesini, yagsamda amaglarina ulasmak i¢in ¢abalamasini ve siirekli gelisim
icinde olmasint saglar. Psikolojik iyi olusun tiim bu &zellikleri eudaimonik boyutu

aciklamaktadir.

Iyi olusun ilk boyutu olan eudaimonik boyut psikolojik iyi olus olarak agiklanirken,
ikinci boyutu olan hedonik boyut 6znel iyi olus olarak agiklanir ve kisinin yasamdan
aldig1 hazz1 ifade eder (Eryilmaz, 2016). Hedonizm, yasamin anlamin1 hazda bulan
diinya goriisii anlamina gelmektedir (Akarsu, 1998). Hedonik boyutu ifade eden
Oznel iyi olus bireyin duyussal ve bilissel degerlendirmelerini icerir (Diener, 1984).
Psikolojik iyi olus, 6znel iyi olus ile baglantili ancak farkli kurgulardan olusmaktadir
(Carr, 2016; Keyes ve ark. 2000). Bu baglamda psikolojik iyi olus bireyin olumlu
islevsel oOzellikleri tizerineyken Oznel i1yi olus bireyin kisisel degerlendirmeleri

uzerinedir denilebilir.

2.1.3. Oznel lyi Olus

Gunliik konusma dilinde mutluluk adi ile bahsedilen kavramin bilimsel alandaki
karsilig1 6znel iyi olustur (Carr, 2016; Diener, 2000; Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Oznel iyi olus kavramu pozitif psikolojiyle alanyazina girmis olsa da mutluluk
kavraminin teorik ve felsefi temelleri Eski Yunan donemine dayanmaktadir (Diener,
1984; Myers ve Diener, 1995; Wilson, 1967). Sokrates, Aristoteles, Platon ve
Epikuros mutluluk ve erdemli yasama kavramlari iizerine diigiinceler iiretmistir.
Ancak bu aciklamalar sinirli kalmistir (Diener, 1984; Hefferon ve Boniwell, 2011).

Sokrates’e gore erdeme dolayisiyla mutluluga bilgi yoluyla varilabilir. Sokrates’in
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mutlulugu bilgi yoluyla agiklamasi bilginin ne oldugunun, dogru bilgiye nasil
ulagilacaginin arastirilmasmi  saglamistir  (Gokberk, 2005). Aristoteles’e gore
mutluluk iyi gerceklestirilen, diizgiin yapilan etkinliklerle gelir. Birey sahip oldugu
insani yetenekleri, yapabilecegi en 1yi sekilde yaptiginda 6znel iyi olus diizeyi artar
(Diener, 1984). Insanlar bir seyler yapmasi sonucunda mutlu olur (Eryilmaz, 2016).
Aristoteles’e gore erdem ve mutluluk ayni anlama gelmektedir (Myers ve Diener,
1995). Erdemli, en iyi insan aktiviteleri amaca yoneliktir (Ryff ve Singer, 2008).
Epikuros’un amaci da mutluluga ulagsmak olmustur. Hayatin amaci, viicudun aci
¢cekmemesiyle (0rnegin; a¢c kalamama, susamama, iisiimeme) beraber bireyin ge¢mis
durumlarda hos anilar olusturmasi gelecekle ilgili giiven iginde bulunmasidir.
Viicudun istediklerini ve oOzlediklerini sunan ve ilerde de bu istekleri
karsilayabilecegini uman kisi mutludur (Gokberk, 2005). Mutlulugu aciklayan
filozoflardan ozellikle Aristoteles’in mutluluk kavramiyla ilgili zeki anlayisindan

sonra mutluluk iizerine teoriler gelistirilmistir (Diener, Lucas ve Oishi, 2002).

Filozoflar, binlerce yildir iyi yasamin ne oldugunu sorgulamistir. Sevgiyi, hazzi,
i¢gdrilyii, yasam Kkalitesinin &zellikleri olarak tanimlamuslardir. Ote yandan iyi bir
yasamin bireyin iyi bir yasam silirdliigiinii diisiinmesidir goriisii de mevcuttur. Bu
Oznel goriis, her bireye kendi hayatinin degerli olup olmadigiyla ilgili karar
vermesini saglamaktadir. Iyi yasamin bu sekilde agiklanmasi dznel iyi olus veya
mutluluk olarak tanimlanmaktadir (Diener, 2000). Tiirk Dil Kurumu-TDK’ya (2019,
10 Subat) gore mutluluk, biitiin 6zlemlere eksiksiz ve siirekli olarak ulagilmaktan
duyulan kivan¢ durumu, ongunluk, kut, saadet, bahtiyarlik anlamina gelmektedir.
Felsefik olarak mutluluk ise genellikle insanlarin kendilerine en yiiksek erek olarak
koyduklar1 degerlerin, isteklerin ve egilimlerin tam bir uyumu ve doygunlugudur
(Akarsu, 1998).

Bilimsel alanda mutluluk bir baska deyisle 6znel iyi olus, insanlarin yasamlariyla
ilgili bilissel ve duyussal degerlendirmeleridir (Diener, 2000). Bireyin yasamiyla
ilgili olumlu duygularinin ve diislincelerinin baskin olmasidir (Myers ve Diener,
1995). Birey yasamindan doyum aldigimi ifade ediyorsa 6znel iyi olusun biligsel
boyutunu, deneyimlerinden hoslandigin1 ve {iimitli hissettigini ifade ediyorsa

duyussal boyutunu kapsamaktadir (Diener, 2012).

Insanlar birgok hos duygu ve cok az hos olmayan duygu hissettiklerinde, ilgi cekici

aktiviteler gergeklestirdiklerinde, bircok haz ve ¢ok az aci deneyimlediklerinde,
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yasamlarindan doyum sagladiklarinda 6znel iyi oluslar1 da yliksek olmaktadir. Ruh
saglig1 ve degerli bir hayat i¢in buraya eklenebilecek 6zellikler vardir fakat 6znel iyi
olus alan1 bireyin yasamiyla ilgili 6znel degerlendirmelerine odaklanir. Oznel iyi
olusun iic boyutu bulunmaktadir. Bunlardan ilki bireyin olumlu duygular
deneyimlemesi, ikincisi bireyin olumsuz duygular deneyimlemesidir. Olumlu ve
olumsuz duygular, 6znel iyi olusun duyussal degerlendirmeleridir. Ugiinciisii ise
bireyin yasamini kisisel olarak degerlendirdigi yasam doyumudur. Birey; evlilik
hayati, is hayati gibi yasam alanlarina yonelik genel biligsel degerlendirmelerde
bulunur ki bu degerlendirmeler bireyin yasam doyumunu ortaya c¢ikarir (Diener,
2000). Oznel iyi olus, yasam alanlarindan saglanan doyumdan daha fazlasiyla
nitelendirilir (Bracke, 2001). Oznel iyi olusun duyussal alani olumlu ve olumsuz
duygulanim iken bilissel alan1 yasam doyumudur (Diener, 1984; Diener, Emmons,
Larsen ve Griffin, 1985). Olumlu duygu, olumsuz duygu ve yasam doyumu
birbirleriyle iliskili ancak birbirlerinden farkli yapilardir (Diener, Suh, Lucas ve

Smith, 1999).

Oznel iyi olus, hos duygularin deneyimlenmesini, diisiik diizeyde olumsuz ruh halini
ve yiiksek diizeyde yasam doyumunu i¢inde barindiran genis bir kavramdir (Diener
ve ark., 2002). Oznel iyi olus bireylerin yasamlartyla ilgili 6znel degerlendirmelerini
bir semsiye altinda toplar. Bu degerlendirmeler duygular ve yargilardan olusur.
Oznel iyi olus bireylerin yasam kalitesinin arttirilmasinda anahtar bilesendir (Diener

ve Ryan, 2009).

2.1.3.1. Olumlu ve Olumsuz Duygular

Duygular iizerine bir¢ok arastirma yapildigi sdylenebilir. Arastirmalarda aktivasyon
(activation), ruh hali (mood), duygulanim (affect) gibi kavramlar kullanilmaktadir.
Bu kavramlar genellikle duygu, his (feeling) olarak adlandirilir (Russell, 2003). TDK
(2019, 15 Subat) duyguyu; duyularla algilama, his, belirli nesne, olay veya bireylerin
i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim, Onsezi, kendine 6zgii bir ruhsal hareket ve
hareketlilik olarak tanimlanmaktadir. Goleman (1999) ise duyguyu bir his ve bu
hisse 6zgii belirli diisiinceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi hareket egilimi
olarak tanimlamaktadir. Duygular, i¢sel ve digsal olaylara karsilik olarak ortaya

c¢ikar. Bireyi olumlu veya olumsuz olarak etkiler (Salovey ve Mayer, 1990).
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Duygular olumlu ve olumsuz olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Olumlu duygular
bireye yasam icin haz, canlilik, renk veren duygulari igerirken olumsuz duygular
keyifsizlik ve hosa gitmeyen duygular icerir (Watson ve Tellegen, 1985). Olumlu
duygular; ge¢misle, simdiki zamanla ve gelecekle ilgilidir. Gelecekle ilgili olan
olumlu duygular; iyimserlik, umut, giiven, inang, 6zgiiven duygularidir. Tatmin
olma, memnuniyet, doyum, gurur ve huzur ge¢misle iligkili olumlu duygulardir.
Birey ge¢misi diistindiigiinde dinginlik, gurur, doyum hissedebilecegi gibi dinmeyen
bir aci, intikam dolu 6fke, nefret de hissedebilir. Simdiki zamanla ilgili duygular;
nese, sakinlik, zevk, cosku, haz ve akistir. Duygunun bu ii¢ anlami birey igin
farkliliklar tasiyabilir (Seligman, 2007). Gegmis tecriibeleriyle ilgi doyum ve gurur
yasayan birey ayni zamanda gelecegiyle ilgili karamsar ve umutsuz olabilir. Farkl

zaman dilimlerinde farkli duygulara sahip olabilir.

Duygular diislinceyi yonlendirir, ayn1 zamanda diistinceler de duyguyu yonlendirir
(Seligman, 2007). Duygularin diistincelerden etkilendigi uzun zamandir bilinmekle
birlikte 1980’lerde bunun tersinin de gegerli oldugu ortaya ¢ikmistir. Ruhsal durum
diislincelere egemen olabilir (Williams ve Penman, 2014). Bu iki ifade de yer yer
dogrudur ve hangisinin gegerli olduguna yonelik kosullar 6nemlidir (Seligman,
2007). Bir anlik keder, bireyin diinyaya bakisini ve diinyayr yorumlamasini
etkileyebilir ve birey mutsuz diisiinceler olusturabilir. Kapali havanin bireye hiiziin
vermesi ve hiiziinlii hissetmesinden dolayi olumsuz diisiincelere sahip olmasi da bu
duruma ornek gosterilebilir (Williams ve Penman, 2014). Simdiki zamanda yasanan
duygular anlik ve tepkiseldir. Giizel bir parfiim koklama, lezzetli bir yemek yeme, bir
komedi filmi izleme, sirt sivazlama gibi duyular yoluyla elde edilen duygular
deneyimlere ait duygulardir. Bu duygulari yasamak igin bireyin diisinmesine gerek
yoktur. Ornegin; birey, {istii camurluyken yikandiginda genellikle pislik akip gidiyor
diye diisinmez sadece rahatligin keyfini ¢ikarir (Carr, 2016; Seligman, 2007). Ote
yandan gecmisle ilgili tim duygulari, anilara yonelik diisiince ve yorumlar
yonlendirir. Ge¢miste yasanilan iyi olaylarin degerini yeterince bilmemek, tadini
¢ikarmamak ve kotii olaylart gereginden fazla vurgulamak dinginligi, memnuniyeti
ve doyumu azaltir. Benzer sekilde diisiinceler, bireyin gelecekle ilgili umutlu veya

umutsuz hissetmesine neden olur (Seligman, 2007).

Simdiki zamana ait duygular, anlik ve kalic1 hazlara hitap eden duygular olmak iizere

ikiye ayrilir (Seligman, 2007). Haz, duygunun i¢inde bulundugu durum bakimindan
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acmin Kkarsiti olarak hoslanmadir. Istek duyulan bir seyi elde etmeden dogan
hosnutluk duygusudur. Bir seyden duyusal veya manevi olarak seving duymadir.

Anlik duyusal haz ve siirekli haz (manevi haz) olarak ikiye ayrilir (Akarsu, 1998).

Anlik hazlara yonelik olan duygular, duyular yoluyla elde edilen heyecan, orgazm,
seving, senlik, canlilik, rahatlik, keyif gibi gii¢lii duygulardir. Bu duygulara zevk ya
da ham duygu da denilmektedir. Bu duygular; anliktir, gelip gecicidir ve genelde
diisiinceden bagimsiz olarak olusur. Dissal uyaran ortadan kalktiginda (izlenen filmin
bitmesi gibi) etkisi gecer (Seligman, 2007). Duyu organlari yoluyla elde edilen
hazlara (anlik hazlara) yonelik davranislarin sonucu elde edilen doyum ve olumlu
duygular gegicidir ¢iinkii birey bu duygulara alisir ve adapte olur. Buradaki haz, her
zaman daha fazlasini isteyerek kendisini gostermeye devam eder (Carr, 2016;
Seligman, 2007). Bu durumda bagimlilik olusturur. Ornegin, insanmn hosuna giden,
zevk aldigi, siirekli yapmak istedigi seyler, icki ya da kumar olabilecegi gibi
cinsellik, teknoloji ya da konfor bagimliligi da olabilir (Tarhan, 2010). Bundan
dolay1 gecici hazlara yonelik yapilan davraniglar1 kesintiye ugratmak ve bireyin
Ozlemesini saglamak gerekir (Carr, 2016; Seligman, 2007). Bu kesinti, hazzin stirekli

tekrarlamasini da engellemis olacagi i¢in bagimlilig: da engelleyebilir.

Kalic1 hazlar ise bireyin ¢ok hosuna giden duygularn igerir. Bu duygulara ham
duygular eslik etmeyebilir. Bireye zamanin durdugu hissini veren, becerilerini
gelistiren, giiclii yonleriyle baglanti kurmasini saglayan karmagik faaliyetler sonucu
ortaya ¢ikan duygulardir. Belli bir amaci yerine getirmek i¢in o amaca uyumlu bir
faaliyette bulunmadir. Gilizel bir sohbete katilmak, iyi bir kitap okumak, kayak
yapmak, dans etmek, basketbol oynamak, yardim faaliyetlerinde bulunmak gibi
faaliyetler bireyi tamamen kendi i¢ine alir ve haz duygular1 hissetmesini saglar.
Buradaki hazlar kalici duygulardir, diisiince ve yorum igerir. Kigisel gligleri ve
erdemleri ortaya c¢ikarir (Seligman, 2007). Kalici haz yasatan faaliyetlerde
bulunurken birey kendisini tamamen kaptirir, bilincini kapatir, bir baska deyisle o
ana odaklanir ve akista olur. Akista olma, yapilan ise tamamen kendini verme

durumu ile ortaya ¢ikan hazdir (Csikszentmihalyi, 1991).

Bu yasanilan siire¢ler kalici haz duygularimi gecici haz duygularindan ayirir
(Seligman, 2007). Olumlu duygulari artiran bu tiir haz veren duygularin artmasidir
clinkii kalicidir, birey bu faaliyetleri gerceklestirdik¢e sikilmaz ve genellikle her
yaptiginda doyum alir. Seligman (2007) kalict haz duygularinin 6zelliklerini
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belirtmistir. Kalict haz olusturan faaliyetler zorlayicidir, beceri gerektirir,
yogunlagsmak gerekir. A¢ik hedefleri vardir ve onlara ulasmaya g¢aligilir. Kisa siirede
sonuglanabilir ve yapilan faaliyete yonelik geribildirim alinabilir. Birey kendisini
caba gostermeden derinlemesine yaptigi ise verir. Denetim duygusu vardir. Benlik
duygusu ortadan kalkar, zaman durur. Hazlar her zaman hosa giden bir durum
olmayabilir. Ornegin, bir dagcmin diisme tehlikesi yasamas: stres yaratir ancak bu

faaliyet bittikten sonra yine orada olmak ve ayni deneyimi yagamak ister.

Bireyin beyin yapisi olumlu ve olumsuz duygular1 farkli islevlerde kullanir. Olumsuz
duygular; bireyi tehlike, aci, ceza getirecek durumlardan uzak tutmak, kaginma
davranigini tegvik etmek i¢in kullanilir (Carr, 2016). Evrimsel bakis acistyla korku,
kaygi, 6fke gibi olumsuz duygular tehditler karsisinda ilk savunma hattidir (Diener
ve Ryan, 2009; Seligman, 2007). Korku ve kaygi, tehlikenin her an gelebilecegini;
tiziintii, bir kayipla kars1 karsiya olunabilecegini; 6fke ve kizginlik, hak yenildigini
ifade eder. Evrimsel agidan tehlike, kayip, hak yenmesi hayatta kalmaya kars1 tehdit
olusturmaktadir. Olumsuz duygular bireyi kazan kaybet (ya da sifir toplam)
oyunlarina yonlendirir. Kazan kaybet oyununda birinin kazandiklar1 digerinin
kayiplariyla dengelenir. Bu oyunlarin sonuclar1 ne kadar ciddi olursa olumsuz
duygular da o kadar yogun olur. Oliim pahasina savaslar bu durumun en iyi
ornekleridir. Tehlikenin varlig1 ile hissedilen olumsuz duygular, bireyin hizli ve
kararli bir sekilde eylemde bulunmasini saglar. Bu eylem savas, kac ya da korundur

(Seligman, 2007).

Olumlu duygular ise haz verebilecek, ddiillendirici durumlara bireyi yonlendirmek
i¢in kullanilir. Ayn1 zamanda bireyin yeme, igme, barinma gibi hayatta kalmasi igin
gereken kaynaklara ulasmasina ve es se¢imine yardim eder (Carr, 2016). Seligman’a
(2007) gore haz ve memnuniyet gibi olumlu duygular bireye iyi seylerin
gerceklestigini ifade eder. Olumlu duygular bireyin dikkatini genigletir ve birey
fiziksel ve sosyal ¢evrenin varligina daha duyarl olur. Béylece birey gelisime aciktir,

saglikli iliskiler kurar, tiretkendir, basarilidir ve fiziksel agidan da sagliklidir.

2.1.3.2. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Siiflandirilmasi

Olumlu ve olumsuz duygularin siniflandirilmasinda dairesel model (circumplex
model) kullanilmaktadir. Modelde iki noktaya dikkat edilmektedir. Bunlar hosa

gitme veya hosa gitmeme ve yiiksek diizeyde uyarilma veya uyarilmamadir.
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Birbirleriyle dikey ve yatay eksende bulunmaktadir. Yatak eksende, duygunun
bireyin hosuna gidip olumlu olmasi veya bireyin hosuna gitmeyip olumsuz olmasi
ele almmistir. Dikey eksende, duygunun bireyde yliksek diizeyde aktivasyona-
uyarilmaya neden olmasi veya bireyde uyarilmamaya-diisiik diizeyde aktivasyona
neden olmasi ele alinmustir. (Carr, 2016; Larsen ve Diener, 1992; Posner, Russell ve
Peterson, 2005, Russell, 1980, 2003). Watson ve Tellegen (1985) de olumlu ve
olumsuz duygularin ortaya ¢ikarilmasinda bu modeli kullanmiglardir. Olumlu ve
olumsuz duygulart belirlemede bu eksenlerin 45 derece rotasyonunu
olusturmuslardir.  Uyarilma-uyarilmama yerine baglilik  (engagement) ve
bosvermislik (disengagament) kavramlari kullanilmistir. Carr (2016), Larsen ve
Diener’in (1992) ve Averil’in (1997) belirttigi dairesel duygu modelini ve Watson ve
Tellegen’in (1985) 45 derece rotasyon ile olumlu ve olumsuz duygularini belirledigi

modelleri birlikte gostermistir. Sekil 2°de model sunulmustur.
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Sekil 2: Dairesel Duygu Modeli

Alan Carr, Pozitif psikoloji (U. Sendilek, Cev., istanbul: Kakniis Yaynlar1, 2016),
15.

Sekil 2’de goriildigii lizere dikey eksende aktiflik, hareketlilik, saskinlik, hayrete
diisme, tahrik edilme uyarilma duygularina aitken sessizlik, sakinlik, durgunluk,
hareketsizlik, tembellik, pasiflik uyarilmama duygularina aittir. Yatay eksende
mutluluk, keyiflilik, memnunluk, neselilik, sempatiklik hosa giden duygularken
mutsuzluk, perisan olma, lizgiin olma, karamsarlik, moralsizlik hosa gitmeyen
duygulardir. Watson ve Tellegen’e (1985) gore hosa gitmeyen ve uyarilma duygular
arasinda kalan kizginlik, diismanca, korku, kiskanglik, endiseli olma gibi duygular
yiiksek diizeyde olumsuz duygular, hosa giden ve uyarilma duygulari arasinda kalan
hevesli, heyecanli, canli, gii¢lii gibi duygular yiiksek diizeyde olumlu duygulardir.
Diisiik diizeyde olumlu ve olumsuz duygular da aciklanmistir. Modele gore diisiik

diizeyde olumsuz duygular, hosa giden ve uyarilmama duygular1 arasinda kalan
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sakinlik, rahatlama, gevseme gibi duygular1 igerirken; diisiik diizeyde olumlu
duygular, hosa gitmeyen ve uyarilmama duygulari arasinda kalan halsizlik,
yorgunluk, utanmis olma gibi duygular igerir. Bir bagka deyise bos vermislikle bagh
olarak hosa giden ve hosa gitmeyen duygular, diisiik diizeyde olumlu ve olumsuz
duygular ortaya ¢ikarmaktadir. Hosa gitmeyen duygular olumlu duygularin diisiik
diizeyde olmasina, hosa giden duygular ise olumsuz duygularin diisiikk diizeyde
olmasia neden olur. Watson, Clark ve Tellegen (1988), olumlu duygularin diisiik
diizeyde olmasinin uyusukluk, tembellik ve {iziintliye neden oldugunu ve olumsuz
duygularin diigiik diizeyde olmasinin sakinlik, rahatlama, dinginlik olusturdugunu

ifade etmistir.

Bireyin ne kadar olumlu duyguya sahip oldugu, olumsuz duygulara ne kadar sahip
oldugunun belirleyicisi degildir (Myers ve Diener, 1995). Olumlu ve olumsuz
duygular birbirlerinin tersi degildir (Watson ve ark., 1988; Watson ve Tellegen,
1985), kutupsal bir karsitlik yoktur (Seligman, 2007). Birbirlerinden bagimsiz, ayri
yapilardir (Watson ve ark., 1988; Watson ve Tellegen, 1985). Birbirleriyle orta veya
diisiik diizeyde ters yonde iligkileri vardir (Myers ve Diener, 1995; Seligman, 2007).
Birey ne kadar ¢ok olumlu duyguya sahipse o kadar az olumsuz duyguya sahip
denemez. Birey ¢ok yliksek diizeyde olumlu duygular yasiyorsa belli bir derece
olumsuz duygulari da yasamaktadir (Seligman, 2007). Bu aciklamalarin aksine
Myers ve Diener (1995), olumlu ve olumsuz duygularin sikliginda ters iliski
oldugunu, iyi ruh halini yogun deneyimleyen bireylerin benzer sekilde kotii ruh

halini de yogun bir sekilde deneyimleme egilimleri oldugunu belirtmistir.

2.1.3.3. Olumlu ve Olumsuz Duygularin Bireye Etkisi

Olumlu duygularin da olumsuz duygularin da yararlar1 vardir. Ozellikle evrimsel
kurama gore insanoglunun yasamini devam ettirmesine her iki duygu da yardimci
olur (Diener ve Ryan, 2009). Olumsuz duygular yanlis olan1 ortadan kaldirmaya
yoneliktir. Bunu yaparken savunmaci, elestirel diisiinmeyi saglar ve karar vermeyi
kolaylastiricidir (Carr, 2016; Seligman, 2007). Elestirel diisince gerektiren islerde
olumsuz ruh halinin faydas1 bulunmaktadir. Ornegin, kimi isten atacagma karar
vermek, gelir vergisi hesaplamak, mezuniyet smnavina girmek gibi durumlarda
olumsuz duyguda olmak karar vermeyi kolaylastirir. Gergin, liziintiilii veya keyifsiz
olmak bireyi engellemez aksine kararlarin daha akillica alinmasin1 saglar (Seligman,

2007). Ancak olumsuz duygularin yasandig1 yogunluk énemlidir. Watson vd. (1988),
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yiiksek diizeyde olumsuz duygularin hosa gitmeyen durumlari, sikintilari, kizginlik,
ofke, sucluluk, korku, nefret, tedirginlik gibi duygular1 olusturdugunu ifade eder.
Birey, bu duygular1 ¢ok yogun yasadiginda kolay ve saglikli karar vermek yerine zor

ve sagliksiz karar verebilir.

Diisiik diizeyde olumsuz duygular sakinlik ve dinginlik olusturur (Watson ve ark.,
1988). Bunun yaninda olumlu duygular da bireye yeni fikirlere acik olma, hosgoriilii
olma, yaratici olma, iyi iligskiler kurma firsati sunar (Carr, 2016; Seligman, 2002).
Birey, yanlis olan1 bulmaya ¢alisarak ortadan kaldirmak yerine dogruyu bulmaya
calisir. Yasamda birgok alan (evlenmeye karar vermek, yeni bir ig aramak, hobileri
uygulamak gibi); yaratici, hosgoriilii ve comert bir diislinis gerektirir ve bunu
saglayan olumlu duygulardir (Seligman, 2007). Yiiksek diizeyde olumlu duygular;
yiiksek enerji, tam anlamiyla konsantrasyon, memnun edici bagliligi saglar. Diisiik
diizeyde olumlu duygular ise uyusukluk, tembellik ve hiiznii i¢erir (Watson ve ark.,
1988). Olumlu duygulari fazla olan insanlar daha saglikli yasama, fiziksel sagliga, iyi
basa c¢ikma stratejilerine sahip olma egilimindedir. Olumsuz duygular ise bir¢cok

psikolojik bozuklukla 6zelikle depresyonla iliskilidir (Carr, 2016).

Olumsuz duygular, olumlu duygulardan daha gii¢liidiir. Bireyler olumsuz duygular
daha yogun hissederler. Yogun tatmin duygusuna ulasmak igin bircok sey
kazanilmas1 gerekirken, yogun sikint1 i¢in az miktarda kayip yeterli olur. Bireyde
biiyiikk kazanimlar kiiclik mutluluk diizeyinin artmasini saglarken, kiigiik kayiplar
onemli Olclide mutluluk diizeyinin diismesine neden olur. Sosyal iligkilerdeki
zorluklar, kolayliklara gore; kotii geribildirimler, 1y1 geribildirimlere gore; kayiplar,
kazanglara gore daha yogun tepkilerle kendini gosterir (Carr, 2016). Bundan dolay1
olumsuz duygu yasandiginda 6znel iyi olus diizeyinin diigmesinin, ayni derecede
olumlu duygu yasandiginda yiikselmesinden daha kolay oldugu sdylenebilir. Bunun
icin olumlu duygulara sahip olabilmek ve olumlu duygular arttirmak ¢ok 6énemlidir.
Genisletme ve inga etme teorisi, olumlu duygularin 6nemini ortaya koymak icin

olusturulan bir kuramdir.

2.1.3.4. Genisletme ve Insa Etme Teorisi

Olumlu duygularin bireye kendisini iyi hissettirmesinin yaninda derin bir amaci
vardir. Bireyin entelektiiel, fiziksel ve toplumsal kaynaklarin1 genisletir (Fredrickson,

2001; Seligman, 2007). Birey firsat veya tehditle karsilastiginda bu kaynaklar
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kullanir (Seligman, 2007). Olumlu duygular bireyin gelecekteki gelisimini ve
basarisin1 arttirir (Cohn ve Fredrickson, 2009). Tim agiklamalara dayanarak
Fredrickson (1998, 2001) genisletme ve insa etme teorisini gelistirmis ve olumlu
duygularin insan gelisimi i¢in temel ve merkezde oldugunu belirtmistir. Olumlu
duygular insanlarin diisiince ve hareket repertuvarlarini genisletir. Bu genisleme,
bireyin fiziksel, entelektiiel kaynaklarindan sosyal ve psikolojik kaynaklarina kadar
tiim kisisel kaynaklarimi giiclendirir (Fredrickson, 2001). Kisisel kaynaklar1 giiglenen
birey de yasamda basar1 elde eder (Cohn ve Fredrickson, 2009).

Nese, ilgi, hosnutluk, sevgi gibi olumlu duygular temelde insani giiclendiren
duygulardir. Olumlu duygular bireyin diisiince ve eylem dagarciklarini genisletir
(Fredrickson 2001). Bireyin is hayati, okul hayati, iliskileri, zihinsel ve fiziksel
sagligl, uzun Omiirlii olmasia katki saglar (Cohn ve Fredrickson, 2009). Kisisel
kaynaklar arttirir. Ornek verilecek olursa nese; fiziksel, sosyal ve bilissel gelisimi
tesvik eder. Ilgi; yeni bilgileri, deneyimleri arastirmay, kisisel gelisimi tesvik eder.
Sevgi ise bir¢ok olumlu duygunun karisimidir ve bireyin sevdigi kisilerle keyifli
vakit ge¢irmesini, onlar1 tanimasini saglar (Cohn ve Fredrickson, 2009). Olumlu
duygular uyumlu davraniglar da bulunmada bireyi motive eder (Diener ve Ryan,
2009). Boylece olumlu duygular sayesinde birey kendisini gelistirmeye devam eder.
Bu gelisim sosyal olma, yaratici olma, sanatsal faaliyetlerde bulunma, bilimsel
aragtirmalarda bulunma, problem ¢dzme becerisine sahip olma gibi alanlarda kendini
gosterir. Bireyin kendini gelistirmesi de yeni olumlu duygulara sahip olmasini saglar
(Carr, 2016). Olumlu duygular insani iiretken yapar, iiretken insan da daha doyumlu
olur (Seligman, 2007). Ozetle olumlu duygularin anlik ve kalict sonuglar1 bulunur.
Bireyin gelisiminde ve sosyal iligkilerde olumlu duygular 6nemli bir aragtir. Olumlu
duygular bireyin kisisel ve sosyal kaynaklarini arttirir. Bu artig da bireyin gelecekte

daha 1yi bir yasam siirmesini saglar (Fredrickson, 2001).

Olumlu duygular, bireyin diinyayla daha saglikli ve olumlu iliskiler kurmasini,
dostluk, sevgi ve fiziksel agidan da daha saglikli olmasini, daha basarili olmasin
saglar. Sonug olarak da 6znel iyi olus diizeyi yliksek bireylerin zengin ve doyurucu
toplumsal yasantilar1 olur. Zamanlarinin ¢ok az bir kismimi yalmz gegirirler,
zamanlarinin ¢ogunu 1iyi iligkiler kurarak ve sosyalleserek gegirirler. Olumlu
duygular, bireyin iyi hissetmesini saglar. Iyi hisseden birey iyi arkadashk, ask

iligkileri kurar, is birligine acik olur. Bireyin zihinsel durumu gelisir, yeni fikirlere ve
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yasantilara agik, hosgoriilii ve yaratici olur (Seligman, 2007). Kaygi, ofke gibi
olumsuz duygular ise bireyin diisiince ve eylem dagarciklarini daraltir ve birey,
kendini korumaya alir (Carr, 2016). Olumsuz duygu ile olusan dar diisiince eylem
dagarcig1 bireyi hizli, kararli hareket etmeye yonlendirir. Ozellikle bireyin tehdit
altinda bulundugu durumlarda ise yarar. Kisi, dogrudan ve hizli sekilde verdigi

karardan fayda saglar.

Olumlu ve olumsuz duygular 6znel iyi olusun bir yonii, yasam doyumu da diger
yoniidiir (Carr, 2016; Diener, 1984, 2000; Diener ve ark., 1999; Pavot ve Diener,
1993). Asagida 6znel iyi olusun yasam doyumu boyutu agiklanmistir.

2.1.3.5.Yasam Doyumu

Duygular 6znel iyi olusun duygusal yoniinii, yasam doyumu 6znel iyi olugun bilissel
yoniinii ortaya cikarir. Oznel iyi olusun duygusal ve biligsel dgeleri nispeten
birbirlerinden bagimsizdir (Carr, 2016; Diener, 1984, 2000; Diener ve ark., 1999;
Pavot ve Diener, 1993). Bir baska deyisle birbirleriyle iliskili ancak birbirlerinden
farkli yapilardir (Diener ve ark., 1999). Duygu bir deneyimdir. Bu deneyim, bireyin
1 ve aile gibi yasam alanlarinda aldigi doyumuna ve biligsel degerlendirmelerine

baglidir (Carr, 2016).

Oznel iyi olusun bilissel yoniinii ifade eden yasam doyumu, bireylerin kendi
yasamlarinin nasil olduguna yonelik genel degerlendirmeleri anlamima gelmektedir
(Myers ve Diener, 1995). Bireyin yasamiyla ilgili biligsel ve yargisal siirecidir
(Diener ve ark., 1985). Bireyin hayatindaki evlilik, is gibi alanlar sayesinde birey
genis, bilissel yargilarda bulunur ve sonucta genel yasam doyumuna ulasir (Diener,
2000; Myers ve Diener, 1995). Doyum; is, iliski, saglik, eglence gibi Onemli
alanlardaki degerlendirmeleri kapsar. Birey bu alanlara yonelik genel bir

degerlendirmeye sahip olur (Diener ve Ryan, 2009).

Yasam doyumu bireyin yasamla ilgili genel degerlendirmesini igerir (Diener ve
Ryan, 2009). Bireyin ge¢mis ve su anki yasamina yonelik kendisini degerlendirmesi
sonucunda elde ettigi tatmin olma diizeyidir (Diener, 2000; Diener ve ark., 1999).
Yasam doyumunun yargisal slirecinde birey yasami i¢in olusturdugu standartlarin,
var olan standartlarla uyustugu sonucuna varmissa bireyin yasam doyumu yiikselir

(Diener ve ark., 1985; Pavot ve Diener, 1993).
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Olumlu duygular ve yasam doyumuna iliskin biligsel yargi cesitli yasam alanlariyla
iligkilidir ve bu yasam alanlarindan alinan doyumun toplami, genel yasam doyumunu
yansitir (Tuzg6l Dost, 2004). Diener vd. (1999), 6znel iyi olusu olumlu ve olumsuz
duygular, doyum alanlar1 ve yasam doyumunun genel degerlendirmesi olarak
kategorilestirmistir. Olumlu ve olumsuz duygular, bireyin yasaminda olan olaylardan
duygusal olarak etkilenmesi sonucu olusur. Doyum alanlar1 ve yasam doyumu da
bireyin bilissel degerlendirmeleri sonucu olusur. Alan doyumlariyla birlikte 6znel iyi

olusun boyutlarina iligkin bilgiler Tablo 1’ de sunulmaktadir.

Tablo 1: Oznel Iyi Olusun Boyutlar

Olumlu Olumsuz Yasam doyumu Alan doyumlari
duygular duygular
Keyif Sugluluk ve utang ~ Yasami degistirme Is
istegi
Seving Uziintii Su anki yasamindan Aile
doyumu
Hosnutluk Kayg1 ve endise Gegmis zamandan Bos zaman
doyum aktivitesi
Gurur Ofke Gelecek zamandan Saglik
doyum
Sefkat Stres Birey i¢in 6nemli Finans
insanlarin bireyin Mali durum
yasamina iligkin
goriisleri
Mutluluk Depresyon Benlik
Coskunluk Kiskanglik Bireyin grubu

Ed Diener, Eunkook M. Suh, Richard E. Lucas ve Heidi L. Smith, Subjective well-
being: Three decades of progress (Psychological Bulletin, 125, 1999), 277.

Tablo 1’de goriildiigii lizere bireyin olumlu duygulari, olumsuz duygular1 ve yasam
alanlarinda sahip oldugu biligsel degerlendirmelerle genel bir yasam doyumu
yargisina sahip olmasit 6znel iyi olus diizeyini belirlemektedir. Keyif, seving,
hosnutluk, gurur gibi olumlu duygular cok; sucluluk, utang, iiziintii kaygi gibi
olumsuz duygular1 az ve is, aile, bos zaman, saglik gibi yasam alanlarinin ¢ogunda

doyumlu olan bireyin 6znel iyi olus diizeyi ytiksektir.

Yasam doyumuna yonelik genel yargi bireyin hayatinda var olan doyum alanlarindan
beslenir (Myers ve Diener, 1995). Ornegin, saglik ve enerji herkes tarafindan arzu
edilse bile bireylerin bu gibi 6zel durumlara verdigi degerler farklilik gosterir.

Bundan dolay1 belirli alanlardaki doyumlar yerine bireyin yasamindaki genel yargisi
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yasam doyumunu olusturur (Diener ve ark., 1985). Bireyin doyum aldig1 yasam
alanlarinin ayr1 ayr1 ¢ok Oonemli oldugu ancak bu alanlarin bir araya gelmesi ve
bireyin genel bir yargida bulunmasinin daha 6nemli oldugu diisiiniilebilir. Ciinkii

bireyi genel yasam doyumuna ulastirir.

Oznel iyi olus diizeyi yiiksek bireyler hos duygular hisseder ve siiregelen olaylara
yonelik olumlu degerlendirmeleri olur ve genelde siikrederler. Oznel iyi olus diizeyi
diisiik bireyler, yasam sartlarinin ve olaylarin hoslara gitmedigi, istedigi gibi
olmadig1 yoniinde degerlendirirler ve bundan dolay1 kaygi, depresyon, kizginlik gibi
hos olmayan duygular hissederler (Myers ve Diener, 1995). TUIK 2018 yili yasam
memnuniyeti aragtirmasi verilerinde bireyler i¢in mutluluk kaynagini sirasiyla tim
aile, cocuklar, es, kendisi, anne-baba ve torunlar olarak bulmustur. Mutluluk kaynagi
olan degerler ise sirasiyla saglik, sevgi, basari, para ve is alanlar1 olarak bulunmustur
(TUIK, 2019). Tarhan (2010), mutlulugun bedensel, zihinsel, duygusal, sosyal ve
mesleki parcalardan olusan parametreleri oldugunu ve hepsinin dikkate alinmasi
gerektigini belirtir. Bireyin sadece bedensel sagliginin olmast mutluluk i¢in yeterli
degildir ancak temel olusturur. Bunun yaninda sosyal agidan aile ve dost ¢evresinde,
mesleki agidan is gevresinde ve is hayatinda uyum 6nemlidir. Ancak bu sekilde genel

mutluluga ulasilir.

Olumlu ve olumsuz duygularin birbirleriyle iliskisinde oldugu gibi, yasam doyumu
da olumlu ve olumsuz duygulardan tamamen bagimsiz degildir. Ancak farkli
yapilardir. Ayr1 ayr1 degerlendirildiklerinde biitiinleyici bilgiler saglarlar (Pavot ve
Diener, 1993). Olumlu duygu, olumsuz duygu ve yasam doyumu bir biitiin olarak

0znel iyi olusu olusturur.

2.1.4. Oznel lyi Olusu Aciklayan Kuramlar

Oznel iyi olusla ilgili kavramsal ve kuramsal cergeve netlesmemistir (Tuzgol Dost,
2004). Bu baglik altinda 6znel iy1 olus kavramini agiklamaya calisan kuramlara yer
verilmistir. Oznel iyi olus kavrami; erek kurami, etkinlik kurami, c¢ok yonlii
uyusmazlik kurami, uyum kurami, sabit nokta kurami, yukaridan asagiya ve asagidan

yukartya kurami ¢ergevesinde aciklanmistir.
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2.1.4.1. Erek Kuram

Erek kuramina gore ihtiyaglar doyuruldugunda ve cesitli amacglara ulasildiginda
bireyin 1iyi olus diizeyi artar (Diener ve Ryan, 2009; Eryillmaz, 2016). Erek kuramina
gore mutluluk kisinin istedigi hedeflere ulasmasi seklinde tanimlanir (Tuzgol Dost,
2004). Wilson’in (1960) belirtigi gibi bireyin ihtiyaglarinin doyurulmasi mutluluga,
uzun siire ihtiyaglarin doyurulmamas1 mutsuzluga neden olur. Ihtiyaglar Maslow’un
(1943) teorisinde oldugu gibi evrensel olabilir. Ayni zamanda Muray’in (1938)
teorisinde belirttigi gibi bireyin bir¢cok psikolojik ihtiyact bulunabilir ve bunlar,
bireyden bireye farklilik gosterebilir (Diener, 1984). Maslow (1943), ihtiyaglarin
hiyerarsik bir sekilde olustugunu ve bireyin asamali bir sekilde bu ihtiyaclar
doyurdugunu belirtir. Birey oncelikle fizyolojik ihtiyaglarini, daha sonra giivenlik
ihtiyacini karsilar. Bunu sevgi, ait olma ihtiyaci takip eder. Sevgi ve ait olma ihtiyaci
giderilen bireyin kendisine ve digerlerine saygi gosterme ve digerlerinden saygi
gorme ihtiyact O6n plana ¢ikar. Birey bahsedilen tiim bu ihtiyaglar1 karsilandiktan
sonra kendini gergeklestirme ihtiyacini fark eder ve bu ihtiyacini karsilamaya calisir
(Maslow, 1943). Kendini gerc¢eklestirme bireyin yaraticilikla tim potansiyelini
kullanabilmeyi basarmasidir (Poston, 2009). Bireyin bu ihtiyaci1 gidermesi ile ahlaki
inang sistemi, degerleri, problem ¢dzme becerileri, an1 yasama, gergekleri oldugu
gibi kabul etme gibi 6zellikleri geligsmis olur (Eryilmaz, 2016). Maslow’un asamali
olarak belirttigi bu ihtiyaclar bir piramit gibi iist iistte konumlandirilir (Eryilmaz,
2016; Poston, 2009). Bu ihtiyaglar evrenseldir ve her bireyde kendini gosterir
(Diener, 1984; Maslow, 1943).

Ryan ve Deci (2000) ise insanlarin ihtiyaglarim1i daha cok psikolojik acidan
degerlendirmis ve bireyde li¢ tiir ihtiya¢c oldugunu belirtmistir. Bu ihtiyaglar da
dogustan gelir ve birey bu ihtiyaclarini karsilamaya calisir ve 6znel iyi olus diizeyini
arttirir (Diener ve Ryan, 2009). Ozerklik ihtiyaci, bireyin &zgiir iradesi ile karar
vermesi; ait olma ihtiyaci, bireyin diger insanlarla iliski i¢inde bulunmasi; yetkinlik
ihtiyaci, bireyin kendisini yeterli hissetmesidir (Ryan ve Deci, 2000). Muray ise ¢ok
fazla sayida ihtiyacin oldugunu ve insanlarda bu ihtiyaclarin farklilagtigini belirtir
(Diener, 1984). Erek kurami, bireyin dogustan getirdigi evrensel ihtiyaglar ile
sonradan &grenilen ihtiyaglar1 birbirinden ayirmaktadir. Ornegin, barinma bireyin
evrensel ihtiyaci iken basarili olma 6grenilmis bir amactir (Tuzgdl Dost, 2004).

Birey, dogustan var olan ve sonradan 6grendigi ihtiyaglar1 karsilamaya galisir ve bu
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ihtiyaclarin karsilanmasi mutlulugu getirir. Ancak bazen ihtiyaglarinin farkinda
olmayabilir. Bu baglamda amag ve ihtiya¢ birbirinden ayrilmaktadir. ihtiyaclarin
farkinda olma ve bu farkindalikla amag¢ olusturma oOnemlidir. Bundan dolay1
ihtiyaglar, amaglar ve istekler mutlulukla iliskilidir (Diener, 1984). Erek kuramina
gore bireylerin ihtiyaglarini karsilamasinin yaninda ihtiyaglarinin farkinda olarak
olusturdugu amagclarina ve isteklerine ulasmasi bireyin 6znel iyi olus diizeyini

yiikseltir.

Bireyler, idealleri dogrultusunda ilerlediklerinde ve amaglarina basariyla
ulastiklarinda 6znel 1iyi olusu elde eder (Diener ve ark., 2002). Birey amaglarini,
ihtiyaclar1 ve degerleri dogrultusunda olusturur ve bu amaclarin yerine getirilmesi
Oznel iyi olusla iligkilidir (Diener, 1994). Bireyin amaglarinin ne oldugu, amaglarina
ulagirken ilerleme orani, basarisi, bireyin duygularini ve yasam doyumunu etkiler.
Birey amaglart dogrultusunda gelisme gosterirse olumlu yonde, basarisiz olursa

olumsuz yonde tepki gosterir (Diener ve ark., 1999).

Bireylerin kisa donemde mutlu olmak igin segtikleri hedefler onlari uzun dénemde
mutlu etmeyebilir (Diener, 1994). Bu durum, Seligman’in (2007) belirttigi gibi
bireyin kisa siirede haz veren duygulara yonelik hareket etmesidir. Bireyin uzun
donemde 6znel 1yi olus diizeyini arttiracak kalic1 haz duygularina yonelik hedeflerini
arttirmamasidir. Ayrica bireyin hedeflerini ve amaglarini net belirleyememis olmasi,
amaglaria karar verme siirecinde kendi i¢cinde ¢atigma yasamasi, yasam kosullarinin
yetersizligi gibi durumlardan dolay1 amag belirleyememesi 6znel 1yi olus diizeyini
distrtir (Diener, 1984). Amaglarin birey i¢in ulasilabilir ve gergek¢i olmasi da 6znel

iyi olus diizeyini etkilemektedir (Tuzg6l Dost, 2004).

2.1.4.2. Etkinlik Kuram

Etkinlik kurami, 6znel iyi olusu insanlarin aktiviteleri siirecinde ortaya ¢ikan iiriin
olarak degerlendirmektedir. Bu kurama gore daga tirmanma siireci, zirveye ulagsma
sonucundan daha ¢ok mutluluk getirir (Diener, 1984). Aktivitenin kendisi 6znel iyi
olusa katki saglamaktadir (Diener ve ark., 2002). Bir bagka deyisle bireyin
amaclarindan ziyade amaclarini gergeklestirirken yapilan etkinlikler 6znel 1yi olus

diizeyini arttirir.

Aristoteles etkinlik kuraminin  Onciistidiir.  Aristoteles’e  gore mutluluk iyi

gerceklestirilen, diizglin yapilan etkinliklerle gelir. Birey sahip oldugu insani
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yetenekleri yapabilecegi en iyi sekilde yaptiginda 6znel iyi olus diizeyi artar. Etkinlik
kuraminda bahsedilen aktiviteler; hobiler, sosyal etkilesimler, ¢esitli uygulamalar,
alistirmalar, egzersizler olabilir (Diener, 1984). Bireyin amaca yonelik etkinliklerinin
arttirilmasi ve bu baglamda 6znel iyi olus diizeylerinin artmasini saglamak amaciyla
aragtirmacilar ¢esitli stratejiler gelistirmektedirler (Eryilmaz, 2009). Bireyin
sosyallesmesi, insanlarla iligki i¢inde olmasi ve buna yonelik etkinlikler diizenlemesi
Oznel iyi olusu arttirmaktadir (Buss, 2000; Diener, 1984; Eryilmaz, 2016; Fordyce,
1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Bireyin kendisine anlamli amaglar olusturmasi
ve bu amaglara yonelik faaliyetlerde bulunmasi 6znel iyi olus i¢in ¢ok Snemlidir
(Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Ayrica hobileri gergeklestirme,
egzersiz yapma, televizyon izleme, video oyunu oynama gibi etkinlikler serbest
zamanlarda gergeklestirilir ve bu etkinliklerin de oOznel iyi olusa katkist
bulunmaktadir (Diener, 1984; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Tiim bu etkinliklerin

0znel iyi olusu arttirmadaki 6nemi goriilmektedir.

Oznel iyi olusu arttirmada 6nemli olan bireyin yetenek ve becerilerine uygun
etkinlikler yapmasidir (Tuzgdl Dost, 2004). Bireyin ilgisi dogrultusunda yaptig
amagh eylemlerin tiimii bireyin kalict haz duygusunu arttirir. Kalict haz duygular1 da
0znel 1yi olus diizeyini arttirir (Seligman, 2007). Bireyin hayatinda 6nemli amaclarin
bulunmasi ve bu amagclar i¢in harekete gegilmesi 6znel iyi olus diizeyinin yiiksek
olduguna yonelik giivenilir bir gostergedir. Bu yiizden erek kurami ve etkinlik

kurami birlikte 6znel 1yi olusu 1yi agiklamaktadir (Diener ve ark., 2002).

2.1.4.3. Cok Yonlii Uyusmazhk Kurami

Cok yonlii uyusmazlik kurami1 Michalos (1985) tarafindan gelistirilmistir. Bu kurama
gore Oznel iyi olus, bireyin sahip olduklari ile istedikleri arasindaki boslukla agiklanir
(Michalos, 1985). Birey; kendisini, diger insanlari, ge¢mis kosullari, istekleri,
doyumlari, ihtiyaglar1 ve amaglart iceren cesitli standartlarla karsilastirir. Bireyin
doyum karari, bu standartlarla su anki kosullarin uyusmazligina baghdir. Bu
karsilagtirma siirecinde bireyin standartlar1 sahip oldugu kosullarin istiindeyse
doyum azalir, sahip olduklar1 standartlarin altindaysa doyum artar (Diener ve ark.,
1999). Bireylerin  yasamlarin1  nasil  degerlendirdigi  standartlar1  nasil

yorumladiklaria baghdir.
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Bireylerin istekleri bir standarttir ve bu standardi yasamlarini degerlendirmede
kullanabilirler. Ornegin, para kazanma istegi gelir artiginin Oniine gecebilir ve
bundan dolay1 bagarili bireyler bile doyumsuz hissedebilir (Diener, 2012). Algilanan
basari istekleri gegerse 6znel iyi olus artar (Tuzgdl Dost, 2004).

Bireyler sosyal karsilastirma yaparak da yasamlarimi degerlendirmektedirler. Diger
insanlarin nasil yaptigina bagl olarak yasam kosullarim1 yargilarlar (Diener, 2012).
Birey, kendisini diger insanlarla saglik, kisisel ¢ekicilik, esler, ¢ocuklar, refah
seviyesi, sosyal statli, akademik basar1 gibi bir¢ok acgidan karsilastirabilir (Carr,
2016). Sosyal karsilastirma siirecinde birey Oncelikle sosyal bilgi edinir. Daha sonra
edindigi bu sosyal bilgiler hakkinda diistiniir. Diigiinme siirecinde kendisi ve digerleri
arasinda olan benzerlikleri ve farkliliklar1 inceler. Son olarak da biligsel, duyussal
veya davranigsal olarak tepki gosterir (Diener ve ark., 1999). Bu tepki, sosyal bilgiyi

nasil yorumladigina bagli olarak degisir.

Sosyal karsilagtirma, televizyon ve internetin etkisi ile artik sadece komsular, is
arkadaslar gibi kisilere yonelik degil tiim diinyadaki standartlara yoneliktir (Diener,
2012). Televizyon, film, video, dergi, gazete ve internet gibi modern medya pek ¢ok
insanin ulagamayacagi yasam bicimlerine, fiziksel cekicilige, 15, spor, insan
iliskilerine yonelik imgeler sunmaktadir. Bu imgelere bagli olarak bireyler,
ulasamayacaklar1 standartlar olusturabilmekte ve bu durum da mutsuzluga ve

0zsayginin diigsmesine neden olabilmektedir (Carr, 2016).

Sosyal karsilastirma yaparken bireylerin belli egilimleri olabilir. Lyubomirsky ve
Ross (1997), sosyal karsilastirma iizerine yaptiklari arastirmada mutlu bireylerin
kendilerinden daha kétii olan bireylerle karsilagtirma yapma egiliminde oldugunu ve
mutsuz bireylerin ise kendilerinden hem iyi hem de koétii olanlarla karsilagtirma
yapma egiliminde oldugunu bulmustur. Ozetle bireyin sahip oldugu mutluluk

derecesi de sosyal karsilastirmay1 nasil yaptigini ortaya koyabilmektedir.

2.1.4.4. Uyum Kuram

Yasam kosullarina uyum saglama ve alisma Oznel iyi olus kuramlarinin temel
unsurudur. Evrim, bireyi dis kosullara uyum saglamasi igin hazirlamistir. Ornegin,
insan viicudu soguga, sicaga, ¢ok az suya veya yliksek rakima uyum saglar. Benzer
sekilde birey iyi veya kotii yasam olaylarina karst da uyum saglar, seving veya

caresizlik hissettigi durumlarda siirekli ayn1 kalmaz (Diener ve ark., 1999). Birey,
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yasadig1 olayin iyi ya da kotii olmasina bagli olarak mutlu veya mutsuz olur. Ancak
zamanla olaylar birey tlizerindeki etki giiciinii kaybeder ¢iinkii birey yasadigi olaya
uyum saglamistir (Diener, 1984). Brickman, Coates ve Janoff-Bulman (1978),
yaptiklar1 aragtirmada lotodan ya da piyangodan biiylik ikramiye kazanan bireylerin
mutluluk diizeylerinin kontrol grubuna goére anlamli diizeyde yiliksek olmadigini ve
omurilik hasarina sahip olanlarin mutluluk diizeylerinin kontrol grubuna gére anlamli
diizeyde diisiik oldugunu ancak beklenildigi kadar mutsuz olmadiklarini bulmustur.
Deney grubunda bulunanlar zaman i¢inde mutlu olma diizeylerine geri donmiistiir.
Arastirmacilar bu sonuglart bireylerin iyi ve kotii olaylara uyum saglamasindan
kaynaklandig1 seklinde yorumlamislardir. Birey, yakin zamanda yasadig1 olaylardan
gecmiste yasadigl olaylara gore daha fazla etkilenir. Ancak etkilenme siireci kisa
slirer ve birey yasadigi olaya uyum saglar (Diener ve ark., 1999; Suh, Diener ve
Fujita, 1996). Uyum kuramina gore bireylerin yasam olaylarina bagli olusan 6znel iyi
olus diizeyleri gegicidir (Eryilmaz, 2016). Ozetle, birey yasam kosullarina uyum
saglayan bir varliktir ve yasadigi olay nese olustursa veya aci verse de belli bir
zaman sonra bu olaym etkisine alisir ve eski 6znel iyi olus diizeyine geri doner.
Ancak Seligman’in (2007) ifade ettigi gibi birey cocugunu kaybetmek gibi travmatik
agir bir durum yasadiginda uyum saglamasi ¢cok daha zor olur. Bu siirecte uyum ¢ok

yavas bir sekilde seyredebilir ya da kotiiye de gidebilir.

2.1.4.5. Sabit Nokta Kuram

Toplumda bazi insanlar digerlerine gére daha mutludur. Birey, yasadigi iy1 ve kotii
olaylara zamanla uyum saglasa da 6znel iyi olus diizeyi bireyden bireye farklilik
gostermektedir. Sabit nokta kuramina gore yasanilan olaylarda o6znel iyi olus
diizeyinin belirleyicisi genetik yatkinlik ve kisilik o6zellikleridir (Carr, 2016;
Eryilmaz, 2016; Lyken ve Tellegen, 1996). Bazi insanlarin 6znel iyi olus
diizeylerinin daha yiliksek ve bazilarinin daha diisiik olmasmin sebebi dogustan
getirdikleri genetik Ozelliklerdir (Diener ve ark., 1999). Kimi insanlar olumlu
duygulari yogunlukla yasar ve bu insanlar yasamlarinin genelinde iyi hisseder,
yasadiklar1 1yi seyler onlara zevk ve nese verir. Kimi insanlar da olumlu duygulari
cok az yasar ve iyi hissetmez. Bir de bu iki grubun arasinda insanlar vardir. Bazen
iyi, bazen kotii hissederler. Bunu belirleyen bireylerin genetik yapilanmalaridir.
Genetik yapilanma izin verdigi siirece 0znel iyi olma diizeyi artabilir (Seligman,
2007).
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Ikiz ¢alismalar1 sonucunda, 6znel iyi olus diizeylerinin %40 ile %80 oraninda kalitsal
faktorlerden etkilendigi bulunmustur (Lykken ve Tellegen, 1996). Kalitsal 6zellikler
daha ¢ok kisisel ozellikler baglaminda degerlendirilmektedir (Carr, 2016). Kisilik
ozelliklerinde bireysel farkliliklarin yaklasik %40-50’si genetik etkenlerle agiklanir
(Seligman, 2007; Vukasovi¢ ve Bratko, 2015). Kisilik 6zellikleri 6znel iyi olusun en
giiclii ve tutarl belirleyicilerindendir (Diener ve ark., 1999; Lucas ve Diener, 2008).

Sabit nokta kuramina gore 6znel iyi olus %50 kalitimsaldir ve bireyin 6znel iyi olma

ist sinir1 %98 genetik olarak belirlenmistir (Carr, 2016).

Her bireyde sabit olarak belirlenen kalitsal bir 6znel iyi olus diizeyi bulunmaktadir.
Birey, ¢ok sevindirici bir olay ya da felaketle sonuglanan bir olay yasasa da belli bir
stire sonra duygu durumu eski diizeyine donmektedir. Brickman vd.’nin (1978)
arastirmasinda oldugu gibi birey, piyango kazansa ve yasam sartlari ¢ok iyi bir
duruma gelse de belli bir siire gectikten sonra piyango kazanmadan Onceki 6znel iyi
olus diizeyine donmektedir. Tersi bir sekilde, bireyin kaza sonucu belinden asagisi
felc olsa ve siirl yetilere sahip olsa da belli bir siire sonra 6znel iyi olus diizeyi eski
diizeyine ylikselir. Bu sabit nokta bireyin kalitimsal yonii ile belirlenen noktadir
(Seligman, 2007). Bu orneklerin uyum kuraminda agiklandigi gibi bireyin uyum
saglamasiyla alakali oldugu diisiintilebilir ki uyum kuramindaki odak bireyin yasam
kosuluna uyum saglamis olmasidir. Sabit nokta kuraminda belirtilen ise bireyin
genetik olarak belirli olan noktaya geri dénmesidir. Oznel iyi olus diizeyini

belirleyen genetik yapisidir.

Aragtirmalar, insanlarin bir¢ok kosula hizlica adapte oldugunu kanitlamaktadir
(Diener, 2000). Sabit nokta kuramimna yonelik bilgiler, ampirik c¢aligmalar
dogrultusunda ortaya ¢ikan sonuglarla elde edilmistir bundan dolay1 bu kuramin tek
bir kuramcist bulunmamaktadir (Eryilmaz, 2009). Uyum kurami ve sabit nokta
kurami1 benzer sekilde yasam olaylar1 yasandgindan belli bir siire sonra 6znel iyi olus
diizeyinin eski dengesine geri donecegini belirtir. Sabit nokta kuraminin uyum
kuramindan farkliligi, genetik yatkinlia bagl sabit 6znel iyi olus diizeyinden
bahsetmesidir. Kuramda yasam olaylarmin bireyi kisa bir siire etkiledigi ve bireyin
kisilik 6zelligi sonucunda eski 6znel i1yi olus diizeyine geri donebilecegi agiklanir.
Genetik etkenlere bagli olarak her bireyin 6znel iyi olus diizey araliginin belli oldugu

ve bu araligin disimna ¢ikilamayacag: ifade edilir. Sabit nokta kuraminda kisilik
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ozelliklerinin 6znel iyi olus diizeyi i¢in 6nemli etkisi yukaridan asagi kuraminda da

benzerdir.

2.1.4.6. Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya Kuramlari

Asagidan yukar1 ve yukaridan asagi kuramlari birbirlerinden farklt goriisleri
savunmaktadir. Yukaridan agagi kuramina goére Oznel iyi olus kisilik ozeligidir.
Oznel iyi olus diizeyi dogustan getirilir. Asagidan yukar1 kuramina gore ise dznel iyi
olus bir durumdur, mutlu anlarin birikmesi sonucu olusur (Diener, 1984; Diener ve

Ryan, 2009).

Yukaridan asagiya kuramima gore bireyin dogustan diinyayr nasil algiladigina
yonelik bir egilimi vardir. Bu kurama gére dogustan olumlu bakis agisina sahip olan
bireyler, olumsuz bakis acisina sahip olan bireylere gore olaylar1 daha mutlu bir
sekilde yorumlar. Mutlu insanlar, olumlu veya olumsuz olay yasadiginda olaylari
oldugundan daha iyi hatirlama egilimindedirler (Diener ve Ryan, 2009). Mutluluk,
bireyin kisilik ozelligiyle iliskilidir ve bu 06zellik bireyin olaylara karsi tepkisini
belirler. Ornegin, kendinden emin ve umutlu olan birey yasadig1 birgok olay1 olumlu
bir sekilde yorumlar (Diener, 1984). Yukaridan asagi kurami, ge¢misinde ve su anda
benzer yasam kosullarina sahip bireylerin mutluluk diizeylerinin birbirinden neden
farkli olduguna agiklama getirmektedir (Tuzgdl Dost, 2004). Bu kurama gore
bireylerin diinyayr nasil algiladiklarina yonelik genetik egilimleri bu farkliligin

kaynagidir.

Asagidan yukar1 kuramina gore o6znel iyi olus bireyin yasamindaki olumlu ve
olumsuz anlar1 degerlendirmesi sonucu olusur. Olumlu ve mutlu anlarin
deneyimlenmesi ve birikmesi bireyin 6znel iyi olusunu arttirir (Diener ve Ryan,
2009). Bir baska deyisle 6znel iyi olus yasanan olumlu ve olumsuz anlarin 6zetidir.
Mutlu yasam mutlu anlarin birikimidir (Diener, 1984). Mutluluk birgok kii¢iik hazzin
toplamidir. Birey yasamindaki haz ve acilarin degerlendirmesini yaparak mutlu

yasami olup olmadig1 yargisina ulasir (Tuzgdl Dost, 2004).

Asagidan yukari kuramma gore Oznel 1iyi olus, olumsuz yasantilarin
deneyimlenmesinden ve deneyimlere yonelik bilissel degerlendirmelerden olusur
(Diener, 1984; Eryilmaz, 2016). Birey, yasaminda bulunan aile, arkadaslik is gibi
onemli doyum alanlarindan memnun ise bu alanlardaki yasantilarinda bir¢ok mutlu

an1 varsa Oznel iyi olus diizeyi yiiksektir. Mutlulugun nedeni mutlu anlarin
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yagsanmasidir (Tuzgdl Dost, 2004). Yukarindan asagi kuramina gore ise 6znel iyi
olus, kisilik 6zellikleri agisindan agiklanmaktadir (Diener, 1984; Eryilmaz, 2016). Bu
kavramlar birbirlerinden farkli goriise hizmet etse de Brief, Butcher, George ve Link
(1993) calismalarinda asagidan yukar1 ve yukaridan asagi  kuramini
biitiinlestirmislerdir. Arastirmalarinda bireyin olumsuz duygulanimi kisilik 6zelligi
olarak ve saglik durumu da yasam kosulu olarak degerlendirilmistir. Arastirma
sonucunda olumsuz duygulanim ve saglik durumu degiskenleri, bireyin saglik
hakkinda yorum yapmasi degiskenini etkilemis (saglik durumunun algilanisi) ve bu
saglik hakkinda yorum degiskeni de 6znel iyi olusu etkilemistir. Ozetle bireyin
kisilik oOzellikleri ile yasadigi kosullar birlikte yasam kosullarini yorumlamasini

saglar ve bu yorumlama da bireyin 6znel iyi olusunu etkiler.

Yukarida bahsedilen kuramlar bireyin 6znel iyi olus diizeyinin olusmasini saglayan
etkenleri kuramsal olarak acgiklamaktadir. Bu kuramlardan ve arastirmalardan yola

cikilarak alanyazinda 6znel iyi olusu arttirma stratejileri belirlenmistir.

2.1.5. Oznel Iyi Olusu Arttirma Stratejileri

Oznel iyi olus uzun &miir ve saglikli yasama katki saglamaktadir (Carr, 2016;
Diener, 2012; Seligman, 2007). Bireyin kendini saglikli hissetmesi 6znel 1yi olusla
iligkilidir (Diener ve ark., 1999; Giindogar, Giil, Uskun, Demirci ve Kececi, 2007,
Seligman, 2007). Ayrica yiiksek Oznel iyi olug vatandaslik ve sosyal iliskilere de
katki saglamaktadir (Diener, 2012). Bundan dolay1 6znel iyi olusun gelistirilmesi
onemlidir. Arastirmacilar, 6znel iyi olus diizeylerinin artmasini saglamak amaciyla
cesitli stratejiler gelistirmislerdir (Eryilmaz, 2009). Bu baglamda alanyazinda bir¢ok

degerlendirme oldugu goriilmektetir.

Oznel iyi olusu arttirmak icin Fordyce’un (1983) gelistirdigi stratejiler, kendini
mesgul etme ve aktif olma, sosyallesmeye daha fazla zaman harcama, anlamli
caligmalarda verimli ve lretken olma, daha diizenli olma ve planlar1 uygulama,
kaygilanmay1 birakma, istekleri ve beklentileri diisiirme, olumlu diislinceyi
gelistirme, su ana odakli olma, saglikli kisilik gelisimi i¢in calisma, sosyal ve
disadoniik kisilik gelistirme, bireyin kendisi olmasi, olumsuz duygular1t ve
problemleri ortadan kaldirmadir. Birey tiim bu stratejileri uygularsa 6znel iyi olus

diizeyi artar.
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Evrimsel bakis agisiyla modern diinyanin yasama kosullar: bireylerin mutlu olmasinm
olumsuz etkilemektedir (Buss, 2000). Modern diinya bireylerde duygusal gerilim
olusturmaktadir (Shapiro, 1999). Bundan dolay1 insanlar1 mutlu etmek i¢in modern
cag ve ilkel ¢ag yasam kosullar1 arasinda olusan boslugun kapatilmasi
onerilmektedir. Bunun i¢in de akrabalar ve ailelerle yakin iligkileri gelistirmek ve
derin arkadasliklar kurmanin 6nemi vurgulanmaktadir. Ayrica 6znel stresi azaltmak,
rekabet¢i diizene karsi is birligine dayali diizen olusturmak ve istekleri doyurmak
bireyin mutlulugunu arttiracak stratejilerdir (Buss 2000). Tkach ve Lyubomirsky
(2006) ise arastirmalarinda sosyal iligkiler i¢inde olmanin, insanlara yardim etmenin,
partilere, kuliiplere katilmanin, dans etmenin, amagclar olusturup amaglari
gerceklestirmenin, pasif serbest zaman gegirmenin (televizyon izleme, video oyunu
oynama, uyuma gibi), aktif serbest zaman gecirmenin (hobileri gergeklestirme,
egzersiz yapma gibi), dini eylemlerde bulunmanin, mutlulugu arttirmaya yonelik
davraniglarda bulunmanin (gililiimseme, mutlu davranma gibi) mutlulugu 6nemli
Olctide arttirdigini bulmustur. Ayrica ayni ¢alismada ne diisiiniip ne diisiinmeyecegini
kontrol etmeye calismanin, olumsuz diisiincelere ve deneyimlere odaklanmanin

mutsuzluk getirdigi bulunmustur.

Tiirkiye’de Eryilmaz (2010, 2016), yaptigi arastirmalarin sonucunda mutlulugu
arttirma stratejilerini ¢evreden olumlu tepkiler alma, ¢evreye olumlu tepkiler verme,
istekleri doyurma, dini inancinin geregini yerine getirme ve 6znel iyi olusu korumaya
caligma olarak belirlemistir. Tarhan (2010) tek basmna mutlu olunamayacagini
vurgulamis ve insanin mutlulugu yakalamasinda iki temel adim oldugunu
belirtmistir. Bunlardan birincisi, kisinin kendini tanimasi, duygularini fark edip
yonlendirmesi ve bunlar yardimiyla harekete gegmesidir. Ikincisi ise diger insanlarla
iletisim kurmasi ve bdylelikle kars1 tarafin duygularini fark etmesi ve dogru iletisim

kurmasidir.

Oznel iyi olusun boyutu olan olumlu ve olumsuz duygular degerlendirildiginde
Fredrickson (2001), olumlu duygularin olumsuz duygulari 6nledigini ve ortadan
kaldirdigin1 belirtmistir. Bundan dolayr olumlu duygulart arttirmak Onemlidir.
Gecmisle ilgili olumlu duygulart arttirmanin yolu, minnettar ve bagislayict olma;
gelecekle ilgili olumlu duygular arttirmanin yolu, iyimser ve umutlu olma; simdiki
zamana yoOnelik olumlu duygulari arttirmanin yolu da farkinda olma ve tadim

¢ikarma, aligkanlik dongiisiinii kirmadir (Seligman, 2007).
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Alanyazin incelemeleri sonucunda 6znel iyi olus diizeyinin arttirilmasinda bireyin
sosyallesmesinin Onemi goriilmektedir. Ailesi, akrabalari, yakin arkadaslari, is
arkadaslariyla derin ve yakin iligski kuran bireyin 6znel iyi olus diizeyi 6nemli 6lgiide
artar. Ayrica bireyin isteklerine, degerlerine yonelik amaclar belirlemesi ve o
amaglara yonelik planli davraniglarda bulunmasi 6znel iyi olus i¢in bir o kadar
onemlidir. Ozetle doyumlu toplumsal iligkiler, amaca y&nelik faaliyetler, ilgilere
yonelik aktiviteler, olumlu duygu ve diisiinceleri arttirmak, stres ve kaygiy1 azaltmak

Oznel 1y1 olusu arttirmaktadir.

Oznel iyi olusu arttirabilmek icin &znel iyi olusu etkileyen degiskenleri bilmenin de
onemli oldugu soOylenebilir. Asagida, alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar

kapsaminda 6znel iyi olusla iliskisi olan degiskenler a¢iklanmustir.

2.1.4. Oznel Iyi Olusun Belirleyicileri

Oznel iyi olusun etkilendigi birgok degisken bulunmaktadir. Oznel iyi olus
kavraminin daha anlasilir ve agik olmasi i¢in bu baslik altinda bu degiskenler
tizerinde durulmustur. Alanyazinda 6znel iyi olus %50 genetik faktorlerle, %40 belli
bir amag iginde yapilan bilingli etkinliklerle-aktivitelerle ve %210 demografik
ozelliklerle belirlenmektedir (Carr, 2016; Eryilmaz, 2010, 2016; Lyubomirsky,
2007).

2.1.4.1. Kisilik Ozellikleri

Oznel iyi olusa en biiyiik etki %50 oraninda genetik faktdrlerden gelmektedir (Carr,
2016; Eryilmaz, 2016; Lyubomirsky, 2007). Lykken ve Tellegen (1996),
aragtirmalarinda 6znel 1iyi olus diizeylerinin %40 ile %80 oraninda genetik
faktorlerden etkilendigi sonucuna ulagsmistir. Bireylerin mutlu olma veya olmamaya
yonelik genetik egilimleri vardir (Diener ve ark., 1999). Bunun yaninda 6znel iyi

olus ile zeka arasinda iliski yoktur (Carr, 2016; Seligman, 2007).

Olumlu ve olumsuz duygulanim, .50 katsayiyla orta diizeyde genetik ozelliklere
sahiptir. Birey duygularin1 kaliim yoluyla getirmektedir. Ancak g¢evresel faktorler
olumlu duygulanimi gelistirilebilir (Carr, 2016). Oznel iyi olusun belirleyicisi olarak
genetik yatkinlik ve kisilik 6zellikleri birlikte degerlendirilebilmektedir (Carr, 2016;
Eryilmaz, 2016; Lyken ve Tellegen, 1996). Kisilik ozelliklerinde bireysel
farkliliklarin yaklasik %40-50’si genetik etkenlerle agiklanir (Seligman, 2007
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Vukasovi¢ ve Bratko, 2015). Ayrica kisilik ozellikleri cevresel faktorlerden de
etkilenir (Burger, 2008; Carr, 2016; Vukasovi¢ ve Bratko, 2015). Kalitim ve gevre
etkilesimi bireyi olusturur (Ozgiiven, 2014). Kalitim ve cevre birlikte kisiligin
yapisidir.

Kisilik, bireyin kendisinden kaynaklanan tutarli davranis kaliplar1 ve kisilik ici
stiregler olarak tanimlanabilir. Tutarli davranis kaliplart her zaman ve her durum igin
benzer davraniglarin gozlenmesidir. Kisilik 1i¢i siliregler ise bireyin nasil
davranacagini ve hissedecegini etkileyen, bireyin iginde gelisen biitiin duygusal,
bilissel ve giidiisel siirecleridir (Burger, 2006). Kisilik 6zellikleri 6znel iyi olusun en

gicli ve tutarli belirleyicilerindendir (DeNeve ve Cooper, 1998; Diener ve ark.,
1999; Eryilmaz, 2016; Lucas ve Diener, 2008).

Kisilik o6zellikleri acisindan 6znel iyi olusu yiiksek olan bireylerin disadoniik,
istikrarli, vicdanli, uzlasmaci, iyimser, 6zsaygilarinin ve i¢sel denetimlerinin yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda 6znel iyi olusu diisiik insanlarda duygusal
dengesizlik kisilik 6zelligi oldugu ve diisiik seviyede uyumlu ve sorumluluk sahibi
olduklar1 goriilmektedir. Olumlu duygulanim; neselilik, kendine giiven ve dikkatli
olmay1 igerir (Carr, 2016). Disadoniik bireyler, daha olumlu duygular, duygusal
olarak dengesiz bireyler ise daha olumsuz duygular deneyimlemektedir (Carr, 2016;
Costa ve McCrea, 1980; DeNeve ve Cooper, 1998). Bu durumda 6znel iyi olusu en
cok etkileyen kisilik ozelliklerinin duygusal dengesizlik ve digadoniiklik oldugu
goriilmektedir (Cenkseven, 2004; Diener ve ark., 1999; Eryilmaz, 2009). Duygusal
dengesizlik, 6zelikle yasam doyumu ve olumsuz duygunun en giiglii yordayicisidir
(DeNeve ve Cooper, 1998). Duygusal dengesizlik kisilik 6zelligi; endiseli olma,
giivensiz hissetme, utanga¢ olma, degisken ruh haline sahip olma ozellikleriyle
tanimlanirken, disadontik kisilik 6zelligi ise sosyal olma, eglenceyi sevme, sevecen,
arkadas canlisi, konuskan olma gibi 6zeliklerle tanimlanir (McCrae ve Costa, 1987).
Sorumluluk kisilik 6zelligi de 6znel iyi olusu etkilemektedir (Carr, 2016; Eryilmaz,
2009; Eryilmaz ve Ercan, 2011; Reisoglu, 2014). Sorumluluk kisilik o6zelligi,
caliskan, hirsli, enerjik ve azimli olmayr iceren bir 6zeliktir (McCrae ve Costa,
1987). Olumlu 06znel tecriibeler ve olumlu kisilik Ozelikleri yasam kalitesini
yiikseltir, hayatta karsilasilan zorluklar anlamsizliklar sonucu ortaya c¢ikabilecek
patolojileri engeller (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bundan dolay:1 kisilik

ozellikleri 6znel iyi olugun 6nemli belirleyicileridir.
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Tiirkiye’de yapilan arastirmalar da kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olusu belirlemede
etkisini kanitlar niteliktedir. Eryllmaz (2009), arastirmasinda 14 ile 17 yas arasinda
bulunan ergenlerin disa doniikliikk, sorumluluk ve duygusal dengesizlik kisilik
Ozelliklerinin, 6znel iyi olus tizerindeki dogrudan etkisini anlamli bulmustur.
Universite dgrencileriyle yapilan arastirmada Reisoglu (2014), duygusal dengesizlik,
disadoniikliik, sorumluluk ve deneyime agiklik kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olusu
anlaml diizeyde yordadigini bulmustur. Cenkseven (2004) de duygusal dengesizligin
ve disa doniikligin 6znel iyi olusun belirleyicisi oldugunu bulmustur. Aslan
Gordesli (2017) ise lise 6grencilerinin disadoniikliik ve duygusal dengesizlik kisilik
ozelliklerinin yasam doyumunu; disadoniikliik, sorumluluk kisilik o6zelliklerinin
olumlu duyguyu; disadoniikliik, duygusal dengesizlik kisilik ozelliklerinin de
olumsuz duyguyu yordadigini bulmustur. Ayni arastirmada iiniversite 6grencilerinin
ise duygusal dengesizlik ve sorumluluk kisilik &zelliklerinin yasam doyumunu;
disadontiklik, sorumluluk kisilik Ozelliklerinin olumlu duyguyu; disadontikliik,
duygusal dengesizlik kisilik o6zelliklerinin de olumsuz duyguyu yordadigini
bulmustur. Eryilmaz ve Ercan (2011), yasa gore kisilik 6zelliklerinin 6znel iyi olusa
etkisini incelemistir. Arastirmalarinda 14-17 yas gurubundaki bireylerin 6znel iyi
oluglarini, diga dontikliik, sorumluluk ve duygusal dengesizlik kisilik 6zelliklerinin;
19-25 yas gurubundaki bireylerin 6znel iyi oluslarini disa doniikliik, sorumluluk,
yumusak bashilik ve duygusal dengesizlik kisilik 6zelliklerinin; 26-45 yas
gurubundaki bireylerin 6znel 1yi oluslarini ise sorumluluk ve duygusal dengesizlik

kisilik 6zelliklerinin anlamli bir sekilde acikladigl sonucuna ulagsmistir.

2.1.4.2. Amach Aktiviteler

Birey, yetenekleri dogrultusunda amaglarina yonelik hareket ettigi zaman 6znel iyi
olus diizeyini arttirir. Amaclh aktiviteler; hobiler, sosyal etkilesimler, cesitli
uygulamalar, alistirmalar, egzersizler gibi eylemleri barindirir (Diener, 1984).
Bireyin amaca yonelik etkinliklerinin artirmasi 6znel iyi olusu arttirmaktadir (Carr,
2016; Eryilmaz, 2016; Lyubomirsky, 2007). Belli bir amaci yerine getirmek bireyin
ilgisi, istegi ve yetenegi dogrultusunda ise bireyin 6znel iyi olus diizeyi de artar.
Sohbet etmek, kitap okumak gibi bireyin hosuna giden faaliyetler bireyin simdiki
zamana ait kalict haz duygularimi hissetmesini saglar. Amaca yonelik faaliyetler

bazen de zorlayict olabilir, beceri ve bireyin dikkatini odaklamasi gerekebilir.

49



Ogrenmek zaman alabilir. Bireyin ¢aba gdstermesi gerekebilir. Bunlarla beraber

olumlu duygularini artirir (Seligman, 2007).

Belirli amag i¢inde isteyerek ve bilingli bir sekilde yapilan etkinlikler, alanyazinda
mutlulugu arttirma stratejileri olarak degerlendirilmektedir (Buss, 2000; Fordyce,
1983; Lyubomirsky, 2007; Eryilmaz, 2016; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Bu
stratejilerde bireyin kendisine anlamli amaglar olusturmasi ve bu amaglara yonelik
faaliyetlerde bulunmasi (Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006),
sosyallesmesi, insanlarla yakin iliskiler kurmasi (Buss, 2000; Diener, 1984;
Eryilmaz, 2016; Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006), serbest zamanlarini
etkili kullanmasi, kendisine iyi gelen etkinliler yapmasi (Diener, 1984; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006) o6n plana c¢ikmaktadir. Tim bunlar, amagh aktiviteleri

kapsamaktadir ve 6znel iyi olusu arttirmaktadir.

2.1.4.3. Demografik Degiskenler

Oznel iyi olusun belirleyicilerinin incelenmesinde Wilson’in ¢alismalar1 énemli bir
ilerleme olarak goriilmistiir (Diener ve ark., 1999). Wilson (1967), mutluluk adi
altinda 6znel iyi olusun kapsamli incelemesini yapmistir. Mutlu insanin; geng,
saglikli, iyi egitimli, 1yi geliri olan, disadoniik, iyimser, kaygisiz, inangli, 6z saygisi
yiiksek, evli, is ahlaki olan, algcakgoniilli ve zeki oldugu sonucuna ulagmistir. O
zamandan beri Oznel iyi olus kavrami gelismis ve arastirmalar devam etmistir
(Diener ve ark., 1999). Wilson’in mutlu insan iizerine olan tanimi 6znel iyi olusun
cok boyutlu oldugunu belirtme agisindan énemlidir. Oznel iyi olusun tek bir noktaya
dayandirilarak aciklanmayacaginin gostergesi olmustur (Satici, 2016). Giincel
alanyazin, 6znel iyi olusun altinda yatan siiregleri arastirmistir (Diener ve ark, 1999;
Eryilmaz, 2009; Satici, 2016). Yapilan aragtirmalar; cinsiyet, gelir, egitim seviyesi,
yas gibi sosyoekonomik faktorlerin 6znel iyi olus varyansinin sadece %10 unu
acikladigin1 bulmustur (Carr, 2016; Eryilmaz, 2016; Lyubomirsky, 2007; Ryff,
1995). Diener (1984) de benzer bicimde demografik degiskenlerin birlikte 6znel iyi

olustaki varyansin %15’den fazlasini agiklayamayacagini belirtmistir.

Demografik degiskenlerden cinsiyetin 6znel iyi olusun belirleyicisi olup olmama
durumunun incelendigi arastirmalar degerlendirilmistir. Oznel iyi olusta cinsiyete
gore farkliligin olup olmadig: sikg¢a arastirilan bir konu olmasina ragmen kadinlar ve

erkekler arasinda 6znel iyi olus agisindan 6nemli bir fark bulunmamaktadir (Diener
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ve Ryan, 2009; Haring, Stock ve Okun, 1984). Omegin, kadinlarin 6znel iyi
oluglarinin erkeklere gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna ulasan
arastirmalar mevcuttur (Dilmag ve Bozgeyikli, 2009; Duman, 2016; Gilindogdu ve
Yavuzer, 2012; Reisoglu, 2014). Tam tersi, erkeklerin 6znel iyi oluslarinin daha
yiikksek oldugunu bildiren ¢alismalar da vardir (Haring ve ark., 1984; Lucas ve
Gohm, 2000; Tiimkaya, 2011). Bu arastirmalarin yaninda da 6znel iyi olus diizeyinde
kadin ve erkekler arasinda anlamhi farkliligin bulunmadig1 arastirmalara da ulagsmak
mimkiindiir (Atasoy, Sahin ve Altun, 2016; Hori, 2010; Kermen, 2013;
Kulaksizoglu ve Topuz, 2014; Ozcan, 2017; Saygm, 2008; Tuzgdl Dost, 2004,
2010). Kapsamli bir arastirmada mutluluk ag¢isindan tilkeler karsilagtirilmis ve birgok
ilkede cinsiyet agisindan fark bulunmadigi, 33 iilkeden sadece 10’unda bu farkliligin
erkekler lehine oldugu ve iki iilkede de kadinlar lehine oldugu sonucuna ulagilmistir
(Hori, 2010). Kasapoglu ve Kis (2016) da yaptiklart meta analiz ¢alismasinda 6znel
iyi olusun kadmlar lehine Onemsiz diizeyde etki biiyiikliigiine sahip oldugunu

bulmustur.

Seligman (2007), kadin ve erkekler arasinda duygu durumlari agisindan fark
olmadigin belirtmektedir. Sadece duygu yogunlugu olarak kadinlar hem olumlu hem
olumsuz duygular1 erkeklere gore daha yogun yasamaktadir (Diener ve ark., 1999;
Diener ve Ryan, 2009; Fujita, Diener ve Sandvik, 1991). Erkekler ise olumlu ve
olumsuz duygular orta diizeyde yagamaktadir. Kadinlarin yogun olumlu duygular
ve yogun olumsuz duygular1 birbirini dengelemektedir. Bundan dolay1 cinsiyette
benzer bulgularin oldugu sonucuna ulasilabilir (Diener ve ark., 1999). Yapilan
aragtirmalar, cinsiyetin 0znel i1yi olug varyansinin %]1’den daha azin1 agikladigim
gostermektedir (Cenkseven, 2004; Fujita ve ark., 1991; Haring ve ark., 1984). Tim
bu sonuglar degerlendirildiginde cinsiyet degiskeninin 6znel iyi olusun

belirlenmesinde 6nemli bir etkiye sahip olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Gelir diizeyinin 6znel iyi olusla iliskisi degerlendirildiginde Diener (1984), varlikli
bireylerin digerlerine oranla ortalamanin iistinde bir mutluluk diizeyine sahip
olduklarini vurgulamaktadir. Varlikli iilke olmayla 6znel iyi olus diizeyi arasinda ve
gelir ile 6znel i1yi olus arasinda makul diizeyde iliski bulunmaktadir (Myers ve
Diener, 1995). Bireyin hedeflerini gergeklestirmede ekonomi katki saglar ve boylece
Oznel iyi olus artabilir. Ancak belli standartlar1 olan bireyler i¢in gelir artis1 6znel iyi

olus diizeyini etkilememektedir (Diener ve Biswas-Diener, 2002; Seligman, 2007).
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Bu durumu Carr (2016), refah seviyesinin altindaki uluslarda, gelir diizeyi ile 6znel
iyi olus arasinda iligki oldugu, ABD, Ingiltere gibi zengin ve sanayilesmis iilkelerde
ise 6znel 1yi olus ile gelir diizeyi arasindaki iligskinin oldukea diisiik oldugu bigiminde
aciklamaktadir. Aragtirmalar, sosyo-ekonomik diizeyi diisiik {ilkelerde refah ve 6znel
iyi olus arasindaki iligkinin zengin iilkelere gore daha yiiksek oldugunu bulmustur
(Diener ve Biswas-Diener, 2002; Carr, 2016). Tiirkiye gelismekte olan bir lilkedir ve
arastirma sonuclar1 yiiksek ekonomik diizeyin yiiksek yasam doyumuyla iligkili
oldugunu gostermektedir (Cenkseven, 2004; Dilmag¢ ve Eksi, 2008; Giin ve
Bayraktar, 2008). Benzer sekilde algilanan ekonomik durumun yiiksek olmasinin
Oznel iyi olusla iliskili oldugunu bulan arastirmalar da bulunmaktadir (Giindogar ve
ark., 2007; Kabasakal ve Uz Bas, 2013; Kulaksizoglu ve Topuz, 2014; Tuzgdl Dost,
2004, 2007, 2010; Yavuz Giiler ve ismen Gazioglu, 2008; Yikilmaz ve Demir Giidiil,
2015).

Oznel iyi olus ile gelir diizeyi arasindaki iliskiye benzer durum, egitim degiskeni igin
de gegerlidir. Yoksul ve az gelismis iilkelerde egitim ile 6znel iyi olus arasindaki
iliski daha giicliidiir (Carr, 2016). Bir baska deyisle egitim, diisiik gelir diizeyine
sahip olan toplumlar i¢in 6znel iyi olusun belirleyicisi olurken refah seviyesi yliksek

toplumlarda egitim diizeyi agisindan farklilagma bulunmamaktadir (Seligman, 2007).

Yas ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide bireyin yasi, 6znel iyi olus diizeyiyle ilgili
ortalama bir ipucu vermemektedir. Ozellikle ergenlik, orta yas krizi, bos yuva
sendromu gibi yasam donemlerinin 6znel iyi olus diizeyine etki etmedigi
bulunmustur (Myers ve Diener, 1995). Eryilmaz ve Ercan (2011) ise arastirmalarinda
14-17 yasindaki bireylerin 19-25 yasindaki bireylere gore ve 26-45 yasindaki
bireylerin 19-25 yasindaki bireylere gore 6znel iyi oluslarinin daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Bagka bir arastirmada 20 yas ve alt1 liniversite dgrencileri ile 21 yas ve
lizeri arasinda yasam doyumu agisindan anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
ulagilmistir (Aydimer, 2011). Blachflower ve Oswald (2008) Tiirkiye’nin de dahil
oldugu Amerika ve Avrupa iilkelerinden toplamda yarim milyon kisinin bulundugu
kapsamli bir arastirmada iyi olugsun yasam siirecinde yaklasik U bi¢ciminde bir dongii
sergiledigini bulmustur. Ortayasta ruhsal sikintilarin maksimum diizeye ulagma
egiliminde oldugu ancak uluslararasinda farkliliklarin oldugu gorilmiistiir.
Arastirmanin sonucuna gore Amerikali bireylerin 30’larin sonunda ve 50’lerin

baslangicinda mutluluk diizeyleri en diisiikk seviyede olurken, Avrupali bireylerde
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mutluluk diizeyi 40’larin ortasinda en diisilk diizeyde bulunmaktadir. Genglikten
ortaya dogru mutluluk azalmakta, orta yastan yasliliga dogru mutluluk artmaktadir
(Blachflower ve Oswald, 2008, 2009). Ozetle yas ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide

farkli sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Alanyazinda demografik degiskenlerden medeni durumun 6znel iyi olus i¢in énemli
bir belirleyici oldugu goriilmiistiir. Asagida, evlilik stirecinde 6znel iyi olusun 6nemi

acgiklanmustir.

2.1.7. Evlilik ile Oznel Iyi Olus

Evlilik, eslerin hayati paylasmak ve birlikte yasamak i¢in yaptiklari bir anlagsmadir.
Evlilikle ilgili ¢esitli tanimlar bulunmaktadir. Bu kisimda, oOncelikle evliligin

tanimlarina daha sonra evliligin 6znel iyi olusla iliskisine yer verilmistir.

2.1.7.1. Evlilik

Evlilik ve aile tanimlarinda esneklik vardir ve genis agiklamalar icerir (Gladding,
2013). Evlilik kurumlagmis bir yoldur, bir sozlesmedir. Bu s6zlesme; karsi cinsten
iki kisinin birlikte yasamak, yasantilar1 paylasmak, c¢ocuk sahibi olmak ve
yetistirmek gibi amaglar1 kapsamaktadir. Evlilik devletin tanidigi, yasal bir iliski
bi¢imidir. Bir kadinla bir erkegi kar1 koca olarak birbirine baglar, dogacak ¢ocuklara
belli bir statii saglar. Eslerin ve ¢ocuklarmn hak ve yiikiimliiliikleri sadece yasalar
tarafindan degil, toplumsal kurallar, gelenekler ve inanglarla da korunur (Ozgiiven,
2014). Evlilik anlaml1 bir bag kurmaktir (Seligman, 2007). Gladding’e (2013) gore
evlilik, ekonomik veya ¢ocuk sahibi olma gibi nedenlerle iki yetiskinin sosyal veya
dini olarak onaylanmis birlikteligidir. Evlilik sadece toplum ve gelenek tarafindan
olusturulan bir kurum olmaktan ibaret degildir. Diigiin, nikah, siislemeler, balay gibi
toplumsal yapilar evliligin iginde olabilir ancak evliligin altinda yatan ¢ergeve ¢ok

daha derindir (Seligman, 2007).

Evli olmak aile kurmaktir (Ozgiiven, 1997). Aile, birbirlerine biyolojik veya
psikolojik agidan bagli olan ve tarihsel, duygusal ve ekonomik agidan birliktelikleri
olan ve kendilerini ayni evin lyeleri olarak kabul eden bireylerin olusturdugu
birlikteliktir (Gladding, 2012). Ozgiiven’e (2014) gore aile yasal, sosyal ve ekonomik
bir kurumdur. Aileyi ayni ¢ati altinda yasayan, gelirlerini paylasan, evlilik ve kan

bagiyla birbirine bagli, cesitli roller ile birbirini etkileyen bireyler olusturur.
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Tanimlardan da anlasilacagr gibi evlilik ve evlilik sayesinde kurulan aile toplumun

en mahrem ve 0zel birlikteligidir. Bu birlikteligin 6znel iyi olusu arttirmasi1 beklenir.

2.1.7.2. Evlilik iliskisinde Oznel Iyi Olus

Evlilik 6znel iyi olusu 6nemli diizeyde etkilemektedir ve bu etki, basit bir sekilde
sadece mutlu insanlarin evli kaldigir veya evlendigi seklinde agiklanamaz (Diener,
1984). Evliligin 6znel iyi olusla gii¢lii bir iliskisi bulunmaktadir. Evli insanlarin
O0znel iyi olus diizeyleri daha yiiksektir (Seligman, 2007). Evli bireylerin evli
olmayan bireylere (bekar, bosanmig vb.) gore 6znel iyi olus diizelerinin daha yiiksek
oldugu arastirmalarla kanitlanmistir (Carr, 2016; Diener, 1984; Diener ve ark, 1999).
TUIK (2019) yasam memnuniyeti arastirmasinda mutluluk diizeyini incelemistir.
2018 yilinda mutlu oldugunu belirten evli bireylerin orani %56.3 iken evli olmayan
bireylerin oran1 %46.7°dir. Mutsuz oldugunu belirten evli bireylerin oran1 %10.8
iken evli olmayan bireylerin oran1 %15°dir. Evli bireylerin %32.9’u ve evli olmayan
bireylerin ise 38.3’1i orta diizeyde mutlu oldugunu ifade etmistir. Bu sonuglar, evli
olmayanlarin evli olanlara gore mutluluk yiizdesinin daha disiik, mutsuzluk

yiizdesinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Evlilik kadinlar ve erkekler i¢in iyi olusa yardimci olur (Lauer ve ark., 1990). Evlilik
bireye psikolojik ve fiziksel yakinlik saglar. Cocuk sahibi olma, ev kurma, es ve
ebeveyn roliine sahip olma imkani sunar. Bu imkénlar da bireyin 6znel iyi olusuna
katki saglar (Carr, 2016). Burada 6nemli bir nokta evlilik siirecinde bireyin kendini
1yi hissetmesidir. Evliliginden memnun olmayan bireylerin bekarlara gore 6znel 1yi
olus diizeyleri de distiktiir. Evlilik sikintilara karg giliglii bir tampondur. Evli insanlar
en az depresyon gegiren gruptur. Bu grubu sirasiyla hi¢ evlenmemis olanlar, bir kez
bosanmis olanlar, birlikte yasayanlar ve iki kez bosanmis insanlar izlemektedir.
Uziintiiniin birincil nedeni, énemli bir iliskinin bozulmasi veya kayip yasamadir.
Bosanmis insanlarda bu iliskiler bozulmustur ancak bekarlarda bdyle bir iliski hig

olmamuistir (Seligman, 2007).

Oznel iyi olusu diisiik bireyler, yasam sartlarinin ve olaylarin hoslarina gitmedigi,
istedigi gibi olmadig1r yoniinde degerlendirir ve bundan dolayr kaygi, depresyon,
kizginlik gibi hos olmayan duygular hissederler (Myers ve Diener, 1995). Igine
kapanik, kizgin ve benmerkezci olma egilimindedirler, bu durumda da evlilik

iliskilerini olumsuz etkiler (Seligman, 2007). Oznel iyi olus diizeyi yiiksek bireyler,
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hos duygular hisseder ve siiregelen olaylara karsi olumlu degerlendirmeleri olur ve
genelde siikrederler (Myers ve Diener, 1995). Iyi iliskiler kurabilen, disadoniik,
eglenceli, hosgoriilii insanlar olduklar1 i¢in de bu kisiler evliliklerinde de bunu

devam ettirirler (Seligman, 2007).

Evlilik doyumu ile 6znel iyi olus arasindaki iligski giigliidiir (Diener, 1984). Bireyin
iliskisinden memnun olmasi 6znel iyi olusu arttirir (Cenkseven, 2004). Evlilikte
yasanan tatmin arttikga olumlu duygular da artar (Carr, 2016). Olumlu duygular da
Oznel iyi olusun bir boyutu olarak 6znel iyi olusa katki saglar. (Diener, 2012; Myers
ve Diener, 1995).

Evlilik bireyin hayatinda ana alan doyumlarindan biridir ve bireyin genel yasam
doyumuna, olumlu veya olumsuz duygular hissetmesine yani 6znel iyi olusuna direkt
etki eder. Bundan dolay1 da evlilik hayatinda bireyin esi ile olan uyumu c¢ok
onemlidir. Bu uyum, bireyin direkt evlilik alaninda doyum saglamasina boylece de

0znel iyi olusunun artmasina katki saglar.

2.2. Duygusal Zekayla Ilgili Kuramsal Cerceve

Bu bolimde duygusal zekd kavrami aciklanmistir. Alanyazindaki bilgiler
dogrultusunda zekayla, duygusal zekayla, ilgili yaklasimlarla, duygusal zekanin

gelisimi ve bireye etkisiyle ilgili agiklamalara yer verilmistir.

2.2.1. Zeka

Zeka bilim diinyasinda onemsenen bir kavramdir. 19. yiizyilla degin yapilan
caligmalarin ¢ogu zekayr 6grenme, diisiinme siiregleri ve olusum bigimleri tizerine
kurgulamistir (Ozdemir-Yaylaci, 2008). Wechsler’e (1944) gore zeka, bireyin amagh
davranmasi, mantikli diisiinmesi ve ¢evresiyle etkili bir sekilde bas etmesi i¢in biitiin
veya evrensel kapasitesidir. Bu tanim zekanin en ¢ok alinti1 yapilan tanimlarindan
olabilir (Salovey ve Mayer, 1990). Zeka, diizinelerce birbiriyle iligkili mental
becerileri (biligsel yetenekleri) igeren genis bir kavram olarak nitelendirilir
(Ozdemir-Yaylaci, 2008). TDK (2019, 20 Ocak), zekay: insanin diisiinme, akil
yiiriitme, objektif gercekleri algilama, yargilama ve sonug¢ ¢ikarma yeteneklerinin
tamami olarak tanimlamaktadir. Zeka OoOlglimlerinde zeka, zeka katsayist (1Q-
intelligence quotient) olarak ifade edilir. IQ; bellek, s6zclik dagarcigi, anlama, sorun

¢ozme, soyut muhakeme, algilama, bilgi isleme ve gdrsel motor becerilerini iceren,
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sozel ve sozel olmayan yetenekleri belirleyen standartlastirilmis zeka testleriyle
Olciilmektedir (Shapiro, 1999). IQ’nun dSl¢iilebilmesi ve dnemi Birinci Diinya Savasi
ile baslamistir ve tek bir yetenek tiirii ile insanlar zeki ya da de8il olarak
siniflandirilmistir. 1Q’yu 6lgen testlerle bireyin zeki olup olmadigi belirlenmistir
(Goleman, 1999). IQ testleri ozellikle sozel, sayisal ve gorsel mekansal sorunlari
¢ozmek icin analitik becerileri ve hafiza becerilerini bir baska deyisle akademik
zekayr Olcer (Carr, 2016). Gardner (1983) bu goriisii onemli 6l¢lide degistirmistir,
kisilerarasi iliskilerin de i¢inde bulundugu bir¢ok zeka tiirtinii siniflamistir (Goleman,
1999). Gardner (1983), hayatta basarili olmak i¢in tek tip zekanin sart olmadigi, yedi
temel tiirii olan genis bir yetenek yelpazesi oldugunu vurgulamistir. Zeka tiirlerini;
sozel zeka, mantiksal/matematiksel zeka, uzamsal/mekansal zeka, miizikal zeka,
bedensel/kinestetik zeka, sosyal/kisilerarasit zekd ve icsel zeka olarak belirlemistir.
1990’1larda doga zekasini da bir zeka tiirii olarak siniflamis ve ¢oklu zekayi sekiz tiir
olarak belirlemistir (Gardner, 1999). Sozel zeka, sozlii ve yazili dili iyi kullanma
yetenegini; mantiksal ve matematiksel zeka, sayisal hesaplama ve soyut problemleri
¢ozme yetenegini; uzamsal/mekansal zekd, {i¢ boyutlu nesneleri algilama ve
kullanabilme yetenegini; miizikal zeka, miizikle ilgili farkl: sesleri anlama, hatirlama
ve lretme yetenegini; bedensel/kinestetik zeka, viicudunu, bedenini kullanabilme
yetenegini; icsel zekd, bireyin kendisini tanima yetenegini ve kisileraras1 zeka,
bireyin karsisindaki insan1 tanima yetenegini kapsamaktadir (Davis, Christodoulou,
Seider ve Gardner, 2011; Gardner, 1983). Doga zekas1 ise bireyin dogadaki farkli
tiirdeki bitkileri, hayvanlar1 ve hava durumlarini tanimlama ve ayirt etme yetenegidir
(Davis ve ark., 2011; Gardner, 1999). Bu sekiz zeka tiirii bireylerin hangi alanlarda

yetenegi oldugunu belirlemektedir.

Gardner’dan (1983) once iliskiler boyutunu bir zeka tiirii olarak degerlendiren kisi
Thorndike’dir (1920). Thorndike (1920) sosyal zekayr zekanin bir boyutu olarak
degerlendirmis, diger zeka tiirlerinden ayirmistir. Sosyal zekay: insanlar1 anlama ve
yonetme, insan iliskilerinde akillica davranma yetenegi olarak ifade etmistir. Sosyal
zeka, bireyin kendi ve digerlerinin igsel durumlarini, giidiilerini ve davranislarini
algilama ve bu bilgilere dayanarak en uygun bi¢cimde hareket etme yetenegidir
(Salovey ve Mayer, 1990). Sosyal zekd genel zekdnin bir bolimi olarak
degerlendirilmektedir (Bar-On, 2006). Thorndike’in (1920) adlandirdigi sosyal

zekay1, Gardner (1983) bireyin kendi duygularini diizlenmesini igeren icsel zeka ve
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insan iligkilerini anlama ve yonetme zekasini igeren kisilerarasi zekd olarak
adlandirmistir  (Carr, 2016). igsel zekd, bireyin duygularini, isteklerini,
motivasyonlarini ve niyetlerini tanima ve anlama yetenegi; kisilerarasi zeka, diger
insanlarin duygularini, isteklerini, motivasyonlarin1 ve niyetlerini tanima ve anlama
yetenegidir (Davis ve ark., 2011; Gardner, 1983). Kisilerarasi zeka tiiriinde
duygularin rolilne ve ustaca yoOnetilmesine yer verilmis olsa da duygunun zeka
tizerindeki rolii ayrintili incelenmemis bilissel unsurlar iizerinde durmustur. Bundan
dolay1 zekada duygularin nasil oldugu belirsizdir (Goleman, 1999). Bu belirsizligi

ortadan kaldiran kavramin duygusal zeka oldugu diistiniilmektedir.

2.2.2. Duygusal Zeka

Icsel ve kisilerarasi siirecte duygularin etkisini ortaya cikaran kavram duygusal
zekadir. Goleman (1999), Aristo’nun Nikomakus Etigi’deki soziine “Herkes
kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru insana dogru yerde, dogru dlgiide, dogru
zamanda, dogru nedenle ve dogru sekilde kizmak, iste bu kolay degildir” atif yaparak
duygusal zekanin duygularin devreye girmesi ile ortaya ¢iktigin1 vurgulamaktadir.
Duygusal zekayla ilgili ilk ¢alismalarin Thorndike’in (1920) sosyal zekayla ilgili
aciklamalariyla baslamis oldugu soylenebilir (Bar-On, 2006). Ancak duygusal
zekayla ilgili ilk sistematik calismayr psikolog Jack Mayer ve Peter Salovey
gerceklestirmis (Petrides ve Furnham, 2001; Matthews, Zeidner ve Roberts, 2012)
duygusal zeka kavramindan ilk kez bahsetmislerdir (Shapiro, 1999). Salovey ve
Mayer (1990), duygusal zekay1 sosyal zekanin bir alt kiimesi olarak degerlendirir. Bu
agidan duygusal zeka, bireyin kendisinin ve digerlerinin duygularin1 gézlemlemesi
ve aralarindaki fark: ayirt etmesi, bu bilgileri diislince ve eylemlerde rehberlik etmesi
i¢in kullanma yetenegidir. Ozetle duygusal zekanin igerdigi sosyal zeka, baskalarmi
anlayabilme ve insan iliskilerinde akillica davranabilmeyi kapsar (Goleman, 1999).
Salovey ve Mayer (1990), duygusal zekdyr Gardner’in (1983) kisisel zeka
yeteneklerinin de alt kiimesi olarak tanimlamistir. Gardner (1983) da sosyal zekayi
kisisel zeka olarak adlandirmistir. Kisisel zekay: bireyin kendisi ve digerleriyle ilgili
bilgileri icerdigi i¢sel ve kisilerarasi zekd olmak iizere bolmiistiir. Tim bu zeka

aciklamalarindan yararlanilarak duygusal zeka kavrami gelistirilmistir.

Duygusal zeka bireyin kendisiyle ve diger insanlarla ilgili bilgisidir. Bireylerin ruh

halini, yaradilig, motivasyon ve niyet farkliliklarin1 fark etme ve bu farklara uygun
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hareket etme yetenegidir (Seligman, 2007). Salovey ve Mayer’e (1990) gore
duygusal zeka, (i) kendisinin ve baskasinin duygularin1 degerlendirme ve ifade etme,
(i) kendisinin ve baskasinin duygularim1 diizenleme ve (iii) duygulari uygun bir

sekilde kullanmadir.

Duygusal zeka, kendi kendini harekete gecirebilmeyi, aksiliklere ragmen yoluna
devam edebilmeyi diirtiileri kontrol ederek tatmini erteleyebilmeyi, ruh halini
diizenleyebilmeyi, sikintilarin diisiinmenin Oniine gegmemesini, kendini baskasinin
yerine koyabilmeyi ve umut beslemeyi kapsamaktadir (Goleman, 1999). Bireyin
kendisinin ve baskalarinin duygularini anlamasini, bagimsiz davranmasini,
uzlagmasini ve iyimser olmasini saglar. Duygusal zeka; (i) 6zbiling (kendini tanima),
(ii) Ozdenetim (durtiileri kontrol etme), (iii) duygulart ifade edebilme, (Vi)
baskalarimin duygularini anlayabilme (empati), (v) engellere ragmen yola devam
edebilme, (vi) kendini harekete gegirebilme (motivasyon), (Vii) uyum saglayabilme,
sorun ¢ozmeye istekli olma, (Viii) uzlasmaci olabilme, ¢6ziim odakli diisiinme, (iX)
iimidi ayakta tutma ve iyimser olma, (X) yeni deneyimlere agik olma, kendini
gelistirmeye istek duyma olmak iizere on temel adimdan olugmaktadir (Tarhan,
2010). Duygusal zekanin daha iyi anlasilabilmesi igin asagida duygusal zeka iizerine

gelistirilen yaklasimlar agiklanmistir.

2.2.3. Duygusal Zeka ile Tlgili Yaklasimlar

Duygusal zekanin aciklandig1 yaklasimlar incelendiginde iki farkli goriisiin oldugu
goriilmektedir. Bunlardan ilki duygusal zekanin yetenek temelli oldugu, ikincisi ise

kisilik 6zelligi temelli oldugudur.

Duygusal zekanin degerlendirilmesinde hem kisilik hem de yetenek yaklasimlari
savunuculari, duygusal zekanin gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 sonucunda
Olciilebilen, ¢ok yonlii bir kurgu oldugunu belirtmektedir. Duygusal zekanin yetenek
Olclimleri yetenegin bir yoniinii degerlendirirken duygusal zekanin kisilik 6zelligi
Olgtimleri kisiligin bir yoniinii degerlendirmektedir (Carr, 2016). Kisilik o6zelligi
temelli duygusal zekd, empati, giriskenlik, iyimserlik gibi belli 6zellik veya
davraniglarla ilgilidir. Yetenek temelli duygusal zeka ise duygulari tanima, ifade
etme gibi yeteneklerle ilgilidir (Petrides ve Furnham, 2000).
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2.2.3.1. Yetenek Temelli Yaklasim

Yetenek temelli duygusal zeka yaklasiminda duygusal zeka bir tiir yetenektir (Carr,
2016; Mayer, Salovey, Caruso ve Sitarenios, 2003). Genel zekdnin bir yoniini
degerlendirir (Carr, 2016). Duygusal zeka; duygular tanima, ifade etme, etiketleme
gibi yetenekler olarak degerlendirilir. Bu yetenekler duygularin diisiince gelisimini
desteklemesi i¢in kullanildig1 bilissel-duygusal yeteneklerdir (Deniz ve ark., 2013).
Bilgi isleme siireci olarak duygusal zeka da denilmektedir (Petrides ve Furnham,
2000).

Yetenek yaklasiminda duygusal zekd, dogru ve yanlisa dair cevaplari olan, islerin
yapilmasint en iyi sekilde degerlendiren, bilissel zeka testlerine benzeyen bir
yeterlilik kiimesi olarak goriiliir. Zekanin bu tiirinde maksimum performans
degerlendirilir (Carr, 2016) ve duygusal zeka performans testleriyle olgiiliir (Deniz
ve ark., 2013). Duygusal zekanin test edilebilmesi igin biligsel yeterlilikler
degerlendirilir (Matthews ve ark., 2012). Duygusal zekayla ilgili ilk sistematik
caligmay1 yapan Jack Mayer ve Peter Salovey (Matthews ve ark., 2012; Petrides ve
Furnham, 2001), duygusal zekayi bir tiir biligsel yetenek olarak gérmiistiir (Matthews
ve ark., 2012).

2.2.3.1.1. Salovey ve Mayer’in Duygusal Zeka Modeli

Salovey ve Mayer (1990), duygusal zekd modelinde duyguyla ilgili yetenekleri
tamimlamigtir. Bu  yetenekler, bireyin kendi ve digerlerinin duygularini
degerlendirmesine ve ifade etmesine, kendisinin ve baskalarinin duygularin etkili bir
sekilde diizenlemesine, bireyin yasaminda basarili ve motive olmasi, plan yapmasi
icin duygulan kullanmasina katki saglamaktadir. Gelistirdikleri modelde duygusal
zekanin (i) kendisinin ve baskasinin duygularmi degerlendirme ve ifade etme, (ii)
kendisinin ve bagkasinin duygularini diizenleme ve (ii1) duygular1 uygun bir sekilde

kullanma boyutlar1 bulunmaktadir ve her bir boyutun katkilarini agiklamiglardir.

Duygular1 degerlendirme ve ifade etme boyutunda, birey kendi duygularini sézel
olarak aciklar, duygulariyla ilgili acik¢a konusur ve digerlerine duygularini iyi bir
sekilde ifade eder. Sozel olmayan iletisimi de duygularini ifade etmede kullanir.
Ayni zamanda bagkalarinin sézel olmayan ifadelerindeki duygular1 anlar. Yiiz
ifadelerini yorumlar. Empati kurar, baskalarimin duygularini anladigi gibi bu

duygular1 anladigin1 karsidaki kisiye hissettirir. Duygular1 diizenleme boyutunda,
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birey kendisinin ve bagkalarinin duygularini diizenleyebilir, olumlu duygu durumunu
saglar ve digerlerini etkiler. Duygular1 kullanma boyutu ise gelecekle ilgili etkili plan
yapabilmeyi, genis a¢idan degerlendirme yapilarak olumlu  sonuglari
degerlendirebilmeyi, yaratici diisiinebilmeyi ve problemleri etkili bir sekilde
¢Ozebilmeyi, yogun duygular yasansa bile 6nemli islerde dikkati siirdiirebilmeyi ve

duygulari motive olmak i¢in kullanabilmeyi icerir (Salovey ve Mayer, 1990).

Mayer, Salovey ve Caruso (2002) Mayer-Salovey-Caruso Duygusal Zeka Testi’ni
(Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test-MSCEIT) gelistirmis ve bu
testle duygusal zekanin Olciilebilecegini belirtmislerdir. MSCEIT; duygular
algilama, diisiinceleri rahatlatmak i¢in duygulari kullanma, duygulari anlama ve
duygular1 yonetme alanlarinda yeterlilikleri 6l¢mektedir (Mayer ve ark., 2003).
Duygular algilama, kisinin kendisinin ve bagkalarinin duygularini, ne hissettiklerini
algilama, gercek ve samimi duygular, yanlis ve samimi olmayan duygular arasinda
ayrim yapma yetenegidir. Duygular1 kullanma, diislince ile duygunun uyumlu bir
sekilde bireyde var olmasidir. Mutlu bireyin bugiin her sey istedigim gibi gidecek
diisiincesine sahip olmasi duygular1 kullanma yetenek alanina 6rnek gosterilebilir.
Duygular1 anlama, duygularin olas1 sonuglarini, iliskilerini, olaylar1 nasil etkiledigini
anlamadir. Duygular1 yonetme, hosa giden veya gitmeyen duygularin
deneyimlenmesine izin verme, bu duygular izleme, nasil ifade edebilecegini kontrol
etme, baskalarinin duygularini yonetme yetenegidir. Bu dort alan1 6lgen MSCEIT,
duygularla ilgili dogru veya yanlis olan maddeleri igermektedir. Alanyazinda
duygusal zekanin yetenek olarak goriildiigii ve dlgiilebilmesi i¢in gelistirilen baska

test ¢alismalar1 da mevcuttur (Carr, 2016).

Duygusal zekanin yetenege dayali testlerle Olcililmesinde bazi sorunlar vardir.
Duygusal zekay1 6lgmek i¢in olusturulan maddelere dogru yanit icin karar vermek,
IQ test maddelerinde 6lgiit belirlemek kadar kolay degildir. Bunun i¢in uzmanlarin
dogru olarak diisiindiigii se¢imlerin ve standardizasyon orneklemlerinde insanlarin
cogunun onayladigr dogru yanitlarin belirlenmesi gerekir. Ayrica yetenege dayal
testlerde duygusal zeka olduk¢a simrli bir sekilde tanimlanmaktadir. Duygusal

zekayr kapsamli olarak Olgen testler ise olduk¢a uzun ve kullanigsiz olabilmektedir
(Carr, 2016).

IQ ve duygusal zeka birbirine karsit degil ancak farkli yetiler olarak degerlendirilir

(Goleman, 1999). Kavramsal anlamda ve gercek diinyada dinamik bir
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etkilesimdedirler (Shapiro, 1999). Goleman (1999), 1Q ile duygusal zekanin bazi
yonleri arasinda az da olsa baglanti1 varken birbirinden bagimsiz olgular oldugunu
aciklamaktadir. Bu acgiklamanin duygusal zekanin kisilik temelli yaklasimlarina

yonelik oldugu goriilmektedir.

2.2.3.2. Kisilik Ozelligi Temelli Yaklasim

Duygusal zekanin yetenek temelli olduguna alternatif bakis agis1 duygusal zekanin
bir kisilik 6zelligi oldugudur. Karma model olarak da ifade edilmektedir (Griebel,
2015; Petrides ve Furnham, 2000). Karma model olmasinin sebebi, duygusal zekay1
aciklayan modellerde kisilik ozelligi ve duyguyla ilgili yeterliliklerin bir arada
olmasidir (Mayer, Roberts ve Barsade, 2008). Ornegin, Bar-On (2006) duygusal
zekayr agiklarken sosyal yeterliliklerden ve becerilerden bahsetmekte, Petrides ve
Furnham (2001) ise duygusal zekanin bireyin mizaci, egilimi ve algiladigi becerilerle

ilgili oldugunu ifade etmektedir.

Daniel Goleman, 1995°te yaymladigi “Duygusal Zeka: Neden I1Q’dan daha
onemlidir?” adli kitabiyla duygusal zekdnin diinya ¢apinda ilgi gérmesini saglamis,
duygusal zekay1 kisilik ozelligi olarak agiklamigtir (Matthews ve ark., 2012). Bu
yaklagim, kisinin duygusal yeterlilikleriyle ilgili algilamalariyla ve bireysel
farkliliklariyla ilgilenir. Duygusal zeka 6zelligi kisilik ¢ergevesinde degerlendirilir ve
kendini degerlendirmeyle tipik davranisi 6lger. Duygusal zeka; empati, iyimserlik,
diirtiisellik, motivasyon farkindalik, mutluluk gibi kisilik degiskenlerine baglidir
(Deniz ve ark., 2013). Shapiro (1999) da duygusal zekanin; sebat, iyimserlik,

O0zmotivasyon, sevecenlik gibi kisilik 6zelliklerine dayandigini ifade etmektedir.

Bar-On (2006), Salovey-Mayer’in duygusal zekd modeli ve Bar-On’un sosyal
duygusal zekd modelinin duygusal zekayr aciklayan ana kavramsal modellerden
oldugunu belirtmektedir. Salovey ve Mayer’in duygusal zekd modeli duygusal
zekanin yetenek temelli yaklasiminda agiklanmistir. Bar-On’un sosyal duygusal zeka

modeli de kisilik temelli yaklagim olarak asagida aciklanmstir.

2.2.3.2.1. Bar-On’un Sosyal-Duygusal Zeka Modeli

Sosyal-duygusal zeka modeline gore sosyal duygusal zeka, bireyin etkili bir sekilde
kendisini ifade etmesini, kendisini ve digerlerini anlamasini, digerleriyle iliski i¢inde

olmasmi ve giinliik taleplerle basa c¢ikmasini saglayan duygusal ve sosyal
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yeterlilikler, beceriler ve kolaylastiricilardir (Bar-On, 2006). Bu modele gore
duygusal zeka bir kisilik 6zelligidir (Carr, 2016). Modelin sosyal duygusal zeka
olarak agiklanmasinin sebebi igsel ve kisileraras: yeterlilikleri icermesidir (Bar-On,
1997b; 2006). Sosyal-duygusal zeka; i¢sel, kisilerarasi, stres yonetimi, adaptasyon ve
genel duygu durum olmak iizere bes alana ayrilmistir. Her biri sosyal duygusal
alanda belirli yeterlilikleri, becerileri veya kolaylastiricilar1 temsil etmektedir. I¢sel
boyut; duyusal 06z farkindalik, giriskenlik, bagimsizlik, 6z saygi, kendini
gerceklestirme yeterliliklerini kapsar. (Bar-On, 2006). I¢sel becerilere sahip olan
birey kendini anlar, kabul eder ve kendine saygi duyar. Duygularmi fark eder ve
anlar. Disiincelerini, inan¢larini, duygularini saldirgan olmadan ve hakkim
koruyarak ifade eder. Diisiincelerinde ve eylemlerinde 6zdenetimli olur. Kendi
potansiyelini gerceklestirir, ulasmak istediklerini basarir (Carr, 2016). Kisilerarasi
boyut; kisilerarast iligkiler, empati ve sosyal sorumluluk yeterliliklerini
kapsamaktadir (Bar-On, 2006). Kisilerarasi becerilere sahip olan birey, baskalarinin
duygularini anlar, farkinda olur ve takdir eder. Bulundugu sosyal gruplarla is birligi
kurar, yapict bir sekilde gruplara katki saglar. Sosyal iligkilerini korur, duygusal ve
psikolojik olarak arkadaslik kurar ve siirdiiriir (Carr, 2016). Stres yonetimi boyutu,
strese tolerans ve dirtii kontrolii yeterliliklerini igerir (Bar-On, 2006). Birey
sikintilara, zorluklara, giiclii duygulara karsi pes etmeden, duygusal agidan
dagilmadan dayanir. Diirtlisel hareket etmez. Duygularimi ve diirtiilerini kontrol eder
(Carr, 2016). Uyum saglama boyutu; gergekligi test etme, esneklik ve sorun ¢ézme
yeterliliklerini icermektedir (Bar-On, 2006). Birey sorunlari ¢ozer, sosyal ve
kisileraras1 sorunlar1 belirler ve sorunlara etkin ¢oziimler bulur. Oznel deneyimleri ve
nesnel durumlar1 degerlendirir ve arasinda uyum saglar. Diislincelerini, duygularin
ve davraniglarini degisen durumlara uydurur (Carr, 2016). Son olarak genel duygu
durum boyutu ise iyimserlik ve mutluluk duygu durumlarin1 kapsamaktadir (Bar-On,
2006). Mutlulugu siirdiirmek i¢in kendini ve baskalarin1 eglendirir, olumlu duygulara
sahiptir ve doyumludur. Sorunlar, sikintilar karsisinda iyimser olur (Carr, 2016). Bar-
On (1997a, 1997b) olusturdugu modeline yonelik duygusal zekanin Slgiilebilmesi
icin Bar-On Duygusal Zeka Olgegi'ni (The Emotional Quotient Inventory EQ-I)
gelistirmistir. Olgek 133 maddeyle bes alan1 ve 15 alt boyutu lgmektedir (Bar-On,
1997b, 2006). Bu olcegin bir¢ok gecerlik giivenirlik ¢aligmasi, uzun, kisa, erigkin,
geng gibi formlar1 bulunmaktadir (Bar-On, 2006; Carr, 2016).
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Bar-On’un (1997a, 1997b) olgegi duygusal zekayr kisilik 6zelligi olarak olgen ilk
basarili ¢calismalardandir (Petrides, 2009a). Petrides (2001) ve Petrides ve Furnham
(2003), bu 6l¢me aracini detayl bir sekilde incelemis ve bu degerlendirmeler {izerine

yeni bir duygusal zeka modeli ve 6lgme araci gelistirmistir.

2.2.3.2.2. Petrides’in Duygusal Zeka Modeli

Petrides (2009a) duygusal zekaya kisilik 6zelligi temelli yaklasmistir. Kisilik 6zelligi
temelli duygusal zekada kisilik 6zellikleri duygusal zekayr belirlemede 6nemli bir
yer tutar. Duygusal zeka, bireyin mizaci, egilimi ve algiladig1 becerilerle ilgilidir
(Petrides ve Furnham, 2001). Bir baska deyisle kisinin duygusal yetenegine yonelik
kisisel algis1 duygusal zekasiyla ilgilidir (Petrides ve ark., 2010). Kisilik 6zelligi
olarak duygusal zekay1 ayn1 zamanda duygusal 6z yetkinlik olarak da adlandirmistir

(Petrides, 2009a).

Petrides ve Furnham (2001), kisilik siniflandirilmasina uygun olarak kisilik 6zelligi
temelli duygusal zekdyr Olgmeye yonelik Olgme araci gelistirilmesi gerektigini
belirtmistir. Boyle bir 6lgme araci gelistirmek i¢in birgok inceleme ve arastirma
yapmistir (Carr, 2016). Petrides ve Furnham (2000; 2001), duygusal zekay: kisilik
ozelligi olarak kavramsallastirmistir ve bu temele dayanarak Duygusal Zeka Ozelligi
Olgegi’ni (Trait Emotional Intelligence Questionnaire-TEIQue) gelistirmistir
(Petrides, 2009a, 2009b). Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi 144 madde ile 15 zelligi
dort alt boyutla 6lgmektedir. Bu 6lgegin 30 maddelik kisa formu (TEIQue-s) da
bulunmaktadir (Petrides, 2009a; Petrides ve Furnham, 2003). Ayrica ergenler,
cocuklar, gozlemciler i¢in bireyin duygusal zekasinin degerlendirilebilecegi formlar

da bulunmaktadir (Petrides, 2009a).

Duygusal zeka; iyi olus, sosyallik, duygusallik ve 06zdenetim boyutlariyla
degerlendirilmektedir (Petrides, 2009a). Bu boyutlar kisilik 6zelligi olarak goriiliir
(Carr, 2016). Duygusal zeka 15 ozelligi iginde barindirir. Bu o6zellikler boyutlar
altinda toplanmistir. Duygusallik boyutu, kendi ve baskalarinin duygularin1 anlama,
duygular1 ifade etme, empati kurma ve kisileraras iliskileri siirdiirme 6zelliklerini
igermektedir. Oz kontrol boyutu, duygulari kontrol edebilme (duygular1 diizenleme),
baski ve stresle bas etme (stres yoOnetimi), isteklerini kontrol edebilme (daha az
diirtiisel olma) oOzelliklerini igerir. Sosyallik boyutu, diger insanlarin duygularinm

etkileyebilme (duygular1 yonetme), sosyal beceriler sayesinde sosyal aglar kurma
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(sosyal farkindalik), icten, acik sozlii ve istekli bir sekilde haklarini savunma
(giivengenlik), basarili ve kendinden emin olma (6z saygi) dzelliklerini igerir. Iyi
olus boyutu ise yasaminda doyumlu ve neseli olmay1 (mutluluk) ve yasama olumlu
bakmay1 (iyimserlik) igerir. Yeni durumlara uyum saglayabilme (uyum) ve zorluklar
karsisinda vazgegmeme ve devam etme (i¢ motivasyon) ozellikleri dort boyut altinda
toplanmamig ancak genel duygusal zeka toplam puanina dahil edilmistir (Petrides,
2009a). Petrides ve Furnham’m (2009a, 2009b) gelistirdigi Duygusal Zeka Ozelligi
Olgegi (Trait Emotional Intelligence Questionnaire- TEIQue) bir 6zellik olarak

duygusal zekay: dort alt boyut ve 15 6zelligiyle 6l¢en bir 6l¢me aracidir.

Bu modele gore duygusalligi yiiksek olan bireyler, kendi duygulari ve diger
insanlarin duygularim1 fark ederler ve anlarlar. Duygularini iyi ifade ederler. Bu
becerilerini yakin ve Onemli insanlarla iligkileri siirdiirmede ve gelistirmede
kullanirlar. Oz kontrolii yiiksek bireyler, isteklerini ve arzularimi saglikli bir sekilde
kontrol ederler. Diirtiilerini kontrol ederler ve dissal baski ve stresi diizenlemede
tyidirler. Sosyallik boyutu, sosyal iligkiler ve sosyal etkileri incelemesiyle
duygusallik boyutundan ayrilmaktadir. Bu alanda birey aile, yakin arkadaslar gibi
kisileraras1 iligkiler yerine toplumsal/sosyal baglamda degerlendirilir. Sosyalligi
yiiksek bireyler sosyal etkilesimde iyidir. Cesitli sosyal cevrelerdeki insanlarla
giivenli ve anlasilir iletisim kurabilirler ve iyi dinleyicidirler. Iyi olus boyutu da
gecmis bagarilar1 ve gelecekten beklentileri igerir. Iyi olusu yiiksek bireyler olumlu

hisseder, mutlu ve doyumludur (Petrides, 2009a).

Alanyazinda duygusal zekanin kisilik 6zelligi olarak goriildiigii ve 6l¢iilebilmesi i¢in
gelistirilen farklt 6lgek ¢aligmalart da mevcuttur. Kisilik 6zelliklerinin dlctilmesi
kendini degerlendirme veya gbzleme dayanir (Carr, 2016). Duygusal zekanin kisilik
Ozelligine dayali 6lgme aracglari; duygusal dengesizlik, disadoniikliik, sorumluluk,
yumusak baslilik ve deneyime agiklik kisilik ozellikleri ile iliski gostermektedir
(Carr, 2016; Deniz ve ark., 2013; Petrides ve Furnham, 2003; Petrides ve ark. 2010).
Petrides vd. (2010), duygusal zeka ile duygusal dengesizlik kisilik 6zelligi arasinda
en gilicli iliskiyi bulmustur ve bu iliskiyi sirayla disadoniikliik, sorumluluk, yumusak
baslilik ve deneyime aciklik takip etmistir. Ayrica bes kisilik 6zelliginin duygusal
zekanin yaklasik %50 varyansin agikladigi bulunmustur.

Duygusal zeka kisilik 6zelligi olctimleri ile duygusal zeka yetenek oOlgiimleri

arasindaki iliski nispeten diisiik diizeydedir. Yetenek maksimum performansi
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Olcerken kisilik ozelligi tipik performansi degerlendirir. Ayrica kisilik o6zelligi
Ol¢iimleri, yetenek Olglimlerine kiyasla duygusal zekayr daha genis bir tanimla
degerlendirir (Carr, 2016). Duygusal zekanin kisilik 6zelikleriyle olan iligskisinden
de anlasilacagi gibi genetik ve cevresel faktorlerden etkilendigi soylenebilir. Bu

dogrultuda asagida duygusal zekanin gelisimi a¢iklanmistir.

2.2.4. Duygusal Zekanin Gelisimi

Duygusal zekanin kalittimsal yonii bulunmaktadir. Duygusallik, sosyallik gibi mizag
ozellikleri duygusal zekanin ileriki donemlerde gelisimi i¢in temel olusturmaktadir.
Zor mizagh bebeklerin kolay mizacli bebeklere gore duygusal zekalarinin gelismesi
daha zordur (Carr, 2016). Vernon, Petrides, Bratko ve Schermer (2008), duygusal
zekdda kalittimin etkisini incelemek icin ilk calismalarim1 lise Ogrencileri ve
ebeveynleriyle, ikinci ¢alismalarini ikizlerle yapmislardir. Duygusal zeka lizerinde
kalittmin etkisini ilk c¢alismada yaklasik .32, ikinci c¢alismada .42 olarak

bulmuslardir.

Duygusal zekanin kalitim yOniiniin olmasinin yaninda duygusal zeka, 6grenilebilir
bir yapiya sahiptir. Model alma, pekistirme yaklasimlari, ebeveyn ve bakim verenle
kurulan bag, akranlarla etkilesim bireye duygulari tanima, anlama ve yOnetmeyi
ogretir. Giivenli baglanma ve dil gelisimine bagli sozel beceriler duygusal zekay:
gelistirir. Ayn1 zamanda ebeveynler, Ogretmenler, akranlar ve diger yakinlarla
etkilesim, rol modeller, medyaya maruz kalma, diger Kkiiltiirel etkiler bireyin
kendisinin ve baskalarinin duygularini fark etmesini ve diizenlemesini saglar (Carr,

2016).

Duygusal zekanin gelisiminde biyolojik etkenler temel olustururken sosyal etkenler
daha onemlidir (Carr, 2016). Duygusal zekada, zekaya gore kalitimin etkisi daha
azdir. Hayatta basarili olmada duygusal zeka ¢ocuk igin bir firsattir (Shapiro, 1999).
Duygusal zeka ¢ocukken 6grenilebilir ve gelistirilebilir (Goleman, 1999). Cocukluk
doneminde duygusal zekanin gelistirilebilecegine yonelik birgok g¢alisma mevcuttur
(Shapiro, 1999). Duygusal zekaya yonelik beceriler kisa zaman iginde, didaktik
yontemlerle dgretilebilir ve 6grenilebilir (Bar-On, 2006).

Duygusal zeka davranislart gelistirilebilir. Bireyin performansinin, kendini
gerceklestirmesinin, znel iyi olusunun artmas i¢in duygusal zeka gelistirilebilir. Is,

okul veya klinik alanlarda duygusal zekanin gelistirilmesi faydalidir (Bar-On, 2006).
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Duygusal zekanin duygusal zekay: gelistirmeye yonelik programlarla arttirilabilecegi
aragtirmalarda  kamitlanmistir. Ozellikle duygusal farkindaligi arttirma, sikinti
olusturan duygular diizenleme, iletisim ve sorun ¢ézme becerilerini gelistirme etkili
olmaktadir (Carr, 2016). Duygusal zekanin bireyin hayatini pek ¢ok agidan etkiledigi

sOylenebilir.

2.2.5. Duygusal Zekanin Bireye Etkisi

Insan1 insan yapan niteliklerin cogu duygusal zekadan gelmektedir (Goleman, 1999).

Bundan dolay1 duygusal zekanin bireyi etki altina aldig1 birgok alan vardir.

Duygusal zeka ile fiziksel saglik iligkilidir. Bireyin kendisinin farkinda olmasi,
duygularin1 yonetebilmesi, stresle basa ¢ikabilmesi, kisisel ve kisilerarast sorunlarin
¢ozebilmesi, iyimser olabilmesi fiziksel saglhigi etkilemektedir. Benzer bi¢imde
duygusal zeka psikolojik olarak saglikli olmayla da iliskilidir. Bireyin duygularini
yonetebilmesi, stresle basa ¢ikabilmesi, potansiyelini ortaya koyabilmesi ve kisisel
hedeflerini gergeklestirebilmesi, anlamli yasama yonelmesi, diisiincelerinden ve
duygularindan emin olmasi bireyin ruh saghigmi olumlu yonde etkiler. Bu
yeterliliklerin eksik olmasi ise kaygiya ve depresyona neden olabilir (Bar-On, 2006).
Schutte ve ark (2007), yaptiklari meta analiz ¢alismasinda 7898 katilimciy1
degerlendirmis ve arastirmanin sonucunda duygusal zekanin daha saglikli olmayla
iligkisini bulmustur. Duygusal zeka ile ruh sagligi, psikosomatik saglik, fiziksel

saglik arasinda orta diizeyde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Duygusal zeka ile 6znel iyi olus arasinda giiglii bir iliski vardir (Bar-On, 2006).
Yapilan arastirmalarda duygusal zeka yetenek olgiimleri ile 6znel iyi olus arasinda
onemli iliski bulunmamistir (aralarindaki iligski her ¢alismada anlamli ¢gitkmamustir).
Ancak kisilik ozelligi temelli duygusal zekd Oznel iyi olusla 6nemli derecede
iligkilidir (Carr, 2016). Zeidner ve Olnick-Shemesh (2010), yaptiklar1 arastirmada
duygusal zekanin yetenek Ol¢limiiniin 6znel iyi olusu aciklamadigini bulmustur. Bu
durumu kisilik ozelligini O6lcen duygusal zekanin arastirmaya dahil edilmemesi
olarak agiklamistir. Schutte ve ark. (2007) da arastirmalarinda kisilik 6zelligi temelli
duygusal zekanin, yetenek oOzellik temelli duygusal zekdya gore ruh saghg: ile
aralarinda daha giiclii bir iliski bulmustur. Yapilan arastirmalarda duygusal zeka ile
Oznel 1iyi olus arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur (Celik, 2008; Erdil, 2018;
Ergin, 2017; Reisoglu, 2014; Zhao, Kong ve Wang, 2013). Oznel iyi olusun boyutlari
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olan olumlu duygu, olumsuz duygu ve yasam doyumu ayri ayri incelendiginde
duygusal zeka olumlu duyguyla pozitif, olumsuz duyguyla negatif yonde iliskilidir
(Griebel, 2015; Schutte ve Malouff, 2011; Sevdalis, Petrides ve Harver, 2007). Oznel
iyi olusun diger boyutu olan yasam doyumu ile de pozitif yonde iliskilidir (Griebel,
2015; Kurtil, 2009; Koydemir ve ark., 2013; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve
Kong 2014). Ayrica duygusal zeka ile ruhsal sikint1 arasinda negatif yonde (Wang ve
Kong, 2014), genel iyi olus (Krishnaveni ve Deepa, 2013) ve psikolojik iyi olus
(Deniz ve ark., 2017) arasinda da pozitif yonde iliski bulunmaktadir.

Duygusal zeka, bireyi olumlu duygulara ve yasam doyumuna yonlendirebilmektedir
(Griebel, 2015). Duygusal zekanin 6znel iyi olusu yordadigina yonelik arastirma
sonuclar1 da mevcuttur (Celik, 2008; Reisoglu, 2014). Ayn1 zamanda duygusal zeka,
Oznel iyi olusun bir boyutu olan yasam doyumunu da yordamaktadir (Griebel, 2015;
Kocak ve Igmenoglu, 2012; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve Kong, 2014;
Tiimkaya ve ark., 2008). Dolayistyla 6znel iyi olusu artirmak i¢in duygusal zeka
gelistirilebilir (Bar-On, 2006).

Duygusal zeka bireyin performansini etkiler. Bireyin kendisinin farkinda olmasi ve
kendisini kabul etmesi, digerlerinin duygularinin, ilgilerinin, ihtiya¢larinin farkinda
olmasi, duygularin1 yonetebilmesi, gercekci olabilmesi ve dogru agidan
degerlendirebilmesi, olumlu egilimi olmasi isle ilgili performansim etkiler (Bar-On,
2006). Is performansi igin duygusal zekanmn vyiiksek olmasi IQ’nun yiiksek
olmasindan daha degerlidir (Carr, 2016). Duygusal zekad is hayatinin gelisimine
yardimct olur (Goleman, 1999; Shapiro, 1999). Yiiksek IQ’lu birinin basarisiz
olmasini ve vasat 1Q’lu birinin sasirtict bir sekilde basarili olmasin1 saglayan etken

duygusal zekadir (Goleman, 1999).

Alanyazinda duygusal agidan zeki olan insanlarin niteliklerinin agiklandigi
gorilmektedir. Duygusal zekasi yliksek olan birey, insanlar1 harekete gegiren
kaynaklarin ve insanlarin duygularinin farkindadir. Insanlara empati ile karsilik verir.
Kendisini, becerilerini ve ilgi alanlarmi en iist diizeyde kullanabilir. Isini, iligkilerini,
bos zaman etkinliklerini ilgi ve yetenekleri dogrultusunda planlayabilir (Seligman,
2007). Yesilyaprak’a (2001) gore duygusal agidan zeki olmak; is, egitim, 6zel yasam
gibi hayatin bir¢ok alaninda bireyin hedeflerine ulasabilmek i¢in duygularini istedigi

sekilde kullanabilmesiyle iligkilidir. Tarhan’a (2010) goére amaclarina ulagirken ne
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yaptigin1 ve nasil yaptigin1 dnemseyen, sorun ¢dzmekten kacinmayan, uyumlu olan

insanlar duygusal acidan zekidir.

Duygusal zeka, sosyal etkilesimi ve kisilerarasi etkilesimi 6nemli 6lgiide etkiler (Bar-
On, 2006). Duygusal zekaya sahip birey, yeterli sosyal yetkinlige ve kisilerarasi
iligkilere sahip olur. Ayni zamanda bireyin duygusal zekasi yliksek arkadaglara,
akrabalara, is arkadaslarina sahip olmasi, empatik ve destekleyici bir sosyal

yapilanma ile ¢evrelenmesini saglar (Salovey ve Mayer, 1990).

Duygusal zekanin bireye bir¢ok agidan katki sagladigi ve bireyin gelisimine destek
oldugu sdylenebilir. Duygusal zekanin bireye katkilarinda cinsiyet agisindan
farkliliklar bulunmaktadir. Goleman (1999), kadinlarin ve erkeklerin duygusal zeka
Ozeliklerinde az da olsa farkliliklarin oldugunu belirtmistir. Yiiksek duygusal zekaya
sahip erkekler, sosyal agidan dengeli, disa doniik ve neseli, korkakliga ve derin
diisiinmeye yatkinligi olmayan kimselerdir. Insanlara ve davalara baglanma,
sorumluluk alma, etik bir goriise sahip olma ozellikleri ile dikkat c¢ekerler.
Iliskilerinde bagkalarma karsi sevecen ve ilgilidirler. Zengin duygusal yasamlari
vardir. Kendileriyle, bagkalariyla ve yasadiklar1 sosyal diinya ile barisiktirlar.
Duygusal zekas: yiiksek kadinlar ise kendini ortaya koyabilen, duygularini dogrudan
ve uygun bi¢cimde dile getiren, olumlu bakan, hayatta anlam bulan insanlardir.
Erkekler gibi disa doniik ve neselidirler, stresle bas edebilirler. Sosyaldirler, kendileri
ile barisik, icten ve duygusal deneyime aciktirlar. Ender olarak kaygi, sugluluk
hisseder veya derin diislincelere dalarlar. Petrides (2009a), duygusal zekayla ilgili
yaptig1 kapsamli bir aragtirmada erkeklerin duygusal zekalarinin kadinlardan daha
yiiksek oldugunu bulmustur. Bu sonug 6zellikler agisindan incelendiginde kadinlarin
duygular1 daha iyi anladigi, ifade ettigi, empati kurdugu ve kisileraras1 iligkileri
siirdirmede daha iyi oldugu; erkeklerin de giivengenlik, duygu yonetimi, duygu
diizenleme, stres yonetimi, 6z saygi, sosyal farkindalik 6zelliklerinde daha iyi oldugu
bulunmustur. Uyum, diirtiisellik, i¢ motivasyon, mutluluk ve iyimserlik agisindan
cinsiyete gore fark bulunmamistir. Ozetle, kadinlar duygusal zekdnin duygusallik
boyutunda daha iyiyken erkekler sosyallik ve 6z kontrol boyutlarinda daha iyidir.
Deniz vd. (2013) de benzer sekilde duygusallik boyutunda kadinlarin erkeklerden,
toplam duygusal zeka agisindan erkeklerin kadinlardan anlamli diizeyde daha yiiksek
puan aldiklarini bulmustur. Wang ve Kong (2014) da erkeklerin duygusal zekalarinin
kadinlardan daha yiiksek oldugunu bulmustur.

68



Duygusal zekanin bireyin gelisimini destekledigi sOylenebilir. Bu destegin evlilik

iligkisinde nasil oldugu asagida degerlendirilmistir.

2.2.6. Evlilik Tliskisinde Duygusal Zeka

Duygusal zeka evlilik hayatin1 da 6nemli 6lgiide etkiler (Goleman, 1999) ve evlilik
iliskisine yardimei olur (Shapiro, 1999). Duygusal zekaya sahip bireylerin evlilik
iliskileri daha iyidir (Tarhan, 2010).

Evlilik siirecinde esler arasindaki duygusal ¢atlaklar ve duygusal farkliliklar evliligin
stirekliligini etkiler. Yipratict hisler evliligi yikabilir. Duygusal ¢atlaklari azaltmak ve
duygusal baglart kuvvetlendirmek i¢in duygusal zeka ¢ok onemlidir (Goleman,
1999). Duygularin dogru sekilde paylasimi c¢atismalar1 ortadan kaldirir (Tarhan,
2010). Duygusal zeka, evlilikte sorun yasandiginda sakinlesmeyi, empatiyi, etkin
dinlemeyi, savunma olmadan konusmay1 c¢iftlerin anlagmasini saglar (Goleman,
1999). Duygusal zekas: yiiksek olan bireyler, kendilerinin ve eslerinin duygularini
algilar, anlar, iliskilerini gelistirmek i¢in anlamlandirdigi duygulart kullanir,

duygularini diizenler ve iligskideki sorunlar1 ¢6zerler (Carr, 2016).

2.3. Evlilik Uyumuyla ilgili Kuramsal Cergeve

Bu kisimda evlilik uyumu, kaliteli evlilik, saglikli evlilik iligkisi, evlilik sorunlari ve

iletisimle ilgili bilgilere yer verilmistir.

2.3.2. Evlilik Uyumu

Evlilik siirecinin incelenmesi saglikli evliliklerin nasil oldugunu belirlemek i¢in
degerli goriilebilir. Evlilik iliskisi, evlilik doyumu, evlilik mutlulugu ve evlilik
uyumu gibi kavramlar, evlilik siirecine yonelik arastirmalara temel olusturmustur
(Erbek, Bestepe, Akar, Eradamlar ve Alpkan, 2005; Spainer, 1979). Evlilik siirecini

etkileyen en 6nemli degiskenlerden birinin evlilik uyumu oldugu sdylenebilir.

Evlilik uyumu, bireylerin kari—koca (es) olarak belli anlarda birbirleriyle uyumlu
olmasidir. Bu uyum, eslerin aile biitcesi, duygularin ifadesi, arkadaslar, cinsellik,
toplumsal kurallar, yasam felsefesi, esin akrabalariyla anlasip anlasmamasi, bos
zaman, ev dis1 etkinlikler, uyumsuzluklar1 ¢6zmeye yonelik iliski tarzi, ese giiven ve
evlilik ile ilgili genel diigiinceyi kapsamaktadir (Locke ve Wallace, 1959). Spanier ve

Cole’ye (1976) gore evlilik uyumu bir siiregtir ve (i) evlilikteki farkliliklardan dolay1
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yasanan sorunlarin, (ii) esler arasi gerilimlerin ve kisisel endiselerin, (iii) evlilik
doyumunun, (iv) ikili uyumun ve (v) sorunlarla ilgili anlagsmalarin ne derece ortaya
ciktigina yonelik belirlenir. Spainer (1976) ¢ift uyumunu aciklarken de benzer tanimi
kullanmistir. Cift uyumu bir siiregtir ve (i) ¢iftlerin farkliliklardan dolay1 yasanan
sorunlarin, (ii) kisileraras1 gerilimlerin ve kisisel endiselerin, (iii) ¢ift doyumunun,
(iv) ikili uyumun ve (v) sorunlarla ilgili anlagsmalarin ne derece ortaya ¢iktigina

yonelik belirlenir.

Evlilik uyumu, bireylerin evlilikleriyle ilgili olumlu iliski semasina sahip olmasi,
esiyle ilgili olumlu duygulara ve diisiincelere sahip olmasi, iligkisinde iyi iletisim
kurabilmesi, yasanan catismalar1 ¢6zebilmesi ve eslerin birlikte yaptiklari
etkinliklerden zevk almasidir. Evli bireylerin 6znel degerlendirmesini igerir (Safak
Oztiirk, 2014). Uyumlu evlilik, eslerin sorunlarini saglikli iletisimle anlasarak
¢oztimlemesi ile gerceklesir. Eslerin birbirine psikolojik, toplumsal ve cinsel
beklentilerini ifade edebilmeleri ve birbirlerinin beklentilerini karsilamalar
onemlidir (Ozgiiven, 2014). Evliligin bireyin cinsel, kisisel, kiiltiirel ve sosyal
sorunlarini ¢ézme rolii bulunur (Bharambe ve Baviskar, 2013). Evlilik uyumunun bu

sorunlar1 ¢ozmede 6nemli bir degisken oldugu diisiiniilebilir.

Aile ve evlilik aragtirmalarinda evlilik uyumu anahtar degiskendir. Ancak evlilik
uyumu kavramsal olarak agik degildir (Figiloglu ve Demir, 2000; Spainer, 1976).
Evlilik uyumu kavraminin tanimlanmasi ve dlglilmesiyle ilgili goriis ayriliklari, farkl
yaklasimlar bulunmaktadir (Glenn, 1990; Yilmaz, 2001). Alanyazinda evlilik uyumu,
evlilik doyumu, evlilikte mutluluk birbirleri yerine kullanilan kavramlar haline
gelmistir (Sabatelli, 1988; Spainer ve Lewis, 1980; Safak Oztiirk, 2014). Ornegin,
tiniversite 0grencilerinin iliski doyumlarinin incelendigi bir arastirmada (Barnes ve
ark., 2007) ve evli bireylerin evlilik ve iligki doyumlarinin incelendigi arastirmalarda
(Ates, 2018; Carson ve ark., 2004; Jones ve ark., 2011; Wachs ve Cordova, 2007),
Cift Uyum Olgegi (Spainer, 1976) kullanilmis ancak doyum kavraminin arastirildig
belirtilmistir. Evlilik uyumu kavraminin acgiklanmasinda da farkliliklarin oldugu ve
genel anlamda Kkaliteli evliliklerin incelenmesi adina evlilik uyumunun arastirildigi
goriilmektedir (Safak Oztiirk, 2014). Benzer sekilde evlilik doyumuyla ilgili ortak bir
tanim olmadig1 goriilmektedir. Evlilik doyumu, evlilikte bulunan sevgi, ask, iletisim,
problem ve ¢atisma ¢dzme becerileri, birlikte zaman gegirme, maddiyat ve is hayati,

cinsellik, rol beklentileri, eslerin aileleriyle iliskileri ve ebeveynlik beklentilerinden
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etkilenir (Canel, 2007). Ozetle; uyum, doyum, mutluluk kavramlari birbirlerinin
yerine kullanilmaktadir ve kaliteli iliski veya kaliteli evlilik adi altinda

degerlendirilmektedir.

2.3.3. Kaliteli Evlilik

Kaliteli evlilik iliskisi en ¢ok arastirilan konulardir biridir. Mutluluk, doyum, uyum
gibi kavramlarla kaliteli evlilik iliskisinin dogasi incelenmektedir (Glenn, 1990;
James, 2012; Knapp ve Lott, 2010; Kurt, 2018; Spainer, 1979; Spainer ve Lewis,
1980). Alanyazinda kaliteli evliligin agiklanmasinda genel olarak ii¢ goriisiin hakim
oldugu goriilmektedir. Bunlardan ilki kaliteli evlilik i¢in evlilik uyumunun
incelenmesidir. Evlilik uyumu degerlendirilirken genel olarak esler arasi
anlagmazliklarin yogunluguna ve sikligina odaklanilmaktadir. Ayrica eslerin problem
cozme becerileriyle ve iliskiye baglilik diizeyleriyle de ilgilidir. Evlilik uyumuna
yonelik 6lgme araglari iyi uyumlu evlilikler ile sikintili, sorunlu evlilikler arasindaki
farkliliklar1 igerir ve kaliteli evlilige yonelik bir¢cok 6zelligi i¢inde barindirmaktadir.
Ikinci goriiste ise Kkaliteli evliligin en &nemli belirtisi, genel ve bireysel
degerlendirmeyi igeren bireyin evliligiyle ve birlikteligiyle ilgili nasil hissettigini,
mutlulugunu ve doyumunu incelemektedir. Bu goriiste bulunanlar, evliligin kalitesini
belirlemek icin evlilik doyumunu arastirmaktadir. Eslerin evlilik etkilesimi,
catigmalar1 gibi degiskenler evlilik iliskisindeki mutlulugun ve memnuniyetin
yordayicisidir. Ugiincii goriis ise evlilik kalitesinin evlilik doyumu, evlilik uyumu,

catisma, etkilesim degiskenleriyle ¢ok boyutlu oldugunu belirtir (James, 2012).

Alanyazinda evlilik uyumu veya evlilik doyumuna yonelik gelistirilen 6lgme araglari
mutluluk, doyum, uyum kavramlarin1 bir arada O6l¢mektedir. Locke ve Wallace
(1959), evlilik uyumu kavraminin Olgiilmesi i¢in gelistirdikleri 6lgme aracinda
bireyin evliliginde mutlu olup olmadigina yonelik soru ifadesinin yaninda fikir
ayriliklar1 ve anlagmazliklar, bos zamanlarin nasil degerlendirildigi, ese giiven
duyma gibi konulara yonelik sorulara da yer vermistir. Bu 6l¢ekte dikkat c¢eken
nokta, evlilikte mutlu olup olmamanin evlilik doyumuyla ilgili bir ifade olmas1 ve
evlilik uyumu kavraminin 6lc¢lilmesinde yer almis olmasidir. Spainer (1976), cift
uyumunun Ol¢iilmesinde ¢iftlerin evliliklerinin niteligini, uyumunu ve uyumun
kalitesini O0lgmeyi amaglamistir. Bunun igin ¢ift doyumu, c¢iftlerin uyumu ve
baglilig, sevgi ifadeleri, ortak karar alabilme ve anlasma durumlar1 olmak iizere dort

alt boyut belirlemistir. Bu 6l¢ekte de ¢ift uyumu adi altinda ¢iftlerin doyumuna yer
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verilmistir. Bahsedilen iki oOl¢me aracinda da uyumun, doyumu kapsadigi
goriilmektedir. Canel’in (2007) doktora tezinde evlilik doyumunu o6l¢mek igin
gelistirdigi 6lgme araci dikkat ¢ekmektedir. Evlilik uyumunu bireyin iligskisinden
duydugu memnuniyet ve esiyle arasindaki uyum hakkinda fikir veren bir alt boyut
olarak degerlendirmektedir. Evlilik uyumunu iligki mutlulugu, ¢atisma ve yakinlik
boyutlar1 ile dlgmektedir. iliski mutlulugu, bireyin esinden ve iliskisinden aldig
doyumu; catisma, yasanan anlasmazliklar1 ve iletisimi; yakinlik ise bireyin esiyle
arasindaki sevgiyi incelemektedir. Evlilik doyumu 6l¢eginin alt boyutlar1 evlilik
uyumu, 6fke, esin ailesiyle iletisimi, ekonomik anlayis ve ebeveynlik anlayisidir. Bu
O0lcme aracinda da evlilik doyumu adi altinda alt boyut olarak evlilik uyumu
dliilmiistiir. Ozetle alanyazinda bulunan &lgme araglarinda evlilik uyumu, evlilik
doyumu kavramlarinin bir arada degerlendirildigi goriilmektedir. Tiim &lgme

araglarin kaliteli evliligi belirlemeye hizmet ettigi sOylenebilir.

Evlilik uyumu kavraminin igerigine ve gelistirilen 6lgme araglarina yonelik elestiriler
bulunmaktadir. Ozellikle evlilik uyumu &lgiiliirken evliligin genel bireysel
degerlendirilmesinin yaninda iletisim, anlasmazlik (catisma) gibi degiskenlerin de
ayn1 Olgekte bulunmasi degiskenlerin birbirlerini etkilemelerine neden olmaktadir ve
bu etkilerin incelenmesi gerekmektedir. Bu degiskenler bir arada ayni Olgekte
bulunmamalidir, seklinde elestiriler yapilmaktadir (Fincham ve Bradbury, 1987,
Glenn, 1990). Ayrica kaliteli evliligin ¢ok boyutlu bir yapis1 oldugundan sadece
evlilik doyumu, evlilik uyumu gibi degiskenlerle aciklanabilmesi miimkiin degildir
(James, 2012; Knapp ve Lott, 2010). Ornegin, bireyin doyumsuz veya mutsuz bir
evliliginin oldugunu bilmek evlilikteki iletisim Oriintiileriyle ilgili ¢ok az bilgi
vermektedir. Bazi bireylerin doyumlu evlilikleri olup, aralarinda az etkilesim de

olabilir (James, 2012).

Evlilik uyumunu 6lgen 6lgme araglarimin amaci kaliteli evliligi degerlendirmektir.
Johnson, White, Edwards ve Booth (1986), kapsamli arastirmalarinda Kkaliteli
evliligin iki boyut altinda toplandigin1 ve bes bileseni oldugunu bulmustur. Evlilikte
mutluluk ve etkilesim ilk boyutu olustururken ikinci boyutu evlilikteki
anlagsmazliklar, problemler ve istikrarsizlik (bosanmaya egilim) olusturmaktadir.
Glenn (1990) ise kaliteli evliligin bu iki boyutunu ve bes bilesenini farkli sekilde
degerlendirmistir. Evlilikte mutlulugun evlilik kalitesini 6nemli dl¢iide belirleyen bir

degisken oldugunu diger dort degiskenin evlilikte mutluluktan etkilendigini ve
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etkilenebildigini ifade etmistir. Erel ve Burman (1995) ise yaptiklar1 arastirmada
kaliteli evlilik kavramini; evlilik doyumu, fiziksel, sozel saldirganlik (¢atisma) ve

evlilikte koalisyon olarak siniflandirmistir.

Ozetle alanyazinda evlilik uyumuyla ilgili ag¢ik, ayn1 anlami ifade eden tanimlar
yerine farkli islevsel tanimlarla karsilagilmaktadir. Evlilik uyumu ve evlilik doyumu
kavramlarinin birbirinin yerine kullanildig1 ve 6zellikle kaliteli evliligin agiklanmasi
icin incelenen degiskenler oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda evlilik doyumu,
evlilik uyumunun bir pargasi olarak da goriilmektedir. Evlilikte uyum, doyum ve
mutluluk kavramlarina yonelik alanyazinda farkli goriisler bulunmaktadir. Bu
aragtirma kapsaminda da kullanilan 6l¢gme aracina bagli olarak evlilik uyumu
kavraminin kullanilmast uygun goriilmiistiir. Evlilik uyumunun saglikli evlilik

iligkilerini ortaya ¢ikarmada etkili bir degisken oldugu sdylenebilir.

2.3.4. Saghkh Evlilik iliskileri

Basarili ve saglikli bir evlilik iligkisi bireylerin uyumlu olmasi, birbirlerini sevmesi,
birbirlerine saygi duymasi ve paylasimda bulunmalartyla miimkiin olur. Evliligin
uzun siirmesi eslerin sorumluluklarini bilmesi, birlikte yasamaya istekli olmalar1 ve
bunun i¢in ¢aba harcamalari ile saglanabilir (Ozgiiven, 1997). Evlilik uyumu, ailenin
islevsel olmayan Ozelliklerini belirlemek i¢in 6nemli goriilmektedir (Fisiloglu ve

Demir, 2000).

Saglikli evlilik iliskileri eslerin doyumlu, uyumlu, mutlu ve uzun siireli birliktelikleri
icin ¢ok Oonemlidir. Canel (2012), saglikli evlilikte eslerin sahip oldugu ozellikleri
siralamistir. Bu Ozellikler, eslerin birbirlerine sadik olmalari, ayn1 zamanda arkadas
olmalari, birbirlerine sevgi ve saygi duymalari, birbirlerini olduklar1 gibi kabul
etmeleri, gelecege dair ortak ideallerinin olmasi, ¢atismalar1 ¢ozmeleri, birbirlerine
duygu ve disiincelerini net bir sekilde, korkmadan, kaygi duymadan ifade
edebilmeleri, birbirlerine baglilik ve giiven duymalari, birbirlerinin kigisel amaglarimni
ve basarilarin1 desteklemeleri, diizenli ve saglikli bir cinsel iligki yasamalari, birlikte
yeterince zaman gegirmeleri ve gecirdikleri zamandan zevk almalari, maddi
konulardan  kaynaklanan problemleri  ¢ozmeleri, birbirlerinin  ailelerinden
kaynaklanan ¢ok fazla ¢atisma yasamamalari, ¢ocuklarin yetistirilmesi konusunda
ortak fikirlere ve is birligine sahip olmalari, tartismalar esnasinda birbirlerini

incitecek kelimeler sarf etmemeye 6zen gostermeleri, birbirlerine karst fiziksel ve
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sozel siddet uygulamamalari, dini ve politik goriislerin ortak olmast veya
birbirlerinin gorilislerine saygi gostermeleri, evliliklerine ait gercek¢i olmayan
beklentilerin olmamasi, evliliklerinde gii¢ paylasimi konusunda anlasmaya varmalari,
birbirlerinin hatalarina kars1 affedici davranmalar1 ve birbirlerine kars1 destekleyici

olmalarndir.

Insanlar, mutlu evliligin ne anlama geldigi, aile iiyeleri arasinda anlaml iliskilerin
nasil siirdiiriilebilecegi gibi sorularin cevaplanmasina ihtiya¢ duymaktadir (Segrin ve
Flora, 2011). Kaliteli ve istikrarli evliligi agiklayan ¢esitli etkenleri incelemek igin
pek ¢ok arastirma yapilmistir (Woszidlo ve Segrin, 2013). Bu arastirmalarin amaci,
saglikli evlilik iliskilerini belirlemektir. Ornegin, Lewis ve Spanier (1979) evliligin
saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi igin incelemelerde bulunmuslardir. Kaliteli
evlilik adi altinda evlilik uyumunu degerlendirmislerdir. Kaliteli evlilige sahip
olmada ti¢ etken dnemlidir. Bunlardan ilki, bireyin sahip oldugu sosyal ve bireysel
kaynaklardir. Bireyin evlenmeden oOnce sahip oldugu kaynaklar, uygun rol
modellerinin olmasi, hayatindaki énemli kisiler tarafindan desteklenmesi bu gruba
girmektedir. Ikincisi, yasam tarzindan duyulan doyumdur. Sosyal-ekonomik
yeterlilik, esin (kadin) caligmasindan duyulan doyum, aile iiyeleriyle uzlagma,
toplumla 6zdesim bu grubu ifade etmektedir. Ugiinciisii ise esle etkilesim sonucu
odiillerdir. Esten saygi gorme, etkili iletisim, birlikte zaman geg¢irme, duygusal
anlamda doyum, birlikte etkilesim miktar1 bu gruba girmektedir. Bu ii¢ grup birlikte
evliligin kalitesini etkilemektedir (Lewis ve Spanier 1979; Spainer ve Lewis, 1980).
Lauer vd. (1990), arastirmalarinda uzun 6miirlii ve doyumlu bir evliligi olusturan
etkenleri ortaya koymak icin 45 yil veya daha uzun siire evli olan ciftlerle
calismislardir. Bu ciftler, evliliklerinde hoslandiklar1 ve birlikte olmaktan keyif
aldiklar1 biri ile evli olmanin, evlilie ve ese bagli olmanin, yasam amaglari,
arkadaslar, karar verme gibi ¢esitli konularda anlasmanin ve mizah duygusuna sahip
olmanin 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Sasirtic1 bir sekilde erkekler de kadinlar da
benzer cevaplar1 vermis ve ayni degiskenlerin basarili ve uzun omiirlii evlilik i¢in
onemli oldugunu ifade etmistir. Fenell (1993), benzer bir arastirmada uzun siireli
evliligin on 6nemli 6zelligini ortaya koymustur. Bu 6zellikler; dmiir boyu evlilige
baglilik, ese sadakat ve baglilik, gliclii ahlaki degerler, ese saygi duyma, cinsellikte
sadakat, iyl bir ebeveyn olmak i¢in istekli olma, yaraticiya inanma ve manevi

baghlik, esi destekleme ve memnun etmeye istekli olma, iyi bir es olma ve son
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olarak affetme ve affedilmeye goniillii olmadir. Robinson ve Blanton (1993), en az
30 yildir evli olan giftlerle ¢alismis ve 6zerk olmayla birlikte dengede tutulan
yakinligin, baghligin, iletisimin, dini yonelimin, iliskiyi algilamanin benzer
olmasmin evliligin  saglikli  siirdiiriilebilmesinde anahtar rolde oldugunu
bulmuslardir. Ozgiiven (1997) de basaril1 ve uzun siireli bir evlilik i¢in temel ilkeler
belirtmistir. Bu ilkeler; duygular1 paylasma, saydam olma, duygulari anlamaya
calisma, duygularin ve sorunlarin ortaya ¢ikmasini saglama, sevgi ve sefkatte bonkor
olma, hoslanilan ve hoslanilmayanlar1 agik¢a belirtme, bir aile olundugunu
unutmama, kararlar1 ve sorumluluklar1 paylasma, anne ve babalarla ilgilenme ancak
evlilikte yasanan sorunlara anne ve babayi dahil etmeme, esi oldugu gibi kabul etme,
cinsel yasami aktif tutma, sosyal iliski i¢inde olma, biitce yonetimine birlikte karar

vermedir.

Saglikl evlilik iliskisi saglikli aile iliskilerini de ortaya ¢ikarir. Aile islevlerini yerine
getiren ve iiyelerine doyum saglayan ailelere saglikli aile denir. Saglikli ailenin kriz
durumlarinda pozitif davranabilme yetenegi (uyum saglayabilmeleri) de giicliidiir.
Saglikli ailenin genel 6zellikleri, aile iiyelerinin birbirlerine bagl olmalari, kargilikli
kiymet bilmeleri, birbirlerine minnettarlik duyuyor olmalari, yakin hissetmeleri,
birlikte zaman gecirmeye istekli olmalari, birbirleriyle etkili iletisimde bulunmalari,
dini yonelimlerde, etkinliklerde bulunmalari, kriz durumlariyla olumlu bir sekilde
bas edebilmeleri, uyum saglayabilmeleri, birbirlerini cesaretlendirmeleri ve
desteklemeleri ve birbirlerinin rol beklentilerine uygun davranabilmeleridir
(Gladding, 2012). Ozgiiven (2014), saglikli aile dzelliklerini duygular1 paylasma,
duygular1 anlama, bireysel farkliliklar1 kabul etme, ilgi ve sevgi gosterme, is birligi
icinde olma, mizah duygusuna sahip olma, temel ihtiyaglari karsilama, sorunlar
etkili bir sekilde c¢ozebilme, toplumsal degerlere sahip olma, sorumluluklar
paylasma, birbirlerini takdir etme, etkili iletisimde bulunma, bos zamanlar1 birlikte
gecirme, manevi degerlere sahip olma olarak 6zetlemistir. Aile fonksiyonlarmin
birka¢ farkli islevinin yerine getirilememesi nedeniyle sagliksiz aileler olusabilir
(Nazli, 2011; Ozabaci ve Erkan, 2014). Bundan dolayr saglikli aile iliskilerinin

desteklenmesi ve korunmasi gerekir.

Saglikli evlilik ve aile iligkilerinin kaliteli evlilige ve bdylece evlilik uyumuna katki
sagladig1 soylenebilir. Sener ve Terzioglu (2008) da Kkaliteli evliligin arttiritlmasinda

iletisim, degerler, amagclar, ailede giic paylasimi, serbest zaman etkinlikleri,
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ekonomik, psikolojik ve fizyolojik agidan evlilige hazir olmanin énemli oldugunu
belirtmektedir. Seligman (2007) da nezaket, bagislayicilik, duygusal zeka, genis bir
bakis agisi, diristlik, mizah, cosku, adalet, 6z denetim, tedbirlilik ve
algakgoniilliliigin saglikli evlilige giden yollar oldugunu ve sevginin temelini

olusturdugunu belirtir.

Ozetle saglikli evlilik iliskisinde esle uyumun, etkilesimin ve anlasabilmenin énemli
oldugu goriilmektedir (Lauer ve ark., 1990; Lewis ve Spanier 1979; Robinson ve
Blanton 1993; Spainer ve Lewis, 1980; Ozgiiven, 1997). Yasanilan sorunlarm etkili
bir sekilde ¢oziilmesi saglikli evliligi ve evlilik uyumunu etkilemektedir. Evlilik

sorunlariin neler oldugu ve bu sorunlarin nasil ¢oziildiigii asagida aciklanmistir.

2.3.5. Evlilik Sorunlari ve Coziimleri

Evlilik uyumu eslerin uyumlu olmasini ve anlagsmazliklarini, uyumsuzluklarini
¢ozmeye yonelik iliski tarzini, evlilikle ilgili genel diistincelerini igerir (Locke ve
Wallace, 1959). Evlilik uyumu, evlilikteki farkliliklardan dolay1 yasanan sorunlarin,
esler aras1 gerilimlerin ve kisisel endiselerin, sorunlarla ilgili anlagmalarin ne derece
ortaya ¢iktigina yoneliktir (Spanier ve Cole, 1976). Evlilik uyumu degerlendirilirken
genel olarak esler arasi anlagsmazliklarin yogunluguna ve sikligina odaklanilir
(James, 2012). Bundan dolayr da evlilik uyumunda anlasmazliklar ve

anlagsmazliklarin ¢6ziimiinde kullanilan iletisim Oriintiileri onemlidir.

Evlilikte esler arasi iletisim, yasanilan ¢atismalar evlilik uyumunu etkiler (Karadag,
2015; Ozgiiven, 2014). Evli ciftlerin yasadigi sorunlar, iletisim yoluyla etkili bir
sekilde ¢ozlilmezse evlilik iliskisine ve uyumuna zarar verebilir, esler arasinda
stirekli ¢atisma hali olabilir. Esler veya aile {iyeleri arasinda yasanan catigmalarda
eslerin birbirleriyle olan iliskileri ve iletisimleri tizerinde durulur. Birbirleriyle
iletisimlerinin nasil oldugu, sorunun aralarindaki iliskiye mnasil yansidigy,
anlasmazliklarin neler oldugu, nasil algilandigi, nasil tepkilerde bulunuldugu ve
catigmalarin nasil ¢oziildiigii incelenir (Segrin ve Flora, 2011; Williamson, Hanna,
Lavner, Bradbury ve Karney, 2013). Evlilik uyumu i¢in yasanan catismalar ve
catismalarin etkili iletisimle ¢oziilmesi ¢ok 6nemlidir. Bundan dolayi eslerin yasadigi
sorun alanlarinin ortaya c¢ikartilmasi ve sorun alanlarina yonelik etkili iletisimin
saglanmas1 ve ¢atigmalarin etkili bir sekilde ¢6ziilmesi evlilik uyumunun arttirilmasi

icin gerekli goriilebilir.
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2.3.5.1. Evlilikte Sorun Alanlari

Sosyal, ekonomik ve kiiltiirel degisimler evlilik iliskilerini etkilemekte, esler arasinda
uyum sorunlarina neden olabilmektedir (Sener ve Terzioglu, 2008). Canel (2012),
catisma ve problem ¢dzme becerilerinde eksikliklerin, evlilige yonelik gergekei
olmayan beklentilerin, rol dagilimi konusunda eslerin birbirlerinden farkli
beklentilere sahip olmalarmin (yemekleri Kimin yapacagi, ev disinda kimin
calisacagi, kararlari kimin alacagi gibi), cinsiyet farkliliklariin (kadinlar ve
erkeklerin ilgi, davranig, aligkanlik farkliliklar1 gibi), ekonomik sorunlarin (mevcut
paranin nereye harcanacagi, ne kadar para harcanacagi, ne kadarinin biriktirilecegi
gibi), iletisim sorunlarmin, akrabalarla iliskili sorunlarmin, cinsel sorunlarin
(cinsellik hakkindaki beklentileri ifade edememek, zorlayici tavirlar gibi), ¢ocuklarin
biyiitiilmesiyle ve disipliniyle ilgili fikir ayriliklarinin (¢ocugun gidecegi okul
konusunda goriis farkliliklari, eslerden birinin digerinin ¢ocugu simarttigini
diisinmesi gibi), din, mezhep, kiiltiir, deger, politik goriis farkliliklarindan
kaynaklanan sorunlarin, eslerin birbirlerine yeterince vakit ayirramamalarinin, alkol,
uyusturucu, kumar gibi bir bagimliligin bulunmasinin, psikolojik sorunlarin
olmasimin ve 6zel konularin (¢iftin ¢gocuk sahibi olamamasi, ¢cocuk sayis1 hakkinda
anlasamamasi, eslerden birinin iskolik olmasi, iliskide aldatma, kiskan¢lik olmasi
gibi) evlilikte siklikla yasanan sorunlar oldugunu belirtmistir. Evlilik siirecinde esler
ekonomik, ebeveynlik, birbirlerine vakit ayirma, iletisim, birbirlerinin aileleriyle
sorun yasama, cinsellik konularinda sorun yasayabilirler (Akdemir, 1998; Akdemir,
Karaoglan ve Karakas, 2006). Segrin ve Flora (2011), yasanan ¢atisma sorunlarini
igerikle ilgili sorunlar (ev isleri ve para gibi), iliskiyle ilgili sorunlar (ask, giic,

ebeveynlik, degerler gibi) olarak gruplamistir.

Arastirmalarda da iletisim, parasal konular, ailelerle iliskiler, yakinlik, cinsel iliski,
ev isleri paylasimi, ebeveynlik ve ¢ocuk yetistirme (Henry, Miller ve Giarrusso,
2005; Miller, Yorgason, Sandberg ve White, 2003; Pfeifer, Miller, Li ve Hsiao,
2013), bos zaman aktiviteleri (Henry ve ark., 2005; Miller ve ark., 2003) ve icki veya
madde kullanim1 (Pfeifer ve ark., 2013) evlilik siirecinde ¢ogunlukla yasanilan sorun
alanlar1 olarak bulunmustur. Whisman vd. (1997) Amerika Psikologlar Dernegi
(American Psychological Association) ve Aile ve Evlilik Terapisi Dernegi
(Association for Marriage and Family Therapy) ile yaptigi 6nemli bir arastirmada

ciftlerin terapiye gelmelerinde etkili olan problem alanlarini; sevgi duygusunun
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eksikligi, giic miicadelesi, iletisim, evlilik dis1 iligkiler ve gercek¢i olmayan
beklentiler olarak belirlemistir. T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 Aile ve
Toplum Hizmetleri Genel Midiirligi’ntin (2014) Tirkiye aile yapisi arastirmasi
verilerine gore 2011 yilinda en ¢ok sorun olusturan konular ev ile ilgili
sorumluluklar, ¢ocuklarla ilgili sorumluluklar, harcamalar, gelirin yeterli olmamasi,
ailece birlikte vakit gecirme ve sigara aligkanligidir. Esler arasinda yasanan diger
sorun alanlar1 ise giyim tarzi, dini goriislerin farkliligi, esin ailesiyle iliskileri, alkol,
kumar aliskanliklari, isle ilgili sorunlarin eve tasinmasi, goriisiilen kisiler, bireyin
kendisine yeterince Ozen goOstermemesi, internet kullanimi, kiiltiirel ve kisilik

farkliliklari, kiskanglik, eglence aliskanliklari, cinsel iliski ve siyasi goriiglerdir.

Yasam donemlerinin de evlilikte sorun alanlarinin olusmasinda etkisi vardir. Evli
bireylerin evlilige uyum saglama (yeni evlilige veya evlilik hayatina uyum saglama),
ebeveyn olmaya uyum saglama (evlilik doyumunun azalmasi, geleneksel cinsiyet
rollerine ait beklentilerin olusturdugu sikintilar, ¢ocuklarin biiylimesiyle birlikte
evlilik 1iligkisinin degisen dogasina uyum saglama), yetiskin cocuklarin evden
ayrilmalarina uyum saglama (¢ocuklarin evden ayrilmasinin olusturdugu bosluk
duygusuyla miicadele etme, bos yuva sendromunu atlatma, artik kendileri gibi birer
yetiskin olan c¢ocuklarinin biiyiidiigiinii kabul edebilme ve aralarindaki iliski
sistemini yeniden diizenleme), yashliga uyum saglama (emeklilik, saglk
problemleri, es 6limii gibi) siiregleri evlilikte anlagmazliklarin olusmasina neden
olabilir (Segrin ve Flora, 2011). Benzer bir sekilde Nazli (2013), arastirmasinda is-
mekan degisikligi, cocuklarin {iniversiteye baslamasi, emeklilik donemi, hastalik gibi
aile i¢i sorunlarin aile dengesini bozdugunu bulmustur. Ayrica ciftin evliliginden
aldigt doyumun degismesi, kar1 koca iliskisinde yasanan olumsuzluklar,
anlagmazliklar, elestiri veya suglama gibi olumsuz iletisim oriintiilerinden kaynakli
sorunlar, tartismadan kagma, catismayr ¢éziimleyememe gibi iletisim problemleri,
iletisimde olumsuz mesajlarin yer almasi, esin davramiglarint olumsuz olarak

yorumlama evlilik sorunlari olarak goriiliir. (Segrin ve Flora, 2011).

Evlilik siirecinde karsilasilan sorunlar, giigliikler, gecimsizlikler uyumu bozmakta ve
ruh saghgint da etkileyebilmektedir, aile anlasmazliklar1 ve bosanmalar artis
gostermektedir  (Ozgiiven, 2014). Tiirkiye’de bosanma oranlarinda  artis
gozlenmektedir (T. C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum
Hizmetleri Genel Miidiirliigii’niin 2015). TUIK (2018) verilerine gére 2006°da bir
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yilda bosanan kisi sayis1 93.489 iken her gecen yil artarak 2015 yilinda en yiiksek
kisi sayisina ulasmis ve yilda 131.830 kisi bosanmistir. 2016 yilinda 126.164 kisi
bosanirken 2017 yilinda ise 128.411 kisi bosanmistir. Bu sonuglar bosanmanin ciddi

derecede arttiginin gostergesi olabilir.

Bosanma nedenleri incelendiginde de evlilik iliskilerinde yasanan sorunlar ve bu
sorunlar yiiziinden boganmalarin arttig1 goriilmektedir. Tiirkiye aile yapis1 arastirmasi
2011 yili verilerine gore bosanma nedenlerinde yogun olarak gosterilen gerekgeler;
sorumsuz ve ilgisiz davranma, dayak, kotii muamele, evin ekonomik olarak gegimini
saglayamama ve aldatmadir. Diger bosanma nedenleri sirasiyla icki, kumar, esin
ailesinin aile i¢i iliskilere karismasi, terk etme ve edilme, ¢ocuk olmamasi, ailedeki
cocuklara kars1 kotli muamele, esin tedavisi gii¢ bir hastaliga yakalanmasi, hirsizlik,
dolandiricilik, gasp, taciz gibi suglar, aile i¢i cinsel tacizdir (T.C. Aile ve Sosyal
Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Midirligi, 2014). T. C. Aile
ve Sosyal Politikalar Bakanligi Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirliigii’niin
(2015) yaptigt 2014 yilinda Tiirkiye’de bosanma nedenleri arastirmasinda ise
evlilikte yasanan sorunlarin {ist liste binmesi ve ¢dziilememesi nedeniyle bosanmanin
gerceklestigi durumlarin stk oldugu bulunmustur. En sik rastlanan bosanma
nedenleri, yakin ¢evrenin evlilige miidahalesi ile duygusal iliskidir. Bu gerekgeleri
aldatma, ekonomik sorunlar ve siddet takip etmektedir. Eski esinin veya kendisinin
aligkanliklari, yasam tarzi veya degerleri de bosanma nedeni olarak gosterilmektedir.
Eslerden birinin ev i¢i gérev ve sorumluluklart yerine getirmemesi veya ¢ocuk
bakimiyla yeteri kadar ilgilenmemesi de bosanmaya yol acan etkenler arasindadir.
Bosanma nedenleri arasinda 6ne ¢ikan diger gerekgeler; cinsel hayat, ¢alisma

hayati/issizlik, evlilik dncesi esini yeteri kadar tantmamadir.

Spainer (1979), bosanma oranlarinin artmasinin aragtirmacilart evlilik kalitesinin
incelenmesine yonlendirdigini belirtmistir. Giiniimiizde de bosanma oranlarmnin
artiyor olmast halen evlilik iliskilerine yonelik incelemelerin 6nemli ve degerli
oldugunu gosterebilir. Ozellikle evlilikte yasanan sorunlarin belirlenmesi ve bu
sorunlarin etkili bir sekilde ¢oziilmesinin 6nemli oldugu soylenebilir. Evlilikte
sorunlarin ortaya ¢ikmasi birgok etkene bagli olabilir. Yasanilan sorunlarin etkili bir
sekilde ¢oziilmesi evlilik uyumu, saglikli ve kaliteli evlilik iligkilerinin olugmasin
destekler. Yasanilan sorunlarin saglikli bir sekilde ¢oziilebilmesinde etkili iletisimin

rolii bulunmaktadir.
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2.3.5.2. Etkili iletisim

Evlilik siirecinde iletisim ve etkilesim vardir. Duygu ve diislinceleri paylasma ve
eslerin duygu ve diisiinceleri paylasmaktan memnun olma durumlari evlilik uyumunu
arttirmaktadir (Sener ve Terzioglu, 2008). Esler arasinda sorunlarin yasanmasinin
nedenlerinden biri iletisim sorunudur (Akdemir, 1998; Akdemir ve ark., 2006; Canel,
2012; Henry ve ark., 2005; Miller ve ark., 2003; Pfeifer ve ark., 2013; Segrin ve
Flora, 2004; Whisman, Dixon ve Johnson, 1997). Ciftlerin iletisim becerileri, iliski
doyumunun anahtar yordayicisidir (Lavner, Karney ve Bradbury, 2016). Evlilik
uyumunda da etkili iletisim onemlidir (Karadag, 2015; Sener ve Terzioglu, 2008).
Evlilik uyumu, bireylerin iligkisinde iyi iletisim kurabilmesini, yasanan ¢atigmalari
¢dzebilmesini kapsar (Safak Oztiirk, 2014). Uyumlu evlilik, eslerin sorunlarini
saglikli iletisimle anlasarak ¢oziimlemesi ile gerceklesir (Ozgiiven, 2014). Eslerin
sorunlarin1 paylagsmalari, konusmalari, {iziintii/sikintt gibi duygular paylagmalari, ev
islerini paylasmalari, cinsel sorunlarini paylasmalari, birbirine vakit ayirmalari,
eslerin birbirlerinin duygu diislinceleri ile ilgilenmeleri evlilik uyumunu 6nemli
oOlgiide etkilemektedir (Karadag, 2015). Evlilik ve aileyi ilgilendiren konularda fikir
birligine varabilen, sorunlarimi olumlu bir sekilde ¢o6zebilen ciftler uyumlu bir

evlilige sahiptir (Erbek ve ark., 2005).

Iletisimin evlilik iliskisinde olduk¢a 6nemli bir yeri vardir (Soylu ve Kagnici, 2015).
Yasanilan sorunlarin yapici ve etkili iletisimle ¢oziilmesi, ailenin islevsel ve doyumlu
olmasini saglayan en 6nemli etkenlerden biridir (Sullivan, 2008). Sorunlarin isbirlikli
ve uzlagsmaci sekilde ¢oziilmesi evlilik doyumunu arttirmaktadir (Greef ve De

Bruyne, 2000).

Evlilik doyumu ve catigma birbirleriyle iliskili olsa da mutsuz evlilikler her zaman
catismalardan dolayr olmaz (Grych ve Fincham, 1990). Aile yasaminin temelinde
esler arasindaki etkilesim ve iletisim vardir. Dogal olarak evli giftler arasinda gesitli
nedenlerle (sorumluluklarin paylasilmasi, ¢ocuklarin yetistirilmesi gibi) sorunlar
ortaya cikabilir (Canel, 2007). Esler arasinda ¢atismanin olmasi dogal bir durumdur.
Esler her zaman ve her konuda ortak bir fikirde bulusmayabilir. Ancak
anlasamadiklarinda sorunlarmi etkili bir sekilde ¢ozmeleri ve uzlagmalar1 oldukca
onemlidir. Grych ve Fincham’a (1990) gore de doyumlu evliliklerde g¢atigsma
yasanabilir. Eslerin is birligi i¢cinde olmalari, uzlagsmalar1 evlilik iligkisini gelistirir,

saglikli evlilik iliskilerine zemin hazirlar (Canel, 2007, 2012; Ozen, 2006; Segrin ve
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Flora, 2011). Evlilik ve evlilik doyumuyla ilgili evli ¢iftlerin iletisim problemleri ve

problem ¢dzme becerileri, en ¢ok arastirilan konu alanlarindan biridir (Canel, 2007).

Evlilikte mutluluk ciftlerin iliski kurma becerileriyle iliskilidir (Erbek ve ark., 2005).
Arastirmalar, evlilik i¢i sorunlarda iletisim, problem ve catisma ¢ézmenin evlilik
doyumunun veya uyumunun yordayicisi oldugunu bulmustur (Ahmadi, Ashrafi,
Kimiaee ve Afzali, 2010; Akgiin ve Uluocak, 2010; Chiu, 1998; Ebenuwa-Okoh,
2008; Greef ve De Bruyne, 2000; Giiven, 2005; Hiinler ve Geng¢oz, 2003; Kodan
Cetinkaya, 2018; Malkog, 2001; Ozen, 2006; Sardogan ve Karahan, 2005; Soylu ve
Kagnici, 2015; Woszidlo ve Segrin, 2013). Bu sonuglar evlilik uyumunda iletisim

becerilerinin oldukg¢a 6nemli oldugunu gostermektedir.

Aile i¢inde yasanan sorunlar, catigsmalar genellikle herkesin kabul edecegi ortak bir
noktada uzlasilmasi, yapici yollarla sorunun ¢éziilmesi seklinde sonuglanabildigi gibi
eslerden birinin digerinin fikrini kabul etmemesi, hi¢bir uzlagsmaya varmadan
catismanin ¢Oziimsiiz olarak ortada birakilmasi ve son olarak odayr terk etme,
dinlememe gibi tartismadan kaginilmasi seklinde de sonuglanabilir (Segrin ve Flora,
2011; Vuchinich, 1987). Catisma aninda olumsuz, yikici davranislar, s6zel ifadelerle
de karsilagilabilir (Birditt, Brown, Orbuch ve Mcllvane 2010; Segrin ve Flora, 2011).
Uyumlu bir evlilik i¢in ¢atismalarin ¢6ziilmesi (Erbek ve ark, 2005; Ozgiiven, 2014;
Safak Oztiirk, 2014), etkili iletisimin kurulmasi (Erbek ve ark., 2005; Karadag, 2015;
Ozgiiven, 2014; Safak Oztiirk, 2014; Sener ve Terzioglu, 2008) gerekir. Evlilikte
doyum 1ile eslerin birbirine yaptigi kotiimser agiklamalar iliskilidir. Eslerin
birbirlerine karsi yaptigi olumlu aciklamalar evlilikte doyumu arttirir, artan evlilik
doyumu ise daha ¢ok olumlu agiklama ve olumlu duygu olusumunu saglar
(Seligman, 2007).

Karsilagilan sorunlarda is birligi icinde olma, olumlu iletisim kurma, sakin bir sekilde
tartisma ve etkin dinleme gibi yapici davranislarin sergilenmesi evliligin niteligini
arttirir. Canel (2007), yasanilan sorunlari tartigabilmenin, sorunlarla ilgili sorular
sorabilmenin, sorunlarin sebepleri iizerine odaklanabilmenin ©6nemli oldugunu
belirtmistir. Olumsuz davraniglar1 azaltmaya ¢alismak, olumlu ve yapici davraniglari
arttirmak, duygularin ve disiincelerin paylasimimi  saglamak sorunu etkili

¢Ozebilmeyi saglar. Sorunun ¢6ziilmesi de evlilik uyumunu arttirir.

Sorunlarin ¢oziimiinde yikici ve olumsuz davranislar evlilik doyumunu olumsuz

yonde etkiler (Greef ve De Bruyne, 2000). Ciftler arasindaki yikici, olumsuz iletisim,
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evliligin kalitesinin ve niteliginin azalmasiyla ve bosanmayi etkilemektdir (Birditt ve
ark., 2010). Arastirmalar, evlilik i¢i sorunlarda etkili iletisimin, problem ve gatisma
¢ozmenin evlilik doyumunu veya uyumunu arttirdigini bulmustur (Ahmadi ve ark.,
2010; Akgiin ve Uluocak, 2010; Chiu, 1998; Ebenuwa-Okoh, 2008; Greef ve De
Bruyne, 2000; Giiven, 2005; Malkog, 2001; Ozen, 2006; Sardogan ve Karahan,
2005; Woszidlo ve Segrin, 2013).

2.4. Bilingli Farkindalhkla Ilgili Kuramsal Cergeve

Bu kisimda oOncelikle bilingli farkindalikla, daha sonra kisilerarasi bilingli
farkindalikla ilgili alanyazin aciklamalarina yer verilmistir. Son olarak evlilik
iligkisinde bilingli farkindalik ve kisileraras1 bilingli farkindalikla ilgili agiklamalara

yer verilmistir.

2.4.1. Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik Dogu meditasyonundan ve Budizm Ggretilerinden dogmustur
(Baer, 2003; Wachs ve Cordova, 2007). Bilingli farkindalik (mindfulness) kelimesi,
2500 yillik gegmisi olan Budizm’in Pali dilindeki sati kelimesidir. Sati farkindalik,
dikkat ve hatirlama anlamina gelmektedir (Germer, 2005; Siegel, 2010). Sati
kelimesi, mindfulness olarak ilk kez 1921 yilinda Ingilizce’ye cevrilmistir (Ogel,
2015). Tiirk¢e alanyazina bilingli farkindalik olarak gecmistir (bkz. Ozyesil, Aslan,
Kesici ve Deniz, 2011), farkindalik (bkz. Ogel, 2015) ve bilgece farkindalik (bkz.

Hisli Sahin ve Yenigeri) olarak da kullanilmaktadir.

Bilingli farkindalik, Bat1 alanyazinda giincel psikolojik miidahalelerin, teorilerin ve
aragtirmalarin  odagindadir. Ozellikle son yillarda psikoloji diinyasinda bilingli
farkindalik lizerine arastirmalar 6nem kazanmustir (Bao ve ark., 2015; Cohen ve
Miller, 2009; Duncan ve ark., 2009; Jones ve ark., 2011; Lenger ve ark., 2017;
McCaffrey, 2015; McCaffrey ve ark., 2017; Parent ve ark., 2016; Pratscher ve ark.,
2019; Wachs ve Cordova, 2007). Bilingli farkindaligin temel felsefesi, dikkat ve
farkindalig1 etkin bir sekilde gelistirmektir (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik, dikkati odaklamanin yolu ve bu yol ile olusan farkindaliktir
(Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2004; Kabat-Zinn, 2003). Dikkatin ve farkindaligin
simdiki anda deneyimlenmesidir. Bireyin simdiki anda meydana gelen olaylara,

kendi igsel yasantilarina ve dis diinyaya dikkatini vermesidir. Dikkat verme
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stirecinde bireyin, siireci yargilamadan kabullenmesi ve gozlemlemesi Onemlidir
(Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003; Brown ve ark., 2007). Bilingli farkindalik,
genellikle simdiki anda gergeklesen olaylarla ilgili farkinda ve dikkatli olma durumu
seklinde tanimlanir (Brown ve Ryan, 2003). Ancak alanyazinda bilingli farkindaligin
ne oldugunu ortaya koyan ortak bir fikir yoktur (Griebel, 2015; McCaffrey, 2015;
Kozlowski, 2013). Bilingli farkindalik dogasinda ¢ok boyutlu bir kavramdir (Baer ve
ark., 2006; Catak ve Ogel, 2010; Griebel, 2015). Bundan dolayr kavramin
tanmimlanmasi zordur (Bishop ve ark., 2004). Alanyazinda bilingli farkindalig: farkli
yonleriyle ele alan tamimlar bulunmaktadir (Bishop ve ark., 2004; Catak ve Ogel,
2010; Griebel, 2015). Marlatt ve Kristeller’e (1999) gore bilingli farkindalik, bireyin
tim dikkatini anbean simdiki deneyimlerine getirmesidir. Thera’ya (2001) gore
ardarda gerceklesen anlarda bize ve i¢imizde gergekten ne oldugunun agik ve kararl
bir farkindalikla algilanmasidir. Hanh’a (1987) goére bireyin bilincini andaki
gerceklikte uyanik tutmasidir. Son olarak da Kabat Zinn’e (2003) gore bilingli
farkindalik, iginde bulunulan ana ve yasantilara bilingli olarak yargilamadan anbean
odaklanma yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik olarak tanimlanir. Bu tanim bilingli
farkindaligin islevsel tanimi olarak goriilmektedir. Tiim bahsedilen tanimlar, bilingli
farkindaligin belirli 6zelliklerine dikkat ¢ekse de bilingli farkindaligin anlasilmasi

icin detayli agiklamalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Alanyazinda bilingli farkindalik, kisilik ozelligi olarak bilingli farkindalik (trait
mindfulness) ve durum/hal olarak bilingli farkindalik (state mindfulness) olarak
ayrilmistir. Kisilik 6zelligi ayn1 zamanda egilim/yaradilis (dispositional mindfulness)
olarak da ifade edilmektedir (Brown ve Rayn, 2003). Bilingli farkindalik hali,
meditasyon esnasinda ortaya ¢ikan durumu temsil eder ve bireyin giinliik hayatindaki
bilingli farkindaligi, kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindaligi temsil eder. Bilingli
farkindaligin bu iki tiirii birbirinden farklidir (Thompson ve Waltz, 2007). Yapilan
arastirmalar, bilingli farkindaligin her iki halini de (meditasyon siireci ile bilingli
farkindalik hali veya giinliik hayatta kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindalik)
incelemektedir (Griebel, 2015). Meditasyon siireciyle ortaya ¢ikan bilingli
farkindalik hali, bireyin kisilik 6zelligi olarak bilingli farkindaligin gelismesine
yardimec1 olur (Cahn ve Polich, 2006; Thompson ve Waltz, 2007). Bilingli
farkindaligin hangi hali olursa olsun, temel yapisinin aym1 oldugu sdylenebilir.

Germer (2005), bilingli farkindalik yasantilarinda ortaya ¢ikan ortak yonleri
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belirtmistir. Bu yonler su sekilde siralanabilir. Bilingli farkindalik kavramsal
degildir, diisiince siireglerinin igine ¢ekilmeden olusan farkindalik halidir. Simdi
odaklidir, bilingli farkindalik daima simdiki zamandadir. Yargilayict degildir,
yasantilarin oldugundan farkli olmasini istemekle farkindalik serbest bir sekilde
ortaya ¢ikmaz. Isteyerek yapilir, kasithidir. Bilingli farkindalik, her zaman bir yere
dikkati kasitli olarak yonlendirmeyi igerir. Dikkati simdiki zamana geri getirme,
bilingli farkindaligin zaman iginde stirekli olmasini saglar. Gozlemcidir. Bilingli
farkindalik, tarafsiz sahit degildir. Zihin ve bedeni derinlemesine, daha yakindan
yasantilamaktir. Sozsiizdiir. Bilingli farkindalik yasantisi, kelimelerin esareti altinda
degildir. Clinkii farkindalik, kelimelerin zihinde olusmasindan 6nce meydana gelir.
Kesifcidir. Bilingli farkindalik, her zaman alginin derin yiizeylerini arastirir.

Ozgiirlestiricidir. Bilingli farkindaligin her an1, kosullu 1zdiraptan arimmayi saglar.

Bilingli farkindahigin iki yapist bulunur. Ilki dikkatin diizenlenmesidir. Bireyin
simdiki anda meydana gelen zihinsel olaylara karsi farkindaliini arttirmasidir.
Bilingli farkindalik, bireyin farkindaligimi simdiki yasantilara getirmesi ile baslar.
Birey, dikkatini odaklamay1 diizenleyerek diisiincelerin, duygularin ve duyumlarin
anbean degisimini gézlemler ve bunlara dikkatini verir. Bu durum, bireyin simdi ve
burada ne olduguna yonelik uyanik olmasmi saglar. Dikkatin diizenlenmesi;
diistincelerin, duygularin, duyumlarin ortaya ciktiginda fark edilmesini saglar.
Boylece dikkatin diizenlenmesi, bireyin davraniglarini diizenlemesini saglayabilir ve
farkinda olmadan aliskanlikla otomatiklesmis bir sekilde hareket etme durumu
azalabilir. Ikincisi ise simdiki yasantilara merakla, agiklikla ve kabul ile yonelmedir.
Bireyin uyaranlara karst merakli olmasi, tarafsiz bir sekilde uyaranlar1 kabul
etmesidir (Bishop ve ark. 2004). Tiim bu siireglerle bilingli farkindalik, bireyin iyi
olusuna katki saglar (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindaligin tersi dikkatsizlik, dalginlik, umursamamadir (mindlessness).
Bir bagka deyisle goreceli olarak bilingli farkindaligin yoklugudur. Bireyin
yasantilarina dikkat etmeyi reddetmesidir, bir diislinceyi, duyguyu, giidiiyli veya
algiy1 kabullenmemesidir. Bilingli farkindalik, acgik (net-belirgin) ve canli olan anlik
deneyimleri ve islevleri fark eder. Tam tersi olan dikkatsizlik (mindless),
aligkanliklarin ve otomatik islevlerin farkinda olmadan yapilmasi durumudur (Brown
ve Ryan, 2003). Davraniglar, farkinda olarak veya otomatik olarak gerceklestirilir

(Deci ve Ryan, 1980). Farkinda olmadan hareket etme durumu bir¢ok insan i¢in
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kronik olabilir. Bilingli farkindalik, bireyin otomatik diislincelerden, aligkanliklardan,
sagliksiz davranig Oriintiilerinden kurtulmasi i¢in Onemlidir. Bireyin kendi
davraniglarin1 diizenlemesi i¢in anahtar rolde oldugu vurgulanabilir (Brown ve Ryan,
2003). Bilingli farkindaligin daha iyi anlasilabilmesi igin bilingli farkindalig

olusturan bilesenlerin agiklanmasi gerekebilir.

2.4.2. Bilin¢li Farkindahgin Bilesenleri

Bilingli farkindalik yapisinin bilesenlere ayrilmasi, bilingli farkindaligin psikolojik
stireclerde nasil isledigini ve etkisini anlamak i¢indir (Lenger ve ark., 2017). Bilingli
farkindalik; (i) dikkat, farkindalik, (ii) kabullenme, (iii) yargilamama, (iv) simdiki
anda olma, (v) gozlemleme, (vi) tanmimlama, (vii) tepkisiz olma bilesenlerini

icermektedir. Asagida, bilingli farkindaliga ait bilesenler agiklanmistir.

2.4.2.1. Dikkat Etme ve Farkinda Olma

Bilingli farkindalik igin dncelikle bireyin dikkatini toplamasi gerekir (Falkenstrom,
2010). Anda dikkati toplama becerisi, ¢ogu kez farkindalik olarak adlandirilir
(Brown ve ark. 2007). Farkindalik, bir deneyime dikkat verildiginde ortaya ¢ikan
bilinglilik halidir (Ogel, 2015). Brown ve Ryan’a (2003) gore farkindalik
(awareness) ve dikkat (attention) birbirine dolasmis durumdadir. Bilingli olma
(consciousness), farkindalik ve dikkati kapsamaktadir. Farkindalik, i¢sel ve digsal
ortamlar1 siirekli gozlemleyen bilincin arka planinda bulunan radaridir. Birey, tam
anlamiyla dikkatini odaklamadan da uyaranlarin farkinda olabilir (Brown ve Ryan,
2003). Ancak dikkat, bilince farkindalikla odaklanma siirecidir ve sinirli alandaki
yasantilara duyarliligr arttirir (Kowalski ve Westen, 2011). Boylece dikkat ederek
olusan farkindalik, bilingli farkindaligin kapisini agar. Bundan dolayr bilingli
farkindalik i¢in farkindalik ve dikkat i¢ icedir denilebilir.

Dikkat bilinci odaklamaktir. Birey, kendi i¢inde ve etrafinda gergeklesen olaylarin
farkina vararak, zihinsel mesguliyetlerden ve yogun duygulardan kurtulabilir.
Dikkati bir igerikten digerine yonlendirebilme, tek bir nesneye odaklanmis halde
kalabilme, dikkatin bagka bir yere kaydigin1 anlayabilme, bireyin bilingli
farkindalikli oldugunun géstergesidir (Ogel, 2015). Birey, sadece diisiiniirken bilingli
farkindalikli olmaz, hareket halindeyken de bilingli farkindalikli olur.
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Farkindalikla hareket etme, dikkat ve farkindalik bileseni iginde degerlendirilebilir.
Dikkatle hareket etme bireyin andaki aktiviteleriyle ilgilenmesidir (Baer ve ark.,
2006). Bu durum bireyin davraniglarin1 diizenlemesini saglayabilir ve farkinda
olmadan aliskanlikla otomatiklesmis bir sekilde hareket etmeyi azaltabilir (Bishop ve
ark., 2004). Birey, davranislarinda diirtiisel veya otomatik davranirsa farkindaliktan
uzaklagsmis olur (Brown ve Ryan, 2003; Deci ve Ryan, 1980).

Bireyin baska bir yere odaklanmasiyla mekanik bir sekilde hareket etmesi, otomatik
pilot halidir (Baer ve ark., 2006). Otomatik pilot halinde birey ¢evresindekilerin ve
igsel siireglerinin farkinda olmaz (Isik Terzi ve Ergiiner Tekinalp, 2013). Birey, ¢cogu
zaman kendisini ne yaptiginin veya deneyimlediginin tam olarak farkinda olmadan
makine gibi islevde bulabilir, yani otomatik pilotta bulabilir. Bir yere giderken yol
boyunca ne gordiigiiniin hi¢ farkinda olmadan veya ¢ok az farkinda olarak araba
kullanma otomatik pilot halidir. Tam olarak orada olmamakla beraber sorunsuz ve
giivenli bir sekilde arabayir siirmeye yetecek kadar orada olmaktir (Kabat-Zinn,
2005). Farkindalikla hareket etme, simdiki zamanda, bilerek ve isteyerek bilingli
farkinda olma durumu otomatik pilotun tersidir (Baer ve ark., 2006; Ogel, 2015).
Bilingli farkindalik, bireyin otomatik pilottan ¢ikmasini ya da otomatik pilotta
oldugunun farkinda olmasii saglar (Istk Terzi ve Ergiiner Tekinalp, 2013). Daha
fazla farkinda olundugunda otomatik pilottan ¢ikilir ve bireyin hedefleri ve eylemleri
birbirleriyle daha uyumlu hale gelir (Williams ve Pennman, 2014). Bireyin fark
etmeden diisiincelerinde gegmise odaklanmasi, olumsuz diisiincelere kapilmasi ya da
yiiriirken ulagsmak istedigi yere fark etmeden gelmis olmasi otomatik pilota 6rnek
gosterilebilir.  Otomatik pilotta birey, andaki duyumlarini, diisiincelerini,
davraniglarin1 fark etmez ve kendisini bir anda belli bir duyumda, diisiincede veya

davranista buluverir.

Otomatik pilotta olma birey i¢in degerli bir kazanimdir. Bireyin uzun ve karmasik
islemleri bir arada gergeklestirmesini saglar. Ornegin, diiz vites araba kullanmak
baslangicta zor olsa da oOgrendikce aligkanlik haline gelerek otomatiklesmis bir
sekilde yapilir. Birey, otomatik pilotta araba kullanirken ayni anda sohbet etmeye de
baglar. Aliskanliklar, otomatik pilot tarafindan denetlenir. Ancak otomatik pilottaki
davraniglar, diisiinceler ¢ogaldik¢a birey i¢in sorun olur. Bireyin zihni yavaslar,

bitkin diiser, gerilir ve kendini caresiz hisseder. Bunun icin otomatik pilotu
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denetlemek gerekir. Bunu yapmanin yolu da farkindaliktir, anda bir tek seye

odaklanmay1 6grenebilmektir (William ve Penman, 2014).

Dikkat ve farkindalik normal islevsel Ozelliklerdir, her bireyde bulunur. Bilingli
farkindalik ise andaki gerceklikle ve yasantilarla ilgili olarak dikkati ve farkindaligi
arttiran bir kavramdir (Brown ve Ryan, 2003). Bireyde dereceli olarak bulunabilir ya
da birey tam tersi dikkatsiz olabilir. Bilingli farkindaligin tanimlanmasinda dikkat ve
farkindalikla birlikte kabullenme kavramina da ihtiya¢ duyulur (Gambrel ve Keeling,
2010).

2.4.2.2. Kabullenme

Kabullenme bilingli farkindaligi tanimlayan 6zelliklerdendir (Baer, 2003; Gambrel
ve Keeling, 2010). Budist ruhsal yolun amacinda, igsel siirecleri siirdiirme ve
gercekligin dogasini kabul etme vardir (Falkenstrom, 2010). Bilingli farkindalikta da
yasantilara merakla, agiklikla ve kabul ile yonelme vardir (Bishop ve ark., 2004).
Bilingli farkindalik, yasantilarindan korkmadan kagmadan kabullenmeye odaklanir
(Baer, 2003). Birey; duygularindan, diisiincelerinden, duyumlarindan hoslansa da
hoslanmasa da onlar1 deneyimlemeye izin verir (Ogel, 2015). Bireyin hayatta kalmak
i¢in tehlikeden kagmasi, evrimsel agidan uygundur (Diener ve Ryan, 2009; Seligman,
2007; Ogel, 2015). Ancak hoslaniimayan duygular, olumsuz diisiinceler veya zor
bedensel duyumlardan kagma, bireyin iyi olma halini olumsuz etkiler. Bireyin
kendisiyle ve deneyimleriyle yasamay: dgrenmesi gerekir (Ogel, 2015). Bir baska

deyisle bireyin kendisini ve deneyimlerini kabullenmesi, ruh sagligi i¢in 6nemlidir.

Istenmeyen deneyimlerden kurtulmaya ya da onlardan kagmaya calismak, ruhsal
sorunlara yol agar (Ogel, 2015). Ornegin, panik atagi olan biri, gelecekte panik atak
yasama korkusuyla madde veya alkol kullanma, 6nemli aktiviteleri yapmama gibi
uygunsuz davranislar gosterebilir. Ancak birey, panik atagin ara sira geldigini, belli
bir zaman siirdiigiinii ve tehlikeli olmadigini kabul edebilirse panik atagin korkutucu
ve tehlikeli olmaktan ziyade hos olmayan ancak kisa siireli tolere edilebilir bir
tecrilbe oldugunu da kabul eder (Baer, 2003). Benzer sekilde kaygi bozuklugunun
temeli, kaygidan kurtulma ya da kagmaya g¢aligmayla ilgilidir. Obsesif kompulsif
bozukluk da kaygi uyandiran diisiinceler ve imgelerden kagimmak igin bireyin
olusturdugu ritiiellerdir. Istenmeyen igsel deneyimlerle miicadele etme ve onlardan

kurtulmaya c¢alisma, kisinin zihninde savas alani olusturur. Bilingli farkindalik bu
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savastan kurtulmayr saglar (Ogel, 2015). Bireyin korku, kaygi, keder, depresyon,
fiziksel ac1, bagimlilik, iligski zorluklar1 gibi sorunlarla etkili bir sekilde bas etmesini
saglar (Siegel, 2010).

Bilingli farkindalik; aciy1, diistinceyi, hisleri, diirtiileri, bedensel, biligsel, duygusal
olaylar1 degistirmeden, kagmadan veya uzak durmadan kabul etmektir (Baer, 2003).
Kabullenme, bireyin aciya ve hazza agik olmasina, kaybetmeyi ve kazanmayi
sahiplenmesine, yanlis yapildiginda kendisine ve digerlerine merhamet géstermesine
izin verir. Gizlemek istedigi veya yok etmek istedigi kisilik 6zelliklerini kabul
etmesini saglar. Kabullenme bilingli farkindaligin kalbidir (Siegel, 2010). Bundan
dolaytr bilingli farkindaligin merkezindedir. Kabullenmeyi olanakli kilan etken de
bireyin yasantilart elestirmemesi ve yargilamamasidir. Yargilamama kabulenmeyi

olanakl: kilar.
2.4.2.3. Yargilamama

Bilingli farkindalik igsel ve digsal uyaranlari yargilamamaktir (Baer, 2003). Bireyin
diistincelerini ve duygularini elestirmemesi ve yargilamamasidir (Baer ve ark., 2006).
Yargilayict bir diisiince geldiginde bireyin bunun yargilayict bir diisiince oldugunu
fark etmesi ve bu diisiincenin gelisini izlemesi ¢ok 6nemlidir (Kabat-Zinn, 2005).
Ornegin, “bu aptalca bir zaman kayb1” diisiincesini birey fark eder ve yargilamadan
gozlemler. Boyle bir diigiinceyi fark eden birey, bunu fark ettikten sonra bunun
basit¢e bir diisiince oldugunu gorerek simdiki zamana dikkatini tekrar dondiriir
(Baer, 2003). Boylece o yargilayici diisiinceye odaklanmamis olur. Fark ettigi

yargilayic diislincesini yargilamamis ve dikkatinden akip gitmesine izin vermis olur.

Yargilama mekanik bir tepkidir ve farkinda olunmadan (Kabat-Zinn, 2005) otomatik
olarak yapilir. Zihin deneyimleri baska deneyimlerle ve beklentilerle karsilastirir.
Olaylar, durumlar, kisiler, diisiinceler, duygular, yasantilar siirekli degerlendirilir ve
yargilanir. Bir duygunun ve diisiincenin yargilanmasi, deneyimin yoniinii belirler.
Ornegin, bir agriy1 kotii olarak tanimlayan bir kisi, bu agrinin nedenlerini diisiinmeye
baglar. Bu diislinceler agrimin artmasma, agrinin  artmast da deneyimin
olumsuzlagsmasma yol acar (Ogel, 2015). Yargilamadan bakabilme, gecmis

deneyimlerden armarak durumu oldugu gibi gézlemleme sonucunda olusur.
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Bilingli farkindalik, yargisiz bir sekilde simdiki ana odaklanabilmek icin dikkati
toplayabilmedir (Ogel, 2015) Bilingli farkindalikta dikkati toplamak kadar
yargilamamak, yargilamamak kadar simdiki anda olmak da énemlidir. Ozetle dikkat-
farkindalik, kabullenme ve yargilamama siireclerinde simdiki an anahtardir. Bilingli
farkindalig1 ortaya ¢ikarir. Gegmisi ve gelecegi diisiinmeden simdiki zaman, su anda

olma bireyin bilingli farkinda olmasini saglayan temel bilesenlerden biridir.
2.4.2.4. Simdiki Anda Olma

Yasam simdiki anda yasanir (Ogel, 2015). Simdiki anda olmaktan kastedilen an i¢in
yasamak degildir, anin i¢inde yasamaktir (Kabat-Zinn, 2005). Bireyin yasami ne
geecmiste ne de gelecekte, simdiki anda hayat bulur. Simdiki anda var olan igsel ve
digsal olaylara yonelik anda var olan farkindalikli olma hayatin tam anlamiyla

yasanmasini saglar.

Simdiye odaklanmak farkindalik ve kabullenme i¢in 6nemli bir stratejidir (Ogel,
2015). Bilingli farkindalik, bireyin farkindaligim1 simdiki yasantilara getirmesi ile
baglar (Bishop ve ark., 2004). Bilingli farkindalikta simdiki zamanda, anda
gerceklesen olaylarla ilgili farkinda ve dikkatli olma durumu s6z konusudur (Brown
ve Ryan, 2003). Dikkat, simdiye odaklanirken yasantilart oldugu gibi yargisizca
deneyimlemek farkindaligi olusturur (Ogel, 2015). Simdiye odaklanmayan bir

bilingli farkindaliktan s6z edilemez.

Bilingli farkindalik, tamamen simdiki anda olmay1 ve uyanik olmay1 saglar (Bishop
ve ark.,, 2004). Bireyin, simdiki anda meydana gelen olaylara, kendi igsel
yasantilarina ve dig diinyaya dikkatini vermesidir. (Baer, 2003; Brown ve Ryan,
2003; Brown ve ark., 2007). Gegmiste belli bir konunun iizerinde diisiiniip durulmasi
ya da gelecekle ilgili kaygilarin veya hayallerin olmasi bireyi simdiki anda
olanlardan uzaklastirir. Insanlar, aym anda birkag gdrevi yerine getirirken veya
kaygilar1 yiiziinden endiseliyken simdiki zamana yonelik dikkat ve farkindaliklar
azalir (Brown ve Ryan, 2003). Tim bu siiregler, bireyin simdiki andan
uzaklagsmasina ve bundan dolay1 bilingli farkindalik diizeyinin diisiik olmasina neden
olur. Ornegin; birey, araba kullanirken bir sonraki an1 veya gegmisi diisiinmek yerine
oturur durumdaki bedenini hissedebilir ve yolu, arabalari, manzaray:1 fark edebilir

(Ogel, 2015). Bireyin bu farkindalig1 ancak simdiki ana odaklanirsa gerceklesir.
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Ozetle, bilingli farkindalik bireyin farkindaligi, kabullenmeyi ve yargilamamay:
simdiki anda yasamasidir. Bu siiregte de neyi fark ettigini, kabullendigini ve

yargilamadigini gézlemleme sayesinde dgrenir.
2.4.2.5. Gozlemleme

Bilingli farkindalik, anda siirekli akip giden igsel ve dissal uyaranlari yargilamadan
gozlemlemektir (Baer, 2003). Gozlemleme; duyumlari, diislinceleri, duygulari, igsel
ve dissal deneyimleri fark etme ve dikkat etmedir (Baer ve ark., 2006) ve simdiki
andaki deneyimlere agik ve merakli olma durumudur (Lenger ve ark., 2017).
Diisiinceler ve duygular zihinde olan olaylarmis gibi onlarla asir1 6zdesim kurmadan,
otomatik veya aligkanlik hali ile tepki vermeden gozlemlenir. Bireyin algiladig ile
algiladigina verecegi cevap arasindaki kendisini gézlemleme durumu aralik/bogluk
(space) olarak tanimlanir (Bishop ve ark., 2004). Bu aralikta var olan gozlemleme,

bilingli farkindalik i¢in 6nemlidir.

Bilingli farkindalik sayesinde birey yargilamadan, anda, her geleni kabul eder ve
kendini gozlemler. Birey, kendisini ve ¢evresini sakin ve sabirli bir sekilde
duyumsayarak ve serbest birakarak simdiki ani oldugu gibi algilar. Disiincelerini
gozlemler ve diisiincelerin kalict olmama o6zelligine dikkat eder ve onlar
degerlendirmekten kacinir (Ogel, 2015). Hosuna gitmese de diisiincelerini, algilarini,
duyumlarmi ve hislerini dikkatini dagitmaya ¢alismadan gozlemler (Lenger ve ark.,
2017). Bir disiinceye veya duyguya dalindiginda bireyin bunu fark etmesi ve

yeniden simdiye odaklanarak gézlemleme yapmasi saglanir (Ogel, 2015).

Gozlem bireyin ani, ¢evreyi ve kendisini deneyimlemesidir. Deneyim ise se¢im
yapmadan fark etme, geleni oldugu gibi kabul etme, bireyin diisiincelerden ibaret
olmadigim1 bilmesidir. Bilingli farkindalik, kisinin geri ¢ekilip olan biteni
gozlemlemesini saglarken ayni anda kendi yasamiyla tamamen iliskide olmasini da

saglar (Ogel, 2015). Boylece bireyin kendisini daha iyi tanimasini saglar.

Ozetle; bilingli farkindalik, kabullenme ve yargilamamayla diisiinceleri, duyumlar,
duygulari akigina birakabilmedir. Diisiincelerin akip gitmesini saglamak icin gozlem
yapilir. Gozlem bilingli farkindalik i¢in 6nemli bir bilesendir. Gézlemleme sonucu

birey gozlemlediklerini tanimlayabilir.
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2.4.2.6. Tanimlama

Tanimlama bireyin igsel deneyimlerini kelimelerle ifade etmesidir (Baer ve ark.,
2006) Bireyin disiincelerini, duygularini, duyumlarmi ya da bir dis uyarani
gozlemledikten sonra gozlemledigi sey ne ise onu kelimelere dokmesi,
tanimlamasidir. “Ne?” sorusu durumu oldugu gibi deneyimlemeye yardimci olur
(Ogel, 2015). Boylece birey, ne sorusuna verecegi cevapla diisiinceyi, duyguyu veya

duyumu yorumlamadan ve yargilamadan oldugu gibi tanimlar.

Tanimlama ile birey diisiincelerini, duygularini, fikirlerini ifade edebilir (Lenger ve
ark., 2017). Tanimlamadaki giicliik, bireyin i¢inde bulduklariyla iligkilidir. Yasanilan
durum birey i¢in ne kadar aci verici veya hosnutsuzsa tanimlamak da o kadar zor
olabilir (Ogel, 2015). igsel ve dissal uyaranlar1 kabullenme ve onlar1 yargilamama,
tanimlamay1 kolay hale getirebilir. Gozlemlemenin yaninda deneyimlere tepkisiz

olmanin da tanimlamay1 kolaylastirdig1 sdylenebilir.
2.4.2.7. Tepkisiz Olma

Icsel deneyimlere tepkisiz olma, bireyin diisiincelerine ve duygularina takilmadan ve
kendini kaptirmadan disiincelerin ve duygularin gelmesine ve gitmesine izin
vermesidir (Baer ve ark., 2006). Birey, algiladigi diisiincelerini ve duygularini
degistirmeye ¢alismaz (Lenger ve ark., 2017). Farkindalik, kabullenme ve
yargilamama birlikte i¢sel ve digsal uyaranlara yonelik diigiincelerin dikkatten akip
gitmesine izin verir. Boylece igsel deneyimlere tepkisiz olur. Ogel (2015), akip gitme
i¢cin teflon tava 6rnegini vermistir. Teflon tavaya higbir sey yapismaz ve nesneler

iistiinden kayar. Diislince ve duygulara da benzer muamele yapilmasini onerir.

Bireyin duygularini, diisiincelerini ve duyumlarini olagan akisina birakabilmesi
bilingli farkindaligin kabullenme ve yargilamama ozellikleri ile gelisir. Birey
diisiincelerine tutunmamay1 Ogrenirse bir bagka deyisle diisiincelerin kendisi

olmadigin1 6grendiginde akisina birakabilir (Ogel, 2015).

Dikkat, farkindalik, kabullenme, yargilamama, simdiki anda olma, gozlemleme,
tanimlama ve i¢sel deneyimlere tepkisiz olma bilingli farkindalik kavraminin daha
iyi anlasilmasini saglamaktadir. Bu bilesenler birbirlerinden bagimsiz degildir.

Birbirlerini tamamlayicidir. Hepsi bir arada bilingli farkindaligi agiklamaktadir.
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Bilingli farkindalik her insanda bulunur. Bundan dolayi evrenseldir ve insanlarda
bilingli farkinda olmaya dogustan egilim vardir (Kabat-Zinn, 2003; Jones ve ark.,
2011). Ancak simdiki anda meydana gelenlere yonelik dikkatini siirdiirme ve
farkinda olabilme kapasitesi ve istegi her bireyde farklilik gosterir (Brown ve Ryan,
2003). Bilingli farkindalik bir beceridir (Lenger ve ark., 2017). Bilingli farkindalik
miidahaleleri 6grenilebilir ve uygulanabilir (Kabat-Zinn, 2005). Bilingli farkindalik
midahalelerinin ve bilingli farkindalik temelli terapi tekniklerinin Ggrenilmesiyle
bireylerde bulunan bilingli farkindalik kapasitesi arttirilabilir (Jones ve ark., 2011;
Lenger ve ark., 2017; Wiggins, 2012). Bilingli farkindaligi artirmak i¢in kullanilan
miidahalelerin uygulanmasi zordur (Bishop ve ark., 2004). Ancak bilingli farkindalik

i¢in bu miidahaleler 6nemlidir.

2.4.3 Bilin¢li Farkindahga Yonelik Miidahaleler

Bat1 toplumunda ruh sagligi alaninda c¢alisan arastirmacilar ve klinisyenler, bilingli
farkindalik uygulamalarini herhangi bir dini sistemden veya ideolojiden bagimsiz bir
sekilde ogretmektedirler (Baer ve ark, 2006; Kabat-Zinn, 2005). Bu uygulamalar,
bilingli farkindaligin kokeninde olan dogu kiiltiiriini ve Budizm 06gretilerini
icermemektedir (Kabat-Zinn, 2005; Linehan, 1993). Herhangi bir dine veya
ideolojiye bagimli olmadigi i¢in bilingli farkindalik uygulamalarina herkes ulasabilir
(Kabat-Zinn, 2005). Bilingli farkindalik uygulamalari meditasyon egzersizlerini
icermektedir (Baer, 2003; Kabat-Zinn, 2005; Linehan, 1993). Bilingli farkindalik
diizeyi Ozellikle meditasyon uygulamalar1 yapilarak arttirilmaktadir (Baer, 2003;

Brown ve Ryan, 2003; Kozlowski, 2013; Pratscher ve ark., 2018).
2.4.3.1. Meditasyon

Bilingli farkindaligin kékeni Dogu meditasyon uygulamalaridir (Baer, 2003). Bireyin
i¢ diinyasinda ve dis diinyada olanlara yargilamadan ve onyargisiz dikkatini verme
durumu olan bilingli farkindalik Budist Meditasyon uygulamalarinin temelindedir
(Kabat-Zinn, 2003; Falkenstrom, 2010). Bilingli farkindalik Budist meditasyon
uygulamalarinin kalbidir. Glinlimiizde meditasyon uygulamalar1 diinyaya yayilmistir
(Kabat-Zinn, 2005). Bilingli farkindalik uygulamalarinda ruhsal gelisim igin
meditasyon bir aractir, bilgelik ve i¢ goriiyii arttirir (Kumar, 2002). Meditasyon
yoluyla dikkat ve farkindalik beslenir ve geligir (Kabat-Zinn, 2003). Birey, zamanin

cogunu simdiki andan ziyade ge¢miste veya gelecekte harcamaktadir. Bundan dolay:
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da yasadigi bir¢ok ami kagirmaktadir. Bu durum en c¢ok meditasyon esnasinda
gerceklesmez (Kabat-Zinn, 2005). Meditasyon uygulamalariyla birey diisiince,
duygu, beden uyarilarina dikkat eder, i¢ goriisii artar (Isik Terzi ve Ergiliner Tekinalp,
2013). Bilingli farkindalikta da anda olmak gerektigi i¢in bilingli farkindalig:
arttirmada meditasyon egzersizlerinin onemli bir yeri bulunmaktadir. Meditasyon,

bilingli farkindalik halinin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir.

Birey dikkatli bir gozlemle kendi yagsaminin, bedeninin, aklinin en iyi uzmani olur.
Meditasyon deneyimi, bireyin kim oldugunu, ne yapabilecegini kesfetmesi igin
kendisini kullandig1 laboratuvardir (Kabat-Zinn, 2005). Meditasyon, bilingli
farkindalig1 gelistirmek igin igsel ve tek basina yapilan bir uygulamadir (Pratscher ve
ark., 2019). Meditasyon egzersizleri, igsel ve digsal uyaranlarin degisiminin
gbzlemlenmesini icerir. Bir kelimeye, sese, nesneye veya duyuma dikkati odaklamak
ve bdylece odagi smirlandirmaktir (Baer, 2003). Dikkati ve farkindaligi, simdiki
anda bir objeye getirerek bilingli farkindaligi arttirmaktadir (Pratscher ve ark., 2018).
Nefes farkindaligina, beden duyumlarina, diisiincelere ve duygulara odaklanmaya
yonelik meditasyon egzersizleri bireyin igsel bilingli farkindaligini gelistirmektedir
(Kohlenberg ve ark., 2015). Meditasyon pasif bir siire¢ degildir. Dikkati diizenlemek
ve gergekten sakin ve tepkisiz kalabilmek i¢in bir hayli enerji ve ¢aba gerektirir.
Bununla beraber paradoksal olarak bilingli farkindalik, bir yere ulasmaya ¢alismay1
ve Ozel bir duygu hissetmeyi igermez. Bireyin nerede ise orada olmasina, anbean

yasadig1 ger¢ek deneyimde bulunmasina izin verir (Kabat-Zinn, 2005).

Bilingli farkindalik bireylere varolusun, sorunlara bakisin, yasanilan felaketleri kabul
ederek yasami daha eglenceli ve zengin yapmanin yolunu sunar (Kabat-Zinn, 2005).
Bilingli farkindalik, olaylari, durumlart ge¢mis kosullanmalarla algilama yerine
oldugu gibi iradi bir sekilde dikkat etme egilimidir. Bundan dolayr sadece
meditasyonda degil giindelik yasamda da kullanilir (Ogel, 2011). Bilingli farkindalik
i¢ goriiyii, huzuru, bilgeligi giinliik yasama tasidig1 igin bireyin psikolojik islevselligi
icin onemli goriiliir. Psikolojik islevselligi etkileyen bilingli farkindalifa yonelik
uygulamalar, bati diinyasina arastirmacilar ve Kklinisyenler tarafindan bilingli

farkindalik temelli programlarin gelistirilmesiyle girmistir.
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2.4.3.2. Bilin¢li Farkindahk Temelli Programlar

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler; islevsellestirilmis, kavramsallagtirilmis ve
deneysel olarak sinanmis programlardir (Baer, 2003). Bilingli farkindalik temelli
terapi yaklasimlari, farkindalik ve kabullenme sayesinde paradoksal olarak degisimin
ortaya ¢ikacagi temeline dayanir (Ogel, 2015; Catak ve Ogel, 2010). Bu programlar,
psikolojik semptomlar1 azaltmak, saghg ve iyi olusu arttirmak igin bilingli
farkindalik becerilerini uygulanabilir ve 6grenilebilir hale getirmistir (Baer ve ark,
2006).

Bati’daki psikoterapi uygulamalarinda bilingli farkindalik yontem olarak ilk kez John
Kabat-Zinn tarafindan kullanilmistir (Ogel, 2015). Kabat Zinn, 1990 yilinda “Full
Catastrophe of Living” adli kitabiyla bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programini  (MBSR) tamitmistir (Kabat Zinn, 2005). Kabat-Zinn’in bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programi, yaygin olarak uygulanan bir program
haline gelmistir (Baer, 2003; Bishop ve ark., 2004; Falkenstrom, 2010). Bir¢cok
bilingli farkindaliktan esinlenen terapi formlarina ilham vermistir (Falkenstrom,
2010). Bu terapiler; bilingli farkindalik temelli bilissel terapi (mindfulness-based
cognitive therapy-MBCT) (Segal, Williams ve Teasdale, 2002), diyalektik davranis
terapisi (dialectical behaviour therapy-DBT) (Linehan, 1993) ve kabul ve kararlilik
terapisidir (acceptance and commitment therapy-ACT) (Hayes, Strosahl ve Wilson,
1999). Bilingli farkindalik, tiim bu terapilere dahil edilmistir (Gehart ve McCollum,
2007). Bireyin yasantilarmin ve deneyimlerinin énemli oldugu (Ogel, 2015) bu
programlar, bilgilendirici ve 6greticidir (Baer, 2003). MBSR ve MBSR’den sonra
ortaya ¢ikan programlar sayesinde alanyazinda bilingli farkindaligin ciddi derecede

onemli hale geldigi soylenebilir.
2.4.3.2.1. Bilin¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi (mindfulness-based stress
reduction program-MBSR), bilingli farkindalik miidahaleleriyle bireylerin
becerilerini, 6zerkliklerini, kendini diizenlemelerini gelistirmektedir. MBSR, stres
azaltma ve rahatlama programi (stress reduction and relaxation programi (SR&RP)
olarak adlandirilir. Bu program, kronik aci ¢ceken ve stresle ilgili bozukluklar yasayan

bireyler icin gelistirilmistir. Programin standart formu, sekiz hafta, haftada iki-iki
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buguk saat olarak diizenlenmistir. Program, bilingli farkindalik gelistirilmesi i¢in
miidahaleleri ve meditasyon egitimini, stres ve stresle basa ¢ikmanin miizakere
edilmesini ve ev 6devlerini i¢cermektedir. Programda bir tam giin, yedi-sekiz saat
boyunca yogun bilingli farkindalik oturumu gergeklestirilir. Bu oturum, genellikle
altinci haftada olur (Kabat-Zinn, 2005).

MBSR’de bilingli farkindalikli olmaya yonelik ¢esitli uygulamalar bulunmaktadir.
Yogun meditasyon uygulamalarini igermektedir (Baer, 2006). Meditasyon
egzersizlerinden beden taramasi, katilimcilar gozleri kapali yatarken 45 dakika
boyunca dikkatin sirayla bedenin farkli yerlerine odaklanmasini igerir. Her bolgedeki
duyumlar dikkatle goézlemlenir. Oturma meditasyonu, katilimcilara gozleri kapali
sekilde rahat bir pozisyonda, uyanik durarak oturma sekli 6gretilir ve nefes alip
vermeye odaklanilir (Baer, 2003; Kabat-Zinn, 2005). Oturma meditasyonunda, rahat
ve uyanik bir pozisyonda gozii kapali bir sekilde oturulur. Zihinde gezinirken ne
oluyorsa fark etme, yargilamadan, yorumlamalarla detaylandirmadan ekstra
anlamlandirmadan, harekete gegme ihtiyact olmadan her seyi kabul etmek 6nemlidir
(Kabat-zZinn, 2005; Segal ve ark., 2002). Hatha yoga duruslarinda, yumusak
hareketler ve esnemelerde bilingli farkindalikli  viicut duyumlart 6gretilir.
Katilimcilar ayn1 zamanda yiiriime, ayakta durma, yemek yeme gibi giinliik
aktivitelerinde de bilingli farkindalikli olmay1 uygular. Katilimcilardan haftanin alti
giinli tim 6grendikleri becerileri ev 6devi olarak uygulamalar1 beklenir (Baer, 2003;
Kabat-Zinn, 2005). ilk baslarda uygulamalar icin kasetler kullanilsa da birkag hafta
sonra tek baglarmma ¢alisma konusunda cesaretlendirilir (Kabat-Zinn, 2005).
Uygulamalarin amaci bireyin tiim bu siiregleri giinlilk hayatina uygulayabilmesidir
(Bishop ve ark., 2004). Program bittikten sonra da ayni uygulamalara devam
edilmesi saglanir (Kabat-Zinn, 2005). Boylece birey farkindalikla hareket etmeyi
Ogrenir ve bilingli farkindalik, bireyin hayatinin bir parcasi haline gelir. Bireyin

yasam bi¢imi olur.

MBSR programinin saglik alaninda kullanimi son 20 yilda siirekli artarak
yayginlasmistir (Koriik¢ii ve Kukulu, 2015). Kabat Zinn’in bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programi, bilingli farkindalik miidahalelerine yonelik yapilan
arastirmalarda en ¢ok faydalanilan ve alinti yapilan programdir (Wiggins, 2012).
Alanyazinda birg¢ok aragtirma, MBSR programini degerlendirmis ve programin etkili

oldugunu bulmustur (Baer, 2003; Carmody ve Baer, 2009; Falkenstrom, 2010;
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Visted ve ark., 2015). MBSR programi, ¢ok ¢esitli problem alanlarinda
uygulanabilen ve bilimsel olarak etkili oldugu ortaya konan bir programdir (Baer,
2003; Visted ve ark., 2015; Wiggins, 2012).

2.4.3.2.2. Bilin¢li Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi (MBCT), MBSR ile biligsel terapinin bir
araya getirilmesi ile ortaya ¢ikmistir (Segal ve ark., 2002; Isik Terzi ve Ergiiner
Tekinalp, 2013). Bilissel terapi ilkeleri ve uygulamalar1 bilingli farkindalik
cercevesine entegre edilmistir (Segal ve ark., 2002). MBCT, major depresyon
epizotlarinda depresif niikslerin tekrar etmesini engellemek igin gelistirilmistir.
MBSR programina bagli gelistirilen sekiz haftalik miidahale programidir. Biligsel
terapi siireglerini iginde barindirir (Segal ve ark., 2002; Teasdale, Segal ve Williams
1995).

MBSR programinda oldugu gibi MBCT programi da yogun meditasyon
uygulamalarini igerir (Baer, 2006). Danisanlarin olumsuz diisiincelerin ve
duygularin, kendileri olmadigin1 ayn1 zamanda kesin olarak dogru olmadiklarini fark
etmeleri saglanir. Olumsuz distinceleri ve duygulari, zihinlerinde olan olaylar olarak
gormeleri saglanir (Segal ve ark., 2002). Bilissel terapinin lizerinde calistig1 bilissel
carpitmalar, farkinda olmama halinin ve yargilamanin bir sonucudur. Degersizlik,
caresizlik, umutsuzluk duygulari yargilamalardan olusur. Bilingli farkindaligin
getirdigi simdi ve burada ile yargilamama ve kabullenme, biligsel ¢arpitmanin
olugsmasini engeller. Diisiincelerin irrasyonel olup olmadiginin degerlendirilmesinden
ve degistirilmesinden ziyade diisiincelerin goézlemlenmesi, diisiincelerin kalici
olmama 6zelliginin varlig1 ve onlari yargilamaktan kaginma ogretilir (Ogel, 2015).
MBCT, depresyonun tekrarlanmamasi igin kullanilan ve etkili olan bir programdir

(Baer, 2003).
2.4.3.2.3. Kabul ve Kararlilik Terapisi

Kabul ve kararlilik terapisi (ACT), davranisgtr ve hiimanistik yaklagimlart
farkindalikla biitlinlestiren bir terapi yaklasimidir. Bireysel olarak uygulanan
terapide, bilingli farkindalig1 giinliik yasama adapte edecek pek ¢ok farkli alistirma
bulunmaktadir ve kabullenme odaklidir. Kabullenme, se¢im yapma ve harekete

gecme hedefleri temelindedir (Ogel, 2015). Bireyin diisiincelerini ve duygularini
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yargilamadan, degerlendirmeden, degistirmeden ve kag¢inmadan deneyimlemesi
saglanir (Baer, 2003). ACT’de alt1 ilke bulunmaktadir. ilki; simdiki an ile temas,
simdi ve burada ne oluyorsa bilingli olarak onunla temasa ge¢me bir baska deyisle
bilingli farkindalikli olmadir. Ikincisi; bilissel ayrisma, bu siirecte diisiincelerden ve
duygularindan ayrismak (biligsel ayrisma), onlarin ge¢ip gitmesine izin vermedir.
Ugiinciisii; kabullenme, hos olmayan diisiince ve duygulardan kagmak ya da
miicadele etmek yerine onlar1 kabullenmedir. Doérdiinciisii; bir baglam olarak
kendilik, bireyin sadece deneyimlerin igerigi olmadigin1 6grenmesidir. Birey
diistinceleri, duygulari, duyumlar1 veya beyninden gegen imajlar degildir. Besincisi;
degerler, bireyin hayatla ilgili, hayatinin nasil olmasi ile ilgili istekleridir. Altincisi
ise degisime kararlilik, bireyin degerleriyle beraber eylemde bulunmasidir. Bu
ilkelerin hepsi birlikte bireyin ruhsal esnekligini gelistirir (Ogel, 2015). ACT nin

temel amaci ruhsal esnekligi gelistirmektir.

Kabul ve kararlik terapisinde bilingli farkindalik c¢alismalari 6nemli yer tutar. Bu
terapiye gore meditasyon yiizlerce bilingli farkindaligi arttirmak igin uygulanabilecek
pratiklerden biri olarak goriiliir ve birgok uygulama bulunmaktadir (Ogel, 2015).
MBSR ve MBCT’nin aksine ACT, bilingli farkindalik becerilerini arttirmak igin
meditasyona bagli olmayan, kisa ve ¢ok c¢esitli uygulamalar icermektedir. Diyalektik

davranig terapisinde de bilingli farkindalik uygulamalarimin siiresi ve ¢esitliligi ACT
ile benzerdir (Baer, 2006).

2.4.3.2.4. Diyalektik Davranig Terapisi

Diyalektik davranig terapisi (DBT), Linehan (1993) tarafindan gelistirilmistir.
Duygulari, diisiinceleri ve davranislar1 degistirmek icin biligsel ve davranisci tedavi
uygulamalarini kapsar (Ogel, 2015). Borderline kisilik bozuklugunun tedavi edilmesi
icin olusturulmustur. Bireyin gergegini anlama ve kabullenmesini saglama adina
bilingli farkindalik, biligsel ve davranis¢i terapilerle biitiinlestirilmistir (Baer, 2003;
Linehan, 1993; Ogel, 2015). Kabullenme ve degisimin iliskisi DBT nin
merkezindedir. Bireye daha iyi bir yasam olusturmay1 hedefler. Bireyin ¢evresini ve
davraniglarini degistirmesi i¢in kendisini, ge¢misini, su anki durumunu oldugu gibi
kabul etmesi saglanir (Baer, 2013). Temel bir beceri olan bilingli farkindalik,
DBT’de iki uygulayici ve sekiz hastadan olusan iki-iki buguk saat siiren bir yil

boyunca devam eden bir egitim formati vardir. Haftalik 6devlerle hem deneyimsel
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hem de didaktik Ogrenmeyi igerir. Giindelik hayatta farkindaliga yonelik
uygulamalar 6n plandadir (Ogel, 2015).

Bilingli farkindaligin gelistirilmesi i¢in bir¢ok uygulama kullanilmaktadir. DBT nin
amaci bireyin disilincelerini duygularin1 ve davraniglarin1 biligsel ve davranisei
miidahalelerle degistirmektir. Bu degisim kabullenme ile sentezlenmistir. Bireyin
disiincelerini, duygularini, duyumlarini, ¢evresel uyaranlari yargilamadan
gozlemlemesini yani bilingli farkindaligi igermektedir (Baer, 2003). Bilingli
farkindaligin gozlemleme, tanimlama ve simdi ve burada ile ana Kkatilma,

yargilamama ve kabullenme bilesenlerinden faydalanmaktadir (Linehan, 1993).

Bilingli farkindalik temelli programlarda uygulanan bilingli farkindalik miidahaleleri,
bireyin igsel siiregleri {izerinedir. igsel siirecler iizerine odaklanan bilingli farkindalik

kavramu i¢sel bilingli farkindalik olarak ifade edilmektedir.

2.4.4. I¢sel Bilincli Farkindalhk

Giincel alanyazinda, bilingli farkindaligin geleneksel agiklamalar1 igsel bilingli
farkindalik (intrapersonal mindfulness) olarak adlandirilmaktadir (Duncan ve ark.,
2009; Kohlenberg ve ark., 2015). Bir baska deyisle i¢sel bilingli farkindalik, bilingli
farkindaligin geleneksel tanimi olan bireyin igsel yasantilarina simdiki ana yonelik
dikkatini, farkindaligini, yargilamadan kabul etmesini ve tepkisel davranmamasini
icermektedir (Kohlenberg ve ark., 2015). Bilingli farkindalik; gozlemleme, farkinda
olma, yargilamama, tepkisiz olma, tanimlama ozellikleri iizerine odaklanmaktadir.
Bu ozellikler, bireyin tecriibelerine yonelik icsel bilingli farkindaligin gostergesidir.
Bireyin yagadiklarini i¢sel olarak nasil degerlendirdigi lizerinedir (Frank ve ark.,
2016). Bireyin yasadig1 tecriibelerin odaginda kendisiyle ilgili diistinceleri,

duygular1, davranislar1 ve i¢sel yasantilari vardir.

Bilingli farkindalik, igsel yasantilar tizerine odaklanmaktadir ve bireyin diisiince ve
duygularin1 yargilamadan gozlemlemesini i¢cermektedir (Baer, 2003; Pratscher ve
ark., 2018). Bilingli farkindaliga yonelik miidahaleler de yogunlukla bireysel
uygulamalar1 ve bireysel gelisimi icermektedir (Gillespie ve ark., 2015). Ozetle
bilingli farkindalik, bireyin ig¢sel yasantilarima yoneliktir ve giinlimiize kadar
alanyazinda bir¢ok arastirma bireyin igsel bilingli farkindalik siirecini aragtirmistir

(Duncan, 2007; Pratscher ve ark., 2018). Bu arastirmalarda, birey {izerine
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odaklanilmis ve bilingli farkindaligin birey iizerindeki etkileri incelenmistir
(Gillespie ve ark., 2015; Pratscher ve ark., 2019).

2.4.4.1. Bilinc¢li Farkindahgin Bireye Etkisi

Bilingli farkindalik, insanin iglevselligindeki roliinii anlamaya yardimc1 olur (Brown
ve Ryan, 2003). Bireyin yasamini zenginlestirir, yasam kalitesini yiikseltir (Ogel,
2015). Bireyin psikolojik islevselligini arttirir (Baer, 2003; Birnie ve ark., 2010).
Alanyazin bilingli farkindalik miidahalelerinin psikolojik ve fiziksel saglik
problemlerinin iyilesmesine katki sagladigini gostermektedir (Baer, 2006; Wigings,
2012).

Bilingli farkindalik, bireyin hayatinda birgok alanda saglikli islevde bulunmasina
yardimc1 olmaktadir. Bilingli farkindalik miidahalelerinin olumlu etkilerinin
kanitlandig1r genis c¢apli arastirmalar vardir (Gambrel ve Keeling, 2010). Bilingli
farkindalik miidahaleleri ruh sagligi problemlerini hafifletmekte ve psikolojik islevi
arttirmaktadir (Baer, 2003; Chu, 2010).

Psikolojik islevsellik bilingli farkindalikla iligkilidir (Baer, 2003; Baer ve ark., 2006;
Birnie ve ark., 2010; Brown ve Ryan, 2003; Duncan, 2007; Karremans ve ark.,
2017). Bilingli farkindalikla 6zsaygi, iyimserlik, yasama giicli, kendini
gergeklestirme, 6zerklik, yeterlilik ve ait olma, yasam doyumu ve olumlu duygularla
arasinda pozitif yonde iligki bulunmugtur (Brown ve Ryan, 2003). Ayrica olumsuz
duygu, kirilganlik (Brown ve Ryan, 2003), diismanlik (Brown ve Ryan, 2003;
Mandal ve ark., 2012), diirtiisellik (Brown ve Ryan, 2003; Emiral Coskun, 2016),
diisiinceleri bastirma ve deneyimlerden kagma (Baer ve ark, 2006; Feldman, Hayes,
Kumar, Greeson ve Laurenceau 2007) arasinda negatif yonde iliski bulunmustur.
Bilingli farkindalik diizeyi yliksek bireyler, bilin¢li farkindalik diizeyi diisiik
bireylere gore psikolojik ve fiziksel olarak icsel yapilara, siireclere ve olaylara karsi
daha dikkatlidir, 6zenlidir ve farkindalik sahibidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli
farkindalik; diistinceler, duygular ve duyumlar iizerine odaklandigi icin igsel
uyaranlara dikkat etme siirecidir (Bishop ve ark., 2004). Igsel yasantilara dikkat
etme, deneyimleri yargilamama ve oldugu gibi kabul etme bireyin psikolojik

uyumunu ve psikolojik islevselligini arttirmaktadir.
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Giiniimiize kadar yapilan arastirmalar bilingli farkindaligin psikolojik iyi olusu ve
mutlulugu arttirdigin1 kanitlamistir (Brown ve Ryan, 2003; Karremans ve ark.,
2017). Psikolojik iyi olusu ve mutlulugu arttirmasinin yaninda bilingli farkindaligin
bireye bir¢ok olumlu etkisi bulunmaktadir. Bu olumlu etkilerden biri, 6z

diizenlemedir.

Bilingli farkindalik 6z diizenleme davranislariyla iligkilidir. Bireyin davraniglarini
Ozerk bir sekilde diizenlemesinde etkilidir (Brown ve Ryan, 2003; Bishop ve ark.,
2004). Simdiki ana odaklanabilmek, dikkatin kontroliinii gelistirir. Endiseler, anilar,
olumsuz duygular yiiziinden dikkati dagilan ve Onemli isleri bitirmekte zorlanan
kisiler icin 6nemli bir beceridir (Ogel, 2015). Bilingli farkindalik sayesinde &z
diizenleme artmaktadir (Brown ve ark., 2007; Pepping ve Halford, 2016). Bilingli
farkindalik, davranislar etkili bir sekilde diizenlemeyi saglamaktadir. Davraniglari
etkili bir sekilde diizenlemeyi saglayan etkenlerden biri de duygular1 diizenleme ve

kendini ifade edebilme becerisidir.

Bilingli farkindalik duygu diizenlemeyle iligkilidir (Bao ve ark., 2015; Cenkseven
Onder ve Utkan, 2018; Feldman ve ark., 2007; Giindiiz, 2016; Hill ve Updegraff,
2012; Karacaoglan, 2015; Pratscher ve ark., 2019; Uygur, 2017). Bilingli farkindalik
duygular diizenlemeye katk1 saglar (Bao ve ark., 2015; Cenkseven Onder ve Utkan,
2018; Hill ve Updegraff, 2012; Gambrel ve Piercy, 2015b; Gillespie ve ark., 2015;
Koole, 2009; Uygur, 2017). Duygular diizenleme sayesinde de birey deneyimledigi
duygularin ve diisiincelerin daha kolay akip gitmesine, sorunlar1 daha az kisisel
algilamaya, streslerini daha etkili bir sekilde yonetmeye, 6tke ve engellenmeyle tepki
vermemeye olanak saglar (Gambrel ve Piercy, 2015b). Bilingli farkindalik ile
duygular1 tanimlama zorlugu ve duygular1 ifade edebilme zorlugu (Wachs ve
Cordova, 2007) ve duygulari diizenleme zorlugu (Aydin Siinbiil, 2016; Baer ve ark,
2006; Unlii Kaynake1, 2017), aleksitimi (Baer ve ark, 2006; Pratscher ve ark., 2019)
arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik, duygular1 ifade
edebilmeyi kolaylastirir (Josch ve Cordova, 2007; Wachs ve Cordova, 2007). Bilingli
farkindalik, duygusal stresin ve uyumsuz davraniglarin azaltilmasina katki
saglamaktadir (Bishop ve ark., 2004). Bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda
da pozitif yonde iliski bulunmustur (Baer ve ark., 2006; Bao ve ark., 2015; Brown ve
Ryan, 2003; Deniz ve ark., 2017; Feldman ve ark., 2007; Griebel, 2015; Schutte ve
Malouff, 2011; Pratscher ve ark., 2019; Wang ve Kong, 2007).
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Bilingli farkindaligin simdiki anda ve yargilamama bilesenleri empatiyi gelistirir.
Kisilerarasi etkilesimde bireyin hizli ve diisiinmeden otomatik olarak tepki vermesini
engeller ve daha yardimci ve diizenli cevap verme becerisini gelistirir (Kozlowski,
2013). Bilingli farkindalik ile empati arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur
(Pratscher ve ark., 2019; Wachs ve Cordova, 2007). Bilingli farkindalik, empatiyi
arttirmaktadir (Pepping ve Halford, 2016).

Bilingli farkindalikli bireyler degisimlere kars1 daha az tehditkar hissederler (Burpee
ve Langer, 2005). Degisimin olusturdugu stresle de etkili bir sekilde bas edebilirler.
Arastirmalar, bilingli farkindalik ile stres arasinda negatif yonde iliski bulmustur
(Bao ve ark., 2015; Birnie ve ark., 2010; Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Chu,
2010; Josch ve Cordova, 2007; Ozyesil ve ark., 2011; Pratscher ve ark., 2018;
Pratscher ve ark., 2019; Ulev, 2014). Bilingli farkindalik stresi azaltmakta (Bao ve
ark., 2015; Birnie ve ark., 2010; Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Chu, 2010; Dunn
ve ark., 2012; Evans ve ark., 2010; Guardino ve ark., 2014; Kabat-Zinn, 2005:
Matousek ve Dobkin, 2010; Neece, 2014; Shapiro ve ark., 2008; Ulev, 2014; Vieten
ve Astin, 2008) ve stresle bas edebilmeyi saglamaktadir (Bishop ve ark., 2004;
Carson ve ark., 2004; Lenger ve ark., 2017; Wachs ve Cordova, 2007). Bunun
yaninda biling¢li farkindalik ile 6fkeyi kontrol edebilme arasinda pozitif yonde, 6tke
ifadeleri ile negatif yonde iliski bulunmustur (Josch ve Cordova, 2007; Wachs ve
Cordova, 2007). Bilingli farkindalik, problem ¢6zme gibi ¢esitli biligsel becerileri
etkileyen bir degiskendir (Feldman ve ark., 2007; Parlar ve Akgiin, 2018). Bireyin

stres ve 6fke olusturan problemler karsisinda etkili ¢oziim bulmasini saglamaktadir.

Bilingli farkindalik miidahaleleri depresyonu (Duncan ve Bardacke, 2010; Dunn ve
ark., 2012; Goodman ve ark., 2014; Labelle ve ark., 2010; Matousek ve Dobkin,
2010; Neece, 2014; Vieten ve Astin, 2008) ve kaygiyt (Dunn ve ark., 2012;
Goodman ve ark., 2014; Guardino ve ark., 2014; Ulev, 2014; Vieten ve Astin, 2008)
azaltmaktadir. Bilingli farkindalik ile depresyon ve kaygi arasinda negatif yonde
iliski bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003; Feldman ve ark., 2007; Kara, 2016;
Mandal ve ark., 2012; Ozyesil ve ark., 2011; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve
ark., 2019; Ulev, 2014).

Bilingli farkindalik ile kisilik 6zelliklerinden deneyime aciklik (Baer ve ark, 2006;
Brown ve Ryan, 2003; Griebel, 2015; Pratscher ve ark., 2019), sorumluluk, yumusak
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bashlik (Pratscher ve ark., 2019; Thompson ve Waltz, 2007) ve disadontikliik
(Pratscher ve ark., 2019) arasinda pozitif yonde iliski bulunmaktadir. Bilingli
farkindalik ile nevrotizm (Baer ve ark, 2006; Brown ve Ryan, 2003; Pratscher ve
ark., 2019; Thompson ve Waltz, 2007) ve i¢ine kapaniklik (Brown ve Ryan, 2003)

ise negatif yonde iliskilidir.

Bilingli farkindalik fiziksel iyi olusla ve fiziksel saglikla iligkilidir (Brown ve Ryan,
2003; Mandal ve ark., 2012; Murphy, Mermelstein, Edwards ve Gidycz, 2012;
Wiggings, 2012). Bilingli farkindalik ile fiziksel semptomlar (Brown ve Ryan, 2003)
ve somatizasyon arasinda negatif yonde iliski bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003;
Mandal ve ark., 2012). Ayrica Murphy vd. (2012), yaptiklar1 boylamsal aragtirmada
bilin¢li farkindaligin saglikli beslenmeye, uyku kalitesine ve fiziksel sagliga katki

sagladigini bulmustur.

Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin etkilerinin 6zellikle son yillarda bir¢ok
aragtirmada incelendigi goriilmektedir. Farkindalik temelli miidahaleler; kronik agri,
depresyon, kaygi, stres, yeme bozukluklari, bagimlilik, sinirda kisilik bozuklugu gibi
bircok psikolojik sorunda etkili olmaktadir (Catak ve Ogel, 2010; Gambrel ve
Keeling, 2010; Ogel, 2015). Baer (2003), bilingli farkindalik miidahelelerinin
uygulandig1 deneysel arastirmalarin meta analiz ¢caligmasini yapmistir. 21 ¢alismay1
arastirmaya dahil etmistir. Calismalarin ¢ogu (18 ¢alisma) MBSR programini, 2
calisma MBCT programini icermektedir. Arastirmanin sonucunda cesitli gruplara
uygulanan bilingli farkindalik miidahaleleri; kronik ac1, yeme bozuklugu, depresyon,
depresyon tekrarlanmasi, kaygi, stres, psikolojik semptomlar {iizerinde etkili
oldugunu gostermistir. Ayrica ev Odevlerinin yogun olarak talep edilmesine ve
program bittikten sonra dahi uygulamalara devam etme gerekliligine ragmen
bireylerin bilingli farkindalik temelli programlara katildigi ve programi bitirdigi
goriilmektedir (Baer, 2003). Visted vd. (2015) de bilingli farkindalik miidahalelerinin
uygulandigt 72 deneysel arastirmayla ilgili meta analiz ¢alismasi yapmustir.
Aragtirmalarinin sonucunda bilingli farkindalik miidahalelerinin klinik ve klinik

olmayan 6rneklem gruplarinda etkili oldugunu ortaya koymustur.

Bilingli farkindalik miidahaleleri; madde bagimlilig1 (Brewer ve ark., 2009; Bowen
ve ark., 2009), alkol bagimliligi1 (Garland, Gaylord, Boettiger ve Howard, 2010;
Vieten, Astin, Buscemi ve Galloway, 2010), depresyon (Deyo, Wilson, Ong ve
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Koopman, 2009; Eisendrath, Delucchi, Bitner, Fenimore, Smit ve McLane, 2008;
Labelle ve ark., 2010), borderline kisilik bozuklugu (Sachse, Keville ve Feigenbaum,
2010), kaygt bozuklugu (Kocovski, Fleming ve Rector 2009; Lovas ve Barsky,
2010), bipolar bozuklugu (Weber, Jermann, Gex-Fabry, Nallet, Bondolfi ve Aubry,
2010), paranoya (Chadwick, Hughes, Russell, Russell ve Dagnan, 2009), yeme
bozuklugu (Dalen, Smith, Shelley, Sloan, Leahigh ve Begay, 2010), ¢ocuk istismari
(Kimbrough, Magyari, Langenberg, Chesney ve Berman 2010), agr1 (Cusens,
Duggan, Thorne ve Burch, 2010; Kabat-Zinn, 2005; Kingston, Chadwick, Meron ve
Skinner 2007; Morone, Rollman, Moore, Qin ve Weiner, 2009) ve menopoz
doneminde ani ates basmasi (Carmody, Crawford ve Churchill, 2006) gibi sorunlarda
etkili olmustur. Ayrica psikolojik saglik ve iyi olus i¢in ¢esitli gruplarla da
calisgtlmistir  (McCaffrey, 2015). Kanser hastalartyla (Birnie ve ark., 2010;
Branstrom, Kvillemo, Brandberg ve Moskowitz, 2010; Foley, Baillie, Huxter, Price
ve Sinclair 2010; Labelle ve ark., 2010; Matchim, Armer ve Stewart, 2010;
Matousek ve Dobkin, 2010), sporcular (Kaufman, Glass ve Arnkoff 2009),
ogrenciler (Collard ve ark., 2008; Christopher, Chrisman, Trotter-Mathison, Schure,
Dahlen ve Christopher, 2011; Huppert ve Johnson 2010; McCollum ve Gehart,
2010), hamilelerle (Duncan ve Bardacke, 2010; Dunn ve ark., 2012; Gambrel ve
Piercy, 2015a, 2015b; Goodman ve ark., 2014; Guardino ve ark., 2014; Koriik¢ii,
2015; Vieten ve Astin, 2008; Zhang ve Emory, 2015), ciflerle (Carson ve ark., 2004;
Gambrel ve Piercy, 2015a, 2015b), ebeveynlerle (Lewallen ve Neece, 2015; Neece,
2014) psikolojik danigmanlarla veya terapistlerle (Boellinghaus, Jones, ve Hutton,
2013; Keane, 2014; Rothaupt ve Morgan, 2007) calisilan gruplarda da bilingli

farkindagin olumlu etkileri goriilmiistiir.

Sonug olarak, bilingli farkindalik miidahalelerinin psikolojik ve fiziksel ¢ok ¢esitli
problem alanlarinda bireye olumlu katkilarinin oldugu kanitlanmistir (Baer, 2003,;
Visted ve ark., 2015; Wiggins, 2012). Incelenen arastirmalarda icsel bilingli
farkindalig1 6lgen 6lgme araglari kullanilmistir. Alanyazin incelendiginde de bilingli
farkindalik diizeyini 6l¢en gegerli ve gilivenilir 6lgme araglari, genellikle igsel bilingli
farkindaligi o6l¢gmektedir, bu O6lgme araglarinda bilingli farkindaligin kisilerarasi
etkilesim boyutu degerlendirilmemektedir (Duncan, 2007; Frank ve ark., 2016;
McCaffrey, 2015). I¢sel bilingli farkindalik igin kullanilan dlgme araglari, (i) Brown
ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olcegi (The Mindful
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Attention Awareness Scale, MAAS), Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirk¢e’ye
uyarlanmstir. (ii) Bes Boyutlu Bilingli Farkindalik Olgegi (Five Facets Mindfulness
Questionnaire, FFMQ) Baer, vd. (2006) tarafindan gelistirilmis, Kinay (2013)
tarafindan Tirkce’ye uyarlanmustir. (iii) Bilissel ve Duyussal Bilingli Farkindalik
Olgegi-Revize Edilmis Hali (Cognitive and Affective Mindfulness Scale-Revised,
CAMS-R) Feldman vd. (2007) tarafindan gelistirilmistir. Catak (2012) tarafindan
Tiirkce’ye uyarlanmistir. (iv) Southampton Bilingli Farkindalik Olgegi (The
Southampton Mindfulness Questionnaire, SMQ) Chadwick, Hember, Symes, Peters,
Kuipers ve Hughes (2008), (v) Kentucky Bilingli Farkindalik Becerileri Envanteri
(The Kentucky Inventory of Mindfulness Skills, KIMS) Baer, Smith ve Allen (2004)
ve (vi) Philadelphia Bilingli Farkindalik Olgegi (The Philadelphia Mindfulness Scale,
PHLMS) Cardaciotto, Herbert, Forman, Moitra ve Farrow (2008) tarafindan
gelistirilmigtir. Ayrica (vii) Lau vd. (2006) tarafindan gelistirilen, Hisli Sahin ve
Yenigeri (2015) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Toronto Bilgece Farkindalik Olgegi
ve biri 30 maddelik, digeri 14 maddelik iki versiyonu bulunan (viii) Freiburg Bilingli
Farkindalik Envanteri Buchheld, Grossman ve Walach (2001), Walach, Buchheld,
Buttenmuller, Kleinknecht ve Schmidt (2006) tarafindan gelistirilmistir. Bahsedilen
son iki Olcek bilingli farkindalik miidahalelerini deneyimlemis bireylere

uygulanabilmektedir.

Glincel olarak kullanilan 6lgme araglarinda bilingli farkindalikla ilgili i¢sel ve
kisileraras1 davraniglar bir arada bulunmamaktadir. Bahsedilen olgekler bilingli
farkindaligin igsel siireclerini degerlendirmektedir (Frank ve ark., 2016). Icsel
bilingli farkindaligin insan iliskilerini nasil etkiledigi lizerinde durulmasi gereken
o6nemli bir konu olarak goriilmektedir. Kisileraras: iligkilerde, etkilesim siirecinde
bilin¢li farkindaligin nasil ortaya ¢iktig1 az bilinmektedir (Karremans ve ark., 2017,
Pratscher ve ark., 2019). Bilingli farkindalik sosyal iliskileri destekler (Barnes ve
ark., 2007; Parlar ve Akgiin, 2018; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019).
Ancak bu konuda yapilan arastirmalarin sayist siirhidir (Karremans ve ark., 2017;
Kohlenberg ve ark., 2015). Bazi arastirmalar, igsel bilingli farkindaligin kisilerarasi
iliskileri nasil etkiledigini incelemis olsa da (Atkinson, 2013; Carson ve ark., 2004;
Gambrel ve Piercy, 2015a, 2015b) kisileraras1 bilingli farkindaligin iliskileri nasil
etkiledigi alanyazinda 6nemli bir konu haline gelmistir (bkz. Duncan, 2007; Duncan
ve ark., 2009; Frank ve ark., 2016; McCaffrey, 2015).
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2.4.5. Kisilerarasi Bilin¢li Farkindalik

I¢sel bilingli farkindalik; diisiincelerin, duygularin, duyumlarin yargilamadan simdiki
anda olmasi saglar. I¢sel siirecler iizerinedir. Kisileraras1 bilingli farkindalik ise
digerleri ile etkilesim halindeyken simdiki ana yargilamadan farkindalig
getirmektedir (Stahl ve Goldstein, 2010). Bilingli farkindaligin yapisi, bireyin
baskalarina yonelik davraniglarii ve farkindaligini da degerlendirir (Frank ve ark.,
2016). igsel bilingli farkindalik, bireyin igsel yasantilarini nasil ele aldigina odaklanir
ve uyaricilara dikkat eder. Kisilerarasi iligkiler, bu uyaricilarin daimi kaynaklaridir.
Bireyin i¢indeki disiince, duygu, tutum degisikliklerini harekete gecirir. Bilingli
farkindalik yapisini icsel alanla sinirlamak, kisilerarasi iligkilerde ortaya ¢ikan
bilingli farkindaligi agiklamada yetersiz kalir (Duncan, 2007). Bundan dolay1
alanyazinda Kkisilerarasi bilingli farkindalik (interpersonal mindfulnes) kavrami yer

edinmistir.

Kisileraras: etkilesim, bireyin giinliik hayatinin i¢inde bulunmaktadir. Insanlarla
iliskilerde bilingli farkindalikli olma bireylere birgok imkan sunar (Pratscher ve ark.,
2019). Bilingli farkindalik bilinglilik halidir. Bireyin diigiincelerini, duygularini,
duyumlarini agik ve anlasilir bir sekilde algilamasini saglar (Bishop ve ark, 2004).
Boylece siiregelen, devam etmekte olan olaylara ve yasantilara karsi siirekli ve
diizenli bir sekilde daha fazla uyanik olmaya ve bilingli olmaya katki saglar.
Ornegin; birey, arkadas: ile konusurken iletisime ¢ok dikkat edebilir ve altta yatan
zor algilanabilen duygusal ses tonunu fark edebilir (Brown ve Ryan, 2003). Bu
durumun insanlarla saglikli ve anlagilir iliski kurmada bilingli farkindaligin 6nemini

gosterdigi sdylenebilir.

Bilim diinyasinda bilingli farkindaligin bireyin iyi olusuna katkisinin incelendigi
aragtirmalar (Karremans ve ark., 2017; Mandal ve ark., 2012) ve bilingli farkindalik
miidahalelerinin bireyler tizerindeki etkisinin incelendigi arastirmalar yogun olarak
bulunmaktadir (Jones ve ark., 2011). Ancak bilingli farkindaligin romantik iliskiler
gibi Kkisileraras1 iligkiler {izerine etkisinin incelendigi smurli sayida aragtirma
bulunmaktadir (Jones ve ark., 2011; Karremans ve ark., 2017). Bundan dolay1

kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami incelenmeye deger goriilmektedir.
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2.4.5.1. Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahigin Tanimi

Kisileraras1 bilingli farkindalik kavramindan ilk kez Duncan (2007) bahsetmistir.
Ebeveyn c¢ocuk iliskisinde kisileraras: bilingli farkindaligi vurgulamistir. Bireyin
icsel bilingli farkindaliginin, bireyin sosyal etkilesim siirecindeki farkindaligini,
yargilamasin1 ve tepkiselligini belirlemede yetersiz kalabilecegini belirtmistir
(Duncan, 2007). Bu yetersiz kalabilme durumundan dolay1 sosyal -etkilesim
siirecinde kisilerarasi bilingli farkindalik 6nemli goriilmektedir. Kisilerarasi bilingli
farkindalikta bireyin etkilesimde bulundugu insanlara yonelik farkindaligi ve
davraniglart lizerine odaklanilir. Bir baska deyisle bireyin bilingli farkindalik
diizeyinin bagka bir birey ile iliski ve iletisim halindeyken ortaya ¢ikmasi, kisilerarasi
bilingli farkindalik olarak agiklanabilir. Duncan (2007), ebeveyn cocuk iligkisinde
bilingli farkindalikli olabilmek igin {i¢ Onemli nokta oldugunu belirtmektedir.
Bunlardan ilki, ebeveynin ¢ocugu ile iletisime gegerken kendisinin igsel yasantilarina
ve cocugun yasantilarina simdi ve buradayla farkinda olmasidir. Ikincisi, ¢ocugunun
diisiincelerini ve duygularimi agik ve yargilayict olmadan kabul etmesidir. Ugiinciisii
ise ¢ocugun davranislarina tepkisel veya dirtiisel karsilik vermemesidir. Bu {i¢
noktanin yaninda ebeveynin cocuk yetistirmede etkili olan davranislart da
uygulamasi 6nemlidir. Ebeveyn ¢ocuk iliskisinde bilingli farkindalik, kisilerarasi
bilin¢li farkindalik olarak aciklanmistir. Bilingli farkindalikli ebeveyn kavramini
Kabat-Zinn ve Kabat-Zinn (1997) agiklamis olsa da Duncan (2007), bu kavrami
ebeveynlikte kisilerarasi bilingli farkindalik olarak ortaya koymustur ve ebeveynlikte
kisileraras1 etkilesimde ortaya ¢ikan bilingli farkindaliga (ebeveynlikte kisilerarasi
bilingli farkindalik) odaklanmistir.

Ebeveyn cocuk iliskisi tizerinde kisilerarasi bilingli farkindalik, ebeveynin ¢ocugu ile
etkilesim stlirecinde tiim dikkati ile c¢ocugunu dinlemesi, etkilesim halindeyken
duygularinin farkinda olmasi, ¢ocugun diisiincelerini ve duygularmi kabul edici
olmast ve yargilamamasi, ¢ocugun davranislarina otomatik ve tepkisel olmadan
cevap verebilmesi, kendini diizenleyebilmesi, kendisine ve g¢ocuga merhametli
olmast seklinde tanimlanmaktadir (Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009). Bu
aciklamalara bagli olarak kisilerarasi bilingli farkindalik, karsisindaki kisiyi dikkatli
ve farkindalikli dinlemeyi, kendisinin ve karsisindakinin duygularinin farkinda
olmayi, iliskide 6z diizenlemeyi, kendisini ve karsisindaki kisiyi yargilamadan

kabulii ve kendisine ve karsidaki kisiye merhameti igerir (de Bruin, 2012; Duncan,
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2007; Duncan ve ark., 2009). Pratscher vd. (2019) de bireyin kisilerarasi bilingli
farkindaliga sahip olmasini kisilerle etkilesim halindeyken anbean farkindaligini
siirdiirebilmesi  olarak tanimlamistir. Bu etkilesim siirecinde birey kendi
diistincelerinin, duygularinin, viicut duyumlarinin ve igsel deneyimlerinin farkinda
olur. Aym1 zamanda digsal yasantilara, iletisimi silirdigi kisinin sdylediklerine,

davraniglarina, ruh haline, ses tonuna ve beden diline de dikkat eder.

Pratscher vd. (2019), kisileraras1 bilingli farkindaligi tanimlarken Duncan’in (2007)
kisileraras1 bilingli farkindaligi agiklarken kullandigi merhametli olma ifadesini
tanimdan ¢ikarmistir. Bunun sebebini Baer vd.’nin (2006), merhameti (sefkati)
bilingli farkindaligin yapisi olmasindan ziyade sonucu olabilecegi agiklamasina
dayandirmistir. Budist dgretilere gore bilingli farkindalik, sadece farkindaligin ve
icgdriiniin yolu degildir ayn1 zamanda merhametin de yoludur ki bunlar kisilerarasi
iligkilerin 6ziinde bulunur (Wiggins, 2012). Bilingli farkindalik ile 6z sefkat (6z
anlayig) birbirleri ile iligkilidir (Aydmn Siinbiil, 2016; Baer ve ark., 2006; Erkog,
2017; Ozyesil, 2011; Ozyesil ve ark., 2011; Pratscher ve ark. 2019). Bilingli
farkindalik miidahaleleri, 6z sefkatin artmasini saglar (Dunn ve ark., 2012; Gehart ve
McCollum, 2007; Goodman ve ark., 2014). Bilingli farkindalikta bulunan
kabullenme ve yargilamama bireyin kendisine ve digerlerine sefkatli olmasini saglar

(Gambrel ve Piercy, 2015b; Koslowkski, 2013).

Kisileraras1 bilingli farkindalik, kisileraras1 etkilesimde bilingli farkindalik siirecinin
nasil gergeklestigini anlasilir kilar (Pratscher ve ark., 2019). Kisilerarasi bilingli
farkindalik bireyin iliskilerini gelistirir (Stahl ve Goldstein, 2010). Kisilerarasi
etkilesim, konugsma ve dinleme stirecidir. Kisilerarasi bilingli farkindalik da konusma
ve dinleme siirecinde dikkatli olmay1, farkinda olmayi, kabullenici olmay1 ve uyumlu
bir sekilde karsilik vermeyi iginde barindirir (Pratscher ve ark., 2019). Biri ile
konusurken bilingli farkindalikli olma, sdylediklerini ge¢mis tecriibelerden, yanlis
yorumlamalardan bagimsiz bir sekilde tiim dikkat ile dinlemeyi saglar, sdylenenlerin
acikca anlasilmasini saglar (Parker, Nelson, Epel ve Siegel, 2015). Bu siire¢ dis
cevreyi, sosyal etkilesimi igerdigi gibi bireyin igsel olarak da deneyimlerini
yargilamadan, tepkisel olmadan gozlemlemesini ve farkinda olmasini da igerir

(Pratscher ve ark., 2019).
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Kisileraras: bilingli farkindalik, kisileraras1 iletisimde bireyin yargilamadan ve
tepkisel olmadan kendisi ve digerlerinin farkinda olmasi  seklinde
kavramsallastirilmistir.  Kendi  diistincelerinin,  duygularinin,  yasantilarinin,
amaclarinin farkinda olan birey sozel veya sozel olmayan iletisime gecerken
kabullenici, duyarli ve tepkisel olmayacak sekilde davranir ve bu durum iliski
kalitesini olumlu yonde etkiler (Pratscher ve ark., 2018). Kisilerarasi bilingli
farkindaligin tanimi, bireyin iletisim halindeyken karsisindaki kisiyi tiim dikkati ile
dinlemesi, kendisinin ve karsisindaki kisinin duygularinin farkinda olmasi,
kendisinin ve karisindaki kisinin duygularin1 diisiincelerini yargilamadan, kabul
etmesi ve karsisindaki kisinin davranislarmma dirtiisel davranmadan kendini
diizenleyerek cevap verebilmesidir. Bu tanimla kisilerarasi bilingli farkindaligin igsel

bilin¢li farkindaliktan ayrildig1 s6ylenebilir.

2.4.5.2. i¢sel Bilingli Farkindahk ve Kisileraras: Bilincli Farkindahk

Icsel bilingli farkindalik ile kisileraras: bilingli farkindalik benzer olmakla birlikte
etkilesimin devreye girmesi ile iki farkli kavram haline gelmektedir. Bir bagka
deyisle bireyin igsel yasantilarina odakli bilingli farkinda olmasi igsel bilingli
farkindalik olarak aciklanirken bireyin baska bir birey ile iletisim ve etkilesim
siirecindeyken bilingli farkinda olmasi kisileraras1 bilingli farkindalik olarak
tanimlanmaktadir. Bilingli farkindalikla ilgili alanyazindaki geleneksel bilgiler icsel
bilingli farkindalig1 agiklamakta, sosyal etkilesim, ikili iliskiler, iletisim siirecindeki
bilingli farkindaligi ise Kkisilerarasi bilingli farkindalik kavrami agiklamaktadir.
Bilingli farkindalik ve kisilerarasi bilingli farkindaligin temel dayanag: aynidir, ayni
catr altindadir. Iki kavramda da farkindalik, dikkat, kabullenme, yargilamama, anda
olma, gozlemleme, tanimlama, deneyimlere tepkisiz olma bilesenleri mevcuttur. Bu
bilesenler igsel bilingli farkindalikta bireyin i¢sel deneyimlere yolculugunu ortaya
koyarken kisilerarast bilingli farkindalik etkilesim siirecinde bilingli farkindaligi

ortaya koymaktadir.

Alanyazin bilingli farkindalik ile kisilerarasi bilingli farkindaligin birbirleriyle iligkili
ancak ayni zamanda farkli kavramlar oldugunu kanitlar niteliktedir (de Bruin ve ark,
2012; Duncan, 2007; Frank ve ark., 2016; McCaffrey ve ark., 2017; Pratscher ve
ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Kisilerarasi bilingli farkindaligi Slgen 6lgme
araglart ile igsel bilingli farkindaligi Olgcen 6lgme araclari arasinda pozitif yonde

anlamli iligkiler bulunmustur (Duncan, 2007; McCaffrey ve ark., 2017; Parent ve ark,
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2016; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Ayni1 zamanda kisilerarasi
bilingli farkindalik ve igsel bilingli farkindalik farkli degiskenlerle farkli diizeyde
iliskilere sahiptir. Bundan dolay1 da farkli yapilar1 i¢inde barindirir (bkz. Duncan,
2007; Pratscher ve ark., 2019). Mayer (2000) bir kavramin kabul edilebilir olmasi
icin diger kavramlarla yeteri kadar benzer ancak lizerinde ¢alismaya deger olacak
kadar da farkli olmasini kriter olarak belirtmistir. Ayn1 ¢ati altinda bununan igsel
bilin¢li farkindalik ile kisileraras1 bilingli farkindalik kavramlarini Kkisilerarasi
etkilesim siireci birbirinden ayirmaktadir. Pratscher vd. (2019) de kisileraras1 bilingli
farkindaligin, bilingli farkindalik yerine iliskilerin islevlerini anlamlandirmada
onemli bir degisken oldugunu ifade etmektedirler. Bundan dolay1 kisilerarasi

iligkilerde kisilerarasi bilingli farkindaligin etkisi oldugu sdylenebilir.

2.4.5.3. Kisileraras: Bilincli Farkindalik ve Kisileraras: Iliskiler

Insanlarin giinliik yasami insanlarla etkilesim halinde gecer. Bilingli farkindalik,
bireylere kisilerarasi etkilesimde ve kisilerarasi iliskilerde firsatlar sunar (Stahl ve
Goldstein, 2010; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Bilingli
farkindalik miidahalelerinin kisilerarasi etkileri az sayida arastirma ile agiklanmigtir
(Gillespie ve ark., 2015). Sosyal etkilesim halindeyken bilingli farkindalikli olma
etkili iletigimi arttirir (Atkinson, 2013; Burgoon, Berger ve Waldron, 2000; Cohen ve
Miller, 2009; Pratscher ve ark., 2018). letisim siirecinde bilingli farkindalikli olma
anlamli ve doyumlu etkilisim yasanmasini saglar (Stahl ve Goldstein, 2010).
Kohlenberg vd. (2015), yaptiklari arastirmada bilingli farkindaligin sosyal iletisimi
ve yakin iligki kurmay1 arttirdigini ancak kisilerarasi bilingli farkindaligin anlaml

olarak daha ¢ok arttirdigin1 bulmustur.

Kisileraras: bilingli farkindalik etkili iletisimi arttirmaktadir. Kisilerarast bilingli
farkindaligin iliskiye katki sagladigi 6nemli nitelikleri bulunmaktadir. Bireyin
insanlarin  bakis ac¢isina agik olmasi, onlar1 oldugu gibi anlamaya caligsmasi,
digerlerinin duygularini anlayabilmesi, kendisini karsisindaki kisinin yerine koymasi,
empatik olmasi, diger insanlarin yasadigi aciyr azaltmaya ve onlar1 rahatlatmaya
caligma isteginin olmasi, diger insanlara merhamet gostermesi, bagkasinin tamamen
iyiligini istemesi, diger insanlarin mutlulugunun ve nesesinin hosuna gitmesi, sakin,
ilimli ve bilge olmas: kisileraras1 bilingli farkindaligin ve iliskilerin gelismesini
saglar (Stahl ve Goldstein, 2010).
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Kisileraras1 bilingli farkindalik, bireyin iligkilerinin olumlu ve islevsel yonde
olmasuyla iliskilidir (Duncan, 2007; Lippold ve ark., 2015; McCaffrey ve ark., 2017,
Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Yapilan ¢alismalar, Kisilerarasi
bilingli farkindaligin iligki kalitesini arttirdigini gostermektedir (Bogels ve ark.,
2010; Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007; Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher
ve ark., 2018). Kisilerarasi1 bilingli farkindaligin ebeveyn c¢ocuk iliski kalitesine
(Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007) ve arkadaslik kalitesine (Pratscher ve ark.,
2018) katki sagladig; Ogretmen o&grenci iliskisinde Ogretmenlerin egitimde
kendilerini davranigsal ve sosyal duygusal agidan daha yetkin hissetmeleriyle ve
kisisel olarak kendilerini basarili hissetmeleriyle (Frank ve ark., 2016) iliskili oldugu
bulunmustur. iliski tiirleri farkli olsa da bilingli farkindahigin iliski kalitesini
arttirdigini arastirmalar kanitlamistir. Ayrica kisilerarasi bilingli farkindaligin kaliteli
arkadaslikla, bakis agis1 almayla, empatiyle, arkadaslikta psikolojik ihtiyag
doyumuyla pozitif yonde, depresyon ve kaygiyla negatif yonde iliskileri
bulunmaktadir (Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Ayrica kisilerarasi
bilin¢li farkindalik; duygusallik, deneyime aciklik, sorumluluk, disadoniikliik,
diiriistliik, yumusak baslilik, kisilik 6zelikleriyle, sosyal begenirlikle, 6z sefkatle,
duygu diizenlemeyle, otantiklikle, duygusal zekayla, aktif empatik dinlemeyle,
sosyal iletisim yeterligiyle, sosyal yakinlikla, pozitif yonde iliskiliyken; nevrotizm
kisilik Ozeligiyle, dikkat eksikligi ve hiperaktivite semptomlariyla, stresle,
aleksitimiyle, sosyal kaygiyla, kaygili ve kagman yetiskin baglanmasiyla negatif
yonde iliskilidir (Pratscher ve ark., 2019). Kisileraras1 bilingli farkindaligin birey
tizerindeki olumlu etkileri, iliski siirecine de yansir. Kisilerarasi bilingli farkindaligin

alanyazinda en ¢ok ebeveyn ¢ocuk iliski kalitesi lizerine incelendigi goriilmektedir.

Ebeveyn c¢ocuk iligkisi iizerine gelistirilen kisilerarasi bilingli farkindalikla ilgili
(Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009) arastirmalar yapilmis ve ebeveyn gocuk
iliskisinde 6nemli bir degisken oldugu kanitlanmistir (Coatsworth ve ark., 2015;
Gouveia, Carona, Canavarro ve Moreira 2016; Lippold ve ark., 2015; McCaffrey,
2015; McCaffrey ve ark., 2017; Parent ve ark., 2016). Ebeveynlikte bilingli
farkindalik, ebeveyn cocuk iletisimini arttirir. Ebeveyn, c¢ocugunu dikkatle ve
yargilamadan dinler (Lippold ve ark., 2015). Duncan (2007), ebeveynlikte bilingli
farkindaligin ebeveyn cocuk iligki kalitesine ve ¢ocuk yonetimine katki sagladigini
bulmustur. Coatsworth vd. (2010), farkindalik teorileri ve miidahalelerinden
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yararlanarak saglikli ebeveyn ¢ocuk iligkisini saglayan ve aile odakli onleyici
miidahaleler gelistirmistir. Ebeveynlikte bilingli farkindalik programinin ¢ocuk
yonetimini ve ebeveyn ¢ocuk (ergen) iliski kalitesini arttirdigi bulunmustur. Parent
vd. (2016) de bilingli farkindaligin, ebeveynlikte bilingli farkindaligi arttirdigini1 ve
bu artisin da diisiik diizeyde olumsuz ebeveynligi ve diisiik diizeyde olumsuz
ebeveynligin de c¢ocuklara ait sorunlarin daha az olmasma katki sagladigini
bulmustur. Ebeveynlikte bilingli farkindalik; ebeveyn stresini, tepkiselligini,
diirtiiselligini ve zihin mesguliyetini azaltir. Ebeveynin islevsel davraniglarim
gelistirir. Islevsel olmayan ebeveyn aliskanliklarini ve semalarimi degistirir. Evliligin
islevselligini ve ebeveynlikte esler arasi ortaklig gelistirir ve boylece ebeveyn ¢ocuk
etkilesimine de katki saglar (Bogels ve ark., 2010). De Bruin vd. (2012) de
ebeveynlikte bilingli farkindalik ile yasam kalitesi, iyimserlik, psikolojik saglik ve
sosyal iligkiler arasinda pozitif yonde; depresyon ve islevsel olmayan ebeveyn stilleri
ile negatif yonde iligkili bulmustur. McCaffrey vd. (2017) ise kisilerarasi bilingli
farkindalik ile demokratik ebeveynlik arasinda pozitif yonde iliski bulmus, otoriter,
asir1 hosgoriilii ebeveynlik ve islevsel olmayan ebeveyn davraniglarindan asir1 tepki
gosterme ve ihmalkar davranislar arasinda negatif yonde iliski bulmustur. Tiim bu
arastirmalar ebeveynlikte kisilerarast bilingli farkindaligin ebeveyn ¢ocuk iliski

kalitesine katki sagladigini gostermektedir.

Kisilerarasi iligkilerde bilingli farkindalik kavramai, bireyin hayatindaki belli iliskilere
odaklanarak ortaya ¢ikmis ve belli iligkiler iizerinde iliski kalitelerini arttirmaya
yonelik etkisinin incelenmesiyle alanda gelismeye devam etmistir. Ornegin;
ebeveyn-goguk iliskisi (Duncan, 2007; McCaffrey, 2015), 6gretmen 6grenci iligkisi
(Frank ve ark., 2016), arkadas iligkisi (Pratscher ve ark., 2018) alanlarinda
incelenmistir. Ebeveyn cocuk iliskisine yonelik kisilerarasi bilingli farkindalig
dlgmek icin Duncan (2007), Ebeveynlikte Kisileraras: Bilingli Farkindalik Olgegi’ni
(Interpersonal Mindfulness in Parenting Scale, IEM-P) gelistirmis ve de Bruin vd.
(2012), bu olgegi Almanca’ya uyarlayarak revize etmistir. McCaffrey (2015) ve
McCaffrey vd. (2017), Ebeveynlikte Bilingli Farkindalik Olgegi’ni (Mindfulness in
Parenting Questionnaire, MIPQ) gelistirmistir. Aslan Gordesli, Arslan, Cekici, Aydin
Siinbiil ve Malkog (2018), Tiirkge’ye uyarlamasint yapmustir. Frank vd. (2016) ise
ogretmen 6grenci iliskisine yonelik i¢sel ve kisilerarasi bilingli farkindaligi 6lgmeye

yonelik Ogretmenlikte Bilingli Farkindalik Olgegi’ni (Mindfulness in Teaching
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Scale) gelistirmistir. Pratscher vd. (2019), belli iliskilere odaklanmak yerine genel
olarak sosyal etkilesim siirecinde kisilerarasi bilingli farkindaligr 6lgmek igin
Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Olgegi'ni (Interpersonal Mindfulness Scale)
gelistirmistir. Bu arastirma kapsaminda da Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi
gelistirilmistir. Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi’nin amaci evlilikte eslerin
etkilesim siiresinde kisilerarasi bilingli farkindalik diizeylerini ortaya ¢ikarmaktir. Bu
Olgeklerin alanyazina kazandirilmasi kisilerarasi bilingli farkindalik kavraminin hizla
gelistigi ve ileride yapilacak arastirmalarda yaygin bir sekilde kullanilacaginin

gostergesi olabilir.

2.4.6. Evlilik Iliskisinde Bilin¢li Farkindahk

Kisileraras1 etkilesimde bilingli farkindaligin nasil oldugu arastirilmaya deger bir
konudur (Pratscher ve ark., 2019). Gilinimiiz alanyazin bilingli farkindaligin
kisilerarasi iligskilerde potansiyel yararlari iizerine odaklanmistir ve bu konuya ilgi
artmaktadir (Pepping ve Halford, 2016; Pratscher ve ark., 2018). Boylece kisilerarasi
iligkilerde bilingli farkindaligin yeri incelenmeye baslanmistir ve giderek Onem
kazanmaktadir (Pratscher ve ark., 2018; Wiggins, 2012). Belirli iliskilere (ebeveyn-
cocuk iligkisi, 6grenci-6gretmen iliskisi) yonelik kisilerarasi bilingli farkindaligin
Olglilmesi degerlidir (Pratscher ve ark., 2018). Bu iligkilerde kisileraras1 bilingli
farkindalik, iliski kalitesini arttirmaktadir. Ayrica kisileraras1 bilingli farkindalik;
romantik iligki, is hayati gibi alanlarda bireyin iliskilerinin gelismesine katkida
bulunur (Stahl ve Goldstein, 2010). Evlilik iliskisi bireylerin hayatinda énemli bir yer
kaplayan, 6zel bir alandir. Evlilik siirecinde birey esiyle etkilesim halindedir. Bu
etkilesim siirecinde kisileraras1 bilingli farkindalik diizeyi onemli goriilmektedir.
Evlilik ve yakin iligskilerde bilingli farkindaligin birgok katkist bulunmaktadir.
Alanyazinda bilingli farkindaligin evlilik siirecine etkileri, igsel bilingli farkindalik
kavramiyla incelenmistir. Bundan dolayr bu kisimda oOncelikle igsel bilingli
farkindaligin evlilik iliskisindeki yeri ve yapilan aragtirmalar agiklanmis daha sonra

evlilik iligkisinde kisilerarasi bilingli farkindaligin agiklamasina yer verilmistir.

Bilingli farkindalik, mutlu evlilik iligkileri ve iyi olus igin 6nemli bir degiskendir
(Burpee ve Langer, 2005). Pepping ve Halford (2016), bilingli farkindaligin es
iligkisine olan katkisin1 alti etkene baglamistir. Bilingli farkindalik diizeyinin

artmastyla (i) bireyin kisisel uyumu artar. Birey, ruh sagligi acisindan saglikli bir
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birey olur ve psikopatolojik semptomlar gostermez. (ii) Bireyin duygu diizenleme
kapasitesi artar, boylece iliskisinde yasadigi duygularla bas eder ve catigmalar
basarili bir sekilde ¢ozer. (iii) Bireyin kabullenme diizeyi artar. Bireyin iliskisinde
yasadigr zorluklara yonelik igsel anlamda kabul diizeyi artar. (iv) Kendini ve
iligkisini diizenleme becerisi artar. Bireyin bilingli farkindalikla ige donmesi ve
kendini degerlendirmesi iliskisinde yasadig1 problemleri degerlendirerek basarili bir
sekilde ¢Ozmesini saglar. (V) Empati becerisi ve iliskisine destegi artar. Empati
becerisi olan birey stresli zamanlarda etkili bir sekilde esine ve iliskisine destek olur.
(vi) Esiyle birlikte yaptig1 aktivitelere katilimi artar. Bireyin esi ile birlikte gegirdigi
anlarda bilingli farkindaliginin yiiksek olmasi, doyum almasini saglar. Boylece esle

birlikte yapilan aktiviteler daha eglenceli hale gelir.

Esler zihnen yaptiklart seylere odaklandiklarinda, yeni deneyimlere acgik
olduklarinda, nese getiren yeni ortamlar fark ettiklerinde, evlilik iliskilerinde daha
fazla doyuma ulasirlar. Bilingli farkindalik, evlilik iligkisine agik fikirli olmay1 ve
esnekligi getirir, kat1 ve elestirel olmay1 azaltir (Burpee ve Langer, 2005). Lenger
vd.’ne (2017) gore bireyin simdiki anda olmasi, diisiincelerini, duygularini fikirlerini
ifade etmesi, simdiki anda olan deneyimlerine ac¢ik ve merakli olmasi, diisiincelerini
ve duygularin1 degistirmeye c¢alismadan algilamasi doyumlu bir iliskiyle iligkilidir.
Bilingli farkindalik, iliskiye zarari olabilecek olumsuz siiregleri azaltarak iliski

doyumuna katki saglar.

Bilingli farkindalikla birey; diisiincelerini, duygularini, deneyimlerini kabul eder,
yargilamaz ve bu siirecin farkinda olur. Birey, igsel ve dissal deneyimlerini fark
ettiginde ve gozlemlediginde ayn1 zamanda bunlar1 yargilamadiginda iliski doyumu
artar (Khaddouma, Gordon ve Bolden, 2015). Kozlowski (2013), kabullenme
deneyiminin diger insanlarin yasantilari1 kabullenmeyi ve onlara empatiyle
yaklasmay1 saglayacagini ifade eder. Boylece evlilik iliskisinde de birey esine ayni

kabulii ve empatiyi gosterir ve bu da yasadiklari iliskinin Kalitesini arttirir.

Arastirmacilar, evlilik ve romantik iligkilerde bilingli farkindaligin yer almasi igin
incelemelerde bulunmuslardir (Barnes ve ark., 2007; Gambrel ve Keeling, 2010;
Gehart ve McCollum, 2007) ve bdylece evlilik ve aile danismanlig1 alanina bilingli
farkindalik kavrami girmistir. Evlilik iligkisinde bilingli farkindalik, arastirmaya
deger onemli bir konu alani haline gelmistir (Barnes ve ark., 2007; Karremans ve

ark., 2017) ve bilingli farkindalik 6zelliklerinin yakin iligkilere olan etkisi ve katkisi
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arastirmalarla kanitlanmistir (Gambrel ve Keeling, 2010; Kozlowski, 2013; Ogel,
2015; Pratscher ve ark., 2019; Wachs and Cordova, 2007). Bu kanita yonelik
Ozellikle igsel bilingli farkindalikla evlilik iliskisinin ve romantik iliskisinin
incelendigi arastirmalar bulunmaktadir (Barnes ve ark., 2007; Deniz, 2017; Lenger
ve ark., 2017; Jones ve ark., 2011; Wachs ve Cordova, 2007; Parlar ve Akgiin, 2018;
Satici, 2018).

Bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi; iliski doyumunun (Barnes ve ark.,
2007; Gambrel ve Keeling, 2010; Lenger ve ark., 2017; Satici, 2018), evlilik
doyumunun (Carson ve ark., 2004; Deniz, 2017; Jones ve ark., 2011; Wachs ve
Cordova, 2007; Parlar ve Akgiin, 2018) evlilik ve iliski kalitesinin (Gambrel ve
Piercy, 2015a, 2015b; Lenger ve ark., 2017; Wachs ve Cordova, 2007; Williams ve
Cano, 2014) yiiksek olmasiyla iligkilidir. Ayrica bilingli farkindahiga yonelik
miidahalelerin iliski doyumunu, iliski mutlulugunu arttirdig1 deneysel arastirmalarda

da gortilmektedir (Carson ve ark, 2004; Gambrel ve Piercy, 2015a, 2015b).

Bilingli farkindalik, bireyin 6fkesini kontrol altina almasini saglayarak, duygulari
tamimlamay1 ve ifade edebilmeyi kolaylastirarak evlilik doyumuna katki
saglamaktadir. Bilingli farkindalik, duygu repertuvar becerilerini gelistirerek iligki
doyumunu arttirmaktadir (Wachs ve Cordova, 2007). Jones vd. (2011), bilingli
farkindalik ve evlilik doyumu arasinda ese baglanmanin etkisi oldugunu bulmustur.
Bilingli farkindalik esinin diisiincelerine, duygularina ve iyilik haline daha fazla ilgi
gostermede bireyin daha fazla istekli olmasini saglayabilir. Bu durum da eslerin daha
fazla doyum almasina ve sorunlarin1 daha kolay bir sekilde ¢ozebilmelerine yardimei

olur (Parlar ve Akgiin, 2018).

Her birey, giincel kosullar ve gegmis yasantilarina gore kendi bakis agisini olusturur.
Bundan dolay1 her es birbirinden farklidir. Bilingli farkindalik sayesinde birey,
digerlerinin ayn1 bilgiyi nasil yorumladigina dikkat eder. Alternatif bakis acilarim
gorme, dezavantajli algilanan durumu avantajli hale getirebilir (Burpee ve Langer,
2005). Boylece birey, esine karst olumlu bakis agisina sahip olur. Barnes vd. (2007),
bilin¢li farkindalik ile ese olumlu bakis acisinda olma arasinda pozitif yonde iliski
bulmustur. Ayrica bireyin deneyimlerini, diisiincelerini, duygularin1 kabul etmesi,
yargilamamasi kendisine ve digerlerine merhametli olmasini saglar. Bu da bireyin
empatisini gelistirir ve iliski doyumunda 6nemli bir rol oynar (Gambrel ve Piercy,
2015b; Kozlowski, 2013). Bilingli farkindalik es etkilesimi ve yiiksek diizeyde
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empati becerileriyle pozitif yonde iliskilidir (Wachs ve Cordova, 2007). Empati
becerisi olan birey, stresli zamanlarda etkili bir sekilde esine ve iliskisine destek olur
(Pepping ve Halford, 2016). Esin bakis a¢isin1 anlama ve empatik olma, etkili
iletisimi artirir (Gambrel ve Piercy, 2015b).

Anda olma, esin bakis agisini anlama ve esin duygulariyla derin etkilesimde olma,
cift iligkisini gelistirir (Gambrel ve Piercy, 2015b). Bilingli farkindalik, simdiki anda
olma ve yargilamama ile kisilerarasi etkilesim esnasinda bireyin hizli ve diisiinmeden
otomatik olarak tepki vermesini engeller. Daha yardimci ve diizenli cevap verme
becerisini gelistirir ve etkili iletisim saglar (Kozlowski, 2013). Bilingli farkindalik ile
etkili iletisim pozitif yonde iligkili bulunmustur (Barnes ve ark., 2007). Etkili
iletisimle bireyin esi ile anda olarak derin bir iligki kurmasi, eslerin birbirine agik
olmasini, direkt cevap verebilmelerini, kendilerini ifade edebilmelerini ve uyumlu

olmalarini saglar (Gambrel ve Piercy, 2015b).

Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin duygular1 yonetebilme becerisi de
yiiksek olmaktadir. Bu durum da esleriyle olan yasantilarini etkilemektedir (Gambrel
ve Keeling, 2010). Bilingli farkindalik, duygulari diizenleme becerisini gelistirir ve
bu da doyumlu iliskilerin olugsmasini saglar (Kozlowski, 2013; Pepping ve Halford,
2016). Bilingli farkindalik miidahaleleri, eslerin duygusal durumlar1 tolere
edebilmesine, anlamasina ve yonetebilmesine yardimei olur (Siegel, 2014). Bilingli
farkindalik miidahaleleri sayesinde duygularini dengeleyebilen bireylerin esleri de bu
durumu fark etmekte ve bundan memnun olmaktadir (Gillespie ve ark., 2015).
Carson ve ark. (2004) bilingli farkindaliga yonelik gelistirdikleri programin giftlerin
streslerini ve iliskiye yonelik yasadiklari streslerini diistirdiigiinii, stresle etkili basa
¢ikmayi arttirdigini bulmustur. Bilingli farkindalik, bireyin yasadigir yogun duygular
kabul etmesini ve onlarla bas edebilmesini saglar ve kisilerarasi iliskilere de bunu
yansitir. Ayrica duygular1 ifade edebilmeyi, stresin olmamasini ve 6tkeyi kontrol
edebilmeyi saglar (Wachs ve Cordova, 2007). Bilingli farkindalik, iliskide yasanan
stresle bas etmeyle iligkili bulunmustur. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin
iligkilerinde yasadiklar1 catismalarda duygusal stres diizeyleri diisiiktiir. Bilingli
farkindalik sahibi bireyler, esleriyle tartisirken diislik diizeyde kaygili ve kizgin
olurlar. Ayrica bilingli farkindalik, esle iletisim kalitesinin daha iyi olmasini ve
negatif ifadelerin iletisimde azalmasini saglamaktadir (Barnes ve ark., 2007). Birey,

yogun duygular yasarken iliskisinde tepkisel ve diirtiisel karsilik vermek yerine
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yapict ve uygun davranislarla karsilik verir (Pepping ve Halford, 2016). Bilingli
farkindalik, stresle etkili bas etmeyi saglayarak evlilik iliskinde yasanan stresin esle

catismaya doniismesini de engelleyebilir.

Esler arasinda ¢atisma yasandiginda bir¢cok es catismayr siddetlendirecek olumsuz
tepkiler gosterir. Bu siirecte onemli olan ortak bir ¢éziim bulmaktir (Burpee ve
Langer, 2005). Bilingli farkindalik sayesinde iliskideki ¢atismalarda bireyler, diisiik
diizeyde kaygili olurlar ve diisiik diizeyde diismanca tutum ve sozlii saldir1 sergilerler
(Barnes ve ark., 2007). Bilingli farkindalikli bireyler, bu siirecte diisiincesiz ve
dikkatsiz tepkide bulunmaz, esinin bakis agisin1 goz Oniinde bulundurur ve agik
fikirli olurlar (Burpee ve Langer, 2005). Bilingli farkindalik sayesinde duygular
diizenleme, iletisim ve strese karsi tolarans becerilerinin artmasi esler arasindaki
catismalarda yipratic1 etkileri azaltir. Ornegin, tartisma esnasinda bireyin kendi igsel
deneyimlerini yargilamamasi, esine verecegi tepkilere yansir. Boylece birlikte daha
yapict iletisim kurarlar ve bu stire¢ saglikl iliskinin gelismesine katki saglar. Tam
tersi ¢atisma esnasinda bagirma, hiddetle ayrilma gibi tepkili davranislar, karsilikli
zarar verici tepkilerin dongli haline gelmesine yol acar ve iliskide mutlu olmay1
engeller. Catisma esnasinda bireyin rahatsiz edici deneyimlerini tolere edebilmesi ve
daha etkili bir iletisim kurabilmesi i¢in bilingli farkindalik &gretilebilir (Lenger ve
ark., 2017). Catismalarin az yasandigi ya da sorunlarin etkili bir sekilde ¢oztldigii

evliliklerde eslerin kendilerine ve birbirlerine daha sefkatli olmas1 beklenebilir.

Bilingli farkindalik ile 6z sefkat birbirleriyle iligkilidir (Aydin Siinbiil, 2016; Baer ve
ark., 2006; Erkog, 2017; Ozyesil, 2011; Pratscher ve ark., 2019). Bilingli farkindalik
miidahaleleri 6z sefkatin artmasini saglar (Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark.,
2014; Gehart ve McCollum, 2007). Korku, panik veya 6fke hissedildiginde bilingli
farkindalik bu duygulara iyilikle, sevecenlikle, igtenlikle cevap verilmesini saglar
(Gehart ve McCollum, 2007). Bilingli farkindalikta bulunan kabullenme ve
yargilamama, bireyin kendisine ve digerlerine merhametli olmasin1 da saglar (Baer
ve ark., 2006; Gambrel ve Piercy, 2015b; Kozlowski, 2013). Kendisine ve esine
merhametli olan bireyin iligkisine daha olumlu duygular besledigi ve bdylece

iliskisine ve esine karsi sevgisinin ve bagliliginin arttig1 sdylenebilir.

Bilingli farkindalik, iligkilerde sevgi ve baglilik hissetmeyi ve saygiyi arttirir (Barnes
ve ark., 2007). Bilingli farkindalik sayesinde ciftler birbirlerine daha yakin hisseder,
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birbirlerini kabul eder ve bagimsizliklarini koruyabilirler (Carson ve ark. 2004).
Gambrel ve Piercy (2015b), arastirmasinda bilingli farkindalik temelli es etkilesimine
yonelik miidahalelerin 6gretildigi bireylerin, eslerine daha ¢ok sevgi ve minnettar
hissettigini bulmustur. Bilingli farkindaligin ¢atismayi azaltici, Sevgi ve saygiyl

arttiric etkisinin evliligi olumlu yonde etkiledigi diisiiniilebilir.

Bilingli farkindalik miidahalelerinin ¢ift terapisinde etkili oldugu goriilmektedir
(Kozlowski, 2013; Ogel, 2015). Bilingli farkindalik temelli miidahaleler, es iliskisini
arttirmaktadir (Koriiketi, 2015). Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin iligkinin
islevselligini arttirmak igin ¢iftlere uygulandigi ilk arastirma Carson vd. (2004)
tarafindan yapilmistir ve yeni yapilacak arastirmalarin Oniinii agmustir. Bilingli
farkindalik, bireysel ve ¢ift iyi olusun gelismesinde ve doyumlu c¢iftlere ulagsmada
arag olabilir (Lenger ve ark., 2017). Bilingli farkindalik miidahaleleri, evli bireylerin
iliskilerinin islevselligini, Kalitesini, doyumunu ve iyi olusunu arttirir, stresini azaltir
(Gambrel ve Piercy, 2015a, 2015b; Carson ve ark., 2004). Bu sonuglar bilingli
farkindalik bilesenlerinin ¢ift terapisinde yararlanilmasi i¢in dikkate alinabilir

(Kozlowski, 2013).

Yukaridaki bahsedilen arastirmalarda igsel bilingli farkindaligin evlilik iligkisine
etkisi incelenmistir. Es etkilesimi ve iletisimi olmayan saglikli evlilik iliskisi
diisiiniilemez. Bundan dolay1 evlilik iligkisinde bilingli farkindalik arastirmalarinin
evlilikte kisileraras: bilingli farkindalikla ilgili on bilgi verebilecegi sdylenebilir.
Evlilik iligkisinde bilingli farkindaligin 6nemli etkisi oldugu goriilmekle beraber
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin bu etkiyi arttiracag diistiniilebilir. Bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programimin (MBSR) romantik iliskiye katkisinin
incelendigi bir arastirmada da MBSR programina katilan bireylerin eslerinden goriis
alimmistir. MBSR programina katilan bireylerin esleri olumlu algilarinin oldugunu,
program sayesinde eslerinin duygusal olarak dengelerinin gelistigini, daha sakin ve
da az tepkisel olduklarini ifade etmislerdir. Ancak iliskilerini gelistirmedeki katkisini
yeterli bulmamiglardir. Eslerinin davranislarinda yeterli degisim olmadigini, iletisim
sorunlarin1 tam anlamiyla ¢6zemediklerini ve iliskilerine fazla katkisinin olmadigin
belirtmislerdir (Gillespie ve ark., 2015). MBSR programi meditasyon uygulamalari
agirlikli olan ve bireyde oOzellikle bilingli farkindaligin igsel yasantilar olarak
geligsmesini saglayan ve bireysel gelisimi destekleyen bir programdir. Bundan dolay1

ikili iligkiler ve etkilesim siirecine katkisinin az oldugu diisiiniilebilir. Bu arastirma
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sonucuyla da kisileraras: bilingli farkindaligin evlilik etkilesimine katkisinin daha

fazla olacagi diigiiniilmektedir.

2.4.7. Evlilik Tliskisinde Kisilerarasi Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindaligin evlilik iliskisinde incelenmesindeki belirsizliklerin sebebi,
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin incelenmemis olmasiyla iligkili olabilir.
Pratscher vd. (2019), bilingli farkindalik 6zelliklerine yonelik olusturulan Glgme
araclarmin ikili iliskilerdeki davranislar1 agiklamada smirli kaldigini ifade etmistir.
Kisileraras:t bilingli farkindaligin da ikili iliskilerde iligki kalitesini arttirdigini
gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Bogels ve ark., 2010; Coatsworth ve ark., 2010;
Duncan, 2007; Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher ve ark., 2018). Bundan dolay1
ikili iliskilere yonelik gelistirilen 6lgcme araglar1 ve bu 6lgme araglar ile kisilerarasi
bilingli farkindaligin evlilik gibi 6zel alanlardaki yerinin incelenmesi Onemli

goriilmekte ve belirsizleri ortadan kaldiracag diisiiniilmektedir.

Kohlenberg vd. (2015) ve Pratscher vd. (2019), yaptiklar arastirmalarda kisilerarasi
bilingli farkindalikta kisilerarasi iliskiler tizerine odaklanmislardir. Kohlenberg vd.
(2015), kisilerarast bilingli farkindaligi arttirmaya yonelik yaptigi arastirmasinda
diger insanlarla birlikteyken igsel ve digsal uyaranlara yonelik farkindaligi ve 6zel
iliskileri gelistirmek igin iliskiler tizerine derin diistinmeyi ve iliskilere yonelik kisa
grup etkilesimlerini igeren bilingli farkindalik miidahaleleri gelistirmistir. Bu
miidahalelerin sosyal iletisimdeki bilingli farkindalik diizeyini, iliskilerde yakinlik
kurmay1 ve sosyal iletisimi arttirdigini bulmustur. Pratscher vd. (2019), kisilerarasi
bilingli farkindaligin iliski doyumuyla iligkili bir degisken oldugunu bulmustur.
Ayrica ebeveynlik siirecinde, ¢ocukla etkilesimde (Duncan, 2007; McCaffrey 2015;
McCaffrey ve ark., 2017) ve 6gretmenlikte 6grenci ile etkilesimde (Frank ve ark.,
2016) bilingli farkinda olmanin 6neminini ortaya koyan arastirmalar da mevcuttur.
Bu arastirmalar kisilerarasi iliskilerin, iletisim ve etkilesim siirecindeki Gnemini
vurgulamaktadir. Bu dogrultuda evlilik iligskisinde kisilerarasi bilingli farkindaligin

nasil oldugu incelenmeye deger goriilmektedir.

Carson vd. (2004), MBSR programini uyarlayarak bilingli farkindalik temelli iliski
gelistirme programini (mindfulness based relationship enhancement program)
gelistirmislerdir. Iligki siirecinde ciftlerin bilingli farkinda olmalar1 amaglanmistir.

Bilingli farkindaligi gelistiren  MBSR programimna esle etkilesimi arttiracak
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miidahaleler eklenmistir. Arastirmanin sonucunda giftlerin iligski islevselligi, iyi
olusu, stresle etkili basa ¢ikmalari artmigtir. Gambrel ve Piercy (2015b) de ilk
bebeklerini bekleyen ciftler i¢in bilingli farkindalikli ebeveynlige gec¢is programini
(mindful transition to parenthood program) gelistirmistir. Bu programda kisilerarasi
iliskilerde uyumu arttirmak i¢in iletisim ve empati lizerine uygulamalar ve egitim
verilmig, igsel uyumu arttirmak i¢in de bilingli farkindalik uygulamalarindan
faydalanilmistir. Bu siireg, ¢iftlerin anda olmasini, kendine yonelik kabuli,
yargilamamayi, farkinda olmayi, 6z sefkati, olumlu duygular1 deneyimlemeyi,
duygular1 diizenlemeyi, sosyal etkilesimde daha etkili olmay1 saglamistir. Sosyal
etkilesimde esinin bakis agisin1 gorme, iletisim esnasinda anda olma, duygular
tarafindan daha az yonetilme, anlagmazliklara genis agidan bakabilme gibi
katkilarmin oldugu ciftler tarafindan belirtilmistir. Bu degisimler bireylerin esleri
tarafindan da fark edilmistir ve eslerin ¢ift iliskisini de olumlu yonde etkilemistir.
Bireylerin ¢ift olarak daha derin iliski kurmalarini, birlikte ¢alismalarini, birbirlerinin
bakis ac¢ilarim anlamalarini ve desteklemelerini, catismalar1 etkili bir sekilde
¢ozmelerini, iliski dinamigini fark etmelerini ve kabul etmelerini saglamigtir. Ciftler
iliskilerinde emin ve rahat hissettiklerini ifade etmislerdir. Bu iki arastirmada da
bilingli farkindalik miidahaleleri ¢iflere uygulanmis ve bu siirece es etkilesimi dahil
edilmistir. Bilingli farkindalik uygulamalarina etkilesim siirecinin dahil edilmesiyle
bu iki arastirmanin evlilik iliskisinde kisileraras: bilingli farkindalik kavramina temel

dayanak olusturdugu diistiniilebilir.

Yukaridaki agiklamalara dayanarak bilingli farkindaligin evlilik iliskisi i¢in 6nemli
oldugu ancak kisilerarasi bilingli farkindaligin ¢ok daha énemli oldugu sdylenebilir.
Ciinkii kisilerarasi bilingli farkindalik, kisilerarasi etkilesim dahilinde esle etkilesimi
igine alir. Duncan vd.’nin (2009) ebeveyn c¢ocuk iliskisinde kisileraras1 bilingli
farkindalig1 agiklamasi, cift ve aileler iizerinde kisilerarasi bilingli farkindaligin
incelenmesine temel dayanak olabilir (Gambrel ve Keeling, 2010). Kisilerarasi
bilingli farkindalik, etkili iletisimi arttirmaktadir. Ofkeli, korkulu, tehdit edilmis
hissetmek gibi en zor etkilesim siire¢lerinde bile kisilerarasi bilingli farkindalik
sayesinde birey, iliskilerini gelistirebilir (Stahl ve Goldstein, 2010). Evlilik
iligkisinde ozellikle olumsuz duygular hissedildiginde bu duygularla saglikli bir
sekilde basacikabilmek i¢in evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin gelismesinin ve

boylece esle iliski kalitesini arttirmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

119



Evlilik iligkisinde bilingli farkindalik, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik olarak
aciklanabilir. Evlilik iligskisinde bilingli farkindalik kavrami, evlilikte esler arasi
etkilesimde bireyin bilingli farkindalikli olmasidir. Evlilikte kisileraras: bilingli
farkindalik kavrami, bireyin esiyle olan etkilesim, iletisim siirecinde esini dikkatli bir
bigimde dinlemesi, kendisinin ve esinin duygularinin farkinda olmasi, kendisinin ve
esinin duygularini diigiincelerini yargilamadan, kabul etmesi ve esinin davranislarina

diirtiisel davranmadan kendini diizenleyerek cevap verebilmesi olarak tanimlanir.

2.5. lgili Aragtirmalar

Bu boliimde; bilingli farkindalik, kisilerarasi bilingli farkindalik, 6znel iyi olus,
duygusal zeka, evlilik uyumu degiskenlerinin incelendigi arastirmalara yer
verilmistir. Oncelikle yurt disinda yapilan arastirmalara yer verilmis daha sonra yurt

icinde yapilan arastirmalar agiklanmistir.

2.5.1 Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin iligkinin islevselligini arttirmak icin
giftlere uygulandig: ilk arastirma Carson vd. (2004) tarafindan yapilmistir. Kabat-
Zinn tarafindan gelistirilen MBSR programini ¢iftlere uyarlamistir ve bilingli
farkindalik temelli iligski gelistirme programini hazirlamiglardir. Esle etkilesimi
arttiracak miidahaleler eklenerek MBSR programinda uyarlama yapilmustir. iliski
stirecinde ciftlerin bilingli farkinda olmalari amaglanmistir. Program, alti veya sekiz
cifte uygulanmaktadir, sekiz haftayi, haftada 150 dakika grup oturumlarini ve bir tam
giin (yedi saat) yogun bilingli farkindalik (mindfulness retreat) oturumunu
icermektedir. 44 cift ile aragtirmalarinm yiirlitmiislerdir. Ciftlerin 37’si evli, yedisi en
az bir yildir birliktelik yasamaktadir. 22 ¢ift deney grubunda, 22 ¢ift kontrol
grubundadir. Ciftlerin yaslar1 23 ile 69 arasinda degismektedir. Arastirmanin
sonuglarinda kontrol grubuna gore deney grubunda bulunan ¢iftlerin iliski doyumu,
ozerklik, iligki, yakinlik, es kabulii, iliski mutlulugu, stresle etkili basa ¢ikma, iyi
olus, iyimserlik, maneviyat, bireysel rahatlama diizeyi artmis ve psikolojik stres ve

iliski stres diizeyi diismiistiir.

Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin giftlere uygulandigi diger bir programda
Gambrel ve Piercy (2015a), ilk bebeklerini bekleyen ¢iftlere dort hafta siiren bilingli

farkindalikli ebeveynlige gecis programini (mindful transition to parenthood
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program) uygulamislardir. Program, MBSR programinin kisaltilmis halini, bilingli
farkindalik, ebeveynlik ve iligki egitimini icermektedir. Arastirmaya 16’s1 deney,
17’si kontrol grubunda olmak iizere toplam 33 cift katilmistir. Kadinlarin programa
baslarken hamilelikleri ortalama 21 haftadir ve yaslari 22 ile 46 arasindadir.
Erkeklerin yaslar1 ise 24 ile 41 arasindadir. Program, iki haftada bir, li¢-bes cifte
uygulanmistir. Arastirmanin sonucunda kontrol grubuna gore deney grubundaki
erkeklerin 1iliski doyumlar1, bilingli farkindaliklar1 artmis, olumsuz duygularn
azalmistir. Kadinlarda anlamli bir farklilik olmamustir. Nicel analiz sonuglarinin
yorumlanabilmesi i¢in olusturulan nitel analiz sonuglarma gore bu farkliligin
sebepleri, erkeklerin bu programla babaliga gegiste sosyal destek ihtiyacini daha ¢ok
karsilamasi, programa istekli ve ilgili olunmasi ve erkeklerin program sayesinde
hamilelik siireci ve bebekleri ile etkilesimde bulunmalari olarak bulunmustur.
Gambrel ve Piercy (2015b), bu arastirmanin devami olarak yari yapilandirmig
gorisme formunda elde edilen bilgileri analiz etmistir. Arastirma sonucunda
programa katilan giftler kendilerini olumlu yonde gelistirdiklerini ifade etmislerdir.
Cift olarak iligkilerinin gelistigini, bebege ve ebeveynlige daha hazir olduklarim

belirtmislerdir.

Basgka bir aragtirmada ise MBSR programina katilan bireylerin eslerinin iliskiye
yonelik goriisleri incelenmistir. Sekiz haftalik MBSR programini bitiren, en az iki
yildir romantik iliski yasayan bireyler ve esleri arastirmaya dahil edilmistir. 11 ¢ift
ile aragtirma yuriitiilmustiir. Ciftlerin yaslar1 25 ile 57 arasindadir. Veri toplama araci
olarak ciftlere yar1 yapilandirilmis goriisme formu uygulanmistir. Arastirmanin
sonucunda esler, MBSR programina katilan bireylerin eslerinin olumlu algilarinimn
oldugunu, program sayesinde duygusal olarak dengelerinin gelistigini, daha sakin ve
daha az tepkisel olduklarini ifade etmislerdir. Bunun yaninda eslerinin
davraniglarinda yeterli degisim olmadigini, iletisim sorunlarmi tam anlamiyla
¢ozemediklerini ve programin iliskilerine fazla katkisinin olmadigini belirtmislerdir

(Gillespie ve ark., 2015).

Bilingli farkindalik {izerine betimsel arastirmalar incelendiginde Burpee ve Langer
(2005); bilingli farkindalik, evlilik doyumu ile algilanan es benzerligi arasindaki
iligkileri incelemistir. 95 (55 kadin ve 40 erkek) evli bireye ulasmistir. Evli bireylerin
yaslar1 25 ile 74 arasinda degismektedir. Arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik

ile evlilik doyumu arasinda pozitif yonde iliski bulunurken algilanan es benzerligi ve
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evlilik doyumu arasinda iliski bulunmamustir. Bilingli farkindaligin evlilik doyumu

varyansinin yaklasik %8’ini agikladig1 bulunmustur.

Barnes vd. (2007), iliski doyumunda bilingli farkindaligin roliinii inceledikleri iki
asamali bir arastirma yapmislardir. Arastirmayr 89 {iiniversite Ogrencisi ile
yirlitmiislerdir. Arastirmaya katilanlarin timii kadindir ve yaglart 18 ile 23
arasindadir. Korelasyon analizi sonucunda bilingli farkindalik ile ¢ift uyumu,
catismay1 olumlu ydnde ¢dzme ile pozitif yonde anlaml iliski bulunmustur. Oz
kontrol ile negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (arastirmada kullanilan 6zkontrol
Olceginden yiliksek puan alma diisiik 6zkontrol diizeyine sahip olma anlamina
gelmektedir). Arastirmaya katilan 6grencilerden 82’sine 10 hafta sonra odlgekler
tekrar uygulanmistir. Degiskenler arasinda korelasyon analiz sonuclar1 benzer
bulunmustur. Arastirma grubuna ilk uygulanan biling¢li farkindalik puanlarinin ilk ve
ikinci kez uygulanan degiskenleri ne derece yordadigina yonelik ¢oklu regresyon
analizi yapilmistir. Cinsiyet, iliski siiresi ve bir ay boyunca birlikte gegirilen zaman
degiskenleri kontrol altina alindiginda bilingli farkindaligin ilk kez uygulanan ¢ift
uyumunu, 6z kontrolii ve ¢atisma ¢dzmeyi, ikinci kez uygulanan ¢ift uyumunu, 6z

kontrolii anlaml1 bir sekilde yordadigi bulunmustur.

Barnes vd. (2007), iliski doyumu ile bilingli farkindalik iligkisini tekrar test etmek ve
iliskide yasanan strese karsi bilingli farkindaligin etkisini incelemek i¢in ikinci bir
arastirma yapmislardir. Bu arastirma, 57 ¢ift ile yiiriitiilmiistiir, ¢iftler tiniversite
ogrencisidir. Ciftlerin ii¢ aydan uzun siire iliskileri bulunmaktadir ve yaslar1 18 ile 25
arasinda degismektedir. Ciftler, iliskilerinde yasadiklar1 catigmalarla ilgili
konusurken ve catismalarin1 ¢ozmeye ¢alisirken video kamereya alinmistir.
Arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile iligki doyumu arasinda pozitif yonde
iligki bulunmustur. Bilingli farkindalik ile catisma esnasindaki iletisim degiskenleri
incelendiginde bilingli farkindalik, sozlii saldir1 ile negatif yonde anlamli iliskili
bulunmustur. Ayrica bilingli farkindaligin, iliskideki catigmalarda diisiik diizeyde
kaygili olunmasini, diisiik diizeyde diigmanca tutum sergilenmesini, sevgi ve baglilik
hissetmede pozitif degisimi anlamli derecede yordadigi bulunmustur. Kadinlar
arasinda ise bilin¢li farkindaligin ese saygi duyma ve esten saygi gormeyi yordadigi

bulunmustur.

Evli g¢iftlerde bilingli farkindalik ile evlilik doyumu arasinda duygu repertuvar

becerilerinin aracilik roliiniin incelendigi bir arastirmaya ulagilmistir. Arastirmaya 33

122



evli ¢ift katilmistir. Kadinlarin yas ortalamasi 40, erkeklerin 38’dir. Korelasyon
analizi sonucu bilingli farkindalik ile evlilik doyumu, ilgi, bakis acisini alma, kisisel
stresin olmamasi, i¢sel 6fkenin kontrolii, 6fkenin disa vurulmasinin kontrolii arasinda
pozitif yonde iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik ile duygular1 tanimlama
zorlugu, duygulann ifade edebilme zorlugu, ofkenin disa vurulmasi, Ofke
kontrolsiizliigii, diirtiisellik arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. I¢sel dfke ile
bilingli farkindalik arasinda iliski bulunmamistir. Ayrica evlilik doyumu ile
duygular1 tanimlama zorlugu, duygular ifade edebilme zorlugu, ofkenin disa
vurulmasi, diirtiisellik arasinda negatif yonde iliski; kisisel stresin olmamasi, 6fkenin
disa vurulmasimin kontrolii arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Empatik ilgi,
bakis agisin1 alma, i¢sel 6fkenin kontrolii, i¢sel 6fke, 6fke kontrolsiizliigii ile evlilik
doyumu arasinda iliski bulunmamistir. Aracilik etkileri incelendiginde duygular
tanimlama, duygular ifade edebilme ve Ofkeyi kontrol edebilmenin bilingli
farkindalik ve evlilik kalitesi arasinda tam aracilik ettigi bulunmustur. Bilingli
farkindalik, duygu repertuvar becerilerini gelistirerek iliski doyumunun artmasina
katki saglamatadir (Wachs ve Cordova, 2007).

Khaddouma vd. (2015), bilingli farkindalik, cinsel doyum ve iliski doyumu
arasindaki iliskileri incelemistir. En az {i¢ haftadir romantik iligki yasayan 322 (246
kadm ve 76 erkek) iiniversite 6grencisine ulasiimistir. Ogrencilerin yaslar1 18 ile 25
arasinda degismektedir. Korelasyon analizi sonucunda bilingli farkindalifin igsel
deneyime tepkisizlik alt boyutu ile iliski doyumu arasinda iliski bulunmamus;
farkindalikla hareket etme, tanimlama, igsel deneyimleri yargilamama, gozlemleme
alt boyutlar ile iliski doyumu arasinda diisiik diizeyde iliski bulunmustur. Cinsel
doyum ile farkindalikla hareket etme, i¢sel deneyimleri yargilamama, gézlemleme
arasinda diisiik diizeyde iligki bulunmus, iliski doyumuyla arasinda ise yiiksek
diizeyde anlamli iligki bulunmustur. Yol analizi sonucunda bilingli farkindaligin
gozlemleme ve icsel deneyimleri yargilamama boyutlari ile iliski doyumu arasinda
cinsel doyumun aracilik ettigi bulunmugstur. Bilingli farkindaligin tanimlama,
farkindalikla hareket etme ve ig¢sel deneyimlere tepkisiz olma boyutlar1 ile cinsel

doyum ve iligki doyumu arasinda iliski bulunmamastir.

Jones vd. (2011), bilingli farkindalikla evlilik doyumu arasinda ese baglanmanin
aracilik rollinli incelemistir. Arastirmaya yaslart 19 ile 66 arasinda olan 104 evli

birey katilmistir. Arastirmanin sonucunda bilingli farkindaligin evlilik doyumu
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tizerindeki etkisi anlamli bulunmustur. Ayrica bilingli farkindalik ve evlilik doyumu

arasinda ese baglanmanin araci etkisi oldugu bulunmustur.

Lenger vd. (2017), uzun siireli evliliklerde iliski doyumu ile bilingli farkindalik
arasindaki iliskiyi incelemistir. Uzun siireli evli olan 164 evli cifte ulasiimistir.
Evlilik stiresi ortalamast 28.3 yildir. Ciftlerin yaslari 33 ile 81 arasinda
degismektedir. Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin iliski doyumu ile pozitif
yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica bilingli farkindaligin alt boyutlar1 olan
farkindalikla hareket etme, tanimlama, i¢sel deneyimleri yargilamama, igsel
deneyimlere tepkisiz olma ile iliski doyumu iliskili bulunmusken gozlemleme
boyutuyla anlamli iliski bulunmamistir. Ayrica i¢sel deneyime tepkisizligin iliski
doyumunu anlamli bir sekilde yordadigi bulunmustur. Bu arastirmada ayn1 zamanda
bireyin bilingli farkindalik diizeyinin esinin iliski doyumunu nasil etkiledigi
incelenmistir. Bireyin bilingli farkindalik diizeyi toplam puani ve alt boyutlar ile

esinin iliski doyumu arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Schutte ve Malouff (2011), arastirmalarinda {iniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskide duygusal zekdnin aracilik
rollinii incelemislerdir. Arastirmaya 125 (108 kadin, 14 erkek ve 3 belirsiz) liniversite
ogrencisi katilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 34.17°dir Arastirmanin sonucunda
duygusal zekanin bilingli farkindalik ile olumlu duygu ve yasam doyumu arasinda
kismi aracilik etkisi, bilingli farkindalik ile olumsuz duygu arasinda tam aracilik
etkisi oldugu bulunmustur. Sonug¢ olarak yiiksek diizeyde bilingli farkindalik
duygusal zekayr arttirmakta, bu sonu¢ da olumlu duygular1 ve yasam doyumunu

arttirirken olumsuz duygulari azaltmaktadir.

Benzer bir arastirmay1 Griebel (2015) doktora tez ¢aligmasinda yapmistir. Bilingli
farkindalik boyutlar1 ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide duygusal zekanin aracilik
rollinii incelemistir. Arastirmaya 123 (84 kadin ve 39 erkek) {iniversite dgrencisi
katilmistir. Ogrencilerin yaslar1 18 ile 60 arasindadir. Korelasyon analizi sonucunda
bilingli farkindalik toplam puan ile duygusal zeka, olumlu duygu, yasam doyumu
arasinda pozitif yonde, olumsuz duygu arasinda negatif yonde iligki bulunmustur.
Bilingli farkindaligin alt boyutlar1 incelendiginde duygusal zeka ile gozlemleme,
tanimlama ve igsel deneyimlere tepkisiz olma arasinda pozitif yonde iligki; olumlu
duygu ile gozlemleme, tanimlama ve i¢sel deneyimlere tepkisiz olma arasinda pozitif

yonde iligki; yasam doyumu ile tanimlama, farkindalikla hareket etme, yargilamama
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ve igsel deneyimlere tepkisiz olma arasinda pozitif yonde iliski; olumsuz duygu ile
tanimlama, farkindalikla hareket etme, yargilamama ve igsel deneyimlere tepkisiz
olma arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Aracilik etkisi incelendiginde
duygusal zekanin bilingli farkindalik ile olumlu duygu, olumsuz duygu ve yasam
doyumu arasinda kismi aracilik etkisi bulunmustur. Duygusal zekanin bilingli
farkindaligin tanimlama boyutu ile yasam doyumu ve olumlu duygu arasinda kismi
aracilik etkisi, tepkisiz olma ile olumlu ve olumsuz duygu arasinda da kismi aracilik

etkisi bulunmustur.

Wang ve Kong (2014) da arastirmalarinda bilingli farkindalik ile yasam doyumu ve
ruhsal sikinti arasinda duygusal zekanin aracilik roliinii incelemistir. 321 kisi (183
kadin ve 138 erkek) arastirmaya katilmistir. Yaslar1 18 ile 52 arasindadir.
Arastirmanin  sonucunda bilingli farkindalik ile yasam doyumu ve ruhsal stres
arasinda duygusal zekanm kismi aracilik etkisi bulunmustur. Sonug olarak bilingli
farkindaligin yiiksek olmasi duygusal zekay: arttirmakta bu da yasam doyumunun

yiikselmesine ve ruhsal sikintinin diismesine katki saglamaktadir.

Bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda duygusal zekanin araci roliiniin
incelendigi bir arastirma Bao vd. (2015) tarafindan gergeklestirilmistir. Arastirmaya
223 kadin ve 157 erkek toplam 380 birey katilmistir. Yas ortalamasi 27.21°dir.
Bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda pozitif, algilanan stres arasinda negatif
yonde iliski oldugu bulunmustur. Duygusal zekanin duygulari diizenleme ve
kullanma boyutlariin bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda araci etkisi

oldugu bulunmustur.

Kisilerarasi bilingli farkindalik kavramuiyla ilgili yapilan arastirmalarda dikkat ¢eken
Kisileraras1 bilingli farkindalik kavramindan ilk kez bahseden Duncan (2007)
doktora tez arastirmasinda kisileraras1 bilingli farkindalik kavramini ebeveyn-cocuk
iliskisi lizerinden arastirmistir. Yaslar1 23 ile 71 arasinda olan 753 anne ve yaslart 12
ile 15 arasinda olan ergenlik doneminde bulunan ¢ocuklari aragtirmaya katilmistir.
Doktora tez kapsaminda Ebeveynlikte Kisilerarast Bilingli Farkindalik Olgegi
(Interpersonal Mindfulness in Parenting Scale, IEM-P) gelistirilmistir. Aragtirmanin
sonucunda mutlu olmanin ebeveynlikte bilingli farkindaligi agikladigi, mutlu olma
ile psikolojik semptomlarin birlikte i¢sel bilingli farkindalig1 agikladigr bulunmustur.

Arastirmanin diger bir sonucunda ise ebeveynlikte kisilerarasi bilingli farkindaligin
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cocuk yonetimi ve ebeveyn-cocuk iligki kalitesini agikladigi bulunmustur. Ayrica
ebeveynlikte kisilerarasi bilingli farkindaligin ebeveyn-gocuk iligki kalitesi tizerinden

amag belirleme ve problemli davraniglara dolayli etkisi oldugu bulunmustur.

Ebeveyn-¢ocuk iliskisinde kisileraras1 bilingli farkindaligi 6l¢mek igin McCaffrey
vd. (2017) de arastirmalarinda 2 ile 16 yas arasi ¢ocuklart bulunan ailelere
uygulanabilen Ebeveynlikte Bilingli Farkindalik Olgegi’ni (Mindfulness in Parenting
Questionnaire, MIPQ) gelistirmislerdir. Yaglar1 19 ile 63 yasinda degisen 203
ebeveyn ile ¢alismalar yiiriitiilmiistiir. Faktor analiz sonucunda 28 maddelik 6l¢egin
bilin¢li farkindalikli egitim ve ¢ocukla anda olma olmak fizere iki yapisi
bulunmustur. Bilingli farkindalikli egitim ve c¢ocukla anda olma boyutlari,
demokratik ebeveynle pozitif yonde iliskili bulunurken, otoriter ebeveynle, asiri
hosgoriilii ebeveynle ve islevsel olmayan ebeveyn davraniglarindan asir1 tepki
gostermeyle ve ihmalkar davranislarla negatif yonde iliskili bulunmustur. Ayrica
Olcegin her iki boyutu da bilingli farkindalikla diisiik diizeyde pozitif yonde iligkili

bulunmustur.

Kisilerarasi bilingli farkindaligin 6gretmen-6grenci iliskileri {izerine de arastirildig
goriilmektedir. Frank vd. (2016) arastirmalarinda Ogretmenlikte Bilingli Farkindalik
Olgegi’ni (Mindfulness in Teaching Scale) gelistirmistir. Arastirmanm faktor
analizleri 526 ilkokul 6gretmeni ile yiiriitiilmiistiir. Ogretmenlerin yaslar1 22 ile 75
arasinda degismektedir. Arastirmanin sonucunda 6l¢egin igsel bilingli farkindaligi ve
kisilerarasi bilingli farkindalig1 lgen iki boyutu oldugu bulunmustur. Olcegin 392
ogretmenle yapilan 6gretmen tiikenmisligiyle ve egitimci olarak yetkinligiyle ilgili
korelasyon sonuglart degerlendirildiginde kisilerarasi bilingli farkindalik ile duygusal
tikenmislik ve duyarsizlasma arasinda negatif yonde, kisisel basari duygusu,
davraniglar1 yonetme yetkinligi ve sosyal duygusal yetkinlik arasinda pozitif yonde
iliski bulunmustur. Ancak igsel bilingli farkindalikla iliski bulunmamistir. Ayrica
Ogretmenlerin alt1 ayda sahip oldugu duygusal tiikenmisligi, duyarsizlasmayi,
davranig yonetimi yetkinligini ve sosyal duygusal yetkinligi kisileraras: bilingli

farkindaligin yordadigi bulunmustur.

Pratscher vd. (2018), iiniversite 6grencilerinin kisilerarasi bilingli farkindalik ile
arkadaslik kalitesi arasindaki iligkisini incelemistir. Alanyazinda bulunan bilingli
farkindalig1 dlgen olgeklerden (Baer ve ark. 2006; Walach ve ark., 2006; Brown ve
Ryan 2003; Cardaciotto ve ark., 2008; Baer ve ark., 2004) faydalanismistir.
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Kisilerarasibilingli farkindalik diizeyini olgebileceklerini diisiindiikleri 12 uygun
madde alanyazinda bulunan 6leklerden segilmis ve gegerlik, giivenirlik galismalari
yapilmis ve kisilerarasi bilingli farkindalik 6lgegi gelistirilmistir. Kisilerarasi Bilingli
Farkindalik Olgegi ile Baer ve ark.’nin (2006) gelistirdigi Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi (FACET) arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli iligki
bulunmustur. Kisileraras1 bilingli farkindalik ile arkadas kalitesi arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonde; depresyon ve kaygi ile arasinda negatif yonde iliski
bulunmustur. Ayni cinsten en 1iyi arkadasla siirekli kigisel problemlerin
konusulmasiyla arasinda anlamli iligkiye ulagilamamistir. Aragtirmanin dikkat ¢ceken
bir bulgusu regresyon modelinde kisilerarasi bilingli farkindalikla arkadas kalitesi
arasinda iliski bulunmusken, bilin¢li farkindalik ile arkadas kalitesi arasinda anlamli
iligki bulunmamis olmasidir. Ayni arastirmanin ikinci kisminda Kisilerarasi Bilingli
Farkindalik Olgegi’ne FACET’in uygun maddeleri alinmus, Kisileraras1 Bilingli
Farkindalik Olcegi 20 maddeye cikarilmis ve dlgegin gecerlik giivenirlik ¢alismalart
yapilmistir. Kisileraras: bilingli farkindalik ile bilingli farkindalik arasinda yiiksek
diizeyde, bakis acis1 alma ve psikolojik ihtiya¢ doyumuyla orta diizeyde ve empatiyle
disik diizeyde pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Kisilerarasi bilingli
farkindaligin arkadas kalitesi ile orta diizeyde pozitif yonde; depresyon ve kaygi
arasinda negatif yonde iligki bulunmustur. Ayni cinsten en iyi arkadagla siirekli
kisisel problemlerin konusulmasi arasinda anlamli iliskiye ulagilmamistir. Regresyon
modeli birinci ¢calisma ile benzer sonucglar vermistir. Aragtirmada kisilerarasi bilingli
farkindalik ile arkadas kalitesi arasinda bakis acis1 alma, empati ve ihtiyag doyumu
aract rolli incelendiginde bakis acist alma ve ihtiyag doyumunun dolayli etkisi
bulunmustur. Arastirma kapsaminda gelistirilen Kisileraras1 Bilingli Farkindalik
Olgegi'nin gegerlik giivenirlik ¢alismalarin tekrar yapilmasi aragtirmanin smirli yani

olarak sunulmustur.

Bu smirlamaya yonelik yeni bir Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Olgegi
gelistirilmistir. Arastirma bes farkli ¢alismayla toplam 2085 kisi ile yapilmistir.
Arastirmanin sonucunda oOl¢egin simdiki anda olma, kendisinin ve digerlerinin
farkinda olma, yargilamadan kabullenme ve tepkisiz olma olmak iizere dort boyutu
ve toplam 27 maddesi oldugu bulunmustur. Ayrica arastirmanin bir bolimiinde
bilingli farkindalik, kisileraras: bilingli farkindalik ve duygusal zeka arasindaki iliski
incelenmistir. Yaglar1 18 ile 87 arasinda degisen 243 kisiye ulasilmistir. Korelasyon
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analizi sonucunda kisileraras1 bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda orta
diizeyde iliski bulunurken, bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda diisiik
diizeyde iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik kontrol altina alinarak uygulanan
kismi korelasyon analizi sonucunda kisilerarasi bilingli farkindalik ile duygusal zeka
arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli iliski bulunmustur. Arastirmacilar ayni
zamanda bilingli farkindalik, kisilerarasi bilingli farkindalik ve iliski doyumu
arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmada {i¢c aydan daha fazla romantik iliski
yasayan, yaslar1 18 ile 27 arasinda degisen 141 iiniversite 6grencisine ulagilmistir.
Bilingli farkindalik kontrol altina alinarak uygulanan kismi korelasyon analizi
sonucunda kigilerarasi bilingli farkindalik ile iliski doyumu arasinda pozitif yonde

anlamli iliski bulunmustur (Pratscher ve ark., 2019).

Kohlenberg vd. (2015), kisilerarast bilingli farkindaligin etkisini 6lgmek igin
deneysel bir aragtirma yapmislardir. Farkindalik, cesaret ve sevgi lizerine odaklanilan
bu aragtirmaya 114 lisans 6grencisi katilmigtir. Tesadiifi olarak katilimecilarin 43’
i¢sel bilin¢li farkindalik miidahaleleri grubuna, 37’si kisileraras: bilingli farkindalik
miidahaleleri grubuna ve 34’1 kontrol grubuna atanmistir. Gruplara miidahalelerde
bulunulurken grup katilimci sayist 6 ile 11 arasinda tutulmustur. igsel bilingli
farkindalik midahalelerinde bulunulan gruba; nefes farkindaligina, beden
duyumlarina, diisiincelere ve duygulara odaklanmaya yonelik meditasyon
egzersizleri uygulanmistir. Kisileraras1 bilingli  farkindalik  miidahalelerinde
bulunulan gruba oncelikle igsel bilingli farkindalik miidahalesi uygulanmistir. Daha
sonra kigileraras1 bilingli farkindaliga yonelik miidahalelerde bulunulmustur. Bu
midahaleler, diger insanlarla birlikteyken i¢sel ve digsal uyaranlara yonelik
farkindalign gelistirmeyi, 6zel iliskileri gelistirmek igin iligkiler iizerine derin
diistinmeyi ve iliskiler lizerine kisa grup etkilesimlerini igermektedir. Kontrol
grubuna video izletilmistir. Arastirmanin  sonucunda bilingli  farkindalik
miidahalelerinde Ontest ve sontest puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik bulunmustur. Gruplarin bilingli farkindalik diizeyleri artmustir. Igsel bilingli
farkindalik miidahalesi grubu, kisilerarasi bilingli farkindalik miidahalesi grubu ve
kontrol grubu arasinda farklilik bulunmustur. I¢sel bilingli farkindalik miidahalesi
grubu ile kisileraras1 bilingli farkindalik miidahalesi grubunun sosyal iletisimde
bilingli farkindalik diizeyleri ve birbirleriyle kurduklar iliski yakinlik derecesi

artmistir. Gruplar arasi son test puan ortalamalarin karsilastirilmasinda bilingli
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farkindalik diizeyi sontest puan ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik bulunmustur
ancak birbirleriyle karsilagtirildiginda bu farklilik anlamli bulunmamistir. Sosyal
iletisimde bilingli farkindalik diizeyleri agisindan son test puan ortalamalari1 arasinda
anlamh farklilik bulunmustur. Kisileraras1 bilingli farkindalik miidahalesi alan
grubun puan ortalamalar1 diger gruplara gore daha yiiksektir. Bireylerin birbirlerine
yonelik iligki yakinlik diizeyleri son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
bulunmustur ve Kkisilerarasi bilingli farkindalik miidahalesi alan grubun puan
ortalamalar1 diger gruplara gore daha yiiksektir. Sonug¢ olarak kisa siireli bilingli
farkindalik miidahaleleri igsel bilingli farkindalig1 arttirmaktadir. Ayrica kisilerarasi
bilin¢li farkindaliga yonelik olusturulan miidahaleler bireylerin sosyal iletisimlerini

arttirmaktadir.

2.5.2. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Tiirkiye’de 6znel iyi olusa, evlilik uyumuna, evlilik doyumuna ve duygusal zekaya
yonelik arastirmalar uzun yilardan beri bulunmakla beraber bilingli farkindalikla
ilgili arastirmalar son yillarda artis gostermektedir. Asagida bu degiskenlerlerin

iligkilerinin incelendigi giincel arastirmalara yer verilmistir.

Satic1 (2018), doktora tez arastirmasinda miikemmelliyetcilik ile romantik iliski
doyumu arasinda duygusal zekd ve bilini¢li farkindaligin aracilik etkilerini
incelemistir. Arastirmaya 421 {iniversite Ogrencisi (294 kadin ve 127 erkek)
katilmigtir.  Aragtirmanin  sonucunda, duygusal zeka ve bilingli farkindaligin
miikemmeliyetcilik ile romantik iliski doyumu arasinda kismi aracilik etkisi oldugu
bulunmustur. Bagka bir ifadeyle, miikemmeliyetciligin diismesi geng yetiskinlerin
duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeylerini artirabilecegi ve bu artislarlarin da

romantik iliski doyumunu artiracagi belirlenmistir.

Ates (2018), doktora tez calismasinda evli bireylerde 6znel iyi olusun internet
tizerinden aldatma egilimi, cinsiyet rolleri (erkeksilik ve kadinsilik) ve evlilik
doyumu arasindaki iliskileri incelemistir. 228’1 kadin ve 91’1 erkek olmak iizere
toplam 319 evli bireye ulagilmistir. Evli bireylerin yaslar1 24 ile 62 arasinda
degismektedir. Arastirmanin sonucunda erkeksilik ve kadinsiligin 6znel 1yi olus ile
pozitif yonde iliskili oldugu, internet lizerinden aldatma egiliminin 6znel iyi-olus ile
negatif yonde iliskili oldugu ve internet lizerinden aldatma egiliminin kadinsilik ile

negatif yonde iliskili oldugu ancak erkeksilik ile iligkisinin olmadig1 bulunmustur.
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Evlilik doyumunun &znel iyi-olus ile pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur.
Kadinsilik ve 6znel iyi-olus arasindaki iligskide internet lizerinden aldatma egiliminin
araci degisken oldugu bulunurken internet iizerinden aldatma egilimi aracilifiyla
erkeksilik ve 6znel iyi-olus arasindaki dolayli etki anlamli bulunmamustir. Internet
tizerinden aldatma egilimi ve 6znel iyi-olus arasindaki iliskide evlilik doyumunun

kismi aract oldugu bulunmustur.

Erkog (2017), yliksek lisans tez aragtirmasinda 6z anlayis ve bilingli farkindaligin 6z
elestiri ve 6znel iyi olus arasindaki etkisini incelemistir. Arastirmaya 61’1 kadin ve
167’si erkek, toplam 328 birey katilmigtir. Bireylerin 142’si bekar, 171’1 evlidir ve
yaglart 19 ile 72 arasindadir. Arastirmanin sonucunda, 6z anlayis ve bilingli
farkindaligin 6z elestiri ile 6znel iyi olus arasinda kismi araci etkisinin oldugu

bulunmustur.

Terzioglu (2016) da yiiksek lisans tez arastirmasinda, bilingli farkindaligin, 6z
anlayisin, duygular1 yonetme becerilerinin ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus
ve stres belirtileriyle iligkilerini incelemistir. Arastirmaya 519'u kiz, 315" erkek
toplam 834 iiniversite grencisi katilmistir. Ogrencilerin yaslar1 17 ile 27 arasidadr.
Arastirmanin sonucunda bilingli farkindaligin (tanimlama, farkindalikla davranma ve
i¢sel deneyimlere tepkisizlik boyutlar1), 6z anlayisin (6z-sevecenlik, 6z-yargilama ve
izolasyon), duygulart yOnetme becerilerinin ve sosyal ilginin 6znel iyi olusu
yordadigi bulunmugtur. Ayrica bilingli farkindaligin (goézlemleme, farkindalikla
davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere tepkisizlik alt
boyutlari), 6z anlayisin (izolasyon ve asir1 6zdeslesme boyutlar1), duygular1 yonetme

becerilerinin stres belirtilerini yordadigi bulunmustur.

Bagka bir yiiksek lisans tez arastirmasinda evlilik doyumu ve ¢ok boyutlu algilanan
sosyal destegin evli bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri iizerindeki yordayict etkisi
incelenmistir. 18 ile 65 yas arasindaki 143 kadin ve 120 erkek olmak iizere toplam
263 evli bireye ulagilmistir. Kadinlar ve erkekler i¢in analiz sonuglar1 ayr1 ayri
yapilmustir. Aragtirmanin sonucunda kadinlarda ve erkeklerde algilanan sosyal destek

ve evlilik doyumunun 6znel iyi olusu yordadigi bulunmustur (Bayer, 2017).

Yildiz Akyol (2016a), yiiksek lisans tez arastirmasinda akademisyenlerin farkindalik
diizeylerinin ve stresle basa ¢ikma tutumlarinin mutluluk diizeylerini yordamadaki
roliinii incelemistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu, Tiirkiye'de ¢esitli tiniversitelerde

gorev yapmakta olan 346 akademisyen olusturmaktadir. Akademisyenlerin 214'i
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kadin, 132'si erkek; 179'u evli, 167'si bekar ve yaslar1 22 ile 63 arasindadir.
Arastirmanin sonucunda akademisyenlerin bilingli farkindalik diizeylerinin mutluluk
diizeylerini anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Ayrica akademisyenlerin aktif
planlama, stresle basa ¢ikma tutumunun mutluluk diizeyleri i¢in anlamli bir yordayici

oldugu sonucu elde edilmistir.

Diger bir yiiksek lisans tez arastirmasinda da iiniversite son smif dgrencilerinin
tiikkenmisliklerinin bilingli farkindalik diizeylerini yordamadaki etkisi incelenmistir.
Aragtirmaya 449 iiniversite son smif 6grencisi (349 kadin ve 100 erkek) katilmistir.
Universite ogrencilerinin  yas ortalamas1 22.71°dir. Arastirmanin  sonucunda
tiniversite son smif 6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 ve tiikenmiglikleri arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu, tiikkenmislik diizeyinin bilingli farkindalig

yordadigi bulunmustur (Yildiz Akyol, 2016b).

Kara (2016) ise yiiksek lisans tez calismasinda depresyon diizeyi ile bilingli
farkindalik ve baglanma stilleri arasindaki iligkilerde 6z-kontroliin aracilik roliini
incelemistir. Arastirmaya 808 {iniversite Ogrencisi (426 kadin ve 382 erkek)
katilmistir.  Universite dgrencilerinin  yas ortalamast  21.2°dir.  Arastirmanin
sonucunda giivenli baglanmanin ve bilingli farkindaligin 6z-kontrol araciligiyla
depresyonu negatif yonde yordadigi; kayitsiz baglanmanin, saplantili baglanmanin ve
korkulu baglanmanin 6z-kontrol aracilifiyla depresyonu pozitif yonde yordadigi

bulunmustur.

Canbulat ve Cihangir Cankaya (2014), arastirmalarinda evlilikte problem ¢6zme
becerisi, evlilik doyumu ve kontrol odagi degiskenlerinin evli bireylerin 6znel iyi
olus diizeylerini yordama giiclinii ortaya koymustur. Arastirmaya 317 evli birey (181
kadin ve 136 erkek) katilmistir. Evli bireylerin yaslart 21 ile 68 arasindadir.
Arastirmanin sonucunda evlilikte problem ¢6zme becerisi, evlilik doyumu ve kontrol

odag1 degiskenlerinin evli bireylerin 6znel 1yi oluslarini yordadig: bulunmustur.

Reisoglu (2014), doktora tez ¢alismasinda kisilik 6zellikleri, mizah tarzlari, duygusal
zeka, yas ve cinsiyetin 6znel iyi olusu yordama diizeyini incelemistir. Arastirmada
1534 (950 kadin ve 584 erkek) iiniversite dgrencisine ulasilmistir. Universite
Ogrencilerinin  yas ortalamasi 20.66’dir.  Arastirmanin  sonucunda  kisilik
Ozelliklerinden nevrotiklik, disadoniikliik, sorumluluk ve deneyime agiklik, mizah
tarzlarindan kendini yikict mizah, duygusal zeka ozelliklerinden genel ruh durumu,

kisisel beceriler, kisilerarasi beceriler ve stresle basa ¢ikma, demografik 6zelliklerden
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yas ve cinsiyetin 0znel iyi olusu anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur. Bununla
birlikte kisilik 6zelliklerinden yumusak baslilik, mizah tarzlarindan katilime1, kendini
gelistirici ve saldirgan mizah, duygusal zeka 6zelliklerinden uyumlulugun 6znel iyi

olusu anlamli diizeyde yordamadigi bulunmustur.

Hamarta vd. (2013), bilingli farkindalik ve kontrol odaginin 6znel iyi olusu yordayip
yordamadigini incelemistir. Yas ortalamas1 21.29 olan, 531 (320 kadin ve 211 erkek)
tiniversite Ogrencisi arastirmaya katilmistir. Arastirmanin  sonucunda bilingli

farkindaligin ve kontrol odaginin 6znel iyi olusu yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Yikilmaz ve Demir Giidiil (2015), yasamda anlam ve bilin¢li farkindaligin yasam
doyumunu anlamli diizeyde yordaylp yordamadigimi incelemistir. Arastirma
kapsaminda 509 {iniversite Ogrencisine (329 kadin ve 180 erkek) ulasilmustir.
Arastirmanin sonucunda yasamda anlamin varligi ve bilingli farkindaligin yasam
doyumunu anlamli diizeyde yordadigi; anlam arayisinin ise yasam doyumunun

anlamli bir yordayicisi olmadigi bulunmustur.

Parlar ve Akgilin (2018), evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik
doyumlar1 ve problem ¢dzme becerileri arasindaki iligkiyi incelemistir. 274 evli
bireye (224 kadin ve 50 erkek) ulasilmistir. Arastirmanin sonucunda bilingli
farkindalik ile evlilik doyumu ve evlilikte problem ¢dzme arasinda diisiik diizeyde,
evlilikte problem ¢ézme ile evlilik doyumu arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde
anlamli iligkiler bulunmustur. Ayrica bilingli farkindaligin evlilik doyumunu
yordamadig1 ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik doyumunu yordadigir sonucuna

ulasilmistir.

Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklari ile algilanan stres arasindaki iliskide
ruminasyon ve olumsuz duygu durum diizenlemenin aracilik roliiniin incelendigi bir
arastirma bulunmaktadir. Arastirmaya 425’1 kadin ve 320’si erkek, toplam 745
{iniversite dgrencisi katilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 21.64’tiir. Arastirmanin
sonucunda ruminasyonun ve olumsuz duygu durum diizenlemenin bilingli
farkindalik ve algilanan stres arasindaki iligkide kismi aract etkisinin oldugu

bulunmustur. (Cenkseven Onder ve Utkan, 2018).

Deniz vd. (2017), arastirmalarinda tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindaliklar1 ile
psikolojik 1yl oluslar1 arasindaki iliskide duygusal zekanin aracilik roliinii

incelemistir. Arastirmaya 355 (286 kadin ve 69 erkek) iiniversite Ogrencisi
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katilmistir. Ogrencilerin yas ortalamasi 19.12°dir. Arastirmanin sonucunda bilingli
farkindalik ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkide duygusal zekanin tam aracilik

etkisi oldugu bulunmustur.

2.6. Oznel Iyi Olusu Aciklayamaya Yoénelik Olusturulan Modelin Alanyazin
Dogrultusunda Temellendirilmesi

Bilingli farkindalik iyi olus i¢in Onemli bir degiskendir, alanyazinda iyi olus
diizeyinin yiiksek olmasinda bilingli farkindaligin yeri ve 6nemi vurgulanmaktadir
(Brown ve Ryan, 2003; Burpee ve Langer, 2005; Karremans ve ark., 2017). Bilingli
farkindaligin; dikkat etme ve farkinda olma (Brown ve Ryan, 2003; Brown ve ark.,
2007), kabullenme (Baer, 2003; Gambrel ve Keeling, 2010), yargilamama (Baer,
2003; Baer ve ark., 2006), anda olma (Kabat-Zinn, 2005; Ogel, 2015), gézlemleme
(Baer, 2003; Baer ve ark., 2006) ve igsel deneyimlere tepkisiz olma (Baer ve ark.,
2006; Lenger ve ark., 2017) bilesenlerinin iyi olusa katki sagladigi diisiiniilebilir.
Fordyce’a (1983) gore bireyin su ana odakli olmas1 ve kendisi olmas1 6znel iyi olusu
arttirtr. Seligman (2007) da farkinda olmanin olumlu duygular arttirmaya katkisi
oldugunu belirtmistir. Yargilamama bireyin zihnini simdiki ana getirmesini saglar
(Baer, 2003). Ayn1 zamanda kabullenme sorunlarla etkili bas edebilmeyi saglar
(Siegel, 2010). Bilingli farkindalik stresi azaltmakta (Bao ve ark., 2015; Birnie ve
ark., 2010; Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Chu, 2010; Dunn ve ark., 2012; Evans
ve ark., 2010; Guardino ve ark., 2014; Kabat-Zinn, 2005; Matousek ve Dobkin,
2010; Neece, 2014; Shapiro ve ark., 2008; Vieten ve Astin, 2008) ve stresle bas
edebilmeyi saglamaktadir (Bishop ve ark., 2004; Carson ve ark., 2004; Lenger ve
ark., 2017; Wachs ve Cordova, 2007). Ayni zamanda bilingli farkindalik depresyonu
(Duncan ve Bardacke, 2010; Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark., 2014; Kara,
2016; Labelle ve ark., 2010; Matousek ve Dobkin, 2010; Neece, 2014; Vieten ve
Astin, 2008) ve kaygiy1 (Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark., 2014; Guardino ve
ark., 2014; Vieten ve Astin, 2008) azaltmaktadir. Bilingli farkindalik ruh saglig
problemlerini hafifletmekte ve psikolojik islevi arttirmaktadir (Baer, 2003; Chu,
2010). Dikkat ve farkindalikla simdiki anda olma, yasantilar1 kabullenme,
yargilamama ve bunlari tepkisiz bir sekilde deneyimleyebilme bireyi sakinlestirebilir,
olumlu duygular1 ortaya c¢ikarabilir ve olumsuz duygular1 azaltabilir. Bu baglamda

bireyin kendini iyi hissetmesini saglayabilir.
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Bilingli olmak 1iyilik halinin arttirilmasin1 saglar. Canli ve acik bir sekilde
deneyimlerin farkinda olma, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt katki saglar. Yani
olumlu duygularin fazla, olumsuz duygularin az ve yasam doyumunun fazla
olmasiyla iligkilidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilim diinyasinda bilingli farkindaligin
bireyin iyi olusuna katkisinin (Mandal ve ark., 2012; Karremans ve ark., 2017) ve
bilingli farkindalik miidahalelerin bireyler {izerindeki etkisinin incelendigi
arastirmalar yogun olarak bulunmaktadir (Jones ve ark., 2011). Bir¢ok arastirmada
bilingli farkindaligin psikolojik 1yi olusu veya 6znel iyi olusu arttirdigi bulunmustur
(Bréanstrom ve ark., 2010; Brown ve Ryan, 2003; Carmody ve Baer, 2008; Collard ve
ark., 2008; Cusens ve ark., 2010; Deniz ve ark., 2017; Erkog, 2017; Hamarta ve ark.,
2013; Huppert ve Johnson 2010; Griebel, 2015; Karremans ve ark., 2017; Mandal ve
ark., 2012; Nykli¢ek ve Kuijpers, 2008; Schutte ve Malouff, 2011; Terzioglu, 2016;
Wang ve Kong, 2014; Whitehead ve ark., 2018). Alanyazinda bilingli farkindalikla
ilgili arastirmalarda bireyin igsel siireclerine yonelik bilingli farkindaligin
degerlendirildigi ileri siiriilmiis ve etkilesim siirecinde ortaya c¢ikan bilingli
farkindaligi agiklayan kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami alanyazina dahil
edilmistir. Bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu ag¢iklamadaki katkis1 agikken
kisileraras1 bilingli farkindaligin da 6znel iy1 olusu ne derece acgikladigina yonelik bir

aragtirmanin planlanmasi alanyazin i¢in degerli goriilmistiir.

Kisilerarasi bilingli farkindalik bireyin etkilesim halindeyken anbean farkindaligini
stirdiirebilmesidir (Pratscher ve ark., 2019). Bilingli farkindalik miidahalelerinin
kisilerarasi1 etkileri az sayida arastirma ile agiklanmistir (Gillespie ve ark., 2015).
Alanyazinda bulunan arastirmalarin c¢ogu igsel bilingli farkindaligi incelemistir
(Frank ve ark., 2016). Kisileraras1 bilingli farkindaligin son yillarda yapilan
aragtirmalarda incelendigi goriilmektedir (bkz. de Bruin ve ark, 2012; Duncan ve ark.
2009; Lippold ve ark., 2015; McCaffrey ve ark., 2017; Parent ve ark, 2016; Pratscher
ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Yapilan arastirmalarda da kisileraras1 bilingli
farkindalik ile mutlu olma (Duncan, 2007), yasam kalitesi, iyimserlik, psikolojik
saglik (de Bruin ve ark, 2012), arkadaslikta psikolojik ihtiyag doyumu (Pratscher ve
ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019) arasinda pozitif yonde; depresyon (de Bruin ve
ark 2012; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019) kayg: (Pratscher ve ark.,
2018; Pratscher ve ark., 2019) ve stres (Pratscher ve ark., 2019) arasinda negatif

yonde iligki bulunmustur. Bilingli farkindaligin kisileraras: iligkiler boyutunun

134



degerlendirildigi kisilerarasi bilingli farkindalik (Duncan, 2007; Frank ve ark., 2016;
McCaffrey, 2015; McCaffrey ve ark., 2017) bu arastirmada da evlilik siirecinde
degerlendirilmistir. Bilingli farkindaligin ¢ift ve aile terapisinde yerini bulmasiyla
(Gambrel ve Keeling, 2010; Gehart, 2012; Gehart ve McCollum, 2007) evlilik
iligkisinde kisilerarasi bilingli farkindaligin incelenmesi dikkate deger bulunmustur.
Bundan dolay1 da evli bireylerin bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarast bilingli
farkindaliklar1 ile o6znel iyi oluslar1 arasindaki iliski incelenmistir. Bilingli
farkindaligin ve es etkilesiminin birlikte gelistirildigi bir programda es etkilesimli
bilingli farkindaligin ciftlerin stresini ve iliskiye yonelik yasadiklart stresi diistirdiigii,
stresle etkili basa ¢ikmayi arttirdigi bulunmustur (Carson ve ark., 2004). Bilingli
farkindalik, bireyin yasadigi yogun duygulari kabul etmesini ve onlarla bas
edebilmesini saglar. Kisilerarasi iliskilere de bu durum yansir (Barnes ve ark., 2007).
Bahsedilen arastirmalarla ortaya c¢ikan Kkisilerarasi bilingli farkindaligin birey
tizerindeki olumlu etkileri, kigilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda

da iliski olabilecegini ve incelenmeye deger olabilecegini diisiindiirmektedir.

Bilingli farkindalik ve kisilerarasi bilingli farkindalik birbirleriyle iligkili ancak farkli
kavramlardir (de Bruin ve ark., 2012; Duncan, 2007; Frank ve ark., 2016; McCaffrey
ve ark., 2017; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Kisilerarasi bilingli
farkindalik, bilingli farkindalik yerine iliskilerin islevlerini anlamlandirmada onemli
bir degiskendir (Pratscher ve ark., 2019). Bundan dolayr bu arastirmada evli
bireylerin 6znel 1yi oluslarini agiklayan degiskenler incelenirken igsel siiregleri
degerlendiren bilingli farkindalik ile evlilikte esle etkilesim silirecinde ortaya ¢ikan
kisileraras1 bilingli farkindalik ele alinmistir. Bu iki degiskenin 6znel iyi olus

tizerindeki dogrudan etkileri incelenmistir.

Bilingli farkindalik, bireyin hayatinda birgok alanda saglikli islevde bulunmasini
saglar. Oznel iyi olus da bireyin doyumlu bir hayat saglamasimi, olumlu duygular:
deneyimlemesini sagladigi i¢in insanin islevselliginde etkili olan degiskenlerden biri
olarak goriilebilir. Bu arastirma evli bireylerin 6znel iyi oluslarin1 agiklayan
degiskenleri belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Bilingli farkindaligin da iyi olus
icin 6nemli bir degisken oldugu arastirmalarla kanitlandigindan (Brown ve Ryan,
2003; Karremans ve ark., 2017) bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zeka ve evlilik uyumunun aracilik

rolii incelenmek istenmistir.
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Arastirma modelinde aracilik etkisi incelenen duygusal zeka ile 6znel iyi olus
arasinda giliglit bir iliski vardir (Bar-On, 2006; Carr, 2016) ve iyi olus
arastirmalarinda etkisi dikkat ¢ekmektedir (Koydemir ve ark., 2013). Duygusal
zekanin Oznel i1yi olusu agiklamada katkisi oldugunu bulan arastirmalar mevcuttur
(Celik, 2008; Griebel, 2015; Kogak ve igmenoglu, 2012; Reisoglu, 2014; Schutte ve
Malouff, 2011; Wang ve Kong, 2014; Tiimkaya ve ark., 2008). Birey duygularini
akillica kullanabilmenin olumlu etkisini goriir (Krishnaveni ve Deepa, 2013) ve
duygular1 yonetebilme becerisi 6znel iyi olusu arttirir (Terzioglu, 2016). Ayrica
duygusal zeka iliskileri siirdiirme becerisini gelistirmektedir (Bar-On, 2006; Carr,
2016; Petrides, 2009a). Oznel iyi olus icin de sosyallesme ve yakn iliski kurma
onemlidir (Buss, 2000; Diener, 1984; Eryilmaz, 2016; Fordyce, 1983; Tkach ve
Lyubomirsky, 2006). Duygusal zeka; iyimserlik (Bar-On, 2006; Carr, 2016; Deniz ve
ark., 2013; Petrides, 2009a; Shapiro, 1999; Tarhan, 2010) ve mutluluk (Bar-On,
2006; Carr, 2016; Deniz ve ark., 2013; Petrides, 2009a) o6zelliklerini de iginde
barimndirmaktadir. Duygusal zekada birey mutlulugu stirdiirebilir. Sorunlar, sikintilar
karsisinda iyimser olur (Carr, 2016). Mutlu insanlar basarili ve kendini gelistiren
insanlardir ve ruhsal agidan daha saglikhidirlar (Lyubomirsky ve ark., 2005).
Duygusal zekd bireyin hayatina basar1 getirir (Goleman, 1999) aymi zamanda
psikolojik olarak saglikli olmayla iliskilidir (Bar-On, 2006; Schutte ve ark., 2007).

Bu agilardan duygusal zekanin 6znel iyi olusu arttirdig: diistiniilebilir.

Benzer sekilde evlilik uyumunun da o6znel iyt olusu arttirdig1 soylenebilir.
Arastirmalar, evlilik uyumu gibi evliligin kalitesini lgen evlilik doyumunun 6znel
1yi olusun yordayicist oldugunu bulmustur (Ates, 2018; Bayer, 2017; Canbulat ve
Cihangir Cankaya, 2014). Evliligin 6znel iyi olusla gliclii ve onemli bir iligkisi
varken (Carr, 2016; Diener, 1984; Diener ve ark, 1999; Seligman, 2007) uyumlu bir
evliligin 6znel iyi olusa katkisinin ¢ok daha yiiksek oldugu disiiniilebilir. Birey,
yasaminda bulunan o©nemli doyum alanlarindan memnun ise bu alanlardaki
yasantilarinda bir¢ok mutlu an1 varsa 6znel iyi olus diizeyi yliksektir (Tuzg6l Dost,
2004). Evlilik uyumunun bireyde ©nemli bir doyum alani olusturdugu
diisiiniildiiglinde evlilik uyumunun 6znel iyi olusu etkilemesi beklenir. Bu baglamda
arastirma kapsaminda duygusal zeka ve evlilik uyumunun 6znel iyi olusla dogrudan
etkisi incelenmek istenmistir ki bu etki bilingli farkindaliga baglanmistir. Bir bagka

deyisle bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi
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olus arasindaki iliskide duygusal zekd ve evlilik uyumunun araci etkisi oldugu

distiniilmistiir.

Bu arastirmada bilingli farkindalik (Brown ve Rayn, 2003; Cahn ve Polich, 2006;
Thompson ve Waltz, 2007) ve duygusal zeka kavramlar1 (Deniz ve ark., 2013;
Petrides ve Furnham, 2001) kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmistir. Duygusal zeka
bireyin igsel ve kisilerarast yeterliliklerini degerlendirmektedir (Bar-On, 1997b,
2006). Icsel vyeterlilikler; duyusal 6z farkindalik, giivengenlik, giriskenlik,
bagimsizlik, 6z saygi ozeliklerini kapsar (Bar-On, 2006; Petrides, 2009a). Icsel
becerilere sahip olan birey kendini anlar, kabul eder ve kendine saygi duyar.
Duygularmi fark eder ve anlar. Diigiincelerini, inanglarini, duygularini saldirgan
olmadan ve hakkini koruyarak ifade eder. Diisiincelerinde ve eylemlerinde
0zdenetimli olur. Kendi potansiyelini gergeklestirir, ulasmak istediklerini basarir
(Carr, 2016). Bilingli farkindalik; dikkati ve farkindaligi (Baer, 2003; Brown ve
Ryan, 2004; Kabat-Zinn, 2003), bireyin kendinde ger¢ekten ne oldugunu fark
etmesini (Hanh, 1987; Thera, 2001), olaylar1 yargilamadan g6zlemlemesini (Baer,
2003), igsel ve digsal uyaranlari tanimlayabilmesini (Baer ve ark., 2006) igerir.
Ayrica duygular ifade edebilmeye (Josch ve Cordova, 2007; Wachs ve Cordova,
2007) ve duygular diizenlemeye (Bao ve ark., 2015; Cenkseven Onder ve Utkan,
2018; Hill ve Updegraff, 2012; Gambrel ve Piercy, 2015b; Gillespie ve ark., 2015;
Koole, 2009; Uygur, 2017) katki saglar. Bilingli farkindaligin bu baglamda duygusal
zekay arttirdig1 s6ylenebilir.

Bilingli farkindaligin ozellikle duygusal zekanin duygulari anlama ve fark etme
(Carr, 2016), duygular1 gozlemleme ve gozlem sonucu elde edilen bilgileri kullanma
ve duygular ifade edebilme (Salovey ve Mayer, 1990) o6zelliklerine katki sagladigi
diisiiniilebilir. Ayrica duygusal zeka stres yonetimi, diirtii kontrolii, sorun ¢ézme
yeterliliklerini igerir (Bar-On, 2006; Petrides, 2009a). Birey sikintilara, zorluklara,
giiclii duygulara kars1 pes etmeden, duygusal agidan dagilmadan dayanir. Diirtiisel
hareket etmez. Duygularin1 ve diirtiilerini kontrol eder (Carr, 2016). Bunun yaninda
gercekligi test etme, esneklik ve sorun ¢ozme Yeterliliklerini icermektedir (Bar-On,
2006). Birey sorunlari ¢6zer, sosyal ve Kkisilerarasi sorunlart belirler ve etkin
¢dziimler bulur. Oznel deneyimleri ve nesnel durumlari degerlendirir ve arasinda
uyum saglar. Diislincelerini, duygularin1 ve davraniglarini degisen durumlara uydurur

(Carr, 2016). Bilingli farkindalik da stresi azaltmakta (Bao ve ark., 2015; Birnie ve
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ark., 2010; Cenkseven Onder ve Utkan, 2018; Chu, 2010; Dunn ve ark., 2012; Evans
ve ark., 2010; Guardino ve ark., 2014; Kabat-Zinn, 2005; Matousek ve Dobkin,
2010; Neece, 2014; Shapiro ve ark., 2008; Vieten ve Astin, 2008) ve stresle bas
edebilmeyi saglamaktadir (Bishop ve ark., 2004; Carson ve ark., 2004; Lenger ve
ark., 2017; Wachs ve Cordova, 2007). Ayn1 zamanda bilingli farkindalik uyumsuz
davraniglarin azaltilmasini saglayan (Bishop ve ark., 2004) ve problem ¢6zme gibi
cesitli biligsel becerileri etkileyen bir degiskendir (Feldman ve ark., 2007; Parlar ve
Akgiin, 2018). Bilingli farkindaligin duygusal zekay1 yordadigina yonelik arastirma
sonuglar1 alanyazinda mevcuttur (Bao ve ark., 2015; Deniz ve ark., 2017; Griebel,
2015; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve Kong, 2007). Bu kapsamda bilingli
farkindaligin duygusal zekdya dogrudan etkisi ve bilingli farkindalikla 6znel 1yi olus

arasindaki araci rolii incelenmistir.

Kisilerarasi bilingli farkindalik etkilesim siirecinde bireyin karsisindaki kisiyi tiim
dikkati ile dinlemesini, kendisinin ve karsisindaki kiginin duygularmin farkinda
olmasin1 saglar (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009; Pratscher ve
ark., 2019). Ayrica iliskiye yonelik bireyin kendini ve davranislarini
diizenleyebilmesine katkida bulunur (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark.,
2009). Kisilerarasi bilingli farkindalik etkilesim siirecine katki saglamakta (de Bruin,
2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009; Pratscher ve ark., 2019) ve iliski
kalitesini arttirmaktadir (Bogels ve ark., 2010; Coatsworth ve ark., 2010; Duncan,
2007; Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher ve ark., 2018). Kisilerarasi bilingli
farkindaligin etkilesim siirecine olan katkilarinin duygusal zekayr arttirdig
diisiiniilebilir. Ciinkii duygusal zekanin kisilerarast boyutu; kisileraras: iligkiler,
empati ve sosyal sorumluluk yeterliliklerini kapsamaktadir (Bar-On, 2006; Petrides,
2009a). Kisilerarasi becerilere sahip olan birey baskalarinin duygularini anlar, empati
kurar ve karsisindaki kisiye duygulari ifade eder (Bar-On, 2006; Petrides, 2009a)
Diirtiileri kontrol edebilmeyi ve 6z denetimli olabilmeyi saglar (Carr, 2016; Petrides,
2009a; Tarhan, 2010). Bulundugu sosyal gruplarla is birligi kurar, gruplara yapici bir
sekilde katki saglar (Carr, 2016). Ayn1 zamanda kisilerarasi yeterlilikleri gelistirmeye
(Bar-On, 1997b, 2006), sosyal ve 6nemli iligkileri siirdiirme becerisine (Carr, 2016;
Petrides, 2009a) katki1 saglar. Bu a¢idan evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin
duygusal zekaya dogrudan etkisi ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel

1yi olus arasindaki araci etkisi incelenmistir.
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Ozetle, igsel bilingli farkindaligin duygusal zekanin igsel yeterliliklerini agiklamada
yardimct oldugu, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin ise duygusal zekanin
kisileraras1 yeterliliklerini ag¢iklamada yardimei oldugu sGylenebilir. Bundan dolayi
duygusal zeka i¢in hem bilingli farkindaligin i¢sel yonii hem de kisilerarasi yoniiniin
onemli oldugu diisiiniilmiistiir ve bu arastirmada bilingli farkindalik ve evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaligin duygusal zekaya dogrudan etkisi ortaya konmak

istenmistir.

Bilingli farkindalik, mutlu evlilik iliskileri ve iyi olus i¢in 6nemli bir degisken olarak
goriilmektedir (Burpee ve Langer, 2005). Lenger vd. (2017) bireysel iyi olusun ve
cift iyl olusunun gelismesi i¢in doyumlu ¢iftlere ulasmada bilingli farkindaligin arag
olabilecegini ifade etmistir. iliski doyumu da romantik iliskide iyi olusu ve iliskinin
uzun slirmesini saglayan anahtar etkendir (Barnes ve ark., 2007). Bilingli
farkindaligin romantik iligkiler gibi kisilerarasi iliskiler {izerine etkisinin incelendigi
siirli sayida arastirma bulunmaktadir (Karremans ve ark., 2017; Jones ve ark., 2011)
Bundan dolay1 bu arastirmanin sonucunda evlilik iliskisinde icsel ve kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin evlilik uyumuna etkisinin degerlendirilmesinin ve 6znel iyi
olugla arasindaki aracilik roliiniin incelenmesinin alanyazina oOnemli katki

saglayacag diisiiniilebilir.

Bilingli farkindalik bireyin kisisel uyumunu arttirir, duygularla bas etmesini ve
catismalar1 bagarili sekilde ¢dzmesini saglar. iliskisinde yasadig1 zorluklara yonelik
i¢csel anlamda kabul diizeyini artirir. Bireyin bilingli farkindalikla ice donmesi ve
kendini degerlendirmesi iligkisinde yasadigi problemleri degerlendirerek basarili bir
sekilde ¢ozmesini saglar. Bilingli farkindaligin tiim bu katkilari da es iligkisini
gelistirir (Pepping ve Halford, 2016). Bireyin simdiki anda olmasi, diisiincelerini,
duygularini fikirlerini ifade etmesi, simdiki anda olan deneyimlerine acik ve merakli
olmasi, diisiincelerini ve duygularim1 degistirmeye calismadan algilamasi doyumlu
bir iliskiyle iliskilidir (Lenger ve ark., 2017). Birey igsel ve digsal deneyimlerini fark
ettiginde ve gozlemlediginde ayni zamanda bunlar1 yargilamadiginda iliski doyumu
artar (Khaddouma ve ark., 2015). Yapilan arastirmalar bilingli farkindaligin evlilik
doyumu, iliski doyumu, evlilik ve iligki kalitesiyle iliski oldugunu bulmustur (Barnes
ve ark., 2007; Carson ve ark., 2004; Deniz, 2017; Gambrel ve Keeling, 2010; Jones
ve ark., 2011; Lenger ve ark., 2017; Parlar ve Akgiin, 2018; Satic1, 2018; Wachs ve
Cordova, 2007; Williams ve Cano, 2014). Evlilik iligkisinde bilingli farkindalik
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aragtirmaya deger onemli bir konu alani haline gelmistir (Barnes ve ark., 2007,
Karremans ve ark., 2017). Bundan dolay1 bu arastirmada bilingli farkindaligin evlilik
uyumuna dogrudan etkisi ve evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik
uyumuna dogrudan etkisi incelenmistir ve bu etkiler arasindaki fark

degerlendirilmistir.

Mliski doyumu ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalar olsa da
bu iki degiskenin iliski yapisinda belirsizlikler vardir (Lenger ve ark., 2017;
Kozlowski, 2013). Bundan dolay1 evlilik iliskisinde iliski doyumu ve bilingli
farkindalik arasindaki iligkiyi hangi degiskenlerin sagladigi gilinlimiizde de
arastirmaya degerdir (Barnes ve ark., 2007; Karremans ve ark., 2017). Giincel
arastirmalar gelecekte yapilacak arastirmalarin ¢ift baglaminda bilingli farkindalikla
ilgili modeller gelistirilmesinde cesaret verici bir temel olusturmaktadir (Lenger ve
ark., 2017). Bu arastirmada da evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami ilk
kez incelenmistir. Bilingli farkindalik, bireyin icsel siireclerine yonelik farkindaligini
degerlendirirken evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik es iliskisindeki ve etkilesim
stirecindeki farkindaligini degerlendirmektedir. Evlilik iliskisinde kisilerarasi bilingli
farkindaliin evlilik uyumuna katkisinin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir. Bilingli
farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik uyumuna etkisine

yonelik arastirma sonucunun alanyazina 6nemli bir katki saglayacagi soylenebilir.

Kisilerarast bilingli farkindaligin iligkilere olumlu ve islevsel yondeki katkisina
(Duncan, 2007; Lippold ve ark., 2015; McCaffrey ve ark., 2017; Pratscher ve ark.,
2018; Pratscher ve ark., 2019) ve iliski kalitesini arttirdigina (Bogels ve ark., 2010;
Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007; Pratscher ve ark., 2018) yonelik ¢alismalar
bulunmaktadir. Kisileraras1 bilingli farkindaligin iletisimi ve etkilesimi arttirmasi
(Bogels ve ark., 2010; Lippold ve ark., 2015), iliskilerdeki islevsel davraniglart
gelistirmesi (Bogels ve ark., 2010; Duncan, 2007; Lippold ve ark., 2015; Parent ve
ark. 2016; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019) evlilik siirecinde eslerin
birbirleriyle uyumlu olmasini saglayabilir. Bu durumda eslerin evlilik uyumu

artabilir.

Kisileraras1 bilingli farkindalik romantik iliski, is hayati gibi alanlarda bireyin
iliskilerinin gelismesine katkida bulunur (Stahl ve Goldstein, 2010). Evlilik iligkisi
de birey i¢in 6nemli bir alandir. Evlilik iliskisinde kisileraras1 bilingli farkindaligin

esle iliskide iletisime, etkilesime ve islevsel davranislara katki sagmasi beklenir.
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Boylece evlilikte kisilerarast bilingli farkindaligin evlilik uyumuna katkisinin agik

oldugu diisiiniilebilir.

Ozetle bilingli farkindaligin iyi olusla iliskili oldugunu ve bilingli farkindaligin 6znel
1yl olusu arttirdigin1 kanitlayan birgok arastirma bulunmaktadir. Bu arastirmalarin
yanina bilingli farkindaligin ve evlilikte kisilerarast bilingli farkindaligin 6znel iyi
olusa katkisinin ne derece oldugunun incelendigi bir aragtirma eklenmek istenmistir.
Alanyazinda bulunan agiklamalar ve aragtirmalar dogrultusunda bilingli farkindalik
ve evlilikte kigileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel i1yi olus arasindaki iliskide

duygusal zekanin ve evlilik uyumunun aracilik rolii incelenmistir.
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, aragtirma gurubuna, veri toplama araglarina,

verilerin toplanma siirecine ve verilerin analizine iligkin bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma iliskisel tarama modeli ile gerceklestirilmistir. Yapisal esitlik modeli ile
degiskenler arasinda nedensel iliskiler tanimlanmistir (Cokluk, Sekercioglu ve
Biiyiikoztiirk, 2016). Bilingli farkindaligin  ve evlilikte kisilerarast bilingli
farkindaligin, duygusal zeka ve evlilik uyumu araciligiyla 6znel iyi olusla ne derece

iliskili oldugu arastiritlmaktadir. Bu baglamda bu ¢aligsma betimsel bir aragtirmadir.

/ Duygusal Zeka
Bilingli
Farkindalik
Oznel lyi Olus
Evlilikte
Kisilerarasi Bilingli
Farkindalik
\‘ Evlilik Uyumu

Sekil 3: Oznel Iyi Olusun Bilincli Farkindalik, Evlilikte Kisileraras: Bilingli
Farkindalik, Duygusal Zeka ve Evlilik Uyumu ile Modellenmesi

Sekil 3°de goriildiigli gibi arastirmanin bagimsiz degiskenleri bilingli farkindalik ve
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaliktir. Bu degiskenler ayni zamanda dissal
degiskenlerdir (yordayici degiskenler). Oznel iyi olus bagimli, igsel degisken ve

yordanan degiskendir. Duygusal zeka ve evlilik uyumu aract degiskenlerdir.
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Duygusal zekaya ve evlilik uyumuna ayni zamanda igsel degisken ve yordanan

degiskenler de denilebilir.

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, Istanbul ilinde ikamet eden evli bireyler olusturmaktadir.
Istanbul ilinde ikamet eden evli bireyleri secerken olasiliga dayali olmayan
ornekleme yontemlerden amagli 6rnekleme ve kartoplu Ornekleme yontemleri

kullanilmustir.

Amagli Ornekleme, arastirmanin amacina bagli olarak bilgi agisindan zengin
durumlarin arastirilmasina olanak tanir. Belli Olgiitleri karsilayan, belli 6zelliklere
sahip olan veya 6zel durumlarda ¢alisilmak istendiginde tercih edilir (Biytikoztiirk,
Kilig Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2014). Amacghi 06rnekleme,
aragtirmacinin yargisina dayanarak bir ¢alisma grubu belirlenmesidir (Dattalo, 2008;
Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012) Arastimaci, arastirma evrenini olusturacak kisilerin
ozelliklerini belirler ve bu 6zelliklere uyan kisilere ulasir (Christensen, Johnson ve
Turner, 2015). Bunun igin onceki bilgi ve becerilerini kullanarak arastirmanin
amacina uygun olarak katilimcilar1 seger (Bailey, 1994). Bu arastirma kapsaminda da
amacli ornekleme yontemlerinden olan 6lgiit 6rnekleme kullanilmistir (Biiylikoztiirk
ve ark., 2014). Arastirmada evli bireylerin se¢iminde iki temel olgiit alinmustir.
Bunlardan ilki, evli bireylerin en az bir yildir evli olmasidir. ikincisi ise evli
bireylerin egitim seviyesinin en az ortadgretim seviyesinde olmasidir. En az bir yil
evli olmanin 6lgiit olarak alinmasinin sebebi, evli bireylerin evlilik iliskisinde belli
bir siire zaman gecirmis olmalarmin  istenmesidir.  Evlilik iligkisini
degerlendirebilmek i¢in bir yil boyunca evli olmanmin 6l¢iit olmasi uygun
gorilmiistiir. Egitim dilizeyinin en az ortadgretim seviyesinde olmasinin o6lgiit olarak
alinmasinin sebebi de evli bireylerin 6lgme araglarini anlasilir ve saglikli bir sekilde

doldurmalarinin saglanmasidir.

Aragtirma kapsaminda belirlenen olgiitleri karsilayan kisilere ulagsmak ig¢in kartopu
ornekleme yonteminden faydalanilmigtir. Kartopu Ornekleme ydnteminde
arastirmaya katilan bireyler arastirmaya katilabilecek bireyleri 6nerir (Bailey, 1994,
Christensen ve ark., 2015). Kartopu oOrnekleme yontemi, arasgtirmaya katilacak
bireyleri bulmakta zorluk ¢ekildiginde tercih edilen bir yontemdir (Dattalo, 2008).

Arastirmaya birka¢ kisi ile baslanir ve aragtirmaya katilanlarin onerdigi kisilerle
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goriisiiliir ve goriisiilen kisilerin goniillii olmasiyla bu kisiler de arastirmaya dahil
edilir (Bailey,1994; Christensen ve ark., 2015). Istenilen katilimc1 sayisina ulasilana
kadar bu isleme devam edilir (Christensen ve ark., 2015). Bu arastirma kapsaminda
arastirma grubu, 550 evli bireyden olusmaktadir. Arastirma grubuna ait demografik

bilgilerin frekans ve ylizdelik degerleri Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Arastirma Grubuna ait Demografik Bilgilerin Frekans

ve Yiizdelik Degerleri
Degisken f % Degisken f %
Cinsiyet Egitim Diizeyi
Kadin 370 67.3 Ortadgretim 113 20.5
Erkek 180 32.7 Lisans 341 62
Yas Yiiksek Lisans 77 14
20-29 172 344 Doktora 19 3.5
30-39 196 39.2 Es Egitim Diizeyi
40-49 129 25.8 Ortadgretim 173 315
50-63 52 10.4 Lisans 289 52.5
Belirtmemis 1 0.2 Yiiksek Lisans 70 12.7
Evlilik Stiresi Doktora 18 3.3
1-5 Y1l 246 44.7 Cocuk Sayisi
6-10 Y1l 83 15.1 Cocugu Yok 167 30.4
11-15 Y1l 56 10.2 1 Cocuk 168 30.5
16-20 Y1l 57 104 2 Cocuk 155 28.2
21-25 Y1l 67 12.3 3 Cocuk 46 8.4
26-30 Y1l 27 4.9 4 ve daha 14 2.6
31 ve tstii 14 2.6 fazla cocuk
Toplam 550 100 Toplam 550 100

Tablo 2°de arastirmaya katilan evli bireylerin demografik bilgilerine gore frekans ve
yiizdelik degerleri belirtilmistir. Evli bireylerin 370’1 (%67.3) kadin, 180’1 (%32.7)
erkektir. Bireylerin 172’si (%34.4) 20 ile 29 yas arasinda, 196’s1 (%39.2) 30 ile 39
yas arasinda, 129’u (%25.8) 40 ile 49 yas arasinda ve 52’si (%10.4) 50 ile 63 yas
arasindadir. Bir (%0.2) birey yasimi belirtmemistir. Evlilik siiresi incelendiginde
bireylerin 246°s1 (%44.7) 1-5 yillik, 83’1 (%15.1) 6-10 yillik, 56’s1 (%10.2) 11-15
yillik, 57°si (%10.4) 16-20 yillik, 67’si (%12.3) 21-25 yillik, 27’si (%4.9) 26-30
yillik ve 14’1 (%2.6) 31 veya tstii yildir evli oldugunu belirtmistir. Egitim diizeyine
gore bireylerin 113’1 (%20.5) ortadgretim, 341’1 (%62) lisans, 77’si (%14) yiiksek
lisans ve 19°u (%3.5) doktora egitim seviyesine sahiptir. Es egitim diizeyine gore
bireylerin 173’4 (%31.5) ortadgretim, 289’u (%52.5) lisans, 70’1 (%12.7) yiiksek

lisans ve 18’1 (%3.3) doktora egitim diizeyindedir. Arastirma grubunun 167’sinin
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(%30.4) ¢ocugu yoktur. 168’inin (%30.5) bir ¢ocugu, 155’inin (%28.2) iki ¢ocugu,
46’smin (%8.4) ii¢ gocugu ve 14’{iniin (%2.6) dort veya daha fazla gocugu vardir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Bu aragtirmada evli bireylerin demografik bilgilerine “Kigisel Bilgi Formu”
araciligiyla ulasilmistir. Ayrica evli bireylerin bilingli farkindaliklarint 6lgmek i¢in
“Bilingli Farkindalik Olgegi”, evlilik iliskilerinde kisileraras1 bilingli farkindaliklarini
dlemek icin “Evlilikte Bilingli Farkindalik Olcegi”, duygusal zekalarini dlgmek icin
“Duygusal Zeka Ogzelligi Olgegi-Kisa Formu”, evlilik uyumlarini &lgmek igin
“Evlilik Uyumu Olgegi”, 6znel iyi olusun olumlu ve olumsuz duygu boyutunu
olgmek icin “Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi” ve yasam doyumu boyutunu 6lgmek
icin “Yasam Doyumu Olcegi” kullanilmistir. Olgme araglarina ait aciklamalar

asagida belirtilmigtir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan evli bireylerin demografik 6zellikleri ile ilgili bilgi toplamak
amaciyla aragtirmaci tarafindan Kigisel Bilgi Formu gelistirilmistir. Kisisel Bilgi
Formu’nda; cinsiyet, yas, egitim diizeyi, es egitim diizeyi, evlilik siliresi ve ¢ocuk

sayis1 demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik bilgiler yer almaktadir (Ek1).

3.3.2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO),
Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. Olgek 15 maddeden
olusmaktadir ve 6’1 Likert tipli derecelendirme lgegidir (Ek2). Olgekten en yiiksek
90, en diisiik 15 puan alinabilir. BIFO, bireyin giinliik yasamdaki anlik deneyimlerin
bilingli farkinda olmaya yonelik egilimini 6lgmektedir. Olgegin gegerlik ve
giivenirlik analizleri tiniversite 68rencileriyle yapilmistir. Dil esdegerligi i¢in yapilan
calismada Ingilizce ve Tiirkge formlarindan elde edilen puanlar arasinda pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur. Faktor analizi sonucunda Olcegin tek bir yapi
gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Madde toplam korelasyonu analizi sonucunda
Olcekten alinan toplam puan ve her bir madde arasinda .40’in {izerinde iliski
bulunmustur. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .80 ve test-tekrar test korelasyon
.86 olarak bulunmustur (Ozyesil ve ark., 2011). Bu arastirma kapsaminda BIFO’niin
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi1 .84 bulunmustur.
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3.3.3. Evlilikte Bilin¢li Farkindahk Olgegi (EBFO)

Bu arastirma kapsamimda Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi (EBFO)
gelistirilmistir. 12 maddeden olusan EBFO, 5°li Likert tipi derecelendirilen bir
olgektir (Ek3). Olgekten en yiiksek 60, en diisiik 12 puan alinabilir. Yiiksek puan
bireyin esi ile olan iliskisinde kisileraras1 bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek
oldugu seklinde degerlendirilmektedir. EBFO niin gegerlik ve giivenirlik analizlerine

yonelik bilgiler asagida sunulmustur.

3.3.3.1. EBFO icin Madde Yazimi ve Madde Havuzunun Olusturulmasi

Bilingli farkindalik, ig¢sel bilingli farkindalik, kisileraras: bilingli farkindalik ve
evlilik iliskisi tizerine kapsamli alanyazin incelemesi yapilmistir. Bilingli farkindaligi
Olcen Olgme araglari incelenmis, Olgeklerin gelistirme ve uyarlanma siirecleri ve
maddeleri degerlendirilmistir (Baer ve ark., 2004; Baer ve ark., 2006; Brown ve
Ryan, 2003; Buchheld ve ark., 2001, Cardaciotto ve ark., 2008, Chadwick ve ark.,
2008, Catak, 2012; Duncan, 2007; Feldman ve ark., 2007; Frank ve ark., 2016; Hisli
Sahin ve Yeniceri, 2015; Kinay, 2013, Lau ve ark., 2006; McCaffrey, 2015; Ozyesil
ve ark., 2011, Walach ve ark., 2006). Tiim incelemeler sonucunda evlilik iligskisinde
kisileraras1 bilingli farkindaligi ol¢tiigii diisiiniilen 71 madde olusturulmustur. 71
madde ile olusturulan madde havuzunda bilingli farkindalik diizeyi yiiksek ve diisiik
olan bireylerin evlilik iligkilerinde ve iletisimlerindeki farkliliklar g6z Oniinde
bulundurulmustur. Madde havuzu kapsam gecerligi ve goriiniis gecerligi agisindan
alaninda uzman bes kisinin degerlendirmesine sunulmustur. Bes uzmandan iici
bilin¢li farkindalik alan1 ve ikisi evlilik ve aile danigmanligi alaninda uzmandir.
Uzmanlar, maddelerin teorik yapiya uygunlugunu ve maddelerin anlasilabilirligini
degerlendirmistir. Maddenin gereksiz oldugunu veya teorik yapiyr Slgmedigini
toplamda {i¢ uzman belirttiginde o madde havuzdan ¢ikarilmistir. Uzman goriisii

sonucunda madde havuzunda 65 madde kalmistir.

Olgegi cevaplayanlarin kavramlar1 ve ifadeleri anlayabilecegi varsayilir (Jobe, 2003).
Bu varsayimin dogrulugunu yani maddelerin anlasilir olup olmadigim
degerlendirmek amaciyla evli bireylerle (iki erkek, iki kadin toplam dort evli bireyle)
goriisme yapilmistir. Goriismeye katilan evli bireyler, en az bir yildir evlidir ve
egitim diizeyleri (ortadgretim, lisans, yiiksek lisans ve doktora) birbirinden farklidir.

Madde havuzunda bulunan maddeler cevaplandiktan sonra her bir madde i¢in “Bu
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maddeyi cevaplamakta zorlandiniz mi? Eger zorlandiysaniz, zorlanmanizin sebebi ne
oldu? Maddenin sizin icin anlami nedir? Bu soru size ne ifade ediyor? Bu soruyu
cevaplarken ne diisiindiiniiz? Cevabinizi nasil se¢tiniz?” sorular1 yoneltilmistir. Daha
sonra Olcegin genel degerlendirilmesine yonelik “Sizce unuttugumuz ama
sorulmasinin onemli/gerekli oldugunu diisiindiigiiniiz bir soru var mi? Maddeleri
cevaplarken 5°li derecelendirme nasildi? Sizce 5°li derecelendirme bu sorulart
cevaplamak i¢in uyun mudur? Maddelerin basinda verilen yonerge sizce uygun
muydu? Yonerge aciklamasi sizin icin yeterli miydi? Oneriniz var mi?” sorulan
sorulmustur. Goriismelerin her biri yaklasik 45 dakika siirmiistiir. Evli bireylerden
alinan cevaplar sonucu madde havuzunda 62 madde kalmis ve madde havuzunun son

hali olusturulmustur.

3.3.3.2. EBFO’niin Gegerlik ve Giivenirlik Cahsmalariin Yapildii Arastirma
Grubu

Arastirma iki farkli grupla yiiriitiilmiistiir. Arastirma gruplarii Istanbul’da yasayan
evli bireyler olusturmustur. ilk arastirma grubuna EBFO’niin yap1 gecerligini test
etmek amaciyla agimlayici faktor analizi ve gilivenirlik analizleri yapilmistir.
Arastirma grubu arastirmaya katilmayir kabul eden ortadgretim ve istii egitim
diizeyine sahip toplam 384 evli bireyden olugsmaktadir. Arastirmaya katilanlarin
%75.5’1 (290 kis1) kadin, %24.5’1 (94 kisi) erkektir. Egitim diizeyleri agisindan
%7.6’s1 (29 kisi) ortadgretim, % 68.8’1 (264 kisi) lniversite mezunudur. %23.7’si
(94 kisi) ise lisansiistli egitimlerini tamamlamistir. Yas ortalamas1 31.97 dir. Evlilik
stiresi ortalamas1 6.40 ve ¢ocuk sayist ortalamast 0.78’dir. Bu grupta bulunan 151
evli bireyle arastirmanin 6lgiit gecerligi yapilmustir. Ikinci arastirma grubuyla
EFBO’niin yap1 gecerliini test etmek amaciyla dogrulayict faktér analizi
yapilmigtir. Arastirma grubunu calismaya katilmay1 kabul eden ortadgretim ve iistii
egitim diizeyine sahip toplam 157 evli birey olusturmaktadir. Arastirmaya
katilanlarin %65.6’s1 (103 kisi) kadin, %34.4°1 (54 kisi) erkektir. Egitim diizeyleri
acisindan %19.7’si (31 kisi) ortadgretim, %57.3’1 (90 kisi) tiniversite mezunudur ve
% 23’1 (36 kisi) lisansiistii egitimini tamamlamistir. Yag ortalamasi 36.01°dir. Evlilik

stiresi ortalamasi1 10.85 ve ¢ocuk sayis1 ortalamasi 1.32’dir.
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3.3.3.3. EBFO’niin Olciit Gegerligi icin Veri toplama Araclar

Cift Uyum Olcegi: Spainer (1976) tarafindan gelistirilen Cift Uyum Olgegi, Fisiloglu
ve Demir (2000) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. Cift Uyum Olgegi, evli ve evli
olmayan ¢iftlerin, iligkilerinin niteligini, uyumunu ve uyumun kalitesini
degerlendirmektedir. 32 maddeden olusan Olcek, evet-hayir sorular1 ve Likert tipi
olarak diizenlenmistir. Olgekten 0 ile 151 aras1 puan almabilir. Olgekten yiiksek puan
almak iligki kalitesinin yliksek olarak algilandigin1 belirtir. 264 c¢iftle 6lgegin
uyarlama ¢aligmasi yapilmigtir. Giivenirlik analizi i¢in elde edilen Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi toplam puan igin .92, dlgegin alt boyutlar1 olan ¢iftin mutlulugu
icin .83; ciftin baglilig1 i¢in .75; ciftin ortak kararlig1 icin .75; sevgi ifadesi i¢in .80
olarak bulunmustur (Fisiloglu ve Demir 2000).

Bilin¢li Farkindalik Olcegi: Arastirmanin modelinin incelenmesinde veri toplama
araglarindan biri olan Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), EBFO’niin 6lgiit gegerligi
i¢in de kullanilmustir. BIFO’yle ilgili bilgilere 3.3.3.2."de yer verilmistir.

3.3.3.4. EBFO Gegerlik ve Giivenirlik Analizleri icin Verilerin Toplanmasi

Veri toplama siireci iki asamada gerceklestirilmistir. Gegerlik ve giivenirlik analizleri
iki farklr aragtirma grubu ile ytriitiilmiistiir. 62 maddenin agimlayici faktor analizi ve
giivenirlik analizleri i¢in 384 evli bireyden veri toplanmistir. Verilerin bir kismui
internet araciligiyla Google form kullanilarak (203 evli birey), diger kismi da evli
bireylerle yapilan goriismeler sonucu elden (181 evli birey) toplanmustir. internet
aracilifiyla veri toplamak i¢in olusturulan link sadece veri toplama siirecine dahil
olan kisilerle paylasilmistir. Veri toplama siirecinde arastirmanin amacina, verilerin
kimseyle paylasilmayacagi ve sadece arastirmanin amacit dogrultusunda
kullanilacagina yonelik bilgiler bireylerle paylasilmistir. Arastirmaya katilan evli
bireylerin madde havuzunu cevaplama siiresi yaklasitk 15 dakika stirmiistiir.
Arastirmanin ikinci agamasi i¢in 162 evli bireye ulasilmis ve dogrulayici faktor
analizi yapilmistir. Verilerin timii internet araciligiyla Google form kullanilarak

toplanmistir. Veri setinin cevaplanmasi yaklasik 10 dakika stirmiistiir.

3.3.3.5. EBFO Gecerlik ve Giivenirlik Analizleri

Verilerin analizi igin SPSS 22 ve LISREL 8.54 programlari kullanilmistir. Oncelikle

verilerin faktor analizi ig¢in uygunlugu incelenmistir. Kayip degerler ve Mahalanobis
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uzakhigi hesaplamasiyla ug degerler veri setinden cikarilmistir. Ik arastirma
grubundan 29 veri, ikinci arastirma grubundan ise 5 veri ¢ikarilmistir. Sonug olarak
355 veriyle agimlayict faktor analizi (AFA), 157 veriyle dogrulayici faktér analizi
(DFA) yapilmistir. Faktoér analizi i¢in Orneklem sayisinin 300 olmasi uygun
bulunmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2015). AFA i¢in elde edilen sayinin 355
olmast bu uygunlugu karsiladigini gostermektedir. Ayrica Kaiser-Meyer-Olkin
(KMO) 6rneklem yeterligi olgiitiiyle AFA veri sayisinin faktoér analizine uygunlugu
test edilmistir. KMO, gozlenen korelasyon Kkatsayilar1 biyiikligii ile kismi
korelasyon katsayilar1 biiyiikliglinlii karsilastiran bir analizdir. Veri setinin faktor
analizine uygun olmasi i¢in KMO oraninin 0.5’in {izerinde olmasi1 gerekir (Leech,
Barret ve Morgan, 2005; Sencan, 2005). Analiz sonucu KMO katsayis1 .88 olarak
bulunmustur. 384 verinin, madde havuzunda bulunan madde sayisina (62) oram
6,19’dur. AFA igin madde basina diisen degerin besten yiiksek olmasi Onerilir
(Biiytikoztiirk, 2011). Bu 6nerinin de karsilandig1 goriilmektedir. Ayrica 355 veri igin
Bartlett kiiresellik testi yapilmis ve p<.001 sonucuna ulasilmistir. Bu sonugla
verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan geldigi, korelasyon ya da kovaryans
matrisindeki birim matrisinden farkli oldugu ve korelasyon matrisinden faktor
cikarilabilecegi anlagilmaktadir (Cokluk ve ark, 2016; Sencan, 2005). Tiim analizler
sonucunda veri setinin AFA i¢in uygun oldugu goriilmiistiir. Agimlayic1 faktor
analizinde, faktorlestirme teknigi olarak temel bilesenler analizi ve ortaya konan
yapinin dogrulugunun test edilebilmesi i¢in dogrulayict faktoér analizi yapilmistir.
DFA i¢in elde edilen 157 verinin 6lgekte bulunan madde sayisina (12) orani 13’tiir.
Bu oran Biiyiikoztiirk’tin (2011) onerisine gore yeterlidir. KMO katsayis1 .88,
Bartlett kiiresellik testi sonucu p<.001 olarak bulunmustur. Bu sonuglar dahilinde
veri setinin analize hazir oldugu diisiiniilmiistiir. EBFO’niin giivenirlik analizleri i¢in
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi, Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi
ile madde-toplam puan korelasyon katsayilari ve bagimsiz gruplar t testi ile 6lgek
toplam puanlarinda alt %27 ve st %27’lik gruplarin madde ortalama puan
karsilastirilmasi hesaplanmistir. Olgiit gecerligi analizi icin dlgekler arasinda Pearson

momentler ¢carpimi1 korelasyon katsayis1 hesaplanmaistir.
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3.3.3.6. EBFO’niin Gecgerlik ve Giivenirlik Analizlerine Ait Bulgular

3.3.3.6.1. EBFO’niin Gecerlik Analizi Sonuclarina Iliskin Bulgular

EBFO’niin yap1 gegerligi ve maddelerin faktor yiik degerleri agimlayici faktor analizi

sonucunda belirlenmistir. EBFO’niin faktor yiik degerleri Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3: EBFO’niin Faktor Yiik Degerleri

Madde Faktor

no yiikii

Madde 1 631

Madde 2 481

Madde 3 676

Madde 4 784

Madde 5 722

Madde 6 .664

Madde 7 641

Madde 8 .500 Ters madde
Madde 9 739

Madde 10 709

Madde 11 517 Ters madde
Madde 12 .696

Tablo 3’de, EBFO’niin .48 ile .78 arasinda degisen faktor yiiklerine sahip oldugu ve
tek boyuttan olustugu goriilmektedir. EBFO, toplam varyansin %42.70’ini
aciklamaktadir ve Olgek, evlilikte esle iliskide kisileraras: bilingli farkindalikli
olmayla ilgili ifadelerden olugmaktadir. Biiyiikoztiirk (2011) faktor yiiklerinin .45 ve
tizeri olanlarin 6l¢ekte birakilmasinin iyi bir 6l¢iit oldugunu belirtmistir. Bu 0Olgiite
gore EBFO’de faktodr yiikii .45 ve iistii olan maddeler birakilmistir. Ayrica benzer
ifadelerin oldugu maddeler arasindan evlilikte Kkisilerarasi bilingli farkindalik
kavramini en iyi Ol¢tiigli diisiiniilen madde 6l¢ekte birakilmistir. Sonug olarak 62

maddenin 12’°sinin 6l¢ekte kalmasina karar verilmistir.

AFA sonucunda belirlenen tek boyutlu faktér yapisinin iyi uyum gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Sekil 4°de

DFA sonucu gosterilmistir.
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Chi-Square=953.18, df=34, P-value=0.00046, EMSER=0.070

Sekil 4: EBFO’niin Dogrulayic1 Faktor Analizi Sonucu

Sekil 4’de 12 madde ve tek faktérden olusan 6l¢egin yapisina iliskin DFA sonuglari,
tek faktdrlii ¢oziimiin iyi uyum sagladigini gdstermektedir. Olgegin yapisina iliskin
ki-kare degeri 1%=95.18 (sd=54; p<.01) olarak bulunmustur. Ki-kare degeri anlaml
¢ikmistir ancak anlamsiz ¢ikmasi beklenmistir. Ki-kare oraninin serbestlik derecesine
boliimiinden elde edilen bir hesaplama alternatif olarak Onerilmektedir. Bu
hesaplama sonucu (\%/df) 1.76 degeri elde edilmistir. Bu degerin iki veya daha az
olmasi modelin iyi bir model oldugunun kanit1 olarak goriilmektedir (Kline, 2011).
Elde edilen deger 1.76 oldugundan modelin iyi bir model oldugu sdylenebilir.
Modelin diger uyum indeks degerleri RMSEA=0.070, GFI=0.91, AGFI=0.87,
CF1=0.97, NNFI=0.96, NFI=0.93 olarak bulunmustur. Tiim degerler g6z Oniine
alindiginda modelin iyi uyum gosterdigi goriilmektedir. DFA sonucu, madde 1
(iliskimizden beklentilerimi ve isteklerimi esime agiklayabiliyorum) ve madde 10
(esime duygularimi ve diisiincelerimi rahatca ifade edebilirim) Glgme hatalar

arasinda modifikasyon oOnermistir. Madde 1 ve 10 degerlendirildiginde bilingli
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farkindaligin tanimlama bilesenini yansittig1 ve anlamca birbirlerine yakin ifadeler
oldugu goriilmektedir. Baer vd. (2006) tanimlamayi, bireyin ig¢sel deneyimlerini,
kendisini kelimelerle ifade etmesi olarak agiklamistir. Madde 1, bireyin iliskisindeki
beklentilerini ve isteklerini ifade etmektedir. Madde 10 ise bireyin esine genel olarak
duygu ve diislincelerini ifade etmektedir. Bundan dolayr bu iki maddenin farkli
noktalara vurgu yaptig1 diisiiniilerek ol¢ekte kalmasi ve modifikasyon yapilmasi
uygun gorilmiistir. Modifikasyon sonucu ki-kare degerinde ve diger uyum

indekslerinde iyilesme goriilen model Sekil 5’de sunulmustur.

72 - Maddel
B . 75 e Maddel \
. 37" Madde3 \

(=]

2.02
7.35%= Madded
\:-_
10.45
T 75 . MaddeS ——
4. 08
_al——

m

- 48 Madde£

(=]

. 20 Madde7

\}qn.m

[
'.L'\l\'_.
o

(=]

- 71 Madded

s
Vo o
n

€. 71 = MaddeS

S

L g Maddeld

B.e48 Madiell
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Chi-Square=T0.36, df=53, P-valu==0.05367, BMSEAR=0.04¢6

Sekil 5: EBFO’niin Modifikasyonlu Dogrulayici Faktér Analizi Sonucu

Sekil 5°de A?=70.56 (sd=53, p>.05) degeri elde edilmis ve bu degerin anlamsiz
oldugu goriilmektedir. Bu sonugla model 6nemli bir iyilesme gostermistir. Analiz
sonucu modelde elde edilen A% A2 /sd ve diger uyum iyiligi indeksleri Tablo 4’de
gosterilmektedir. Modele ait sonuglar Schermelleh-Engel, Moosbrugger ve Miiller

(2003) tarafindan tavsiye edilen 6l¢iitlere gore degerlendirilmistir.
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Tablo 4: EBFO’niin Uyum Tyiligi Indeks Degerleri

Uyum ivi deserleri Kabul edilebilir Modele ait
indeksleri yiuyuin Gegeriett uyum degerleri degerler

A2 .05<p<1.00 01 <p<.05 p=.054

A2 /sd 0<A2/sd<2 2<A2/sd<3 70.56/53=1.33
RMSEA 0<RMSEA <.05 .05<RMSEA<.08 .046

CFI 97 <CFI<1.00 95 <CFI<.97 .99

NFI .95 <NFI<1.00 90 <NFI<.95 .95

AGFI 90<AGFI<1.00 .85<AGFI<.90 .90

GFlI 95 <GFI<1.00 90 < GFI< .95 .93

RMSEA= Root Mean Square Error of Approximation, CFI = Comparative Fit Index, NFI = Normed
Fit Index, AGFI = Adjusted Goodness-of-Fit-Index, GFI = Goodness-of-Fit Index

Tablo 4’de uyum indeks degerlerinin, uyum indeks Olglitlerini karsiladig
goriilmektedir. Tablo 5’de DFA sonucunda elde edilen t degerleri, hata varyanslari

ve faktor yiik degerleri verilmistir.

Tablo 5: EBFO’niin Maddelerine Iliskin t Degerleri,
Hata Varyanslari, Faktor Yiik Degerleri

Maddeler t degeri Hata varyanst  Faktor yiikleri
Madde 1 9.29 0.53 0.60
Madde 2 3.02 0.94 0.20
Madde 3 6.78 0.72 0.36
Madde 4 10.45 0.44 0.51
Madde 5 9.30 0.53 0.40
Madde 6 6.06 0.77 0.38
Madde 7 7.32 0.68 0.45
Madde 8 3.77 0.90 0.27
Madde 9 11.57 0.36 0.58
Madde 10 9.50 0.51 0.62
Madde 11 4.59 0.86 0.39
Maddel2 9.26 0.53 0.56

Tablo 5’de Olcegin maddelerine ait t degerleri, hata varyanslar1 ve faktor yiik
degerleri goriilmektedir. Joreskog ve Sorbom’a (1993) gore analiz sonucunda bir
maddeye ait t degerlerinin kirmizi renkte olmasi, maddenin sorunlu oldugunun
gostergesidir. DFA sonucunda t degerlerinde herhangi bir soruna rastlanmamis ve
anlamli bulunmustur. Ancak faktor yiikleri agisindan degerlendirildiginde madde 2
ve madde 8’in .30’un altinda faktor yiiklendigi goériilmiistiir. Madde fakor yiikleri

diisiik olsa da DFA analizi sonucu model uyum indeks degerlerinin iyl uyum
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Olgiitlerini karsilamasi, agimlayici faktor analizinde faktor yiiklerinin kabul edilir
olmasi1 ve yapilan diger gecgerlik ve giivenirlik analizlerinin yeterli sonuglar verdigi
g6z oOniinde bulundurularak bu maddelerin 0Olgekten ¢ikarilmamasina karar

verilmistir.

EBFO’niin 6lgiit gegerligini test etmek amaciyla, Bilingli Farkindalik Olgegi
(Ozyesil ve ark., 2011) ve Cift Uyum Olgegi (Fisiloglu ve Demir, 2000)
kullanilmistir. EBFO puanlan ile Bilingli Farkindalik Olgegi (r=.51; p<.01) ve Cift
Uyum Olgegi (r=.66; p<.01) puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski

bulunmustur.

3.3.3.6.2. EBFO’niin Giivenirlik Analizi Sonuclarina Iliskin Bulgular

EBFO’niin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 ilk arastirma grubunda .87 ve ikinci
arastirma grubunda .85 olarak hesaplanmistir. Alfa katsayisinin .80 ve iizeri olmasi
Olcegin yiiksek derecede giivenilir oldugunu gostermektedir (Biiyiikoztirk, 2011;
Kayis, 2010). Elde edilen bu degerler, EBFO’niin evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindaligi 6lgme konusunda giivenilir bir 6lgme aract oldugunu kanitlar

niteliktedir.

EBFO’de her bir maddenin bireyleri ne derece ayrt ettigini belirlemek amaciyla
Olcegin madde-toplam puan korelasyon katsayilar1 ve toplam puan iizerinden alt ve
iist %27°de bulunan gruplarin madde ortalama puanlar karsilagtirilmistir. Tablo 6’da
madde-toplam puan korelasyonu igin Pearson momentler ¢arpimi korelasyon
katsayist sonuglar1 ve alt ve iist %27 gruplarin madde ortalama puanlar1 arasindaki
farkin karsilastirilmas: i¢in bagimsiz gruplar t testi analizi sonucunda ulasilan t

degerlerine yer verilmistir.
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Tablo 6: EBFO’niin Madde-Toplam Korelasyon Sonuclari ve Alt-Ust %27
Gruplar Arasi Farkin t Degerleri
Madde-toplam korelasyon Alt-iist %27 gruplar arasi

katsayilari farkin t degerleri
Madde 1 65** 11.655**
Madde 2 52** 9.717**
Madde 3 B7** 13.073**
Madde 4 5** 14.656**
Madde 5 69** 11.854**
Madde 6 B7** 14.762**
Madde 7 65** 11.562**
Madde 8 53** 9.828**
Madde 9 70** 13.073**
Madde 10 A1 14.918**
Madde 11 55** 12.275**
Maddel?2 68** 12.383**

p**<.01

Tablo 6’da EBFO’niin madde-toplam puan korelasyon katsayilarinin .52 ile .75
arasinda degistigi goriilmektedir. Madde-toplam puan korelasyon katsayilarinin
pozitif yonde .30 veya lizeri olmasi 6lgekteki maddelerin bireyleri iyi derecede ayirt
ettigini, benzer davranislar1 6rneklendirdigini ve Olgegin i¢ tutarlilifinin yiiksek
oldugunu gésterir (Biiyiikoztiirk, 2011). Bu baglamda EBFO’niin i¢ tutarlihiginin
yiiksek oldugu sOylenebilir. Ayrica Tablo 6’da goriildiigii gibi bagimsiz gruplar t
testi analizi sonucunda EBFO toplam puanlarinda alt ve {ist %27 gruplarmn madde
ortalama puan ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(p<.01). Bu sonuglar EBFO’de bulunan maddelerin ayirt edici ve giivenilir oldugu

seklinde yorumlanabilir.

EBFO, evlilik iliskisinde bireyin kisileraras1 bilingli farkindalik diizeyini belirmeye
yonelik gelistirilen bir 6lgme aracidir. Gegerlik ve giivenirlik analiz sonuglari,
EBFO’niin gegerli ve giivenilir bir dlgme aract oldugunu gostermektedir. Bu
aragtirma kapsaminda EBFO’niin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayist .81 olarak

bulunmustur.
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3.3.4. Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi-Kisa Formu

Duygusal Zeka Olgegi’nin (Petrides ve Furnham, 2000, 2001; Petrides, 2009a,
2009b) Kisa Formu (DZOO-KF), Deniz vd. (2013) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmistir. DZOO-KF, bireyin duygusal yeterlilikleriyle ilgili kendini algilama
diizeyini dlgmektedir (Ek4). Olgekten toplam duygusal zekd puanini elde etmenin
yaninda iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve sosyallik alt boyut puanlar1 da elde
edilmektedir. Olcek, 7°1i Likert tipinde derecelendirilmistir (Deniz ve ark., 2013;
Petrides, 2009a; Petrides ve Furnham, 2006). Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlanmasinda
gecerlik ve giivenirlik analizleri 464 iiniversite Ogrencisiyle ylritilmistiir. Dil
gecerligi i¢in Ingilizce ve Tiirkge formlarindan elde edilen puanlar arasindaki pozitif
yonde anlamli iligki bulunmustur. Ag¢imlayici faktor analizi sonucunda, maddelerin
toplam varyansin %353’iini agikladigi bulunmustur ve dogrulayict faktdr analizi
sonucu yapinin iyi uyum gosterdigi belirlenmistir. DZOO-KF’nin toplam puan ve alt
boyutlarmin nevrotik kisilik 6zelligi ile negatif yonde, disadoniikliikk, deneyime
aciklik, yumusak baglilik, sorumluluk kisilik ozellikleriyle pozitif yonde anlaml
iliskisi bulunmustur. Olgegin madde toplam korelasyon katsayilar1 .31 ile .53
arasinda bulunmustur. Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari iyi olus igin .72, 6z
kontrol i¢in .70, duygusallik i¢in .66, sosyallik i¢in .70 ve toplam puan icin .81
olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirlik katsayist ise .86’dir (Deniz ve ark.,
2013). Bu arastirma kapsaminda DZOO-KF’dan elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik
katsayis1 .82 dir.

3.3.5. Evlilikte Uyum Olcegi

Evlilikte Uyum Olgegi (EUO), Locke ve Wallace (1959) tarafindan gelistirilmis ve
Tutarel Kislak (1999) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmustir. Evli giftlerin uyum
diizeylerini belirleyen 6lgek, 15 maddeden olusmaktadir (EkS). Olcekte genel evlilik
uyumunu ya da niteli§ini 6l¢en, aym1 zamanda ¢esitli konularda (aile biitgesi,
duygularin ifadesi, arkadaslar, cinsellik, toplumsal kurallar, yasam felsefesi) anlasma
ya da anlasamama ile iliski tarzini1 (bos zaman, ev dis1 etkinlikler, catisma ¢6zme,
giiven) Olgen ifadeler bulunmaktadir. Gegerlik ve gilivenirlik caligmasit 311 evli
bireyle yapilmistir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .84 olarak
bulunmustur. Test-tekrar test giivenirlik analizi sonucu korelasyon katsayisi .57
olarak bulunmustur (Tutarel Kislak, 1999). Bu arastirma kapsaminda Evlilik Uyum
Olgegi’nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .88 olarak bulunmustur.
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3.3.6. Oznel lyi Olus Olcekleri

Arastirma kapsaminda evli bireylerin 6znel iyi oluslarini belirlemek i¢in Pozitif ve
Negatif Duygu Olcegi ve Yasam Doyumu Olgegi kullanilmistir. Asagida dlgeklere

ait bilgilere yer verilmistir.

3.3.6.1. Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi

Oznel iyi olusun duygu boyutunu 6l¢gmek icin Watson vd. (1988) Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi’ni (PANAS) gelistirmis ve Gengdz (2000) Tiirk¢e’ye uyarlama
calismasint yapmistir. PANAS; olumlu duyguyu olgen 10 madde ve olumsuz
duyguyu oOlgen 10 madde olmak {izere, toplam 20 madde ve olumlu duygu ve
olumsuz duygu olmak iizere iki alt boyuttan olugmaktadir. 5°li Likert tipi bir
derecelendirme 6l¢egidir (Ek 6). Pozitif duygu alt 6lgegi puaninin, negatif duygu alt
6l¢cegi puanindan yiiksek olmasi bireyin 6znel iyi olugsunun yiiksek oldugu anlamina
gelir. Benzer bigimde negatif duygu alt 6l¢egi puaninin, pozitif duygu alt 6lcegi
puanindan yiiksek olmasi bireyin 6znel iyi olusunun diisiik oldugu anlamina gelir.
Olgegin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 199 {iniversite 6grencisiyle yapilmistir.
Faktor analizi sonucu iki faktorlii yapt ortaya ¢ikmis ve toplam varyansin %44 iiniin
agiklandigi bulunmustur. Madde toplam korelasyon katsayilar1 .33 ile .71 arasinda
degismektedir. Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi negatif duygu icin .83, pozitif
duygu i¢in .86’dir. Test-tekrar test giivenirlik analizi sonucu negatif duygu icin
korelasyon katsayisi .40, pozitif duygu icin korelasyon katsayis1 .54 olarak
bulunmustur (Geng¢dz, 2000). Bu arasgtirma kapsaminda Cronbach alfa i¢ tutarlik

katsayis1 pozitif duygu i¢in .86 ve negatif duygu i¢in .81 olarak bulunmustur.

3.3.6.2. Yasam Doyumu Olgegi

Yasam Doyumu Olgegi (YDO), Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilmis, dncelikle
Koker (1991) daha sonra Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmustir.
Yasam Doyumu Olgegi, bireylerin genel yasam doyumlarim 8lgmektedir. Olgek bes
maddeden olusmakta ve 5°li Likert tipinde derecelendirilmektedir (Ek7). Olgegin
gecerlik giivenirlik ¢calismalari ilkokulda ¢alisan 200 6gretmenle gerceklestirilmistir.
Dil esdegerligi igin yapilan galismada Ingilizce ve Tiirkge formlarmdan elde edilen
puanlar arasinda pozitif yonde anlaml iliski bulunmustur. A¢imlayici faktor analizi
sonucu toplam varyansin %68’inin agiklandigi bulunmustur. Dogrulayict faktor

analiziyle tek boyutlu yap1 dogrulanmstir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis
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.88, test-tekrar test giivenirlik katsayist .97 olarak bulunmustur (Daghh ve Baysal,
2016). Bu arastirma kapsaminda Yasam Doyumu Olgegi’nin Cronbach alfa i¢
tutarlik katsayisi .88 olarak bulunmustur.

3.3.6.3. Oznel Iyi Olusun Olgiilmesi

Bu arastirmada 6znel iyi olusun dlgiilmesinde 6znel iyi olusun boyutlart olan yasam
doyumunu, olumlu ve olumsuz duygular1 (Diener, 1984) o6lgen Olgme araglari
kullanilmistir. Oznel iyi olus puanlamasinda hesaplama “Oznel Iyi Olus = (Yasam
Doyumu + Olumlu Duygu) — Olumsuz Duygu” seklindedir. Baska bir deyisle
bireylerin yasam doyumu ile olumlu duygu puanlari toplanmis ve olumsuz duygu
puanlarindan ¢ikartilmis ve toplam 6znel iyi olus puani elde edilmistir. Diener (1994)
duygularm  ve doyumun bir arada Olgiilebilecegini Onermistir. Bu Oneri
dogrultusunda da alanyazinda 6znel iyi olus dlglimlemesinin toplam puan {izerinden
yapildig1 arastirmalar bulunmaktadir (Bettencourt ve Sheldon, 2001; Cenkseven,
2004; Eryilmaz, 2009; Hamarta ve ark., 2013; Morsiinbiil, 2011; Sheldon ve Elliot,
1999; Sheldon ve ark., 2004; Reisoglu, 2014).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin amact kapsaminda belirlenen 6lgme araglar1 bir araya getirilerek
kitap¢ik haline getirilmistir. Kitapgikta arastirmanin amaci, verilerin kimseyle
paylasilmayacagi ve sadece arastirmanin amaci dogrultusunda kullanilacagi, verilerin
nasil doldurulmasi gerektigi, arastirmaci hakkinda kisa bilgiler ve 6l¢me araglarina
ait yonergeler bulunmaktadir. Kitapgik verilerin elden toplanmasi amaciyla basili
hale ayni zamanda elektronik ortamda veri toplamak amaciyla Google Form
araciligiyla link haline getirilmistir. Veri toplama araglari, arastirmaya katilmaya
gontllii olan evli bireylere uygulanmistir. Arastirmacinin g¢evresinde olan evli
bireylerden ve arastirmacinin gevresinin yardimiyla ulastigi evli bireylerden veriler
toplanmistir. Aragtirmaci goriisebildigi evli bireylerle bizzat elden veri toplanmasini
gerceklestirmistir. Uzakta olan ve goériisme imkani bulunmayan evli bireylerle veri
toplama araglarina ait link paylasilmistir. Toplamda 585 evli bireye ulagilmis ancak
eksik ve hatali doldurulan 35 veri arastirmaya dahil edilmemistir. Arastirmaya dahil
edilen 550 verinin 310’u elektronik ortamdan, 240’1 elden toplanmistir. Veri toplama
stireci 2017 yilinin Mart ile Aralik aylarini kapsamaktadir. Bireylerin veri toplama

araclarin1 doldurmalarn yaklagik 20 dakika stirmiistiir.
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3.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada; evlilik uyumu, duygusal zeka degiskenlerinin bilingli farkindalik ve
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ile 06znel iyi olus arasindaki iliskiyi
aciklamadaki roltinii incelemek amaciyla yapisal iligkiler, yapisal esitlik modeli
teknigi olan yol analizi ile test edilmistir. Yol analizi icin AMOS 23 bilgisayar
programi kullanilmistir. Verilerin yol analizi i¢in hazirlanmas1 ve gerekli
varsayimlarin  karsilanip karsilanmadigmi test etmek icin SPSS 22 paket
programindan yararlanilmistir. Analizlerde hata payi .05 olarak alinmistir. Yapisal
esitlik modeli, yol analizi ve yol analizi i¢in gerekli sayiltilara yonelik bilgiler

asagida acgiklanmistir.

3.5.1. Yapisal Esitlik Modeli

Yapisal esitlik modeli, (structural equation model); dogrulayic1 faktér analizi, yol
analizi, ¢oklu grup uygulamalar1 gibi ¢cok sayida istatistik teknigi i¢inde barindiran
genel bir kavramdir (Cokluk ve ark., 2016; Kline, 2011). Yapisal esitlik modeli
(YEM) igin alanyazinda kovaryans yapi analizi (covariance structure modeling) ya
da kovaryans yapilarinin analizi (analysis of covariance structure) gibi terimler de

kullanilmaktadir (Kline, 2011).

YEM’de hangi teknik uygulanirsa uygulansin oncelikli olan kuramsal bilgidir.
YEM’in temelinde Onerilen modelin dogrulanmasi oldugu i¢in, “neyin
dogrulanacag1” sorusu arastirilan konunun kuramsal cercevesi, yapilan arastirmalar
ve aragtirmacinin deneyimi ile olusturulur. YEM’de dogrulanan modelin
aciklanabilmesi i¢in modelin alanyazinla uyusmasi 6nemlidir (Cokluk ve ark., 2016;
Ullman, 2015). YEM analizleri, kuramsal olarak varligi belirlenmis olan iliskilerin
veriyle uyumunu dogrulamaktadir. Bu anlamda YEM analizleri kesfedici olmaktan
cok dogrulayicidir (Meydan ve Sesen, 2015; Ullman, 2015). Bu arastirmada da
alanyazinda var olan agiklamalar ve yapilan aragtirmalar ¢ergevesinde ilgili
degiskenlere yonelik model onerisi sunulmus ve dnerilen modelin dogrulanmasi i¢in

analiz yapilmistir.

YEM analizlerinin amacit modelle ilgili hipotezleri test etmek veya sonuglar
dahilinde diizenleme (modifikasyon) yaparak tekrar test etmektir (Ullman, 2015).
YEM’de iki tiir dogrusal iliski bulunur. ilki nedensel ve yonii belirlenmis iliskidir,

tek yonli oklarla gosterilir ve degiskenin diger degisken iizerindeki etkisini ifade
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eder (regresyonel iliski). Ikincisi nedensel olmayan iliskidir ve iki yonlii oklarla
gosterilir.  Gizil degigskenler arasi korelasyona karsilik gelir ve etkiden
(nedensellikten) bahsedilmez (korelasyonel iliski). Bagimsiz degiskenler arasinda

nedensel olmayan bu tiirden iliski oldugu varsayilir (Cokluk ve ark., 2016).

YEM analizlerinde ham datadan iiretilmis korelasyon ve kovaryans matrisleri
kullanilir. Kullanilan veri ampirik bir kovaryans matrisidir (6rneklem kovaryans
matrisi). Kovaryans matrisi iki degisken arasindaki iliskinin (birlikte degisiminin)
miktar1 hakkinda bilgi verir. Korelasyona benzer islev goriir. Kovaryans degerleri
standardize  edilmemis iligki katsayillaridir. Bu  degerler hesaplanirken
degiskenlerdeki varyans elimine edilmez. Kovaryans degeri iki degiskenin ortalama
degerden ne kadar farklilastigiyla ilgilenir. Kovaryans degerleriyle degiskenler
arasindaki iliskilerde karsilastirma yapilmaz. Karsilagtirma yapilmasi igin s6z konusu
varyanslarin elimine edilmesi gerekir. Bunu saglayan korelasyon katsayisidir.
Korelasyon katsayilar1 kovaryans degerlerinin standardize edilmis halidir.
Standardize edilmis korelasyon katsayilari +1 ile -1 arasinda olur ve ayni gruptan
elde edilmis farkli degiskenler arasindaki iliskilerin karsilastirilmasini saglar. YEM,
kovaryans matrisine dayalidir ayn1 zamanda standardize edilmis sonuglar1 da verir

(Simsek, 2007).

Aragtirmanin verileriyle olusturulan model kestirilmis bir evren kovaryans matrisi
tiretir. YEM’in arastirma sorusu “Model, 6rneklem kovaryans matrisi ile tutarl ve
kestirilen evren kovaryans matrisi tiretmekte midir?” seklindedir. Kestirilen bir evren
kovaryans matrisi olusturmak i¢in parametreler (yol katsayilari, varyanslari ve
kovaryanslar1) kestirilir. Bu parametreler evren degerlerine iliskin en iyi tahmin
olarak Orneklem verisinden kestirilmektedir (Ullman, 2015) Parametrelerin
belirlenmesi modeldeki degiskenler arasi iliskilerin belirlenmesidir (Meydan ve
Sesen, 2015). Verilerde model parametreleri hesaplanir. Parametrelerin
hesaplanmasinda kestirme yontemi ile parametreler birlestirilerek kestirilmis evren
kovaryans matrisi olusturulur (Ullman, 2015). Kestirim yontemi (temel ¢ikarim
teknigi) olarak genelde en yliksek olabilirlik kestirim yontemi (maximum likelihood)
ve genellenmis en kiiciikk kareler yontemi (generalized least squares) kullanilir
(Cokluk ve ark., 2016; Simsek, 2007). Bu kestirim yontemleri i¢in datanin siirekli
degiskenlerden olugmasi ve normal dagilim gdstermesi gerekmektedir. Veri normal

dagilim gostermiyorsa agirlikli en kiigiik kareler (weighted least squares) ve robuts
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yiikksek olabilirlik kestirim yontemi (robuts maximum likelihood) tavsiye
edilmektedir (Simsek, 2007). Ayrica farkli kestirim yontemleri (eliptik dagilim
kurami, serbest asimptotik dagilim vb.) de bulunmaktadir. Kestirme yontemi ne
olursa olsun amag¢ Onerilen modelle verinin ne oranda uyustugunu bulmaktir. Bir
baska deyisle modelle olusturulan kestirilmis evren kovaryans matrisinin, veriye
iliskin 6rneklem kovaryans matrisi ile uyusmasi beklenir. Bu matrisler karsilagtirilir.
Ideal olan durum, farkin cok kiiciik olmasi ve istatistiksel acidan anlamli

olmamasidir (Ullman, 2015).

Bu arastirmada en yiiksek olabilirlik kestirim yontemi kullanilmistir. Kestirim
yontemini secerken veride orneklem biiyiikliigli, normallik ve bagimsizlik dikkate
almmistir. En yiiksek olabilirlik kestirim yontemi orta ve genis Orneklemde,
normallik ve bagimsizlik varsayimlarinin kanitlanmasinda iyi bir se¢im olarak
degerlendirilmektedir (Ullman, 2015). YEM’de olusturulan model iyi uyum
gostermigse parametre kestirimleri, Orneklem kovaryans matrisine yakin bir

kestirilmis matris olusturur.

YEM caligmalarinda 6rneklem kovaryans matrisi (Onerilen veri matrisi) ile evren
kovaryans matrisi (gozlenen veri matrisi) arasindaki farkin anlamliligini belirlemede
uyum indeks degerleri kullanilmaktadir (Cokluk ve ark., 2016). Uyum indeksleri
model ile veri arasindaki uyumun ne derece var oldugunu ortaya koymada yardimci
olur (Meydan ve Sesen, 2015). Arastirma kapsaminda yol analizi sonucu elde edilen
model sonuglarmin degerlendirilmesinde ilk olarak ki-kare (A?) degerine bakilir. Ki-
kare degerinin manidar olmamasi modelin veriye uydugu sonucunu olusturur
(Ullman, 2015). Ki-kare degerinin 0’a yakin bir deger olmasi p degerinin manidar
olmamasi (p>.05), orneklem ve evren kovaryans matrisleri arasinda bir fark
olmadigin1 gosterir. Bir baska deyisle veri ile model arasinda miikemmel uyum
vardir (Cokluk ve ark., 2016). Ancak ki-kare degeri 6rneklem biiyiikliigiine
duyarhdir. Biiyilk 6rneklemli modellerde ki-kare degeri manidar ¢ikar (Ullman,
2015). Alternatif olarak Ki-kare oraninin serbestlik derecesine boliimiinden elde
edilen bir hesaplama onerilmektedir. Bu hesaplama sonucu elde edilen degerin iki
veya altinda olmas1 modelin iy1 bir model oldugunun kanit1 olarak goriilmektedir
(Kline, 2011). Modelin iyi uyum gosterip gostermedigine yonelik RMSEA (root
mean square error of approximation-yaklasik hatalarin ortalama karekokii), CFlI

(comparative fit index-karsilastirmali uyum indeksi), NFI (normed fit index-
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normlastirilmis uyum indeksi), AGFI (adjusted goodness of fit index-diizeltilmis
iyilik uyum indeksi) ve GFI (goodness of fit index-iyilik uyum indeksi) uyum indeks
degerleri de olgiit alinabilir (Meydan Sesen, 2015; Schermelleh-Engel ve ark., 2003).
Bu arastirmada da yol analizi sonucunda modelin iyi seviyede uyum saglayip

saglamadigi, bahsedilen uyum indeks degerleriyle incelenmistir.

Yol analizi, yapisal esitlik modeli istatistik tekniklerinden biridir. Asagida yol analizi

teknigi agiklanmistir.

3.5.1.2. Yol Analizi

YEM, gozlenebilen ve gozlenemeyen degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayli
etkileri tek bir model icerisinde test eder. Bu baglamda birden fazla yapilan
regresyon analizi olarak degerlendirilir (Meydan ve Sesen, 2015). Yol analizi de
gozlenen degiskenlerle nedensel ve tek yonli iliskilerin incelendigi regresyon
kokenli bir analizdir. Bu analiz ile olusturulan model smanir (Cokluk ve ark., 2016).
Bir bagka deyisle gozlenen degiskenlerle olusturulan model, es zamanli bir¢cok
regresyon esitligi ile ¢oziimlenir (Meydan ve Sesen, 2015). Yol analizinde tim
degiskenler gozlenen degisken halindedir ve model bu sekilde olusturulur (Ullman,
2015). Yol analizi gozlenen degiskenlerin yapisal modelidir (Kline, 2011). Yol
analizinde nedensellik kavrami, arastirmaci tarafindan kurgulanan modeldeki
degiskenler arasindaki dogrudan etkiler (direct effect) ile dolayli etkilerin (indirect
effect) test edilmesidir (Cokluk ve ark., 2016). Modelin veri tarafindan desteklenmesi

incelenir ve bu baglamda dogrulayicidir (Kline, 2011).

Yol analizinde digsal (exogenous) ve ig¢sel (endogenous) degisken kavramlar
bulunmaktadir. Regresyon mantig1 ile degerlendirildiginde digsal degiskenler
bagimsiz degisken, i¢sel degiskenler bagimli degisken olarak adlandirilabilir. Digsal
degiskenler temel yordayici, igsel degiskenler yordanan degiskenlerdir. Dissal
degiskenlerin igsel degiskenlere olan etkisi, standardize edilmis regresyon
katsayilariyla gosterilir (Cokluk ve ark., 2016). Regresyon Kkatsayilar1 digsal
degiskenlerin i¢sel degiskenlere dogrudan etkilerini ortaya koyar (Meydan ve Sesen,
2015). Dissal degisken model tarafindan baska bir degisken tarafindan yordanmayan
sadece yordayici olan degiskendir. I¢sel degisken ise modelde baska degisken(ler)
tarafindan yordanan degiskenlerdir (Simsek, 2007). Bundan dolay1 regresyon
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analizinde kullanilan bagimli, bagimsiz degisken ifadelerinin YEM analizinde

kullanim1 uygun bulunmamaktadir (Meydan ve Sesen, 2015).

Coklu regresyon modeli, bagimli degiskende olan degisimi acgiklamada etkili olan
bagimsiz degiskenlerin bulunmasma dayanir. Yol analizi nedensel iliskileri
aciklayabilme bakimindan regresyon analizinden daha dstiindiir. Yol analizinde
bagimhi degiskendeki degisimi agiklayabilen bagimsiz degiskenler regresyon
denklemi ile analiz edilir ve yol katsayilar1 sayesinde hangi degiskenlerin denkleme
girecegi belirlenir. Yol analizi tim bagimsiz degiskenleri ele alarak uygun olan
kombinasyonlarin segilebilmesini saglar. Boylece bagimli degisken iizerinde
degisimi aciklayabilmede modele girecek neden komutundaki degiskenlerin
seciminde yol katsayilarindan yararlanilmis olur. Bagimsiz degiskenlerin bagimli
degiskene olan ayr1 ayr1 ve birlikte etki paylar1 belirlenir (Cokluk ve ark., 2016). Yol
katsayilar1 bir degisken tizerindeki etkileri temsil eder (Meydan ve Sesen, 2015). Yol
analizinin regresyon analizine gore bir avantaji da yordayict degisken ile yordanan

degisken arasinda araci degiskenin tanimlanabilmesidir (Cokluk ve ark., 2016).

YEM’de dogrudan nedensel etkiler yol katsayilar1 (p katsayilari) ile gosterilir. Yol
katsayilar1 (path coefficients) yapisal katsayilar (structural coefficients) olarak da
adlandirilir (Cokluk ve ark., 2016; Kline, 2011). Standardize edilmis regresyon
katsayilaridir (Cokluk ve ark., 2016). Standartlagtirilmis yol katsayilar degigskenlerin
birbirleriyle olan nedensel iliskilerinin karsilastirilmasini saglar (Kline, 2011).
Nedensel iligkiler standardize edilmis yol katsayilar1 ile elde edilen etkilerle

karsilastirilir.

Yol analizinde (model olusturulurken) digsal degiskenlerin igsel degiskenler tizerine
olan etkisinin yonii belirlenir. Bu etki iki tiir iligki ile ortaya ¢ikar. Bunlar dogrudan
etkiler ve dolayl etkilerdir. Dogrudan etki, bir veya birden fazla dissal degiskenin,
bir veya birden fazla ic¢sel degisken iizerine olan etkileridir. Bagka bir ifadeyle
bagimsiz bir degiskenden bagimli bir degiskene tanimlanan tek yonli iliskidir
(Cokluk ve ark., 2016). Degiskenler arasindaki her bir iliski bir hipotezi yansitir
(Simsek, 2007). Baska bir deyisle degiskenler arasinda var olan her dogrudan etki

arastirmanin bir sorusuna cevap verir.

Dolayl etki ise digsal degiskenin i¢sel degiskenler iizerine dogrudan degil, bir bagka
digsal degisken iizerinden olan etkisidir. Diger bir deyisle bagimsiz degiskenin,

bagimli degiskene olan etkisi bir ya da daha fazla arac1 degiskenle ortaya konulur.
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Dolayli etki iki dogrudan etkiyi i¢inde barmndirir. Yani bagimsiz degiskenle araci
degisken, araci degiskenle bagimli degisken arasinda dogrudan iliski bulunur

(Cokluk ve ark., 2016).

Icsel (bagimli) degiskenlerde gozlenen degiskenler igin hata, gdzlenemeyen
degiskenler icin artik (agiklanamayan varyans) bulunur. Bu hata veya artiklar
modeldeki regresyon analizlerinin kusursuz bir sekilde yordama yapmadigini
gosterir. Bagimsiz degiskenlerle her zaman hata veya artik (yordanamayan kisim)
modele dahil edilir (Ullman, 2015). Yani modelde bulunan tiim ig¢sel degiskenlerde
hata veya artik bulunur. Bu hata bagimli degiskenin agiklanamayan varyansini temsil
eder (Kline, 2011). Artiklarin 0’a yakin olmasi beklenir (Ulman, 2015). Boylece

modelin iyi uyum gdstermesi artar.

YEM analizi igin ilk yazilim, LISREL-lincer dogrusal iliskiler modeli (linear
structural relations model) 1973 yilinda ortaya g¢ikarilmistir. 1980’lerin ortasinda
YEM modeli i¢in SAS, EQS, AMOS gibi bir¢ok yazilim olusturulmustur. AMOS
(analysis of moment structures) YEM analizlerinde kullanilan basarili bir
programdir. Grafiksel ara yiizii, YEM analizini anlagilir ve kolay uygulanabilir hale
getirmektedir (Meydan ve Sesen, 2015). AMOS’ta modellerin semalar ve denklemler
araciligiyla belirlenmesi, ayrintili uyum 1iyiligi indekslerini vermesi, model
sonuglarini agtklamast (Ullman, 2015) gibi 6zellikleri programin avantajlaridir.
Bundan dolay1r bu arastirma kapsaminda uygulanan yol analizindke AMOS 20

programi kullanilmistir.

Bu arastirmada evli bireylerin bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaliklar1 ile 6znel iy1 oluslar1 arasindaki iligkide, evlilik uyumu ve duygusal
zekdnin araciligimin  anlamli olup olmadigini belirlemek amaciyla Baron ve
Kenny’nin (1986) oOnerdigi yol izlenmistir. Bu yaklasim Kenny yaklasimi, BK
yontemi veya Normal Teori yontemi olarak da bilinmektedir. Aracilifin test
edilmesinde kabul gdren ve en sik kullanilan yontemlerden biridir. Bu yaklasimda
aracilik iliskilerinin kurulabilmesi icin regresyon denklemleri gerceklesmektedir (Ors
Ozdil, 2017). Baron ve Kenny’e (1986) gére analizlerde asagidaki dort asama

incelenmistir.

(i) Bagimsiz degiskenlerin (bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli

farkindalik) bagimli degisken (6znel iyi olus) {izerinde anlamli etkisi bulunmaktadir.
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(i) Bagimsiz degiskenlerin (bilingli farkindalik ve evlilikte kigilerarasi bilingli
farkindalik) araci degiskenler (evlilik uyumu ve duygusal zeka) ilizerinde anlamli

etkisi bulunmaktadir.

(iii) Araci1 degiskenlerin (evlilik uyumu ve duygusal zekd) bagimli degisken (6znel

iyi olus) iizerinde anlamli etkisi bulunmaktadir.

(iv) Araci degiskenler (evlilik uyumu ve duygusal zeka) bagimsiz degiskenle (bilingli
farkindalik ve evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik) birlikte regresyon analizine
dahil edildiginde, bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerindeki etkisi diiserken
ya da anlamsizlagirken, aract degiskenlerin de bagimli degisken iizerinde anlamli bir
etkisi bulunmaktadir. Bu oOneriler dogrultusunda aracilik etkisi sinanmistir. Bagimli
ve bagimsiz degisken arasindaki iliskiye yonelik katsayisindaki azalma ne kadar

biiyiik olursa, araciligin o kadar giiclii olacagi ifade edilmistir.

Baron ve Kenny (1986), tam aracilik ile kismi aracilik arasinda fark oldugunu
belirtmektedir. Tam aracilikta bagimsiz degiskenin bagimli degiskene etkisinin tiimii
aract degisken iizerinde geger. Kismi aracilikta ise bagimsiz degiskenin etkisinin
yalnizca bir kismi, aract degisken iizerinden gecer. Aract degisken kontrol
altindayken bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iliski kayboldugunda araci
degisken tam aracilik etkisi gosteririr. Bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iliski
onemli Olgiide azaldiginda aract degisken kismi araci etkisi gosterir (Pardo ve
Romaén, 2013). Bagimhi ve bagimsiz degisken arasinda iliskinin anlamsizlagsmasi
arac1 degiskenin en giiclii araci oldugunu kanitlar. Bagimli ve bagimsiz degisken
arasindaki iligkinin anlamsizlagmamasi coklu araciligin oldugunun gostergesidir
(Baron ve Kenny, 1986). Bu durumda bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki

iliskiyi agiklayan bagka degiskenlerin oldugu diisiiniiliir.

Bu arastirma kapsaminda Baron Kenny’in (1986) 6nerdigi yol dikkate alinarak yol
analizi yontemiyle evli bireylerin bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskide, evlilik uyumu ve duygusal
zekanin aracilik rolii incelenmistir. Arastirmada yol analizini uygulayabilmek igin
arastirma verilerinin gesitli sayiltilar yerine getirmesi gerekmektedir. Yol analizi i¢in

verilerin analize hazirlanma asamasi asagida aciklanmustir.
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3.5.2. Yol Analizi i¢in Sayiltilar ve Gereklilikler

Verilerin analize hazirlanma asamasinda SPSS 22 paket programindan
yararlanilmistir. Verilerin yol analizine uygunlugunu degerlendirmek igin kayip
degerler, u¢ degerler, orneklem biiylikligl, ¢ok degiskenli normallik ve coklu
dogrusal baglant1 incelenmistir (Cokluk ve ark., 2016; Kline, 2011; Tabachnick ve
Fidell, 2015).

Oncelikle kayip degerler incelenmistir. Arastirma verilerinin incelenmesinde her bir
6lgek igin toplam madde sayisinin %10’unun ve fazlasinin bos birakildig: veriler veri
setinden ¢ikarilmistir. Bu kapsamda bos birakilan, hatali doldurulan toplam 35 veri
analize dahil edilmemistir. Kalan 550 veride %10’dan daha az kayip madde oldugu
goriilmiistiir. %10°dan daha az kayip veri olan durumlarda kayip veri analizi igin
Little’ln MCAR testi yapilmistir. Bu testin manidar olmamasi, kayip verilerin
tamamen yansiz dagildigin1 gostermektedir (Tabachnick ve Fidell, 2015). Little’1n
MCAR testi sonucu tiim 06lcekler i¢in p>.05 bulunmustur. Bu baglamda kalan kayip

verilere ortalama atama yontemi ile deger atanmustir.

Tek degiskenli uc¢ degerler kutu grafikleri ile incelenmis ve ucta kalan alt1 deger veri
setinden ¢ikarilmistir. Daha sonra ¢ok degiskenli u¢ degerler incelenmistir. Cok
degiskenli u¢ degerler, Mahalanobis uzaklig1 adi verilen istatistiksel hesaplama ile
saptanir (Kline, 2011; Tabachnick ve Fidell, 2015). Ug¢ degerler, ikiden ¢ok
degiskenin olusturduklar1 birlikteliklerin normal simurlarin  disinda kalmasidir.
Mahalanobis uzakligi, bagimsiz degiskenin uzayindaki merkezden veya orneklem
ortalamasindan tek bir veri uzakligin1 6lger (Cokluk ve ark., 2016). Mahalanobis
uzakligi hesaplamasi sonucu ki-kare (X?) degeri i¢in p<.001’in altinda olan

(Tabachnick ve Fidell, 2015) 10 veri, veri setinden ¢ikarilmistir

Aragtirmanin verileri Orneklem Dbiylkligli acisindan degerlendirilmistir. Bu
arastirmada yol analizi 534 veri ile gergeklestirilmistir. Kline (2011)’a goére yapisal
esitlik modelinde yaklasik 200 kisiye ulasmak gerekir. Tabachnick ve Fidell (2015)
de faktor analizi i¢in 300’{in iizerinde kisinin iyi bir érneklem boyutu sagladigin
ifade etmistir. Ancak bu sayilar yapisal esitlikteki kompleks modellerde yetersiz
kalabilir. Yapisal esitlik modellerinde O6rneklem biiyiikligii modelde bulunan
parametrelerle iliskilidir. Ne kadar ¢ok parametre olursa, o kadar kompleks bir model
olur ve biiylik ornekleme ihtiyag duyulur (Kline, 2011). Schermelleh-Engel vd.
(2003) biiyiik 6rneklem grubunun en az 400 kisi olmas1 gerektigini belirtmistir.
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Alanyazinda Orneklem biyiikligi icin farkli sayilarin verildigi goriilmektedir.
Bundan dolay1 arastirma i¢in uygun Orneklem sayisim1 belirlemede N:q ydntemi

kullanilmustir.

N:q yontemi, parametreye gore Orneklem belirlemek i¢in kullanilir. En yiiksek
olabilirlik kestirim yontemi (maximum likelihood) i¢in bu ydntem uygulanabilir
(Kline, 2011). Jackson (2003) arastirmasinda N:q oranini sinamistir ve 1:20 oraninin
iyi sonuglar verdigini gOrmiistiir. N:q yOntemine goére minimum Orneklem
blyiikligliniin hesaplanmasinda kisi sayisinin modelde yer alan parametre sayisina
oraninin 1:20 olmasi 6nerilir. Modeldeki her bir parametre sayisi (q) i¢in ideal olan
20 kisidir. Modelde ka¢ parametre varsa bunun 20 ile carpimi ideal olarak ulagilmasi
gereken orneklem sayisini belirtir (Kline, 2011). Arastirmada tahmin edilen model
parametre sayist 14’tiir. 14*20= 280’dir. Bu kurala gore arastirma kapsaminda en az
280 kisiye ulagilmasi gerekmektedir. Bu bilgiler temelinde s6z konusu arastirmanin
orneklem biyiikliigiiniin yeterli oldugu goriilmistiir. Bu agidan 534 veriyle yol

analizi igin 6rneklem biiytikligiiniin karsilandigi s6ylenebilir.

Veri setinde ¢ok degiskenli normallik, degiskenlerin her birisinin normalliginin,
dogrusalliginin ve esvaryansliginin incelenmesi ile anlasilabilir (Tabachnick ve
Fidell, 2015). Tek degiskenli normallik incelemeleri gergeklestirilmis ve Kolmogrov-
Smirnov testi sonuglarina gore veriler normal dagilim goéstermemistir (p<.05).
Cokluk vd. (2016) orneklem biiyiikliigi arttik¢a, kiiglik farklarin manidar ¢ikma
olasiliginin arttigin1 vurgulamaktadir. Bu nedenle her bir degisken i¢in ¢arpiklik ve
basiklik degerlerine bakilmistir (Biiytikoztirk, 2011). Bilingli farkindalik igin
carpiklik degeri -0.063 ve basiklik degeri -0.442; evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindalik i¢in ¢arpiklik degeri -0.357 ve basiklik degeri -0.425; duygusal zeka igin
carpiklik degeri -0.222 ve basiklik degeri -0.340; evlilik uyumu i¢in ¢arpiklik degeri
-1.214 ve basiklik degeri 1.618; 6znel iyi olus icin ¢arpiklik degeri -0.304 ve basiklik
degeri -0.075 olarak bulunmustur. Bachman (2004) garpiklik ve basiklik degerlerinin
—2 ile +2 arasinda deger almasinin normal dagilimi karsilayabildigini ifade etmistir.
George ve Mallery (2016) de -2 ile +2 degerlerinin kabul edilebilir oldugunu
belirtmistir. Kline (2011) ise ¢arpiklik indeks degerinin 3’{in, basiklik indeks
degerinin de 10’un iizerinde olmasmin ciddi bir sorun oldugunu belirtmistir.
Arastirmanin  degiskenlerinin c¢arpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde

degiskenlerin normal dagilimi karsiladig sdylenebilir.
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Arastirmanin degiskenleri arasinda c¢oklu baglantt olup olmadigi incelenmistir.
Korelasyon analizi sonucu degiskenler arasinda .90 ve iizeri iliski ¢ikmasi ¢oklu
baglant1 problemini olusturmaktadir (Tabachnick ve Fidell, 2015; Palant, 2011).
Bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaliklari ile evlilik uyumu,
duygusal zeka ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide korelasyon katsayilar1 .34 ile .67
(p<.01) arasindadir. Degiskenler arasindaki korelasyon sonuclari, degiskenler

arasinda ¢oklu baglant1 olmadigini kanitlar niteliktedir.

Tim bu sonuclar dahilinde arastirmanin verilerinin yol analizi i¢in uygun olduguna
karar verilmistir. Arastirmanin verilerine yol analizi uygulanmig ve arastirmanin

bulgularma ulasilmstir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, evli bireylerin bilingli farkindalik ve evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindalik ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskide evlilik uyumu ve duygusal
zekann aracilik roliinii inceleyen yol analizi sonuglarina yer verilmistir. Yol analizi
oncesinde degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla korelasyon analizi

yapilmis ve ilgili degiskenlerin betimsel istatistikleri sunulmustur.

4.1. Bilingli Farkindahk, Evlilikte Kisileraras1 Bilingli Farkindahk, Duygusal
Zeka, Evlilik Uyumu ile Oznel Iyi Olus Arasindaki Korelasyon Katsayilar1 ve
Degiskenlerin Betimsel Istatistikleri

Evli bireylerin bilingli farkindaliklari, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaliklari,
evlilik uyumlari, duygusal zekalar1 ve Oznel iyi oluslar1 arasindaki iligkileri
belirlemek  amaciyla  Pearson  momentler carpim  korelasyon  analizi
gerceklestirilmistir. Degiskenlere ait ortalama ve standart sapma degerleri de
belirtilmistir. Sonuglar Tablo 7°de sunulmustur.

Tablo 7: Bilin¢li Farkindalik, Evlilikte Kisilerarasi Bilingli Farkindalik,

Duygusal Zeka, Evlilik Uyumu ile Oznel Iyi Olus Arasindaki Korelasyon
Katsayilar1 ve Betimsel Istatistikler

Degiskenler 1 2 3 4 5

1. Bilingli Farkindalik 1

2. Evlilikte Kisileraras: Bilingli Farkindalik .46~ 1

3. Duygusal Zeka 487 497 1

4. Evlilik Uyumu 277 587 35 1

5. Oznel lyi Olus 407 527 87 44T 1
Ortalama 64.60 50.20 101.90 43.41 33.90
Standart Sapma 11.27 5.49 15.95 8.82 13.04
“p<.01

Tablo 7°de bilingli farkindalik, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik, duygusal
zeka, evlilik uyumu ile 6znel iyi olus arasindaki iliskilere yer verilmistir. Korelasyon
incelemelerinde .00 ile .30 arasindaki korelasyonlar “diisiik”; .31 ile .70 arasindaki
korelasyonlar “orta”; .71 ve tlizeri korelasyonlar “yiiksek” olarak yorumlanabilir

(Biiytikoztiirk, 2011). Bu baglamda bilingli farkindalik ile duygusal zekd (r=.48;
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p<.01) ve 6znel iyi olus (r=.40; p<.01) arasinda orta diizeyde ve bilingli farkindalik
ile evlilik uyumu (r=.27; p<.01) arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli iliski
bulunmustur. Evlilikte kisileraras: bilingli farkindalik ile duygusal zeka (r=.49;
p<.01), evlilik uyumu (r=.58; p<.01) ve 6znel iyi olus (r=.52; p<.01) arasinda orta
diizeyde pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Ayrica duygusal zeka ile 6znel iyi
olus (r=.67; p<.01) arasinda yiiksek diizeye yakin ve evlilik uyumu ile 6znel iyi olus

(r=.44; p<.01) arasinda da orta diizeyde pozitif yonde anlaml1 iliski bulunmustur.

Degiskenler arasi iliskilerin belirlenmesinden sonra yol analizine gegilmistir. Evli
bireylerin bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi
oluglar1 arasindaki iliskide evlilik uyumu ve duygusal zekanin aracilik rolii yol
analiziyle incelenmistir. Aracilik roliinlin belirlenmesi i¢in Baron ve Kenny’nin
(1986) belirledigi yol izlenmistir. Araciligin test edilmesi i¢in Oncelikle bagimh ve
bagimsiz degiskenler arasinda direkt etkinin kanitlanmasi gerekir. Bunun i¢in bilingli
farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi olusa anlamli

etkisinin olup olmadig analiz edilmis ve sonuglar Sekil 6 ve Tablo 8’de sunulmustur.

4.2. Bilin¢li Farkindahgn ve Evlilikte Kisileraras: Bilincli Farkindahgin Oznel
Iyi Olusu Yordamasina Yonelik Bulgular

Bilingli
Farkindalik

.21***

T

/

Oznel lyi Olus

e
Evlilikte _—

Bilingli
Farkindalik

~*n<.001

Sekil 6: Bilin¢li Farkindahgin ve Evlilikte Kisilerarasi Bilincli Farkindahigin
Oznel lyi Olusa Anlamh Etkisine Yonelik Regresyon Analizi Sonucu

Sekil 6°da bilingli farkindaligin ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi
olusa anlamli etkisinin oldugu goriilmektedir. Regresyon analizi sonucu, regresyon
katsayilar1 (b), standardize edilmis regresyon katsayilar1 (B), standart hatalar (S.H.),
kritik degerler (K.D.) ve p degerleri Tablo 8’de sunulmustur.
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Tablo 8:“Biling:li Farkindahgin ve Evlilikte Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahgin
Oznel Iyi Olusa Etkisini Inceleyen Regresyon Analizi Sonucu

Degiskenler b (B) SH. KD p

Bilingli Farkindalik ~ — Oznel Iyi Olus  .241 .208 .047 5.110 ***
Evlilikte Kisileraras1 — Oznel Iyi Olus  1.007 .425 .097 10.433 ***
Bilingli Farkindalik

**% n<,001

Tablo 8’de goriildigl tizere bilingli farkindaligin ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaligin 6znel iyi olusa dogrudan etkileri anlamli bulunmustur (p>.001). Bu
kosulun saglanmasi iizerine Baron ve Kenny’nin (1986) aracilik i¢in énerdigi diger
kosullarin saglanip saglanmadigi kontrol edilmistir. Bunun i¢in aract degiskenler yol
analizine dahil edilmistir. Yol analizinde (i) bilingli farkindahigin ve evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik uyumu ve duygusal zeka iizerinde anlamh
etkisi, (ii) evlilik uyumunun ve duygusal zekanin 6znel iyi olus tizerinde anlamli
etkisi, (iii) evlilik uyumu ve duygusal zekanin yol analizine dahil edilmesi sonucunda
bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi olus
tizerindeki etkisi incelenmistir. Sekil 7°de yol analizi i¢in olusturulan model

sunulmustur.

4.3. Bilingli Farkindahk ve Evlilikte Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahk ile Oznel
Iyi Olus Arasindaki Iliskide, Evlilik Uyumu ve Duygusal Zekinin Aracilik
Roliinii inceleyen Yol Analizi Sonucu

Evli bireylerin bilingli farkindaliklar1 ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaliklar:
ile 6znel 1yi oluslar1 arasindaki iligkide, evlilik uyumu ve duygusal zekanin aracilik

etkisini inceleyen yol analizi Sekil 7°de sunulmustur.
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Sekil 7: Bilingli Farkindalik ve Evlilikte Kisilerarasi Bilincli Farkindalik ile
Oznel lyi Olus Arasindaki lliskide Evlilik Uyumu ve Duygusal Zekanin Aracihk
Etkisini Inceleyen Yol Analizi Sonucu

Yol analizi sonucunda modelden elde edilen A%, A%/sd ve diger uyum iyiligi indeksleri
Tablo 9’da gosterilmistir. Model, Schermelleh-Engel vd. (2003) tarafindan tavsiye
edilen uyum indeks Olgiitlerine gore degerlendirilmistir. Tablo 9’da, iyi uyum ve

kabul edilebilir uyum indeks 6dl¢iitleri de yer almaktadir.

Tablo 9: Modelin Uyum lyiligi Indeks Degerleri

Uyum ivi deserleri Kabul edilebilir Modele ait
Indeksleri ylUyH cegeriet] uyum degerleri degerler

A2 05<p <1.00 01<p<.05 p<.05 (P=.018)
A2 /sd 0<A2/sd<2 2<A2/sd<3 5.549/1=5.249
RMSEA O0<RMSEA<.05 .05<RMSEA<.08 .092

CFl 97 <CFI<1.00 95 <CFI<.97 995

NFI 95 <NFI<1.00 90 <NFI<.95 994

AGFI 90 <AGFI<1.00 .85<AGFI<.90 938

GFlI 95 <GFI<1.00 90 <GFI<.95 .996

RMSEA= Root Mean Square Error of Approximation, CFl = Comparative Fit Index, NFI = Normed
Fit Index, AGFI = Adjusted Goodness-of-Fit-Index, GFI = Goodness-of-Fit Index

Tablo 9 incelendiginde ki-kare degerine ait p degeri kabul edilebilir uyum degerli
arasinda yer almaktadir. Ancak ki-kare degeri, serbestlik derecesine boliindiigiinde
(X?/1=5.549/1) 5.249 degeri bulunmustur. Bu deger kabul edilebilir &lgiitii
karsilamamaktadir. Uyum indeks degerleri incelendiginde benzer sekilde
RMSEA=.092 degerinin de kabul edilebilir olgiiti karsilamadigi goriilmektedir.
CFI1=.995; NFI=.994; AGFI=.938; GFI=.996 degerleri oOlgiitleri karsilamis olsa da
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RMSEA’nin karsilamamis olmasi

Onemlidir.

Model

sonucunda elde edilen

standardize edilmemis regresyon katsayilari (b), standardize edilmis regresyon

katsayilar1 (B), standart hatalar (S.H.), kritik degerler (K.D.) ve p degerleri Tablo

10’da verilmistir.

Tablo 10: Modelde Yer Alan Degiskenlerin Regresyon Analizi Sonuclar:

Degiskenler b (B SH. KUD. p
Bilingli Farkindalik — Duygusal Zeka .456  .322  .057 8.042 ***
Evlilikte Kisilerarasi

—> a **k*
Bilingli Farkindalik Duygusal Zeka 1.004 .346  .116 8.631
Evlilikte Kisilerarasi -

—> *k*
Bilingli Farkindalik Evililik Uyumu .927 578  .064  14.490
Bilingli Farkindalik —Evlilik Uyumu .001 .001  .031 .024 981
Bilingli Farkindalik —>Oznel Ilyi Olus  .047  .041 042 1135 .256
Evlilikte Kisilerarasi . .

— *k*
Bilingli Farkindalik Oznel lyi Olus .370  .157 100 3.699
Evlilik Uyumu —>Oznel lyi Olus  .229 156  .055 4.181  ***
Duygusal Zeka —>Oznel lyi Olus 423 521  .030 14.050 ***

“"p<.001

Tablo 10°da goriildiigii {izere bilingli farkindaliktan evlilik uyumuna giden yol ve

bilingli farkindaliktan 6znel iyi olusa giden yol anlamli bulunmamistir (p>.05).

Baron ve Kenny’ye (1986) gore bilingli farkindaliktan 6znel iyi olusa giden yolun

anlamsizlagsmasi aracilik etkisini belirlemede istenen bir durumdur. Ancak bilingli

farkindalik ile araci degisken olan evlilik uyumu arasindaki yolun anlamsiz olmasi

istenmeyen bir durumdur. Bu sonug bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda

evlilik uyumunun aracilik etmedigini gostermektedir. Anlamsiz bulunan bu yol

kaldirilarak yol analizi tekrar incelenmistir. Yol analizi sonucu Sekil 8’de

sunulmustur.
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Sekil 8: Bilincli Farkindalik ile Oznel Iyi Olus Arasindaki iliskide Duygusal
Zekanm Aracilik Etkisini ve Evlilikte Kisilerarasi Bilincli Farkindahk ile Oznel
Iyi Olus Arasindaki iliskide Evlilik Uyumu ve Duygusal Zekamin Aracihk
Etkisini Inceleyen Yol Analizi Sonucu

Yol analizi sonucunda modelden elde edilen A%, A%/sd ve diger uyum iyiligi indeksleri
Tablo 11°de gosterilmistir. Model, Schermelleh-Engel vd. (2003) tarafindan tavsiye
edilen uyum indeks olgiitlerine gore degerlendirilmistir. Tablo 11’de, iyi uyum ve

kabul edilebilir uyum indeks 6lgiitleri de yer almaktadir.

Tablo 11: Modelin Uyum Iyiligi indeks Degerleri

Uyum indeksleri  yi uyum Kabul edilebilir Modele ait
uyum degerleri degerler

A2 05<p<1.00 01<p<.05 p=.062

A2 /sd 0<A2/sd<2 2<A2/sd<3 5.549/2=2.775

RMSEA 0<RMSEA<.05 .05<RMSEA<.08 .058

CFI .97 <CFI <1.00 95 <CFI<.97 .996

NFI 95 <NFI<1.00 .90 <NFI<.95 .994

AGFI .90 <AGFI<1.00 .85<AGFI<.90 969

GFlI 95 <GFI<1.00 90 <GFI<.95 .996

RMSEA= Root Mean Square Error of Approximation, CFl = Comparative Fit Index, NFI = Normed
Fit Index, AGFI = Adjusted Goodness-of-Fit-Index, GFI = Goodness-of-Fit Index

Tablo 11 incelendiginde bilingli farkindalik ile &znel iyi olus arasinda duygusal
zekanin aracilik etkisine ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus

arasinda evlilik uyumunun ve duygusal zekanin aracilik etkisine yonelik olusturulan
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modele ait X* degeri anlamsiz bulunmustur (p>.05). X*’ye ait p degerinin anlamsiz
¢ikmast modelin iyi uyum gosterdigini agiklamaktadir. Ayrica modelin uyum indeks
degerlerinin (RMESA=.058; CFI=.996; NFI=.993, AGFI=.975, GFI=.995) de uyum
Olctitlerini karsiladigr goriilmektedir. Tablo 11°de bulunan uyum indeks degerlerine
gore elde modelin iyi uyum gosterdigi soylenebilir. Model sonucunda elde edilen
standardize edilmemis regresyon katsayilari (b), standardize edilmis regresyon
katsayilar1 (), standart hatalar (S.H.), kritik degerler (K.D.) ve p degerleri Tablo

12’de sunulmustur.

Tablo 12: Modelde Yer Alan Degiskenlerin Regresyon Analizi Sonuclar:

Degigkenler b B SH. KD p

Bilingli Farkindalik ~ — Duygusal Zeka .456 .322 .057 8.042 falake

Evlilikte Kisilerarasi

a **%k
Bilingli Farkindalik Duygusal Zeka 1.004 .346 .116 8.631
Evlilikte Kisilerarasi - ek
Bilinli Farkindalik Evlilik Uyumu 927 578 .057 16.355
Bilingli Farkindalik Oznel Iyi Olus  .047 .041 .042 1.135 256
Evlilikte Kisilerarasi N . e
Bilingli Farkindalik Oznel Iyi Olus  .370 .157 .100 3.698
Evlilik Uyumu Oznel Iyi Olus  .229 .156 .055 4.181 il
Duygusal Zeka Oznel Iyi Olus  .423 521 .030 14.050 ***

**p< 001

Tablo 12’de yol analizi sonucu degiskenlerin yol katsayilari ve p degerleri

gorlilmektedir. Asagida arastirmanin sorularina yonelik bulgulara yer verilmistir.

4.4. Bilinc¢li Farkindah@in Duygusal Zekay1 Yordamasina Yonelik Bulgular

Yol analiziyle bilingli farkindaligin duygusal zekayr anlamli diizeyde yordayip
yordamadigr incelenmigtir. Tablo 12°de yol analizine ait regresyon analizi
sonucunda, bilingli farkindaligin duygusal zekay1 dogrudan pozitif yonde anlamli
diizeyde yordadigi bulunmustur (p=.32; p<.001).

4.5. Evlilikte Kisileraras: Bilincli Farkindahgin Duygusal Zekay: Yordamasina
Yonelik Bulgular

Yol analiziyle evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin duygusal zekayr anlamli

diizeyde yordayip yordamadigi incelenmistir. Tablo 12°de yol analizine ait regresyon
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analizi sonucunda, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin duygusal zekayi

dogrudan pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur (f=.35; p<.001).

4.6. Duygusal Zekanin Oznel Iyi Olusu Yordamasina Yonelik Bulgular

Yol analiziyle duygusal zekanin Oznel iyi olusu anlamli diizeyde yordayip
yordamadigr incelenmistir. Tablo 12°de yol analizine ait regresyon analizi
sonucunda, duygusal zekdnin 6znel iyi olusu dogrudan pozitif yonde anlamli

diizeyde yordadigi bulunmustur (f=.52; p<.001).

4.7. Bilin¢li Farkindah@gin Evlilik Uyumunu Yordamasina Yonelik Bulgular

Yol analiziyle bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlamli diizeyde yordayip
yordamadigi incelenmistir. Tablo 10°da yol analizine ait regresyon analizi
sonucunda, bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlamli diizeyde yordamadigi
bulunmustur (f=.001; p>.05). Bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlaml diizeyde

yordamadig1 sonucu {izerine bu yol ikinci modelde analize dahil edilmemistir.

4.8. Evlilikte Kisileraras: Bilin¢li Farkindahgin Evlilik Uyumunu Yordamasina
Yonelik Bulgular

Yol analiziyle evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlamli
diizeyde yordayip yordamadigi incelenmistir. Tablo 12’de yol analizine ait regresyon
analizi sonucunda, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik uyumunu

dogrudan pozitif yonde anlaml diizeyde yordadigi bulunmustur (f=.58; p<.001).

4.9. Evlilik Uyumunun Oznel Iyi Olusu Yordamasina Yénelik Bulgular

Yol analiziyle evlilik uyumunun 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordayip
yordamadigi incelenmistir. Tablo 12°de yol analizine ait regresyon analizi
sonucunda, evlilik uyumunun &znel iyi olusu dogrudan pozitif yonde anlamli

diizeyde yordadigi bulunmustur (p=.16; p<.001).
4.10. Bilin¢li Farkindah@in Duygusal Zekd Aracih@ ile Oznel Iyi Olusu
Yordamasina Yonelik Bulgular

Bilingli farkindaligin duygusal zeka araciligi ile 6znel 1yi olusu yordamasina yonelik
yol analizi sonucunda, bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal

zekanin tam aracilik etkisinin oldugu bulunmustur. Sekil 6°da goriildiigii gibi bilingli
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farkindaligin 6znel iyi olus tizerindeki dogrudan etkisi .21°dir (p<.001). Sekil 8’de
ise duygusal zekanin araci degisken olarak modele dahil edilmesi sonucu bu etki
.04’e diismekte ve p degeri anlamsizlasmaktadir (p>.05). Duygusal zekanin araci
degisken olarak modele dahil olmasi sonucu, bilingli farkindalik ve 6znel iyi olus
arasindaki katsayiya yonelik p degerinin anlamsizlagmasi tam aracilik etkisinin
oldugunu gostermektedir. Bir baska deyisle evli bireylerin bilingli farkindaliklari,

duygusal zeka araciligi ile 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir.

4.11. Evlilikte Kisileraras: Bilin¢li Farkindahgmn Evlilik Uyumu ve Duygusal
Zeka Aracihig ile Oznel Iyi Olusu Yordamasina Yénelik Bulgular

Evlilikte Kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik uyumu ve duygusal zeka araciligi
ile 6znel iyi olusu yordamasina yonelik yol analizi sonucunda, evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide duygusal zeka ve evlilik
uyumunun kismi aracilik etkisinin oldugu bulunmustur. Sekil 6’da goriildiigii gibi
evlilikte kisileraras: bilingli farkindaligin 6znel iyi olus iizerindeki dogrudan etkisi
42°dir (p<.001). Sekil 8’de ise evlilik uyumu ve duygusal zeka araci degiskenler
olarak modele dahil edildiginde bu etki .17’ye diismektedir ancak p degeri anlamlidir
(p<.001). Evlilik uyumu ve duygusal zekanin araci degiskenler olarak modele dahil
olmasi sonucu, evlilikte kisilerarast bilingli farkindalik ve 6znel iyi olus arasindaki
katsayiya yonelik p degerinin anlamli ancak dogrudan etkinin diismiis olmas1 kismi
araciligin oldugunu gostermektedir. Bir baska deyisle evli bireylerin evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaliklari, evlilik uyumu ve duygusal zeka aracilifi ile 6znel
iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir. Model sonucu elde edilen dogrudan,

dolayl1 ve toplam etkiler Tablo 13’de sunulmustur.
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Tablo 13: Degiskenler Arasindaki Dogrudan, Dolayh ve Toplam Etkiler
(Standardize Edilmis Etkiler)

Yordayici degiskenler
Evlilikte
Yordanan Bilingli k%s.llere.lram Evlilik Du;igusal
desiskenler farkindalik bilingli uyumu zeka
gl farkindalik

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3

Oznel lyiOlus .04 .17 21 .16 .27 .43 .16 .00 .16 .52 .00 .52
Evlilik Uyumu .00 .00 .00 .58 .00 .58 .00 .00 .00 .00 .00 .00
Duygusal Zeka .32 .00 .32 .35 .00 .35 .00 .00 .00 .00 .00 .00

1: Dogrudan Etkiler; 2: Dolayli Etkiler; 3: Toplam Etkiler

Evli bireylerin bilingli farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskide
duygusal zekanin aracilik etkisi ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaliklart ile
Oznel 1iyi oluslar1 arasindaki iliskide duygusal zekanin ve evlilik uyumunun aracilik
etkisine yonelik olusturulan model analizi sonuglari Tablo 12’de incelenmis,
dogrudan ve dolayli etkiler Tablo 13’de gosterilmistir. Standardize edilmis yol
katsayilarinin etki biiytikliiklerinin yorumlanmasinda .10’dan kiigiik degerler kiiciik
etkileri, .30 civarinda olan etkiler orta diizey etkileri ve .50 {izerindeki degerler ise
yiiksek etkileri belirtmektedir (Kline, 2011). Bilin¢li farkindalik, duygusal zekaya
dogrudan, anlamli ve pozitif yonde orta diizeyde etkide bulunmaktadir ($=.32;
p<.001). Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttikca duygusal zeka
diizeyleri artmaktadir. Benzer bicimde evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik,
duygusal zekdya dogrudan, anlamli ve pozitif yonde orta diizeyde etkide
bulunmaktadir (p=.35; p<.001). Evli bireylerin evlilikte Kkisilerarasi bilingli
farkindalik diizeyleri arttik¢a duygusal zeka diizeyleri artmaktadir. Duygusal zeka ise
Oznel iyi olusa dogrudan, anlamli ve pozitif yonde biiyiik etkide bulunmaktadir
(B=.52; p<.001). Duygusal zeka diizeyi arttikga 6znel iyi olus diizeyi artmaktadir.
Diger bir dogrudan, anlamli ve pozitif yonde biiyiik etki evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindaliktan evlilik uyumunadir ($=.58; p<.001). Evlilikte kisileraras: bilingli
farkindalik diizeyi arttik¢a evlilik uyumu diizeyi artmaktadir. Evlilik uyumu da 6znel
iyi olusa dogrudan, anlamli ve pozitif yonde etkide bulunmaktadir (p=.16; p<.001).
Bu etki diizeyi diisiik ve orta diizey arasindadir. Toplam etkiler incelendiginde
bilin¢li farkindaligin 6znel iyi olus iizerindeki toplam etkisi (B =.21) pozitif yonde
diisiik ve orta diizey arasindayken evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi

olusa toplam etkisi (B =.43) orta diizeyin istiindedir. Bu sonug, i¢sel ve kisilerarasi
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bilin¢li farkindalik diizeyi arttikca O6znel iyi olus diizeyinin de artifi seklinde
yorumlanabilmektedir. Dolayli etkiler incelendiginde ise bilingli farkindaligin
duygusal zeka araciligiyla 6znel iyi olusa etkisi pozitif yondedir (f=.17). Modele
gore bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin tam aracilik rolii
bulunmaktadir. Evlilikte kisilerarast bilingli farkindaligin duygusal zeka ve evlilik
uyumu araciligiyla 6znel iyi olusa dolayli etkisi pozitif yonde yaklasik orta
diizeydedir (B=.27). Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olus tizerinde
dogrudan, pozitif yonde anlamli bir etkisi de bulunmaktadir (f=.17; p<.001) Bundan
dolay1 evlilikte kisilerarast bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda evlilik
uyumu ve duygusal zekanin kismi aracilik rolii vardir. Evlilikte kisileraras: bilingli
farkindaligin 6znel iyi olusa dogrudan ve dolayl etkilerinin toplam etkisi ($=.43)
orta diizeydedir. Olusturulan model, 6znel iyi olug toplam varyansin yaklasik
%351 ini agiklamaktadir.
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5. TARTISMA VE YORUM

Aragtirmanin sonucunda bilingli farkindalikla 6znel iyi olus arasinda duygusal
zekanin aracilik etkisi oldugu bulunmusken evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik
ile 6znel iyi olug arasinda duygusal zeka ve evlilik uyumunun aracilik etkisi oldugu
bulunmustur.  Arastirmanin  sonuglart  alanyazin  1s18inda  tartisilmis  ve

yorumlanmustir.

Arastirma kapsaminda kullanilan bilingli farkindalik degiskeni alanyazinda igsel
bilingli farkindalik kavramini temsil ederken evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik
degiskeni evlilikte (evlilik iligskisinde ortaya cikan) kisilerarasi bilingli farkindalik
kavramini temsil etmektedir. Bilingli farkindalik ve evlilikte kisileraras: bilingli
farkindalik arasindaki en belirgin farklilik evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalikta
esle etkilesim ve iletisim siirecinin varligidir. Bilingli farkindalik evli bireylerin igsel
stireglerine yonelik bilingli farkinda olma halini agiklarken evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik bireyin esiyle etkilesimi sonucu ortaya c¢ikan farkindaligini
agiklar. Bundan dolay1 bu iki kavramin farkli durumlar 6l¢tiigii sdylenebilir. Her iki
kavram ile 6znel 1yi olus arasindaki iliskide duygusal zekanin ve evlilik uyumunun
(aract degiskenler olarak) etkisi incelenmistir. Arastirmanin sonucunda araci
degiskenler bilin¢li farkindalik ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel
iyl olus arasinda farkli sonuclar gostermistir. Bilingli farkindalikla 6znel iyi olus
arasinda duygusal zekanin aracilik etkisi oldugu bulunmusken evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik ile 6znel 1yi olus arasinda duygusal zeka ve evlilik uyumunun
aracilik etkisi oldugu bulunmustur. Oncelikle bilingli farkindalik ve evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu yordadigina yonelik aragtirma
sonucu alanyazin 1s1ginda tartisilmis ve yorumlanmistir. Daha sonra arastirmanin her
bir bulgusu ayr1 ayri tartisilmis ve yorumlanmig, son olarak duygusal zeka ve evlilik
uyumu degiskenlerinin aracilik etkisine yonelik arastirma sonuclar tartisilmis ve

yorumlanmustir.

180



5.1. Bilingli Farkindahgmn ve Evlilikte Kisileraras: Bilin¢li Farkindaligin Oznel
lyi Olusu Yordamasina Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindaligin ve evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaligin 6znel iyi olusu yordadigi bulunmustur. Teorisyenler ve arastirmacilar
iyi olus diizeyinin yiliksek olmasinda bilingli farkindaligin yerini ve G6nemini
vurgulamaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Karremans ve ark., 2017). Medikal ve genel
popiilasyonda bir¢ok arastirma bilingli farkindaliga yonelik uygulamalarin psikolojik
iyi olusu ve mutlulugu bir baska deyisle 6znel iyi olusu arttirdigini kanitlamigtir
(Brown ve Ryan, 2003; Griebel, 2015; Karremans ve ark., 2017; Mandal ve ark.,
2012). Oznel iyi olusun boyutlarina yonelik yapilan arastirmalarda bilingli
farkindalik ile olumlu duygu arasinda pozitif yonde; olumsuz duygu arasinda negatif
yonde (Brown ve Ryan, 2003; Griebel, 2015; Mandal ve ark., 2012; Ozyesil ve ark.,
2011; Schutte ve Malouff, 2011) yasam doyumu arasinda pozitif yonde iliski
bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003; Griebel, 2015; Schutte ve Malouff, 2011; Wang
ve Kong, 2007). Ayrica bircok deneysel arastirma bilingli farkindalik
miidahalelerinin iyi olusu arttirdigin1 bulmustur (Brénstrom ve ark., 2010; Carmody
ve Baer, 2008; Collard ve ark., 2008; Cusens ve ark., 2010; Huppert ve Johnson
2010; Nyklicek ve Kuijpers, 2008). Bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu ve 6znel iyi
olusun boyutlarini arttirdigina yonelik betimsel arastirmalar da mevcuttur (Erkog,
2017; Griebel, 2015; Hamarta ve ark., 2013; Mandal ve ark., 2012; Schutte ve
Malouff, 2011; Terzioglu, 2016; Wang ve Kong, 2014; Whitehead ve ark., 2018).

Tiim bu sonuglar arastirmanin sonucuyla paralellik gostermektedir.

Bilingli farkindaligin bireye birgok katkis1 oldugu sdylenebilir. Arastirmalar bilingli
farkindaligin stresi azalttigin1 (Bao ve ark., 2015; Birnie ve ark., 2010; Cenkseven
Onder ve Utkan, 2018; Chu, 2010; Dunn ve ark., 2012; Evans ve ark., 2010;
Guardino ve ark., 2014; Kabat-Zinn, 2005; Matousek ve Dobkin, 2010; Neece, 2014,
Shapiro ve ark., 2008; Vieten ve Astin, 2008) ve stresle bas edebilmeyi arttirdigini
(Bishop ve ark., 2004; Carson ve ark., 2004; Lenger ve ark., 2017; Wachs ve
Cordova, 2007) bulmustur. Bilingli farkindaligin depresyonu (Duncan ve Bardacke,
2010; Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark., 2014; Kara, 2016; Labelle ve ark.,
2010; Matousek ve Dobkin, 2010; Neece, 2014; Vieten ve Astin, 2008) ve kaygiy1
(Dunn ve ark., 2012; Goodman ve ark., 2014; Guardino ve ark., 2014; Vieten ve

Astin, 2008) azalttigim1 ortaya koyan arastirma sonuglari da mevcuttur. Bilingli
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farkindalik dogrudan yasam kalitesiyle iliskilidir (Visted ve ark., 2015). Bilingli
farkindalik, bireyin duygusal dengesini diizenleyerek (Mandal ve ark., 2012) ruh
saglig1 sorunlarini, sikintilarin1 azaltmaktadir (Baer, 2003; Chu, 2010; Mandal ve
ark., 2012) ve psikolojik islevi arttirmaktadir (Baer, 2003; Chu, 2010). Bir baska
deyisle ruh sagliginin iyi olmasini saglamaktadir (Brown ve ark., 2007; Pepping ve
Halford, 2016). Ozetle bilingli farkindaligin olumlu katkilarinin, dznel iyi olusa da
katki sagladigi disiintilebilir. Asagida bilingli farkindali§in  6znel iy1 olusu

etkilemesine yonelik alanyazin agiklamalarina yer verilmistir.

Bilingli farkindaligin anda olma bileseninin 6znel iyi olusu etkiledigi diistiniilebilir.
Insanlarin zihni hizlidir ve birgok seyi diisiiniir ve anda olmaz. Etkinliklerin biiyiik
bir boliimiinli farkinda olmadan yapar. Yasantilarin biiyiik bir bolimi bireyin
dikkatinden kagar (Seligman, 2007). Ge¢mis ve gelecegi diislinen, an1 yasamayan
bireyin mutlu olmas1 beklenemez. Simdiye farkindalikla odaklanmak kisinin iyi olma
halini arttirir (Ogel, 2015). Farkindalik temelli uygulamalar zihni yavaslatir ve ani
farkindalikla yasamay1 6gretir. Bu durum da kaygiy: azaltir (Seligman, 2007). Birey,
simdiki anin farkinda olarak, zihinsel mesguliyetlerden ve yogun duygulardan
kurtulabilir (Ogel, 2015). Yasanilan ana (simdiki zamana) ait duygular, farkindalikla
yapildikga olumlu duygular artar, olumsuz duygular azalir (Seligman, 2007).
Fordyce (1983) su ana odakli olmanin ve bireyin kendisi olmasinin 6znel iyi olusu
arttiran stratejiler arasinda oldugunu belirtmigtir. Seligman (2007) da farkinda
olmanin olumlu duygulari arttirmanin yolu oldugunu ifade etmistir. Bilingli olmak,
tyilik halinin arttiritlmasini saglar. Canli ve acik bir sekilde deneyimlerin farkinda
olma, iyilik haline ve mutlu olmaya direkt katki saglar. Yani bilingli farkindalik
olumlu duygularin fazla, olumsuz duygularin az ve yasam doyumunun fazla
olmasiyla iliskilidir (Brown ve Ryan, 2003). Olumlu duygularin ve yasam
doyumunun artmasi ve olumsuz duygularin azalmasi 6znel iyi olusla ilgilidir. Bilingli
farkindalik bireyin anda olmasimi saglar ve ani farkindalikla yasamanin 6znel iyi
olusu arttirdig1 soylenebilir. Bilingli farkindalik simdiye odaklanmanin aracidir ve
bireyi mutluluga gétiiren anahtar oldugu seklinde yorumlanabilir. Oznel iyi olusu

arttiran diger etkenlerin yargilamama ve kabullenme oldugu diisiiniilebilir.

Bilingli farkindalik, bireyin igsel ve digsal siireclerini yargilamadan kabul etmesini
olanakli kilar (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003; Brown ve ark., 2007). Birey igsel

stireglerini (actyi, diisiinceyi, hisleri, diirtiileri, bedensel, biligsel, duygusal olaylar1)
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degistirmeden, kagmadan veya uzak durmadan kabul eder (Baer, 2003). Bilingli
farkindalikta yasantilara merakla, agiklikla ve kabul ile yonelme vardir (Bishop ve
ark., 2004). Igsel yasantilardan kurtulmaya calismak, kagmaya calismak ruhsal
sorunlara yol acar. Istenmeyen icsel deneyimlerle miicadele etme ve onlardan
kurtulmaya c¢alisma, kisinin zihninde savas alani olusturur. Bilingli farkindalik bu
savastan kurtulmayr saglar (Ogel, 2015). Bireyin korku, kaygi, keder, depresyon,
fiziksel ac1, bagimlilik, iliski zorluklar1 gibi sorunlarla etkili bir sekilde bas etmesini
saglar (Siegel, 2010). Sorunlarla bas edebilmenin de 6znel iyi olusu arttirdig

diisiiniilebilir.

Bilingli farkindalik miidahalelerine yonelik bir¢ok arastirma, psikolojik islevselligi
ve iyi olusu artirmaya, ruh sagligini iyilestirmeye yoneliktir (Baer, 2003; Baer ve ark,
2006; McCaffrey, 2015; Wigings, 2012) ve bu uygulamalar uzun siiredir
kullanilmaktadir (McCaffrey, 2015). Bilingli farkindalik, stresi azaltmanin yaninda
keyifli olma, rahatlama, huzurlu olma, enerjik olma gibi olumlu duygular arttirir
(Gambrel ve Piercy, 2015). Bilingli farkindalik ile 6zsaygi, iyimserlik, yasama giicii,
kendini gerceklestirme, ozerklik, yeterlilik ve ait olma arasinda pozitif yonde iliski
vardir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik tiikkenmisligi de azaltmaktadir
(Cohen-Katz, Wiley, Capuano, Baker ve Shapiro, 2005; Yildiz Akyol, 2016b).
Ayrica bilingli farkindalik fiziksel iyi olusla ve fiziksel saglikla da iligkilidir (Brown
ve Ryan, 2003; Mandal ve ark., 2012; Murphy ve ark., 2012; Wiggings, 2012).
Alanyazin, bilingli farkindaligin psikolojik ve fiziksel saglik sorunlarinin
iyilesmesine katki sagladigini gostermektedir (Baer ve ark., 2006; Wigings, 2012).
Ruh ve beden sagligiin iyi olmasi, bireyin 6znel iyi olusuna katki saglar. Tiim bu

bilgiler dogrultusunda bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu arttirdig1 kabul edilebilir.

Bu arastirmada diger bir sonug olarak evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel
iyi olusu yordadigr bulunmustur. Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik bu
arastirma kapsaminda gelistirilen bir kavramdir. Bundan dolay1 evlilik iliskisinde
kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusla iligkisinin incelendigi bir arastirma
bulunmamaktadir. Evlilikte Kkisileraras1 bilingli farkindalik kavramina temel
olusturan kisileraras1  bilingli  farkindalik kavramiyla yapilan arastirmalar
incelenmistir. Kisilerarast bilingli farkindalik kavrami Duncan’in (2007) ebeveyn-
cocuk iligkisine yonelik kisilerarasi bilingli farkindaligi incelemesiyle alanyazina

girmistir. Kisilerarast bilingli farkindaliga yonelik yapilan arastirmalarin oldukca
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siirli oldugu ve son yillarda artis gosterdigi soylenebilir (bkz. de Bruin ve ark, 2012;
Duncan ve ark. 2009; Lippold ve ark., 2015; McCaffrey ve ark., 2017; Parent ve ark,
2016; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Ebeveynlik siirecindeki
arastirmalarda kisileraras1 bilingli farkindalik ile yasam kalitesi, iyimserlik,
psikolojik saglik (de Bruin ve ark, 2012) ve mutlu olma (Duncan, 2007) arasinda
iligki bulunmustur. Ayrica kisileraras: bilingli farkindalik ile arkadaslikta psikolojik
ihtiya¢c doyumu arasinda pozitif yonde (Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark.,
2019); depresyon (de Bruin ve ark 2012; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark.,
2019), kaygi (Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019) ve stres (Pratscher ve
ark., 2019) arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Bilingli farkindaligin ve es
etkilesiminin birlikte gelistirildigi bir programin; ciftlerin genel stresini ve iligkiye
yonelik yasadiklar1 stresi diislirdligli, stresle etkili basa c¢ikmay1 arttirdig
bulunmustur (Carson ve ark. 2004). Bilingli farkindalik bireyin yasadigi yogun
duygular1 kabul etmesini ve onlarla bas edebilmesini saglar ve kisilerarasi iligkilere
de bunu yansitir. Bilingli farkindalik diizeyi yiliksek bireylerin iliskilerinde
yasadiklar1 catismalarda duygusal stres diizeyleri diisiiktiir. Esleriyle tartisirken
diisiik diizeyde kaygili ve kizgin olurlar (Barnes ve ark., 2007). Bu durumun 6znel
1yl oluslarina da yansiyacag: diisiiniilebilir. Kisileraras1 bilingli farkindaligin esle

etkilesimde farkindalig1 saglamasi 6znel iyi olusu arttirabilir.

Insanlar otomatik olarak fazla diisiinmeden etkilesimde bulunur (Seligman, 2007).
Kisileraras:t bilingli farkindalik digerleri ile etkilesim halindeyken simdiki ana
yargilamadan farkindaligi getirir (Stahl ve Goldstein, 2010). Farkindalikla hareket
etme bireylerin iligkisinde ve esinde memnun oldugu durumlar1 gérmesine yardim
eder. Bu durum da bireyin iyi olusunu arttirabilir. Benzer sekilde farkindalik bireyin
esinin ihtiyaclaria daha fazla 6zen gostermeyi saglayabilir ki bu da esin iliskisini ve
iyi olusunu arttirir (Lenger ve ark., 2017). Etkilesim siirecinde bilingli farkindaligin
farkinda olmayi saglamasinin yaninda kabullenmeyi de saglamasi 6znel iyi olus
acisindan Onemli goriilebilir. Kabullenme; bireyin aciya ve hazza agik olmasina,
kaybetmeyi ve kazanmayi sahiplenmesine, yanlis yapildiginda kendisine ve
digerlerine merhamet gostermesine izin verir. Gizlemek istedigi veya yok etmek
istedigi  kisilik Ozelliklerini  kabul etmesini saglar (Siegel, 2010). Bilingli
farkindaligin dogasinda anda olani yargilamadan kabullenme vardir (Baer, 2003;

Brown ve Ryan, 2003; Brown ve ark., 2007). Yargilamama ve kabullenmenin de
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bireyin ruh sagligini olumlu yonde etkiledigi ve 6znel iyi olusu arttirdig1 sdylenebilir.
Kisileraras1 bilingli farkindalik, kisileraras1 etkilesim siirecinde ortaya ¢ikan
farkindaligi, yargilamamay1 ve kabullenmeyi kapsar ve bireyin evlilik iligkisinde,
esiyle olan etkilesim siirecinde kendisine ve esiyle iliskisine katki sagladigi boylece

bireyin 6znel iyi olusunu arttirdig1 diistiniilebilir.

Yapilan arastirmalarda kisileraras1 bilingli farkindaligin iliski kalitesini arttirdig
bulunmustur (Bogels ve ark., 2010; Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007
Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher ve ark., 2018). Kisilerarasi bilingli farkindaligin
yakin iligkileri gelistirdigi sdylenebilir. Sosyallesme ve yakin iliskiler kurma da 6znel
iyi olusu arttirma stratejileri arasindadir (Buss, 2000; Diener, 1984; Eryilmaz, 2016;
Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Bu dogrultuda evlilikte kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin es etkilesim siirecine ve yakin iliskiye katkida bulunmasinin

Oznel iyi olusu arttirdig1 diistiniilebilir.

Icsel bilingli farkindalik ile kisileraras1 bilingli farkindalik benzer olmakla birlikte
etkilesim siirecinin devreye girmesi ile iki farkli degisken haline gelmektedir. Bir
baska deyisle bireyin icsel yasantilarina odakli bilingli farkindaligi, igsel bilingli
farkindalik olarak agiklanirken bireyin baska bir birey ile iletisim ve etkilesim
siirecinde ortaya c¢ikan bilingli farkindaligi kisilerarasi bilingli farkindalik olarak
aciklanir. Bilingli farkindaligin  6znel iyi olusla iliskisi bir¢ok arastirmayla
kanitlanmistir. Ancak evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusla
iliskisi net degildir. Ciinkii evlilik iligskisinde kisileraras1 bilingli farkindalik kavrami
bu aragtirma ile alanyazina kazandirilmistir ve kisileraras1 bilingli farkindalikla
yapilan arastirmalarin sayis1 da sinirlidir. Bilingli farkindalik ve kisileraras: bilingli
farkindaligin temel dayanagi aynidir, ayni ¢ati altindadir. Bundan dolayr bilingli
farkindaligin  6znel iyi olusla iligskisinin olmasi evlilikte kisilerarast bilingli
farkindaliginda 6znel 1yi olusla iligkili oldugunu 6n gorebilir. Bu arastirmanin
sonucunda evlilikte kisileraras: bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu yordadigina
yonelik regresyon katsayis1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu yordadigina yonelik
regresyon katsayisindan fazladir (bkz. Tablo 8). Evlilik iligskisinde kisilerarasi
etkilesimin devreye girmesiyle iligkilerin olumlu yonde etkilenmesinin 6znel iyi
olusu daha da arttirdig1 diisiiniilebilir. Bilingli farkindalik ve evlilikte kisilerarasi

bilin¢li farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide araci degiskenlerin ne derece
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etkili oldugu incelenmeye deger goriilmiis ve bu baglamda arastirma kapsaminda

duygusal zeka ve evlilik uyumu degiskenlerinin araci etkileri incelenmistir.

Arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide
duygusal zekanin aracilik etkisi, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi
olus arasindaki iliskide ise duygusal zekanin ve evlilik uyumunun aracilik etkisi
anlamli bulunmustur. Oncelikle bilingli farkindalik ve evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindaligin duygusal zekayla ve duygusal zekanin 6znel iyi olusla iliskisi
arastirmalar ve alanyazindaki bilgiler 1s18inda tartisilmis ve yorumlanmistir. Daha
sonra bilingli farkindaligin ve evlilikte kisilerarast bilingli farkindaligin evlilik
uyumuyla ve evlilik uyumunun 6znel iyi olusla iliskisinin tartigmasina yer

verilmistir. Son olarak da modelin aracilik etkileri degerlendirilmistir.

5.2. Bilin¢li Farkindahgin Duygusal Zekayr Yordamasina Yonelik Tartisma ve
Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindaligin duygusal zekdyr anlamli sekilde
yordadigi bulunmustur. Alanyazinda bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda
pozitif yonde iligki bulan arastirma sonuglarna ulasilmistir (Baer ve ark., 2006;
Brown ve Ryan, 2003; Deniz ve ark., 2017; Feldman ve ark., 2007; Griebel, 2015;
Pratscher ve ark., 2019; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve Kong, 2007). Ayrica
bilin¢li farkindaligin duygusal zekay: yordadigina yonelik arastirma sonuclari da
mevcuttur (Bao ve ark., 2015; Deniz ve ark., 2017; Griebel, 2015; Schutte ve
Malouff, 2011; Wang ve Kong, 2007). lyi olusu arttirmak igin olusturulan bilingli
farkindalik miidahaleleri duygusal zekay: arttirmaktadir (Chu, 2010; Griebel, 2015).
Alanyazinda bulunan arastirma sonuglari bu arastirmanin bulgusunu destekler
niteliktedir. Asagida bilingli farkindalikla ilgili alanyazindaki agiklamalarin duygusal

zekaya katkist yorumlanmustir.

Felsefesi, dikkat ve farkindalig1 etkin bir sekilde gelistirmek olan bilingli farkindalik,
(Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003) dikkati odaklamanin yolu ve bu yol ile olusan
farkindaliktir (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2004; Kabat-Zinn, 2003). Farkindalikta
yargilamama, kabullenme ve gozlem 6nemlidir (Baer, 2003; Brown ve Ryan, 2003;
Brown ve ark., 2007). Duygusal zekanin 6zelliklerinden biri 6zbilingtir (Goleman,
1999; Tarhan, 2010). Kisinin kendisini tanmmasini igerir. Ozbiling, kisinin ic

diinyasinda olanlarin siirekli farkinda olmasidir. Bireyin i¢ diinyasina karsi tepkisiz
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ve yargisiz dikkatidir (Goleman, 1999). Bu agidan duygusal zeka 6z farkindaligi
icerir (Bar-On, 2006). Duygusal zekaya sahip birey duygularini fark eder, anlar ayn1
zamanda kendini anlar ve kabul eder (Carr, 2016). Bilingli farkindalik ve duygusal
zekada farkinda olmanin yaninda yargilamama ve gozlemleme kavramlari i¢in de

ortak yonlerinin oldugu sdylenebilir.

Bilingli farkindalik, simdiki anda igsel ve dissal uyaranlart yargilamadan
gozlemlemektir (Baer, 2003). Gozlemleme; duyumlari, diisiinceleri, duygular, ig¢sel
ve digsal deneyimleri fark etme, dikkat etme (Baer ve ark., 2006) a¢ik ve merakl
olma durumudur (Lenger ve ark., 2017). Duygusal zekada da duygularin
gozlemlenmesi ve gézlem sonucu elde edilen bilgilerin kullanilabilmesi 6nemlidir
(Salovey ve Mayer, 1990). Bilingli farkindalikta diisiincelerin, duygularin,
duyumlarin gézlemlenmesi 6n plandayken, duygusal zekdda ozellikle duygularin
gozlemlenmesi On plandadir. Bu agidan bilingli farkindaligin, duygularn
gozlemlemeye katki sagladigi disiiniilebilir. Ayrica duygusal zekd; duygular
anlama, kisinin ne hissettigini algilama, gercek ve samimi duygular, yanlhs ve
samimi olmayan duygular arasinda ayrim yapabilmeyi kapsar (Carr, 2016). Bilingli
farkindalik da bireyin anda kendisinde gergekten ne oldugunu fark etmesini saglar
(Hanh, 1987; Thera, 2001). Andaki gergeklikle ve yasantilarla ilgili dikkat ve
farkindalig1 arttirir (Brown ve Ryan, 2003). Boylece kisinin gercek ve samimi
duygular1 fark etmesini ve duygular1 dogru degerlendirebilmesini de saglar. Bu

baglamda duygusal zekaya katkida bulunabilir.

Bilingli farkindalik bireyin i¢sel deneyimlerini kelimelerle ifade etmesini saglar
(Baer ve ark., 2006) Tanimlama, bireyin disiincelerini, duygularini, duyumlarini ya
da dis uyaranlari gozlemledikten sonra goézlemlediklerini kelimelere dokmesi,
tamimlamasidir (Ogel, 2015). Bilingli farkindalikli birey diisiincelerini, duygularini,
fikirlerini ifade edebilir (Lenger ve ark., 2017). Duygusal zekd da duygular
anlamayi, degerlendirmeyi ve ifade etmeyi icerir (Salovey ve Mayer, 1990; Petrides,
2009a). Birey kendi duygularin1 sozel olarak agiklar ve duygulariyla ilgili agikca
konusur (Salovey ve Mayer, 1990). Bilingli farkindalik ile duygular1 tanimlama
zorlugu, duygulari ifade edebilme zorlugu (Wachs ve Cordova, 2007) ve aleksitimi
(Baer ve ark, 2006; Pratscher ve ark., 2019) negatif yonde iliskilidir. Bilingli
farkindalik duygulari ifade edebilmeyi kolaylastirir (Josch ve Cordova, 2007; Wachs

ve Cordova, 2007). Duygusal zekanin &zelliklerinden biri olan duygulari ifade etme,
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bilingli farkindaligin tanimlama bileseni i¢inde degerlendirilebilir. Boylece bilingli
farkindaligin duygular1 kelimelere dokmeyi sagladigi sdylenebilir ki bu da duygusal
zekaya katki saglayabilir.

Bilingli farkindalikta hosa giden ve hosa gitmeyen diislinceler, algilar, duyumlar ve
duygular dikkatli bir sekilde gézlemlenir (Lenger ve ark., 2017). Deneyimlerin kalici
olmama ozelligine dikkat edilir ve yargilamamaya calisilir (Ogel, 2015). Duygusal
zekada da hosa giden veya gitmeyen duygularin deneyimlenmesine izin verilir. Bu
duygular izlenir ve nasil ifade edebilecegi kontrol edilerek diizenlenir (Carr, 2016).
Bilingli farkindalik, bireyin kendisinin ve digerlerinin duygularini dogru bir sekilde
algilamalarina ve duygularini diizenlemelerine yardimci olabilir. Ayrica kendisinin
ve digerlerinin duygularin1 daha iyi anlamasini saglayabilir. Bilingli farkindaligin
dogasinda olan kendini diizenleme, duygusal zekanin duygular1 yonetme boyutuyla
ilgilidir. Andaki duygulan fark etme, duygular1 kullanmay1 kolaylastirabilir (Schutte
ve Malouff, 2011). Duygusal zeka duygularin diizenlenmesini kapsarken (Bar-On,
2006; Petrides, 2009a) bilingli farkindalik, dikkatin diizenlenmesini kapsar. Bireyin
farkindaligin1 simdiki yasantilara getirerek diisiincelerin, duygularin ve duyumlarin
anbean degisimini gézlemleme ve dikkat etme siirecidir (Bishop ve ark., 2004).
Boylece duygular1 diizenlemeye katki saglar (Bao ve ark., 2015; Cenkseven Onder
ve Utkan, 2018; Gambrel ve Piercy, 2015b; Gillespie ve ark., 2015; Hill ve
Updegraff, 2012; Koole, 2009; Uygur, 2017). Duygulari diizenleme; bireyin
deneyimledigi duygularin ve disiincelerin zihinden daha kolay akip gitmesine,
sorunlarin daha az kisisel algilanmasina, stresin daha etkili yonetilmesine, 6fke ve
engellenmeye tepki verilmemesine olanak saglar (Gambrel ve Piercy, 2015b). Ayrica
bireyin istenmeyen duygular1 yonetebilmesini saglar (Koole, 2009). Ozetle bilingli
farkindaligin katki sagladigi duygular diizenleme duygusal zekanin bir boyutudur.
Bundan dolay1 bilingli farkindaligin duygular1 diizenleme acisindan duygusal zekaya

katkisinin oldugu da sdylenebilir.

Bilingli farkindalik, duygusal stresin ve uyumsuz davranislarin azaltilmasina da katki
saglar (Bishop ve ark. 2004). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireyler kendilerini
motive etmek icin duygularim1 kullanabilir (Bao ve ark., 2015). Davranislarini
diizenleyebilir ve farkinda olmadan aligkanlikla otomatiklesmis bir sekilde hareket
etmeleri azalabilir (Bishop ve ark. 2004). Boylece birey kendini diizenleyebilir
(Kabat-Zinn, 2005; Schutte ve Malouff, 2011). Bilingli farkindalik 6z kontrolii
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arttirmaktadir (Barnes ve ark., 2015; Kara, 2016). Duygusal zeka da diirtiileri kontrol
etmeyi ve Ozdenetimli olmay1 saglar (Carr, 2016; Petrides, 2009a; Tarhan, 2010).
Birey diistincelerinde ve eylemlerinde kendini kontrol eder (Carr, 2016). Bu
Ozellikler duygusal zekdnin 6z kontrol boyutu icinde degerlendirilir (Petrides,
2009a). Bu acidan bilingli farkindaligin kendini diizenlemeye katkisinin duygusal
zekayi etkiledigi sOylenebilir.

Bilingli farkindalikla duygusal zeka arasindaki iliski agiktir (Griebel, 2015). Sonug
olarak igsel bilingli farkindaligin duygusal zekaya katki sagladigi soylenebilir. Bu
aragtirmanin bir diger sonucunda, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin duygusal

zekay1 anlaml sekilde yordadigi bulunmustur.

5.3. Evlilikte Kisileraras:1 Bilincli Farkindahgin Duygusal Zekay: Yordamasina
Yonelik Tartisma ve Yorum

Duygusal zeka bireyin igsel ve kisilerarasi yeterliliklerini degerlendirmektedir (Bar-
On, 1997b, 2006). Bu baglamda igsel bilingli farkindaligin duygusal zekanin igsel
yeterliliklerini agiklamada yardimer oldugu ve evlilikte Kkisilerarasi bilingli
farkindaligin  duygusal zekanin kisilerarasi yeterliliklerini agiklamada yardimci
oldugu sdylenebilir. Kisilerarast bilingli farkindalik, bireyin etkilesimde bulundugu
insanlara yonelik farkindaligi ve davraniglar1 {izerine odaklanir. Bundan dolay:
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin, duygusal zekanin kisilerarasi iliskiye

yonelik boyutuna katki sagladig: sdylenebilir.

Bu arastirmanin sonucunda evlilik iliskisindeki, es etkilesim siirecindeki kisilerarasi
bilingli farkindaligin duygusal zekdyr yordadigi bulunmustur. Kisilerarasi bilingli
farkindalik ile duygusal zeka arasindaki iligkiyi inceleyen sadece bir arastirmaya
ulasilmigtir. Bu arastirmada kisilerarasi bilingli farkindalik ile duygular fark etme,
duygularinin belirgin olmasi, duygular iyilestirme ve biligsel yeniden degerlendirme
arasinda pozitif yonde; duygular1 bastirma arasinda negatif yonde iliski bulunmustur
(Pratscher ve ark., 2019). Bu sonucun arastirmanin bulgulariyla tutarli oldugu
gorilmektedir. Asagida alanyazinda bulunan bilgilerle kisilerarast  bilingli

farkindaligin duygusal zekdya katkis1 yorumlanmistir.

Bilingli farkindalikta simdiki anda gerceklesen olaylarla ilgili farkinda ve dikkatli
olma durumu vardir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik, bireyin andaki

aktiviteleriyle ilgilenmesini saglar (Baer ve ark., 2006). Kisilerarasi bilingli
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farkindalikta da etkilesim siirecine dikkat etme durumu, duygularin farkina
varilabilmesini kolaylastirabilir ve duygular1 fark etme de duygusal zekaya katki

saglayabilir.

Kisileraras1 bilingli farkindalik, etkilesim halindeyken bireyin tiim dikkati ile
karsisindaki kisiyi dinlemesini, kendisinin ve karsisindaki kisinin duygularinin
farkinda olmasimi igerir (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009;
Pratscher ve ark., 2019). Etkilesim siirecinde anbean farkindaligin siirdiiriilmesi
onemlidir. Birey kendi diislincelerinin, duygularinin, viicut duyumlarinin ve igsel
deneyimlerinin farkinda olur. Ayn1 zamanda iletisimi siirdigii kisinin sdylediklerine,
davraniglarina, ruh haline, ses tonuna ve beden diline de dikkat eder (Pratscher ve
ark., 2019). Biri ile konusurken bilingli farkindalikli olma, sdylediklerini ge¢mis
tecriibelerden, yanlis yorumlamalardan bagimsiz bir seklide tiim dikkati ile
dinlemeyi saglar, sdylenenlerin agik¢a anlasilmasini saglar (Parker ve ark., 2015).
Boylece karsidaki kisinin duygulari, diisiinceleri daha rahat anlasilabilir. Duygusal
zekd da bireyin kendisinin ve karsisindaki kisinin duygularini anlamasini, empati
kurabilmesini ve bunu karsisindaki kisiye ifade edebilmesini igerir (Bar-On, 2006;
Petrides, 2009a). Birey duygusal zeka sayesinde kendisinin ve digerlerinin
duygulari1 gozlemler. Elde ettigi bilgileri kendi diisiincelerine ve eylemlerine
rehberlik etmesi igin kullanir (Salovey ve Mayer, 1990). Baskalarinin duygularini,
neler hissettiklerini algilayabilir, ger¢cek ve samimi duygular, yanlis ve samimi
olmayan duygular arasinda ayrim yapabilir (Carr, 2016). Duygusal zeka sayesinde
birey karsisindaki kisiye kendisini 1yi bir sekilde ifade eder. S6zel olmayan iletisimi
de duygularin1 ifade etmede kullanir. Ayn1 zamanda bagkalarinin sézel olmayan
ifadelerindeki duygularini anlar. Yiiz ifadelerini yorumlar. Empati kurar, bagkalarinin
duygularint anladigr gibi bu duygular1 anladigini karsisindaki kisiye hissettirir
(Salovey ve Mayer, 1990). Kisilerarasi bilingli farkindalik, bireyin etkilesimine,
iletisim siirecinde karsisindaki kisiyi tim dikkati ile dinlemesine, kendisinin ve
karsisindaki kiginin duygularmin farkinda olmasina, kendisinin ve karsisindaki
kisinin duygularini, diislincelerini yargilamadan kabul etmesine, duygusal zekada var
olan bireyin kendisinin ve bagkalarinin duygularini anlamasina, dogru ve gercekei bir

sekilde yorumlamasina katki saglayabilir ve bu acidan duygusal zekay: arttirabilir.

Kisileraras1 bilingli farkindalikta karsidaki kisinin davranislarina otomatik ve tepkisel

olmadan cevap verebilme ve iliskiye yonelik kendini diizenleyebilme s6z konusudur
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(de Bruin ve ark., 2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009). Bilingli farkindalik,
6z diizenlemeyi gelistirir (Brown ve ark., 2007; Pepping ve Halford, 2016). Oz
diizenleme ayni zamanda duygu diizenlemeyle iliskilidir (Bao ve ark., 2015).
Kisileraras1 bilingli farkindalik, bireyin iliskiye yonelik 6z diizenlemesini saglar
(Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009). Duygusal zeka da diirtiileri kontrol etmeyi ve
Ozdenetimli olmay1 igerir (Carr, 2016; Petrides, 2009a; Tarhan, 2010). Birey
diisiincelerini, inang¢larini, duygularini saldirgan olmadan ve hakkini koruyarak ifade
eder. Diustincelerinde ve eylemlerinde 6z denetimli olur (Carr, 2016). Kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin (Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009) ve duygusal zekanin
(Carr, 2016; Petrides, 2009a; Tarhan, 2010) daha az tepkisel olmay1 ve 6zdenetimli
olmay1 saglamasi kisileraras1 iliskilere ortak katkilaridir. Ozdenetimli olmay:

saglayan diger bir etkenin de duygular1 diizenleme oldugu diisiiniilebilir.

Duygusal zekada bulunan duygular1 diizenleme stresle bas etmede etkilidir (Bar-On,
2006; Goleman, 1999; Petrides, 2009a). Duygular1 diizenleme sayesinde birey
kendisinin ve bagkalarimin duygularmi diizenleyebilir, olumlu duygu durumunu
saglar ve digerlerini etkiler (Carr, 2016; Salovey ve Mayer, 1990). Bilingli
farkindalik da bireyin kendisinin ve bagskalarinin duygularini dogru bir sekilde
algilamasini ve duygularini etkili bir sekilde diizenlemesini destekleyebilir (Wang ve
Kong, 2014). Bilingli farkindalik, bireyin iligkilerinde yasadigi duygularla bas
etmesini ve ¢atigmalar1 basarili bir sekilde ¢6zmesini saglar (Pepping ve Halford,
2016). Karsidaki kisiyle duygularin dogru sekilde paylasimi, ¢atigmalar1 ortadan
kaldirir (Tarhan, 2010). Kisileraras1 bilingli farkindaligin duygular1 diizenlemeye

katki saglamasinin duygusal zekaya da katki sagladig: sdylenebilir.

Kisileraras1 bilingli farkindalik iliski kalitesini artirir (Bogels ve ark., 2010;
Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007; Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher ve
ark., 2018). Duygusal zeka da kisilerarasi iligkilerin kalitesini arttirir ve empatiyi
saglar (Bar-On, 2006). Kisilerarasi becerilere sahip olan birey baskalarinin
duygularini anlar, farkinda olur ve takdir eder. Bulundugu sosyal gruplarla is birligi
kurar, yapici bir sekilde gruplara katki saglar. Sosyal iliskilerini korur, duygusal ve
psikolojik olarak arkadaslik kurar ve siirdiiriir (Carr, 2016). Duygusal zekas1 yiiksek
olan bireyler kendisinin ve diger insanlarin duygularini fark eder, anlar ve iyi ifade
eder. Boylece yakin ve 6nemli iliskileri siirdiirmede bu becerileri kullanir (Petrides,

2009a). Duygusal zekaya sahip bireylerin hayat basarilari, evlilikleri, arkadas
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iligkileri daha iyidir (Tarhan, 2010). Evlilikte bilingli farkindalig1 yiiksek olan birey,
esiyle olan iletisim silirecinde esini tiim dikkati ile dinler, kendi ve esinin
duygularmin farkinda olur, kendisinin ve esinin duygularmi diisiincelerini
yargilamadan kabul eder ve esinin davraniglarina asir1 tepki géstermeden kendini
diizenleyerek karsilik verebilir. Tiim bu siireglerin duygusal zek&nin duygular
anlama, duygular diizenleme, yonetme boyutlarinda etkili oldugu ve bdylece esle

etkilesimi arttirdig1 sdylenebilir.

Ozetle bu arastirmanin sonucunda igsel bilingli farkindaligin ve evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindaligin duygusal zekdyr yordadigi sonucuna ulasilmistir. Yukarida
yapilan agiklamalarla bilingli farkindaligin bir ¢at1 oldugu ve bu ¢ati altinda birgok
olumlu 6zelligi (duygular1 fark etme, duygular1 diizenleme, stresle bas edebilme)

arttirdig1 gibi duygusal zekanin gelismesine de katki sagladig diisiiniilebilir.

Arastirmanin diger bir sonucu, duygusal zek&nin 6znel iyi olusu yordamasidir.
Duygusal zekad ile Oznel iyi olus iliskisi arastirmalar ve alanyazinda bulunan

aciklamalar dogrultusunda asagida tartisilmis ve yorumlanmaistir.

5.4. Duygusal Zekinin Oznel Iyi Olusu Yordamasma Yénelik Tartisma ve
Yorum

Bu arastirmanin sonucunda duygusal zekanin 6znel iyi olusu arttirdigi bulunmustur.
Yapilan arastirmalarda duygusal zeka ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde iliski
bulunmustur (Celik, 2008; Erdil, 2018; Ergin, 2017; Reisoglu, 2014; Zhao ve ark.,
2013). Ayrica 6znel iyi olusun boyutlar1 incelendiginde duygusal zeka olumlu
duyguyla pozitif yonde; olumsuz duyguyla negatif yonde (Griebel, 2015; Schutte ve
Malouff, 2011; Sevdalis ve ark., 2007); yasam doyumuyla da pozitif yonde (Griebel,
2015; Kartil, 2009; Koydemir ve ark., 2013; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve
Kong, 2014) iligkilidir. Duygusal zeka bireyi olumlu duygulara ve yasam doyumuna
yonlendirebilmektedir (Griebel, 2015). Duygusal zekanin 6znel iyi olusu veya 6znel
iyi olusun boyutlarint yordadigina yonelik arastirma sonuclart da mevcuttur (Celik,
2008; Griebel, 2015; Kogak ve Igmenoglu, 2012; Reisoglu, 2014; Schutte ve
Malouff, 2011; Timkaya ve ark., 2008; Wang ve Kong, 2014). Sonu¢ olarak
duygusal zekanin 6znel iyi olusla ve O6znel iyi olusun boyutlariyla iliskisinin
incelendigi arastirmalar bu arastirmanin sonucu ile paralellik gostermektedir. Ayrica

duygusal zeka ile genel iyi olus (Krishnaveni ve Deepa, 2013), psikolojik iyi olus
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(Deniz ve ark., 2017) arasinda da pozitif yonde ve ruhsal sikintiyla (Wang ve Kong,
2014) negatif yonde iliski bulunmustur. Oznel iyi olusu artirmak icin duygusal zeka

gelistirilebilir (Bar-On, 2006).

Duygusal zeka ile 6znel iyi olus arasinda giiglii bir iliski vardir (Bar-On, 2006; Carr,
2016). Duygusal zeka kavrami, son donemlerde iyi olus arastirmalarinda dikkat
cekmektedir (Koydemir ve ark., 2013). Duygusal zeka, bireyin duygularini akillica
kullanmasini saglayarak kisisel ve mesleki yasamda bireyi bir¢ok acgidan olumlu
etkiler (Krishnaveni ve Deepa, 2013). Duygular1 yonetme becerilerinin 6znel iyi
olusun ve stres belirtilerinin anlamli bir yordayicisi oldugu bulunmustur (Terzioglu,
2016). Yapilan arastirmalar, duygusal zekanin olumlu etkisiyle bireyin yasami daha
olumlu degerlendirmesine ve Oznel iyt olusun artmasina katki sagladigini

gostermektedir (Griebel, 2015).

Duygusal zekaya sahip bireyler kendisinin ve digerlerinin duygularinin farkindadir.
Olumlu ve olumsuz igsel deneyimlere agiktir, deneyimlerini tanimlayabilir, onlarla
uygun bir sekilde iletisime gegebilir. Bu farkindalik duygular etkili diizenlemeyi
saglar ve bu durum da iyi olusa katki saglar (Salovey ve Mayer, 1990). Duygusal
zekdda bulunan duygusal nitelikler, mutluluk ve basart igin gereklidir (Tarhan,
2010). Duygusal zekanin yetersizligi; duygularin algilanmasi, degerlendirilmesi,
yonetilmesi ve ifade edilmesini zorlastirmakta bu durum yogun olumsuz duygularin
deneyimlenmesine neden olmakta ve sonug¢ olarak 6znel iyi olusu azaltmaktadir

(Zhao ve ark., 2013).

Bireyin anlamli amaclar olusturmasi ve bu amaglara yonelik faaliyetlerde bulunmasi
Oznel 1yi olusu arttirmaktadir (Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Bireyin
ihtiyaglarimin farkinda olarak, istekleri dogrultusunda amag¢ olusturmasi ve bu
baglamda ihtiyaglarini karsilamasi mutluluk getirir (Diener, 1984; Diener ve ark.,
2002; Diener ve Ryan, 2009; Eryilmaz, 2016; Seligman, 2007; Tuzg6l Dost, 2004).
Duygulan diizenleme de hedonik ihtiyaglarin doyumuna, amacglarin basarilmasina,
uyumlu kisiligin olugsmasina katki saglar (Koole, 2009). Bu baglamda duygusal
zekdnin bir boyutu olan duygular1 diizenlemenin de 6znel iyi olusu arttirdig

sOylenebilir.

Sosyallesme ve yakin iliskiler kurma 6znel iyi olusu arttirir (Buss, 2000; Diener,
1984; Eryilmaz, 2016; Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Duygusal zeka
da sosyal yeterlilikleri ve becerileri arttirir (Bar-On, 2006). Duygusal zeka, bireye
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kisilerarast iligkileri kaliteli bir sekilde siirdiirebilme becerisini kazandirir (Bar-On,
2006; Carr, 2016; Petrides, 2009a). Tarhan (2010) insanin mutlu olmasinda iki temel
adim oldugunu belirtmistir. Ik olarak bireyin kendini tanimas1, duygularini fark edip
yonlendirmesi ve bunlar yardimiyla harekete gecmesidir. lkinci olarak diger
insanlarla iletisim kurmasi ve bdylelikle karsi tarafin duygularimi fark etmesi ve
dogru iletisim kurmasidir. Her iki adim da duygusal zekanin bireye kattigi

yeterliliklerdir. Bu yeterliliklerin de 6znel iyi olusu arttirdig1 s6ylenebilir.

Duygusal zekada yetenek ve kisilik ozelligi olmak {iizere iki temel yaklasim
bulunmaktadir. Yetenek temelli duygusal zeka yaklasiminda duygusal zeka bir tiir
yetenektir (Carr, 2016; Mayer ve ark., 2003). Kisilik 6zelligi temelli yaklagimda da
duygusal zekanin kisilik 6zelligi oldugu belirtilir (Griebel, 2015; Petrides ve
Furnham, 2000). Bu arastirmada da duygusal zeka kisilik 6zelligi (Deniz ve ark.,
2013; Petrides ve Furnham, 2001) olarak degerlendirilmistir. Kisilik 6zelligi olarak
duygusal zeka; iyimserlik (Bar-On, 2006; Carr, 2016; Deniz ve ark., 2013; Petrides,
2009a; Shapiro, 1999; Tarhan, 2010) ve mutluluk (Bar-On, 2006; Carr, 2016; Deniz
ve ark., 2013; Petrides, 2009a) ozelliklerini igerir. Bu ozellikleri Bar-On (2006)
duygusal zekanin genel duygu durum boyutu olarak, Petrides (2009a) ise duygusal
zekanin 1yi olus boyutu olarak degerlendirir. Duygusal zekanin iyi olus boyutu,
gecmis bagarilar1 ve gelecekten beklentileri igerir. Iyi olusu yiiksek bireyler olumlu
hisseder, mutlu ve doyumludur (Petrides, 2009a). Oznel iyi olus da genel doyum
olarak yasam doyumunu ve olumlu duygular igerir (Diener, 1984, 2000; Diener ve
ark., 1985). Duygusal zekanin iyimserlik ve mutlulugu igeren boyutunun 6znel iyi
olusun yasam doyumu ve olumlu duygular boyutuna katki sagladigi sdylenebilir.
Bundan dolayr da duygusal zekanin artmasimmin 06znel iyi olusu arttirdig

diistiniilebilir.

Yukaridaki aciklamalarda arastirmanin araci degiskenlerinden duygusal zekénin
bilingli farkindalik, evlilikte kisilerarasi1 bilingli farkindalik ve 6znel iyi olusla olan
iligkisi alanyazin aciklamalar1 ve arasgtirmalariyla Dbirlikte tartisilmis  ve
yorumlanmustir. Asagida arastirmanin diger araci degiskeni evlilik uyumundan elde

edilen bulgularin tartigmasina ve yorumlanmasina yer verilmistir.
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5.5. Biling¢li Farkindahigin Evlilik Uyumunu Yordamasina Yonelik Tartisma ve
Yorum

Bu arastirmanin sonucunda evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik uyumu
araciligiyla 6znel iyi olusu yordadigi bulunmustur. Ancak bilingli farkindalikla 6znel
iyl olus arasinda evlilik uyumunun aracilik etkisi bulunmamistir. Arastirmadaki
korelasyonel iligkiler incelendiginde bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli iliski bulunurken, evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindalik ile evlilik uyumu arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde anlamli iligki
bulunmustur (bkz. Tablo 7). Bu iliskiler yol analizine aktarildiginda korelasyonel
olarak diisiik iliski icinde olan bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda yol
katsayist anlamli bulunmamis, korelasyonel olarak yiiksek diizeyde iliski i¢inde olan
evlilikte kisilerarast bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda yol katsayisi
anlamli bulunmustur (bkz. Tablo 10). Bir baska deyisle bu arastirmanin sonucunda
bilin¢li farkindalik, evlilik uyumunu acgiklamamaktadir. Ancak bilingli farkindaligin
kisileraras1 etkilesim boyutu, evlilik uyumunu agiklamaktadir. Evlilikte kisilerarasi

bilingli farkindalik, evlilik uyumunu arttirmaktadir.

Alanyazin incelendiginde bilingli farkindaligin genel olarak evlilik uyumuyla diisiik
veya nispeten orta diizeyde pozitif yonde iliskisinin oldugu goriilmektedir (Burpee ve
Langer, 2005; Deniz, 2017; Lenger ve ark., 2017; Parlar ve Akgiin, 2018; Wachs ve
Cordova, 2007). Universite Ogrencileri ile yapilan arastirmalarda ise bilingli
farkindalik ile ¢ift uyumu veya iliski doyumu arasinda sonuglar mevcuttur ve genelde
orta diizeyde iliski bulunmustur (Barnes ve ark., 2007; Khaddouma ve ark., 2015;
Satic1, 2018). Pratscher vd. (2019) ise {iniversite 6grencileri ile yaptigi arastirmada
bilingli farkindalik ile iliski doyumu arasinda iliski bulamamistir. Khaddouma vd.
(2015) 1se bilingli farkindaligin igsel deneyime tepkisizlik alt boyutu ile iligki
doyumu arasinda iliski bulamamis diger alt boyutlar (farkindalikla hareket etme,
tanimlama, i¢sel deneyimleri yargilamama, gozlemleme) ile iliski doyumu arasinda
disiik diizeyde iligki bulmustur. Regresyonel iligkiler incelendiginde Burpee ve
Langer (2005) bilingli farkindaligin evlilik doyumunun varyansinin yaklasik %8’ini
acikladigimi bulmustur. Lenger vd. (2017) de bilingli farkindaligin alt boyutlar1 ile
uzun siireli evli olan bireylerin iliski doyumu arasindaki iliskiyi incelemis ve sadece
icsel deneyime tepkisizligin iliski doyumunu yordadigini diger alt boyutlarin

(farkindalikla hareket etme, tanimlama, i¢sel deneyimleri yargilamama, gézlemleme)
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yordamadigint bulmustur. Bagka bir ¢alismada da bilingli farkindaligin evlilik
doyumunu yordamadigi bulunmustur (Parlar ve Akgiin, 2018). Tim bu
arastirmalarin, arastirmanin bulgusuyla paralellik gosterdigi soOylenebilir. Bu
arastirmada bilingli farkindalikla evlilik uyumu arasinda diisiik diizeyde korelasyon

iligkisi bulunmus ve regresyonel iliskide anlamli bir sonuca ulagilamamustir.

Bilingli farkindaligin tek basina evlilik uyumunu etkilemede yetersiz kaldigi
sOylenebilir. MBSR programina katilan bireylerin eslerinin goriislerinin incelendigi
bir arastirmada da programin iligskiyi gelistirmedeki katkis1 yeterli bulunmamustir.
Bireyler, eslerinin davraniglarinda yeterli degisim olmadigini, iletisim sorunlarini
tam anlamiyla ¢6zemediklerini ve iliskilerine fazla katkisinin olmadigini
belirtmislerdir (Gillespie ve ark., 2015). MBSR programi, meditasyon uygulamalari
agirlikli olan ve bireyde 0Ozellikle bilingli farkindaligin igsel yasantilar olarak
gelismesini saglayan ve bireysel gelisimi destekleyen bir programdir (Kabat-Zinn,
2005). Icsel bilingli farkindalik, bireyin simdiki ana yonelik igsel yasantilarina
dikkatini, farkindaligin1 getirmesini, yasantilarini yargilamadan kabul etmesini ve
tepkisel davranmamasini icerir (Kohlenberg ve ark., 2015) ve bu siirecte birey igsel
yasantilarina, diislincelerine ve duygularina odaklanir (Baer, 2003; Pratscher ve ark.,
2018; Pratscher ve ark., 2019). Bireyin yasadiklarii igsel olarak nasil
degerlendirdigi iizerinedir (Frank ve ark., 2016). igsel bilingli farkindalik, daha ¢ok
bireyin kendi i¢ine doniik olmasiyla ve kendi i¢indeki ruhsal dengeyi saglamasiyla
iliskilidir. Bundan dolay1 ikili iliskiler ve etkilesim siirecine katkisinin az oldugu
diistintilebilir. Bir baska deyisle bilingli farkindaligin tek basina evlilik iliskisini
olumlu yonde etkilemede yetersiz kaldig1 bundan dolay1 evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindalik kavraminin evlilik uyumunu etkilemede O©nemli bir yeri oldugu

sOylenebilir.

Alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar dogrultusunda ve bu arastirmanin sonucunda,
bilingli farkindaligin evlilik uyumunu agiklamada tek basina etkili bir degisken
olmadig1 soOylenebilir. Yukarida bahsedilen arastirmalarda bilingli farkindalig
dlegmek igin kullanilan dlme araclari igsel bilingli farkindaligi 6lgmektedir. Icsel
bilingli farkindalik esle etkilesim silirecinde ortaya ¢ikan kisilerarast bilingli
farkindaligi degerlendirmemektedir bundan dolayr evlilik uyumunu aciklamakta

yetersiz kaldig1 diistintilebilir.
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5.6. Evlilikte Kisilerarasi Bilingli Farkindahigin Evlilik Uyumunu Yordamasina
Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmada igsel bilingli farkindaligin evlilik uyumunu yordamadigi ancak
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlaml sekilde yordadig:
sonucuna ulasilmistir. Alanyazinda bu arastirmaya benzer olan sadece bir
arastirmaya ulasilmistir. Pratscher vd. (2019), tniversite 6grencileriyle yaptiklari
arastirmada genel kisileraras1 bilingli farkindalik ile iliski doyumu arasinda diisiik
diizeyde pozitif yonde iliski bulmustur. Bu iligki beklenenden diisiik ¢ikmistir ancak
ayni aragtirmada igsel bilingli farkindalik ile iliski doyumu arasinda iligki
bulunmanustir. Igsel bilingli farkindalik ile iliski doyumu arasinda iliskinin
bulunmamasinin, kisilerarasi bilingli farkindalik ve iliski doyumu arasindaki iligkiyi
daha 6nemli hale getirdigi sdylenebilir. Ayrica bu aragtirmada kisilerarast bilingli
farkindalig1 6lgen 6lgme araci, genel olarak diger insanlarla iletisimdeki kisilerarasi
bilin¢li farkindaligir 6lgmektedir. Bu aragtirmada kullanilan 6lgme araci ise evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaligi 6lgen ve esle olan iletisime ve etkilesime odaklanan
bir 6lgme aracidir. Bundan dolay1 evlilik iligskisine yonelik gelistirilmis kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin genel egilimi 6lgen kisileraras: bilingli farkindaliga gore iliski
doyumuyla iligkisinin daha yiiksek olmasi beklenir. Ayrica Pratscher vd. (2019),
aragtirmalarina en az li¢ ay romantik iliski yasayan iiniversite 6grencilerini dahil
etmistir. Evlilik iliskisi gibi derin bir iligki siirecini igermemesinin de arastirmanin
sonucunu etkiledigi diisliniilebilir. Alanyazinda kisilerarasi1 bilingli farkindalik ile
iliski veya evlilik doyumunu inceleyen bagka bir arastirmaya ulasilamamistir. Ancak
ebeveyn-coguk iliskisi (Duncan, 2007; McCaffrey, 2015), 6gretmen-6grenci iligkisi
(Frank ve ark., 2016), arkadas iliskisi (Pratscher ve ark., 2019) gibi belirli alanlarda
kisileraras1 bilingli farkindaligin incelendigi ve iliski kalitelerinin degerlendirildigi

arastirmalar bulunmaktadir.

Kisileraras: bilingli farkindalik; romantik iliski, is hayati gibi alanlarda bireyin
iliskilerinin gelismesine katkida bulunur (Stahl ve Goldstein, 2010). Kisilerarasi
bilingli farkindaligin ikili iligkilerde iliski kalitesini arttirdigir yapilan calismalarla
kanitlanmistir (Bogels ve ark., 2010; Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007;
Pratscher ve ark., 2018). Kisileraras1 bilingli farkindaligin ebeveyn-¢ocuk iliskisinin
gelismesine (Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007), arkadashik kalitesine

(Pratscher ve ark., 2018) katki sagladigi bulunmustur. Ayrica 6gretmen-6grenci
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iligkisinde 0gretmenlerin egitimde kendilerini davranigsal ve sosyal duygusal agidan
daha yetkin hissetmeleriyle ve Kisisel olarak kendilerini basarili hissetmeleriyle
(Frank ve ark., 2016) iliskili oldugu goriilmiistiir. Kisilerarasi bilingli farkindaligin
iletisimi ve etkilesimi arttirdigi (Bogels ve ark., 2010; Lippold ve ark., 2015),
iligkilerdeki islevsel davraniglar1 gelistirdigi goriilmektedir (Bogels ve ark., 2010;
Duncan, 2007; Lippold ve ark., 2015; Parent ve ark. 2016; Pratscher ve ark., 2018;
Pratscher ve ark., 2019). Bu sonuglara paralel olarak evlilik iliskisindeki kisilerarasi
bilingli farkindaligin da evlilik uyumuna katki sagladigi disiiniilebilir. Evlilik
stirecinde esle iligkinin ikili iliski oldugu, evlilik uyumunun da kaliteli evlilik
iligkisinin gostergesi oldugu disiiniiliince evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin
evlilik uyumunu arttirdigi soylenebilir. Carson vd. (2004) MBSR programini
uyarlayarak bilingli farkindalik temelli iligki gelistirme programini gelistirmistir.
Programa esle etkilesimi arttiracak miidahaleler eklenmistir. Aragtirmanin sonucunda
ciftlerin iliski islevselligi, iyi olusu, stresle etkili basa ¢ikma diizeyleri artmuistir.
Gambrel ve Piercy (2015b) de bilingli farkindalikli ebeveynlige gegis programini
(mindful transition to parenthood program) gelistirmistir. Bu programa Kkisilerarasi
iligkileri gelistirmeye yonelik uygulamalar eklenmistir. Program ciftlerin iliskilerini
olumlu yonde etkilemistir. Bu iki arastirmada da bilingli farkindalik miidahaleleri
ciftlere uygulanmis ve bu siirece es etkilesimi dahil edilmistir. Bu arastirmalarin
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik iliskisine katki sagladigin1 destekler

nitelikte oldugu sdylenebilir.

Kisileraras: bilingli farkindalik iletisimi arttirir, ¢catismalarin ¢oziilmesinde kolaylik
saglar, bireyin iligkisine yonelik 6z diizenleme becerisini artirir, bireyin esini kabul
etmesini, yargilamamasini saglar ve boylece merhameti, sevgiyi ve saygiy1 arttirir.
Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin iliskiye olan katkilart da evlilik uyumunun
artmasini saglayabilir. Asagida evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin bu katkilar

ve evlilik uyumuyla iliskileri alanyazin 1s181nda tartisilmis ve yorumlanmaistir.

Etkilesim halindeyken bilingli farkindalikli olma etkili iletisimi arttirir (Atkinson,
2013; Burgoon ve ark., 2000; Cohen ve Miller, 2009; Pratscher ve ark., 2018). Bir
baska deyisle kisileraras1 bilingli farkindalik, etkilesim stirecinde bilingli farkindalik
halini kullanarak etkili iletisimi saglar (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve
ark., 2009; Pratscher ve ark., 2019; Stahl ve Goldstein, 2010). Etkili iletisim, bireyin

esi ile anda kalarak derin bir iliski kurmasini, eslerin birbirine agik olmasini, direkt
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cevap verebilmelerini, kendilerini ifade edebilmelerini ve uyumlu olmalarini saglar
(Gambrel ve Piercy, 2015b). Kisilerarasi bilingli farkindalik sayesinde anlamli ve
doyumlu etkilesim yasanmasi iliskileri gelistirir. Bireyin esiyle iletisim kurmasinin
zor oldugu anlarda bile kisileraras1 bilingli farkindalik etkilesim kurmay1 saglayabilir
(Stahl ve Goldstein, 2010). Kohlenberg vd. (2015) yaptiklar1 arastirmada bilingli
farkindaligin sosyal iletisimi ve yakin iliski kurmay1 arttirdigini ancak kisilerarasi
bilingli farkindaligin anlamli olarak daha ¢ok arttirdigini bulmustur. Bogels vd.
(2010) de ebeveynlikteki kisileraras1 bilingli farkindaligin evliligin islevselligini ve
esler arasi ortakligr gelistirdigini bulmustur. Etkili iletisimin yaninda kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin kabul ve empatiyi gelistirmesiyle de iliskiye katkida bulundugu

sOylenebilir.

Bilingli farkindalik insanlarin yasantilarin1 kabullenmeyi ve onlara empatiyle
yaklagmay1 saglar (Kozlowski, 2013). Kisileraras: bilingli farkindalik da empati ile
pozitif yonde iligkilidir (Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019). Bilingli
farkindalik, empati becerisini gelistirir (Gambrel ve Piercy, 2015b; Kozlowski, 2013)
ve empatik olma esle iligkide etkili iletisimi artirir (Gambrel ve Piercy, 2015b) ve
iliski doyumunda 6nemli rol oynar (Gambrel ve Piercy, 2015b; Kozlowski, 2013).
Empati becerisi olan birey, etkili bir sekilde esine ve iligskisine destek olur (Pepping
ve Halford, 2016). Anda olma ve empatik olma, iligkiyi gelistirir (Gambrel ve Piercy,
2015b). Kisilerarasi bilingli farkindaligin esle iligskinin gelisimine katkida bulundugu
ve Ozellikle esle iletisimi olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir. Evlilik uyumu da
eslerin iyi ve etkili iletisim kurabilmesini igerir (Canel, 2007; Lewis ve Spanier,
1979; Ozgiiven, 2014; Safak Oztiirk, 2014). Ozetle kisileraras1 bilingli farkindaligin
etkili iletisimi arttirmasi, eslerin iyi anlagsmalarini saglayabilir. Iyi anlasan eslerin de

evlilik uyumlarinin arttig1 sdylenebilir.

Kisileraras1 bilingli farkindaligin yasanan c¢atigsmalar1 etkili bir sekilde ¢6zmeyi
kolaylastirmas: iliskiye diger bir katkisi olarak goriilebilir. Bilingli farkindalik
sayesinde bireyin kendisini ve iligkisini diizenleme becerisi artar. Bireyin bilingli
farkindalikla ice donmesi ve kendini degerlendirmesi, iliskisinde yasadigi
problemleri degerlendirerek basarili bir sekilde ¢6zmesini saglar (Pepping ve
Halford, 2016). Kisilerarast bilingli farkindalik bireyin iliskide 6z diizenleme
yapabilmesini kapsar (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009). Birey

yogun duygular yasarken iligkisinde tepkisel ve diirtiisel karsilik vermek yerine
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yapici ve uygun davranislarla karsilik verir (Pepping ve Halford, 2016). Ofkelerini ve
olumsuz duygularmi diizenleyebilen eslerin evlilik uyumlar1 daha yiiksektir ¢linkii

esler, kiigiik fikir ayriliklarini biiylik ¢atismalara dondiirmez (Carr, 2016).

Bilingli farkindalik, simdiki anda olma ve yargilamama ile kisilerarasi etkilesim
esnasinda bireyin hizli ve diisinmeden otomatik olarak tepki vermesini engeller.
Daha yardimer ve diizenli cevap verme becerisini gelistirir ve etkili iletisim saglar
(Kozlowski, 2013). Tliskideki catismalarda bireyler diisiik diizeyde kaygili olurlar ve
diisiik diizeyde diismanca tutum ve sozlii saldir1 sergilerler (Barnes ve ark., 2007).
Bilingli farkindalikli bireyler bu siirecte diigiincesiz, dikkatsiz tepkide bulunmaz,
esinin bakis agisin1 goz Oniinde bulundurur ve agik fikirli olur (Burpee ve Langer,
2005). Bilingli farkindalik sayesinde duygular1 diizenleme, iletisim ve strese karsi
tolerans becerilerinin artmasi esler arasindaki ¢atismalarda yipratict etkileri azaltir
(Lenger ve ark., 2017). Boylece kisilerarasi bilingli farkindaligin ¢atismalarin etkili
bir sekilde ¢oziilmesine yardimei oldugu sdylenebilir. Evlilikte esler arasi iletisim ve
catigmalar evlilik uyumunu etkiler (Karadag, 2015). Uyumlu evliliklerde sorunlarin,
catismalarin saglikl iletisimle ve anlasarak ¢oziildiigii goriiliir (Canel, 2007; Erbek
ve ark, 2005; Karadag, 2015; Ozgiiven, 2014; Safak Oztiirk, 2014; Sener ve
Terzioglu, 2008). Arastirmalar; evlilik i¢i sorunlarda etkili iletisim, problem ve
catisma ¢o6zmenin evlilik doyumunu veya uyumunu arttirdigin1 bulmustur (Ahmadi
ve ark., 2010; Akgiin ve Uluocak, 2010; Chiu, 1998; Ebenuwa-Okoh, 2008; Greef ve
De Bruyne, 2000; Giiven, 2005; Kodan Cetinkaya, 2018; Malkog, 2001; Ozen, 2006;
Sardogan ve Karahan, 2005; Woszidlo ve Segrin, 2013). Etkili iletisimi arttirmanin
en etkili yollarindan biri de evlilikte kisileraras: bilingli farkindaligi arttirmaktir.
Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin etkili iletisime ve catigmalart etkili

¢ozmeye katkisinin evlilik uyumunu arttirdig1 sdylenebilir.

Bilingli farkindalik sayesinde bireyin iliskisinde yasadigi zorluklara yonelik igsel
anlamda kabul diizeyi artar (Pepping ve Halford, 2016). Kabullenmeyle beraber igsel
ve digsal deneyimlerini yargilamadiginda iliski doyumu da artmaktadir (Khaddouma
ve ark., 2015). Bilingli farkindalikta bulunan kabullenme ve yargilamama bireyin
kendisine ve digerlerine merhametli olmasini saglar (Baer ve ark., 2006; Gambrel ve
Piercy, 2015b; Kozlowski, 2013). Bireyin kendisine ve Kkarsisindaki kisiye
merhametli olmas1 da kisileraras1 bilingli farkindalikla ilgilidir (Duncan, 2007,

Duncan ve ark., 2009). Kisileraras1 bilingli farkindalikla kendisine ve esine
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merhametli olan birey, iliskisine daha olumlu duygular besler, iligkisine ve esine

sevgisi ve baglilig1 artar.

Bilingli farkindaligin iligskilere yonelik sevgi ve baglilik hissetmeyi ve saygiyi
arttirdig1 goriilmektedir (Barnes ve ark., 2007). Ciftler, birbirlerine daha yakin
hisseder, birbirlerini kabul ederler (Carson ve ark., 2004). Gambrel ve Piercy
(2015b), arastirmasinda bilingli farkindalik temelli es etkilesimine yonelik
miidahaleler sayesinde bireylerin eslerine daha ¢ok sevgi ve minnettar hissettigini
bulmustur. Etkilesim siireciyle beraber bilingli farkindaligin sevgiyi, saygiy1 ve
baglilig arttirdigi sdylenebilir. Bilingli farkindaligin catismay1 azaltici, sevgi ve
saygly1 arttirict etkisi bireyin iliskisine ve esine olumlu duygulara sahip olmasini
saglayabilir. Bireylerin esiyle ilgili olumlu duygulara ve diisiincelere sahip olmas1 da
evlilik uyumunu kapsar (Safak Oztiirk, 2014). Bu acidan da kisileraras1 bilingli

farkindaligin evlilik uyumunu olumlu yonde etkiledigi diisiiniilebilir.

Mliskilerde bilingli farkindalik doyumlu iliskilerin olusmasim saglar (Kozlowski,
2013; Pepping ve Halford, 2016). Bilingli farkindalik mutlu evlilik iliskileri icin
onemli bir degiskendir (Burpee ve Langer, 2005). Evlilik siireci, etkilesim siireci
oldugu i¢in kisilerarasi bilingli farkindaligin bu 6nemi arttirdigi sdylenebilir. Bundan
dolay1r igsel bilingli farkindaligin tek basina ikili iligskiler ve etkilesim siirecine
katkisinin az oldugu ve evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik uyumuna
katkisinin daha fazla oldugu diisiiniilebilir. Bu aragtirmanin sonucunda da evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik uyumunu yordadigi bulunmustur. Bu

arastirmada, evlilik uyumunun diger bir iliskisi de 6znel 1yi olusla bulunmustur.

5.7. Evlilik Uyumunun Oznel Iyi Olusu Yordamasma Yénelik Tartisma ve
Yorum

Evliligin 6znel iyi olusla gii¢lii ve 6nemli bir iliskisi vardir (Carr, 2016; Diener,
1984; Diener ve ark, 1999; Seligman, 2007). Evlilik sayesinde es roliinde olma,
psikolojik ve fiziksel yakinlik saglama 6znel iyi olusa katki saglar (Carr, 2016).
Evlilik; sevginin, yakin iliski ihtiyacinin ve sosyal destegin onemli bir kaynagidir
(Canbulat ve Cihangir Cankaya, 2014). Evlilik, sikintilara kars1 giiglii bir tampon
olusturur (Seligman, 2007). Evlilik, 6znel iyi olusu olumlu yonde etkilerken uyumlu,
doyumlu bir evliligin 6znel iyi olusa katkisinin ¢ok daha yiiksek olmasi beklenir.

Uyumlu evliligin mutlu birey olmaya katki sagladigi1 sdylenebilir. Evlilik uyumu ve
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mutluluk arasinda pozitif yonde iliski vardir (Coskun, 2018; Kublay ve Oktan, 2015).
Evlilik uyumu gibi iliskinin kalitesini 6l¢en arastirmalarda evlilik doyumunun ve
iliski doyumunun 06znel iyi olusun yordayicisi oldugu bulunmustur (Ates, 2018;
Bayer, 2017; Canbulat ve Cihangir Cankaya, 2014; Celen Demirtas, 2010). Hawkins
ve Booth (2005) da diisiik kaliteli evliliklerin iyi olusu olumsuz yonde etkiledigini ve
bireylerin mutsuz oldugunu bulmustur. Bu sonuglar aragtirmanin sonucuyla paralellik

gostermektedir.

Birey, hayatinda evlilik, is gibi yasam alanlarinin genel degerlendirmesiyle genel
yasam doyumuna ulasir (Diener, 2000; Diener ve Ryan, 2009; Myers ve Diener,
1995). Oznel iyi olus, yasam alanlarindan saglanan doyumdan daha fazlasiyla
nitelendirilir (Bracke, 2001). Bireyin hayatiyla ilgili genel yasam doyumunu, olumlu
ve olumsuz duygularini iginde barindirir (Diener, 1984, 2000; Diener ve ark., 1985)
Ancak evlilikten saglanan uyum ve doyumun bireyin yasam doyumunu onemli
ol¢iide etkiledigi ve bu etkinin bireyin olumlu duygularini arttirdig1 ve bdylece 6znel

1yi olusuna katki sagladig diisiiniilebilir.

Eslerin karsilikli uyumlu olmasi evlilikte mutlulugu ve doyumu gergeklestirir (Erbek
ve ark, 2005). Evlilik doyumu, bireyin genel yasam doyumu i¢in Onemli bir
durumdur. Evlilik doyumu yiiksek olan bireyin yasam doyumu da yiiksektir
(Schimmack, 2008). Arastirmalar evlilik uyumu veya evlilik doyumu ile yasam
doyumu arasinda pozitif yonde iliski bulmustur (Arshad, Mohsin ve Mahmood,
2014; Coskun, 2018; Celik ve Tiimkaya, 2012; Yildiz ve Biiyiiksahin Cevik, 2016).
Ayni zamanda evlilik uyumu veya evlilik doyumunun yasam doyumunu yordadigini
bulan arastirma sonuglar1 da mevcuttur (Chiu, 1998; Kasapoglu ve Yabanigiil, 2018;
Ummet, 2017; Yildiz ve Baytemir, 2016). Yasam doyumu &znel iyi olusun alt boyutu
olarak diisiiniildiigiinde buradaki arastirma sonuglarinin, arastirmanin bulgusuyla

paralelelik gosterdigi sdylenebilir.

Evliligin, yasam doyumuna ait bir doyum alan1 olmasinin yaninda (Diener, 2000;
Diener ve Ryan, 2009; Myers ve Diener, 1995) evlilikten alinan doyum, olumlu
duygularla da karsilikli iliski icindedir (Carr, 2016). Evlilik doyumu, olumlu
duygularin olusumasini saglar (Seligman, 2007). Evlilikte yasanan tatmin arttik¢a
olumlu duygular da artar. Olumlu duygular, insanlarn iliskilerinden daha fazla zevk
almalarin1 saglarken agk hayatlarinda mutlu olmalar1 da olumlu duygularini arttirir

(Carr, 2016). Ozetle evlilik siirecinde doyumlu, uyumlu olma &znel iyi olusun
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boyutlar1 olan olumlu duygular1 ve yasam doyumunu arttirarak da 6znel iyi olusa

katk1 saglayabilir.

Evlilik, evli bireyin yasaminda 6nemli bir 6zel alan ve giinlik yasaminda en ¢ok
zaman gecirdigi alanlardan biridir. Bireyin esi de birey i¢in hayatinda en 6nemli ve
0zel insanlardan birdir. Bu 06zel alanda ve 06zel iliskide yasanan sorunlar,
uyumsuzluklar bireyin genel ruh halini dogrudan etkileyebilir. Esiyle mutlu ve
uyumlu olan bireyin evliliginin kalitesi artar. Evlilik uyumu, bireyin evliliginde
esiyle anlastiginin, evliliginde doyum sagladiginin gostergesi olabilir. Doyumlu
evliligi olan bireyin genel olarak da hayatinda mutlu olmas1 beklenir. Mutlu olan
bireyin bir baska deyisle 6znel iyi olusu yiiksek olan bireyin, olumlu duygulan fazla,
olumsuz duygular1 az ve yasam doyumu fazladir. Ozetle evlilik uyumunun 6znel iyi

olusun dnemli bir belirleyicisi oldugu sdylenebilir.

5.8. Bilingli Farkindalik ile Oznel Iyi Olus Arasinda Duygusal Zekanin Aracilik
Etkisine Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal
zekanin tam aracilik rolii oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore bilingli farkindalik
duygusal zekay: arttirmakta, duygusal zeka da 6znel iyi olusu arttirmaktadir. Bilingli
farkindaligin bilesenlerinin duygusal zekaya katkisinin onemli oldugu, duygusal
zekanin da o6znel iyi olusa katki sagladigi ve bu acidan 6znel iyi olusla bilingli
farkindalik arasinda duygusal zekanin tam araci rolii oldugu sodylenebilir. Baron ve
Kenny’e (1986) gore bagimli ve bagimsiz degisken arasinda iligkinin
anlamsizlagsmas1 aracilik etkisinin gii¢lii bir kamtidir. Tam aracilikta bagimsiz
degiskenin bagimli degiskene etkisinin tiimii aract de8isken iizerinden gider (Pardo
ve Roman, 2013). Bir bagka deyisle bilingli farkindalik duygusal zekay: arttirdigi i¢in
Oznel iyi olus artmaktadir denilebilir. Benzer sekilde Griebel (2015) ve Schutte ve
Malouff (2011) da bilingli farkindalikla 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin,
Deniz vd. (2017) de bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasinda duygusal

zekanin aracilik etkisi oldugunu bulmustur.

Bilingli farkindalik ve i1yi olus arasinda duygusal zekanin kismi veya tam aracilik
etkisinin oldugu arastirmalar bulunmaktadir. Schutte ve Malouff (2011), bilingli
farkindalik ile olumlu duygu ve yasam doyumu arasinda duygusal zekanin kismi

aracilik etkisinin ve bilingli farkindalik ile olumsuz duygu arasinda tam aracilik

203



etkisinin oldugunu bulmustur. Griebel (2015) de bilingli farkindaligin, tanimlama
boyutu ile yasam doyumu ve olumlu duygu arasinda; bilingli farkindaligin tepkisiz
olma boyutu ile olumlu ve olumsuz duygu arasinda duygusal zekanin kismi aracilik
etkisinin oldugunu bulmustur. Wang ve Kong (2014) da bilingli farkindalik ile yasam
doyumu arasinda duygusal zekanin kismi aracilik etkisi oldugunu bulmustur. Deniz
vd. (2017) ise bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygusal
zekanmn tam aracilik etkisinin oldugunu bulmustur. Oznel iyi olusla ilgili
arastirmalarda dikkat ceken ortak nokta O6znel iyi olus boyutlariin ayri ayri
incelenmesidir. Bu aragtirmada ise 0Oznel iyi olus boyutlar1 toplam puanla
degerlendirilmektedir. Aragtirmanin sonucunda da bilingli farkindalik ile 6znel iyi
olus arasinda duygusal zekanin tam aracilik etkisi bulunmustur. Alanyazindaki

arastirmalarin bu aragtirmanin bulgusuyla benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Yiksek diizeyde bilingli farkindalik duygusal zekayi arttirmaktadir. Bu artis da
olumlu duygulart ve yasam doyumunu arttirirken olumsuz duygulari azaltmaktadir
(Griebel, 2015; Schutte ve Malouff, 2011). Ayrica Bao vd. (2015) duygusal zekanin
duygular1 diizenleme ve kullanma boyutlarinin bilingli farkindalik ile algilanan stres
arasinda araci etkisi oldugunu bulmustur. Cenkseven Onder ve Utkan (2018) da
bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iliskide olumsuz duygu durum
diizenlemenin araci etkisinin oldugunu bulmustur. Bilingli farkindalik diizeyi ytliksek
bireyler kendilerini performanslarinda motive etmek i¢in duygularini kullanirlar ki
bu da algilanan stresin diismesini saglar (Bao ve ark., 2015). Stresin diismesinin de
O0znel iyt olusa katki sagladigi soOylenebilir. Tim bu sonuglarin arastirmanin

bulgusuyla tutarli oldugu sdylenebilir.

Bilingli farkindalik duygusal zekay: arttirmaktadir (Bao ve ark., 2015; Chu, 2010;
Deniz ve ark., 2017; Griebel, 2015; Schutte ve Malouff, 2011; Wang ve Kong,
2007). Bilingli farkindaliktaki dikkat ve farkindaligin (Baer, 2003; Brown ve Ryan,
2004; Kabat-Zinn, 2003) duygusal zekadaki duygulan fark etmeye (Bar-On, 2016;
Carr, 2016; Goleman, 1999) katki sagladigi sOylenebilir. Bilingli farkindalik
sayesinde bireyin kendisinde gergekten ne oldugunu fark etmesi (Hanh, 1987; Thera,
2001), duygusal zekada bulunan duygulari anlamayi, ger¢ek ve samimi duygulari
fark etmeyi (Carr, 2016) kolaylastirabilir. Bilingli farkindalikta bulunan
yargilamadan  gozlemleme (Baer, 2003), duygusal zekdda duygularin

gozlemlenmesini ve gozlem sonucu elde edilen bilgilerin kullanilabilmesini (Salovey

204



ve Mayer, 1990) saglayabilir. Bilingli farkindaligin i¢sel ve dissal uyaranlar
tanimlayabilme, kelimelere dokme &zelligi (Baer ve ark., 2006) ve duygulan ifade
edebilmeyi kolaylastirmas: (Josch ve Cordova, 2007; Wachs ve Cordova, 2007),
duygusal zekanin duygular1 ifade edebilme boyutuna (Bar-On, 2006; Salovey ve
Mayer, 1990; Petrides, 2009a) katki saglayabilir. Ayrica bilingli farkindaligin
duygular1 diizenlemeye katkis1 (Bao ve ark., 2015; Cenkseven Onder ve Utkan,
2018; Gambrel ve Piercy, 2015b; Gillespie ve ark., 2015; Hill ve Updegraff, 2012;
Koole, 2009; Uygur, 2017) duygusal zekanin duygulari diizenleme boyutuyla
(Salovey ve Mayer, 1990; Petrides, 2009a) ilgilidir. Tiim bu agiklamalar bilingli
farkindaligin katkilarinin duygusal zekd Ozelliklerine katki sagladigini kanitlar
niteliktedir. Bu agidan bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda 6nemli bir iliski
oldugu soylenebilir. Arastirmanin sonucunda da bilingli farkindaligin duygusal
zekayr arttirdigi, duygusal zekanin artmast sonucu Oznel iyi olusun arttig

bulunmustur.

Duygusal zeka ile 6znel iyi olus arasinda gii¢lii bir iliski vardir (Bar-On, 2006; Carr,
2016). Duygusal zeka ile 6znel iyi olus veya 6znel iyi olus boyutlar arasinda pozitif
yonde iliski bulunmaktadir (Celik, 2008; Erdil, 2018; Ergin, 2017; Griebel, 2015;
Kirtil, 2009; Koydemir ve ark., 2013; Reisoglu, 2014; Schutte ve Malouff, 2011;
Sevdalis ve ark., 2007; Zhao ve ark., 2013). Duygusal zekanin 6znel iyi olusu veya
Oznel iyi olusun boyutlarin1 yordadigina yonelik arastirma sonuglar1 da mevcuttur
(Celik, 2008; Griebel, 2015; Kogak ve Igmenoglu, 2012; Reisoglu, 2014; Schutte ve
Malouff, 2011; Timkaya ve ark., 2008; Wang ve Kong, 2014). Duygusal zeka 6znel
iyi olusa katki saglar (Griebel, 2015; Tarhan, 2010). Birey, kisisel ve mesleki
yasaminda duygularini akillica kullanabilmenin olumlu etkisini goriir (Krishnaveni
ve Deepa, 2013) ve duygular yonetebilme becerisi 6znel iyi olusu arttir (Terzioglu,

2016).

Ozellikle duygusal zekadnm bireye kisileraras1 iliskileri kaliteli bir sekilde
stirdlirebilme becerisini kazandirmasinin (Bar-On, 2006; Carr, 2016; Petrides, 2009a)
Oznel iyi olusu arttirdig1 diisiiniilebilir. Sosyallesme ve yakin iligki kurma, 6znel iyi
olusu olumlu yonde etkilemektedir (Buss, 2000; Diener, 1984; Eryilmaz, 2016;
Fordyce, 1983; Tkach ve Lyubomirsky, 2006). Duygusal zeka, sosyallesme ve yakin
iliski kurma becerisini bireye kazandirmaktadir. Bu ac¢idan duygusal zeka

Ozelliklerinin 6znel iyi olusu arttirdig1 sdylenebilir.
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Bu aragtirma kapsaminda duygusal zekéanin kisilik 6zelligi olarak incelenmesi ve
duygusal zekanin bir boyutunun iyimserlik ve mutluluk kisilik 6zelligini igermesi
(Bar-On, 2006; Carr, 2016; Deniz ve ark., 2013; Petrides, 2009a) 6znel iyi olusla
iliskisini giiclendirmektedir. Duygusal zekanin iyi olus boyutu, olumlu duygular,
mutluluk ve doyumla ilgilidir (Petrides, 2009a). Oznel iyi olus da genel doyum
olarak yasam doyumunu ve olumlu duygular1 kapsadigi (Diener, 1984, 2000; Diener

ve ark., 1985) i¢in duygusal zekanin 6znel iyi olusu arttirdig1 s6ylenebilir.

Duygusal zekada birey mutlulugu siirdiirebilir. Birey Sorunlar, sikintilar karsisinda
lyimser olur (Carr, 2016). Mutlu insanlar basarili ve kendini gelistiren insanlardir ve
ruhsal a¢idan daha sagliklidirlar (Lyubomirsky ve ark., 2005). Duygusal zeka bireyin
hayatina basar1 getirir (Goleman, 1999) ayni1 zamanda psikolojik olarak saglikli
olmayla iliskilidir (Bar-On, 2006; Schutte ve ark., 2007). Ozetle arastirmalar ve
alanyazindaki bilgiler dogrultusunda bilingli farkindaligin duygusal zekayi arttirdig
ve bu artisin 6znel iyi olusu arttirdigi sOylenebilir. Bir bagka deyisle bilingli
farkindalik ile o6znel iyi olus arasinda duygusal zekdnin tam aracilik etkisi
bulunmaktadir. Alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar, bilingli farkindaligin duygusal

zekaya, duygusal zekanin da 6znel iyi olusa katkisini anlagilir kilmaktadir.

5.9. Evlilikte Kisileraras1 Bilincli Farkindahk ile Oznel Iyi Olus Arasinda
Duygusal Zekanin ve Evlilik Uyumunun Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve
Yorum

Bu arastirmada evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ve 6znel iyi olus arasinda
duygusal zeka ve evlilik uyumunun kismi aracilik etkisi oldugu bulunmustur. Evlilik
uyumu ve duygusal zeka araci degiskenler olarak analize dahil edildiginde evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliski anlamsizlagsmamis
ancak iligskinin etki diizeyi diismiistiir. Bu durum kismi aracilifin gostergesidir.
Baron ve Kenny (1986), bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki azalma ne kadar
biiylik olursa, aracilik derecesinin o kadar biiyilkk olacagimi ifade etmistir.
Aragtirmanin sonucunda da evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi olusa
dogrudan etkisi orta diizeydeyken, araci degiskenlerin analize dahil edilmesiyle
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusa dogrudan etkisi diisiik
diizeye yaklagsmistir. Bundan dolayr dogrudan etkide 6nemli derecede bir azalma

oldugu soylenebilir.
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Bu aragtirmanin bulgusuna paralel olan bir arastirmaya ulagilamamistir. Ancak
kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu, duygusal zekayr ve evlilik uyumunu
arttirmadaki katkisi, duygusal zekdnin ve evlilik uyumunun da 6znel iyi olusu
arttirmadaki  katkis1 alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar 1s1ginda yukarida
tartisilmig  ve yorumlanmistir. Bundan dolay1 evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindaligin duygusal zekay1 ve evlilik uyumunu arttirdigi ve bu artisin da 6znel iyi

olusu arttirdig1 s6ylenebilir.

Arastirmada, evlilikte Kisileraras1 bilingli farkindaligin duygusal zekay:r arttirdigi
bulunmustur. Kisileraras1 bilingli  farkindalik, etkilesim siirecinde bireyin
karsisindaki kisiyi tiim dikkati ile dinlemesini, kendisinin ve karsisindaki kisinin
duygularimin farkinda olmasini saglar (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve
ark., 2009; Pratscher ve ark., 2019). Duygusal zekd da bireyin kendisinin ve
karsisindaki kisinin duygularini anlamasi, empati kurabilmesi ve bunu karsisindaki
kisiye ifade edebilmesidir (Bar-On, 2006; Petrides, 2009a). Bu baglamda kisilerarasi
bilin¢li farkindalik, duygular1 anlama ve karsidaki kisiye ifade etme Ozelliklerine
katkida bulunabilir. Ayrica kisileraras: bilingli farkindalik iliskiye yonelik bireyin
kendini ve davranislarini diizenleyebilmesini saglar (de Bruin ve ark. 2012; Duncan,
2007; Duncan ve ark., 2009). Duygusal zekada bulunan diirtiileri kontrol etme ve 6z
denetimli olma 6zelliklerine (Carr, 2016; Petrides, 2009a; Tarhan, 2010) kisilerarasi
bilingli farkindaligin kendini diizenleme becerisinin katki sagladigi sdylenebilir.
Kisilerarasi bilingli farkindalik, etkilesim siirecine katki saglamakta (de Bruin ve ark.
2012; Duncan, 2007; Duncan ve ark., 2009; Pratscher ve ark., 2019) ve iligki
kalitesini arttirmaktadir (Bogels ve ark., 2010; Coatsworth ve ark., 2010; Duncan,
2007; Kohlenberg ve ark., 2015; Pratscher ve ark., 2018). Duygusal zeka da
kisileraras1 Yyeterlilikleri gelistirmeye (Bar-On, 1997b, 2006) ve onemli iliskileri
stirdiirme becerisine (Petrides, 2009a) katki saglamaktadir. Bu durum, Kkisilerarasi
bilin¢li farkindaligin iligkilere yonelik katkisinin duygusal zekanin kisilerarasi
yeterlilikleri gelistirmesine katkida bulundugu seklinde yorumlanabilir. Evlilikte
Kisileraras1 bilingli farkindahigm katki sagladigi diger bir degisken de evlilik

uyumudur.

Kisileraras1 bilingli farkindaligin iliskilere olumlu ve islevsel yondeki katkisinin
(Duncan, 2007; Lippold ve ark., 2015; McCaffrey ve ark., 2017; Pratscher ve ark.,
2018; Pratscher ve ark., 2019) evlilik iligkisinde esle olan iliskiye de yansimasi
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yonelik ¢aligmalarin (Bogels ve ark., 2010; Coatsworth ve ark., 2010; Duncan, 2007,
Pratscher ve ark., 2018), evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik uyumuna
yonelik katkisiyla paralellik gosterdigi diisiintilebilir. Arastirmalar, evlilik igci
sorunlarda etkili iletisim, problem ve c¢atisma ¢dzmenin evlilik doyumunu veya
uyumunu arttirdigint bulmustur (Ahmadi ve ark., 2010; Akgiin ve Uluocak, 2010;
Chiu, 1998; Ebenuwa-Okoh, 2008; Greef ve De Bruyne, 2000; Giiven, 2005; Kodan
Cetinkaya, 2018; Malkog, 2001; Ozen, 2006; Sardogan ve Karahan, 2005; Woszidlo
ve Segrin, 2013). Kisileraras1 bilingli farkindaligin da iletisimi ve etkilesimi
arttirmas1 (Bogels ve ark., 2010; Lippold ve ark., 2015), iliskilerdeki islevsel
davraniglar1 gelistirmesi (Bogels ve ark., 2010; Duncan, 2007; Lippold ve ark., 2015;
Parent ve ark. 2016; Pratscher ve ark., 2018; Pratscher ve ark., 2019), esle iliskide
iletisime, etkilesime ve islevsel davraniglara katki saglamasi ve boylece evlilik

uyumunu arttirmasi anlamina gelebilir.

Bu arastirmada evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin duygusal zekay: ve evlilik
uyumunu arttirmast sonucunda 6znel iyi olusun arttig1 goriilmektedir. Arastirmalar
duygusal zekanin 6znel iyi olusa katkist oldugunu bulmustur (Celik, 2008; Griebel,
2015; Kogak ve Igmenoglu, 2012; Reisoglu, 2014; Schutte ve Malouff, 2011;
Tiimkaya ve ark., 2008; Wang ve Kong, 2014). Ozellikle duygusal zekanin kisilik
ozelligi i¢inde iyimserlik ve mutluluk ozelliklerini igermesi (Bar-On, 2006; Carr,
2016; Deniz ve ark., 2013; Petrides, 2009a) ve sosyallesme ve yakin iliski kurmaya
katki saglamasinin (Bar-On, 2006; Carr, 2016; Petrides, 2009a) 6znel iyi olusu
arttirdig1 diisliniilebilir. Benzer sekilde kaliteli evlilik ad1 altinda evlilik uyumunun da
doyumlu ve mutlu evlilikle iliskili olmasiyla (Spainer ve Lewis, 1980) evlilik uyumu
yiikksek olan bireyin 6znel iyi olusunun da yiliksek oldugu diisiiniilebilir. Birey,
yasaminda bulunan o©nemli doyum alanlarindan memnun ise bu alanlardaki
yasantilarinda birgok mutlu an1 varsa 6znel 1yi olus diizeyi yiiksektir (Tuzgol Dost,
2004). Evliligin de énemli bir doyum alani oldugu disiiniildiigiinde, uyumlu evlilige
sahip olan bireylerin 6znel iyi oluslarinin yiiksek olmasi beklenir. Evlilik uyumu ve
mutluluk arasinda pozitif yonde iliski bulan arastirma sonuglar1 mevcuttur (Coskun,
2018; Kublay ve Oktan, 2015). Evlilik uyumu gibi iliskinin kalitesini 6l¢en
aragtirmalarda evlilik doyumunun ve iligki doyumunun 6znel iyi olusa katki sagladig:

bulunmustur (Ates, 2018; Bayer, 2017; Canbulat ve Cihangir Cankaya, 2014; Celen
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Demirtag, 2010). Sonug olarak evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik sayesinde
bireyin duygusal zekasi ve evlilik uyumu artmaktadir ve bireyin duygusal zekasinin

ve evlilik uyumunun artmasi da 6znel iyi olusu olumlu yonde etkilemektedir.

Bu arastirma kapsaminda evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik arastirmanin
bagimsiz degiskeni 6znel iyi olus arastirmanin bagimli degiskenidir. Bu baglamda
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zeka ve
evlilik uyumunun aracilik etkisi incelenmistir. Aracilik etkisi olarak arastirmaya iki
arac1 degisken dahil edilmistir. Bagimsiz ve bagimli degisken arasindaki iliskiyi
aciklamak i¢in genellikle birka¢ olasi araci degisken olabilir ve aracilik modeli
birden ¢ok aract degisken ile kurulabilir. Bu sekilde kurulan ¢oklu aracilik modelleri,
birden fazla aracilik etkisini birlikte degerlendirme olanag vermektedir (Ors Ozdil,
2017). Bagimh ve bagimsiz degisken arasindaki iliskinin anlamsizlasmamasi ¢oklu
araciligin oldugunun gostergesidir (Baron ve Kenny, 1986). Arastirmanin sonucunda
da evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskinin
anlamsizlasmamas1 duygusal zekd ve evlilik uyumunun kismi aracilik etkisi
oldugunu gostermektedir. Bu sonugla evlilik uyumu ve duygusal zeka disinda
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ve oOznel iyi olusu agiklayan bagska
degiskenlerin oldugu diisiiniilebilir. Catisma ¢6zme, stresle bas etme, 6z diizenleme,
ofke kontrolii, 6z sefkat, empati, kisilik 6zellikleri gibi degiskenler evlilikte bilingli
farkindaligi ve oznel iyi olusu etkileyebilecek diger aract degiskenler olarak

distiniilebilir.

Ozetle arastirmanin sonucunda evli bireylerin bilingli farkindaliklar ile 6znel iyi
oluglar1 arasinda duygusal zekanin tam aracilik etkisi, evli bireylerin evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaliklari ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zeké ve evlilik
uyumunun kismi aracilik etkisi oldugu bulunmustur. Bu model, 6znel iyi olus toplam
varyansinin %51’ini agiklamaktadir. Alanyazindaki bilgiler, arastirmalar ve bu
arastirmanin sonucu dogrultusunda bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda
duygusal zekanin 6nemli bir degisken, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile
Oznel 1iyi olus arasinda duygusal zekanin ve evlilik uyumunun 6nemli degiskenler
oldugu sdylenebilir. Bu arastirma, evli bireylerin igsel ve kisilerarast bilingli
farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iliskide evlilik uyumu ve duygusal

zekanin aracilik etkilerini ortaya koyan ilk arastirma niteligindedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Bu arastirmada, evlilik iligkisinde igsel siirecleri 6l¢en bilingli farkindalik ve evlilikte

kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iligskide evlilik uyumu ve

duygusal zekanin aracilik etkisi incelenmistir. Arastirmanin sonuglari asagida

siralanmustir.

1. Bilingli farkindalik ve evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus,
evlilik uyumu ve duygusal zeka arasinda pozitif yonde anlamli iliski
bulunmustur.

2. Bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

3. Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin 6znel iyi olusu anlamli diizeyde
yordadigi bulunmustur.

4. Bilingli farkindaligin duygusal zekayr anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

5. Evlilikte kisilerarast bilingli farkindaligin duygusal zekdyr anlamli diizeyde
yordadig1 bulunmustur.

6. Duygusal zekanin 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

7. Bilingli farkindaligin  evlilik uyumunu anlamli diizeyde yordamadig:
bulunmustur

8. Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlamli diizeyde
yordadig1 bulunmustur.

9. Evlilik uyumunun 6znel iyi olusu anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur.

10. Bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide duygusal zekanin tam

aracilik roli, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel 1yi olus arasindaki
ilisgkide evlilik uyumu ve duygusal zekanin kismi aracilik rolii oldugu
bulunmustur. Evli bireylerin 6znel iyi oluslarmi agiklayan model iyi seviyede

uyum gostermistir.
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6.2. Oneriler

Aragtirmanin sonucunda evli bireylerin bilingli farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslari

arasindaki iliskide, duygusal zekanin tam aracilik rolii; evlilikte kisileraras1 bilingli

farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslart arasindaki iligkide, evlilik uyumu ve duygusal

zekanin kismi aracilik rolii oldugu bulunmustur. Bu sonuglar dahilinde asagidaki

Oneriler sunulmustur.

6.2.1. Arastirmanmin Bulgularina Yénelik Oneriler

Bu arastirmanin bulgusuna gore bilingli farkindalik duygusal zeka ve 6znel
iyl olusu arttirmaktadir. Evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ise evlilik
uyumu, duygusal zeka ve 6znel iyi olusu arttirmaktadir. Bu bulguya gore
evlilik ve aile danismanlig1 alaninda uzman psikolojik danisman, psikolog ve
terapistlere terapi siireclerinde bilingli farkindalik ve kisilerarasi bilingli
farkindalik miidahalelerini kullanmalar1 onerilebilir. Boylece evli bireylerin
duygusal zekalari, evlilik uyumlar1 ve 6znel iyi oluslari arttirilabilir.

Bu arastirmada, 6znel iyi olusu agiklayan degiskenler ortaya konulmustur.
Bilingli farkindalik, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, duygusal zeka ve
evlilik uyumu evli bireylerin 6znel iyi olus diizeylerini agiklamaktadir. Bu
bulguya gore bilingli farkindaligi, duygusal zekayi, evlilik uyumunu
gelistirmeye yonelik programlar evli bireylere veya ciftlere uygulanabilir.
Boylece evli bireylerin 6znel 1yi oluglar1 arttirilabilir

Bu arastirmada, bilingli farkindaligin ve evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindaligin 6znel iyi olusa 6nemli katkisi oldugu bulunmustur. Bu bulguya
gore psikolojik danigma ve rehberlik lisans, yliksek lisans ve doktora ders
programlarina; bilingli farkindalik, kisilerarasi1 bilingli farkindalik, iyi olus

konularini iceren dersler segmeli ders olarak konulabilir.

6.2.2. Gelecekte Yapilacak Arastirmalar I¢in Oneriler

Bu arastirma, evli bireylerin igsel bilingli farkindaliklar1 ve evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslari arasindaki iliskide
evlilik uyumu ve duygusal zekdnin aracilik etkilerini ortaya koyan ilk
arastirma niteligindedir. Bu arastirma kapsamina dahil edilen degiskenlerin
iliskisi baska bir betimsel arastirmada incelenebilir. Ozellikle ciftler iizerinde

aragtirmalar planlanabilir ve sonuglar degerlendirilebilir. Bu arastirmada
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Oznel iyi olus ve duygusal zekd degiskenleri toplam puan {izerinden
degerlendirilmistir. Bilingli farkindalik ve evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindalik ile 6znel iyi olusun alt boyutlari olan yasam doyumu, olumlu
duygu ve olumsuz duygu arasindaki; duygusal zekanin alt boyutlar1 olan iyi
olus, 6zkontrol, duygusallik ve sosyallik arasindaki iligkiler incelenebilir.
Arastirmanin grubu, Istanbul ilinde yasayan, en az bir yildir evli olan
bireylerden olugsmaktadir. Yasanilan yer, egitim durumu, ¢cocuk sayisi, evlilik
stiresi, sosyo-ekonomik diizey gibi degiskenlerin farklilastigi gruplarda bu
arastirma tekrarlanabilir ve arastirma sonuclar1 karsilastirilabilir. Ayrica bu
arastirmada, evli bireylerin ¢ogu lisans ve lisansiistii egitim diizeyine sahiptir.
Yeni yapilacak arastirmalarda 6zellikle okuma yazma bilmeyen veya ilkokul
mezunu evli bireylerin 6znel iyi oluglarinin incelenmesi planlanabilir.

Bu arastirmada, evlilikte kisileraras: bilingli farkindalikla 6znel iyi olus
arasindaki iliskide evlilik uyumu ve duygusal zekadnin kismi aracilik etkisi
bulunmustur. Kismi aracilik etkisinin bulunmasi, evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindalikla 6znel iyi olus arasindaki iliskide farkli degiskenlerin de etkisi
olabilecegini diisiindiirmektedir. Yeni yapilacak arastirmalarda evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide ¢atigsma
¢ozme, stresle bas etme, 0z sefkat, empati, kisilik Ozellikleri gibi
degiskenlerin aracilik etkisi incelenebilir. Ayrica 6znel iyi olusun boyutlari
(yasam doyumu, olumlu duygu ve olumsuz duygu) bu iliskilerde ayr1 ayr1 da
degerlendirilebilir.

Evli bireylerin evlilik iligkilerinde bilingli farkindalik, evlilik uyumu,
duygusal zekd ve Oznel iyi olus diizeylerindeki degisimlerin incelendigi
boylamsal arastirmalar planlanabilir.

Bu arastirmanin sonuglari, nicel arastirma kapsaminda evli bireylerin 6lgme
araclarina verdikleri yanitlar dogrultusunda olusturulmustur. Evlilik
iliskisinde ig¢sel bilingli farkindaligin ve kisilerarast bilingli farkindaligin
oznel 1yi olusu nasil etkiledigi, bilingli farkindaligin duygusal zekiya ve
evlilik uyumuna nasil katki sagladigi, duygusal zeka ve evlilik uyumunun
Oznel 1iyi olusu nasil gelistirdigi gibi sorular nitel arasgtirma yontemleri ile
derinlemesine incelenebilir. Nitel arastirmalar kapsaminda goriisme, gozlem

gibi farkl tekniklerden yararlanilarak ayrintili bilgilere ulasilabilir.
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Evli bireylere yonelik kisileraras1 bilingli farkindalik miidahalelerinin
uygulandig1 programlar gelistirilebilir ve programlarin, evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik, evlilik uyumu, duygusal zeka, iyi olus gibi degiskenlere
etkisi deneysel modellerle incelenebilir.

Bu arastirma kapsaminda evlilik iliskisinde kisilerarasi bilingli farkindalig
Olcen gegerli ve giivenilir bir 6lgme aract (Evlilikte Bilingli Farkindalik
Olgegi-EBFO) gelistirmisti. EBFO ile incelenebilme olanagi sunulan
evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik degiskeni farkli arastirmalarda
cinsiyet, yas, evlilik siiresi, ¢ocuk sayisi, sosyo-ekonomik diizey gibi
demografik degiskenlerle ve duygu diizenleme, evlilik doyumu, olumlu
duygular, olumsuz duygular, yasam doyumu, ozsaygi, sefkat, yetkinlik,
kisilik 6zellikleri, problem ¢6zme gibi degiskenlerle iliskisi incelenebilir.
EBFO, evlilik iliskisinde kisileraras1 bilingli farkindaligi incelemek amaciyla
alan yazina kazandirilmigtir. Romantik iliskiler, ebeveynlik, 6gretmenlik gibi
farklr ikili iligskilerde kisileraras1 bilingli farkindalik diizeyini belirlemeye
yonelik 6l¢me araglar1 Tiirk kiiltiiriine kazandirilabilir. Ayrica genel olarak
tim iligkileri kapsayici bir sekilde kisilerarasi bilingli farkindaliga yonelik
Olcek gelistirme veya uyarlama calismasi yapilabilir. Kisileraras1 bilingli
farkindalik kavraminin ¢esitli degiskenlerle iligkileri arastirilabilir.

Bu arastirma, evlilik iligkisi lizerine kurgulanmis ve bireylerin evlilik hayati
incelenmistir. Evlilik hayatinin yaninda is hayatt da calisan bireyin
yasaminda en ¢ok zaman gecirdigi alanlardan biridir. Is hayatinda kisileraras:
bilin¢li farkindalik diizeyinin is doyumu, is stresi, stresle basa ¢ikma, ¢atisma
¢ozme, iyl olus gibi c¢esitli degiskenlerle iliskileri farkli arastirmalarda

incelenebilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz:

1.Kadin () 2.Erkek ()
2. Yasmz:

3. Egitim diizeyiniz:

1. Lise (Ortadgretim) ( )
2. Lisans ()

3. Yiksek Lisans( )

4. Doktora( )

4. Esinizin egitim diizeyi:
1. Lise (Ortadgretim) ( )
2. Lisans ()

3. Yiiksek Lisans( )

4. Doktora( )

5. Kag yillik evlisiniz:

6. Cocugunuz var mi?
1Var() 2Yok()

Varsa kag cocugunuz var.............ooeeeiiiiiininnn.
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Ek 2. Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Asagida gilinliikk deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen deneyimizin

ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini goz

onlinde bulundurarak cevaplaymniz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayri

tutunuz.
M [<5]
ZEIE | _|E s
sEl& |8|s|E|E¢
s~ 5 |3 |8 |2 |28
ES|Z (2 |® | |gN
gZ|3 S| g
I
1.Belli bir stire farkinda olmadan bazi duygular
S 2 |3 1415 6
yasayabilirim.
5.Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren
duygulari, ger¢ekten dikkatimi ¢ekene kadar fark | 1 2 314 ] 5 6
etmeme egilimim vardir.
9.Basarmak istedigim hedeflere oOyle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere ulasmak i¢in su an ne| 1 2 314|565 6
yaptyor oldugumun farkinda olmam.
11.Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn 1 9 3145 6
zamanda bagka bir seyi de yaparken bulurum.
15.Ne yedigimin farkinda olmaksizin 1 9 3145 6

atigtirryorum.
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Ek 3. Evlilikte Bilincli Farkindahk Olcegi

Asagida esinizle iliskinizdeki yasantilarla ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her

bir maddeyi evlilikte esinizle iliskinizi degerlendirerek cevaplayiniz.

= =
: | 5
5| 8| 5| §| €
N = & N <
— o < N
S| 2| @™ & 5
5| 2 2 5
as o
1.1liskimizden beklentilerimi ve isteklerimi esime
aciklayabiliyorum. 1 ]2 |3 |4 |5
3.Esimle konusurken onu dikkatlice dinlerim. 1 |2 I3 |4 |5
5.Esimle iletisimdeyken onun beden dilindeki
degisikligi fark ederim. 12 |3 |4 |5
7.Esimi oldugu gibi kabul ederim. 1 |2 13 |4 |5
9.Esim bana sarildiginda, duygularimi fark ederim. 1 |2 I3 |4 |5
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Ek 4. Duygusal Zeka Ozelligi Ol¢egi-Kisa Formu

Liitfen asagidaki ifadelere katilma ya da katilmama derecenizi yansitan rakami
isaretleyiniz. Ifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz. Hizh

ilerleyiniz ve kesin cevaplar vermeye ¢alisiniz.

1-Hi¢ katilmiyorum, 7-Tamamen katiliyorum arasinda 7 cevap segeneginiz vardir.

1.Genel anlamda, yiiksek motivasyonlu birisiyim. 1 (2 (34|56 |7

I
ol
o
~

6.Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu diisiintiyorum. 112 13

11.Yakinlarima, duygularimi gostermekte genelde |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
zorlanirim.

16.Kisisel donanimlarimin, gili¢lii yonlerimin tam |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
olduguna inantyorum.

20.Genellikle, yeni ¢evreye uyum saglama yetenegim (|1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
vardir.
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Ek 5. Evlilikte Uyum Olcegi

Asagidaki maddelerde verilen konulara iliskin olarak, siz ve esiniz arasindaki
anlagsma ya da anlagmazlik derecesini yaklasik olarak ( X ) seklinde belirtiniz. Liitfen

her maddeyi degerlendiriniz.

Her zaman Hemen her Siklikla Ara sira Hemen her | Her zaman
anlagsamay1z zaman anlagsamayiz | anlagsamadig1 zaman anlagiriz
anlagamayiz miz olur anlagiriz
2.Aile biitgesini
idare etme 0 1 2 3 4 5
4.Duygularin
ifadesi 0 1 2 8 4 5
8.Yasam
felsefesi 0 1 2 3 4 5

Liitfen evliliginizi en iyi ifade ettigine inandiiniz bir cevabin yanindaki kutucugu

isaretleyiniz.

11. Ev dis1 etkinliklerinizin ne kadarini esinizle birlikte yaparsiniz?
() Hepsini
() Bazilarm
() Cok azim
() Hig birini
15. Esinize giivenir, sirlarinizi ona a¢ar misiniz?
() Hemen hemen higbir zaman
() Nadiren
() Cogu konularda
() Her konuda
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Ek 6. Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi

Bu o6lgek, farkli duygulari tanimlayan birtakim sozciikler igermektedir. Son iki_hafta
nasil hissettiginizi diigiinlip her maddeyi okuyun. Uygun cevabi her maddenin

yaninda ayrilan yere isaretleyin.

O
2
<
> B -
N E| & X
< N © 4 o
x| s| 8| B3| H
] — — — ]
(@) m o o O
1.11gili 1 2 3 4 5
5.Giigli 1 2 3 4 5
9.Hevesli 1 2 3 4 5
12.Uyanik (dikkati acik) 1 2 3 4 3)
16.Kararl 1 2 3 4 5
20.Korkmus 1 2 3 4 5
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Ek 7. Yasam Doyumu Ol¢egi

Asagida yer alan maddeleri, sizi en 1yi yansitan derecelendirmeye gore isaretleyiniz.

£ g B8
2| E|I>ERE|- E
S| 2Z|IRE2lc|s g
2|y 2= o S|lg o
Eld 20 2 2|3 =
cEEEIEERE|IES
TS0 S0fmI|E S
1.ideallerime yakin bir yasantim var. 1 2 |3 4 |5
2.Yasam kosullarim miikemmeldir. 1 2 3 4 |5
3.Yasamimdan memnunum. 1 2 |3 4 |5

4.Simdiye kadar yasamdan istedigim Onemli seylere
sahip oldum.

=
N
w
N
(6]

5.Tekrar diinyaya gelsem hayatimdaki hemen hemen
higbir seyi degistirmezdim.
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