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ON SOz

Lisansiistii ddonemim boyunca ihtiya¢ duydugum her anda bilgi ve donanimiyla bana destek
olan, 6grencisi oldugum i¢in kendimi ¢ok sansli hissettigim ¢ok degerli danisman hocam Prof.

Dr. Eyiip CELIK e ¢ok tesekkiir ederim.

Yasamim boyunca her zaman yanimda olan, sevgi ve desteklerini her daim hissettigim, bana
vizyon ve hayata kars1 anlam katan, egitim hayatim boyunca onlardan esirgedigim tiim zamani
biliyiik bir anlayisla karsilayan, gliven ve desteklerini her zaman hissettigim canim ailem;
annem, babam, ablam, abilerim ve kardesime sonsuz tesekkiirler. Sizin varliginiz bana her

zaman gii¢ verdi ve beni daha ileriye tasid1. Iyi ki varsiniz.

Bu siiregte tiim yiikii ve stresimi paylasan, zor zamanlarimda yanimda olan ve mutlulugumu
paylasip destek veren, her basarimda benimle birlikte sevinen, bana yol gosteren,
cesaretlendiren ve her animda yanimda olan canim arkadaslarima igtenlikle tesekkiir ederim.

Her zaman yanimda olusunuz, bana gii¢ ve ilham kaynagi oldu. lyi ki varsimiz.



OZET

YETISKINLERDE ALGILANA ROMANTIK ILISKi KALITESI ILE PSIKOLOJIK
ESNEKLIK, BILISSEL ESNEKLIK VE DUYGUSAL FARKINDALIK ARASINDAKI
ILiSKi
Kiibra YESILSOY, Yiiksek Lisans Tezi

Danigman: Prof. Dr. Eyiip CELIK

Sakarya Universitesi, 2024.

Arastirmada yetigkinlerde algilanan romantik iliski kalitesi, biligsel esneklik, duygusal
farkindalik ve psikolojik esneklik arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmistir. Caligmada
ayrica bazi kigisel 6zellikler (cinsiyet, medeni durum, ¢alisma durumu, egitim diizeyi) agisindan
algilanan romantik iliski kalitesinin farklilasip farklilasmadig1 da incelenmistir. Arastirmanin
calisma grubunu Tirkiye'nin farkl: illerinden katilan 19 ile 51 yas aralifinda olan 405 kisi
olusturmaktadir. Calismanin verileri "Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Olcegi (ARIKO)",
"Kabul ve Eylem Formu-2", "Bilissel Esneklik Olgegi (BEO)" ve " Duygusal Oz Farkindalik
Olgegi" ile toplanmustir. Arastirmada algilanan romantik iliski kalitesi ile biligsel esneklik,
duygusal farkindalik ve psikolojik esneklik degiskenleri arasindaki iliskiler korelasyon ve
regresyon analizleri ile incelenmistir. Baz1 kisisel 6zellikler agisindan iligki bagimliliginin
farklilasip farklilasmadigi da bagimsiz orneklem t-Testi, Tek YOnli Varyans Analizi ile
belirlenmeye ¢alisilmigtir. Arastirma neticesinde bilissel esneklik, duygusal farkindalik ve
psikolojik esnekligin birlikte algilanan romantik iligski kalitesini anlamli olarak yordadig:
gorilmektedir. Algilanan romantik iligki kalitesinin cinsiyete, medeni duruma ve calisma

durumuna gore anlamh sekilde farklilagsmadigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan romantik iligki kalitesi, Psikolojik esneklik, Bilissel esneklik,

Duygusal farkindalik
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PERCEIVED ROMANTIC RELATIONSHIP
QUALITY, PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY, COGNITIVE FLEXIBILITY AND
EMOTIONAL AWARENESS IN ADULTS

Kiibra Yesilsoy, Master Thesis
Supervisor: Dog. Dr. Eyiip CELIK

Sakarya University, 2023.

The study aimed to examine the relationship between perceived romantic relationship quality,
cognitive flexibility, emotional awareness and psychological flexibility in adults. The study
also examined whether perceived romantic relationship quality differed in terms of some
personal characteristics (gender, marital status, employment status, education level). The study
group consisted of 405 people between the ages of 19 and 51 from different provinces of
Turkey. The data of the study were collected with “Perceived Romantic Relationship Quality
Scale (PRQS)”, “Acceptance and Action Form-2”, “Cognitive Flexibility Scale (CRS)” and
“Emotional Self-Awareness Scale”. In the study, the relationships between perceived romantic
relationship quality and cognitive flexibility, emotional self-awareness and psychological
flexibility variables were examined by correlation and regression analyses. Independent sample
t-Test and One-Way Analysis of Variance were also used to determine whether relationship
dependency differs in terms of some personal characteristics. As a result of the study, cognitive
flexibility, emotional awareness and psychological flexibility together significantly predict
perceived romantic relationship quality. It was determined that perceived romantic relationship
quality did not differ significantly according to gender, marital status and employment status.

Keywords: Perceived romantic relationship quality, Psychological flexibility, Cognitive

flexibility, Emotional awareness
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem durumu

Insanlar, hayatta kalmak icin diger insanlara ihtiya¢ duydugu ve bu ihtiyag, onlarin cesitli
iligkiler kurmaya ittigi ifade edilebilir. Kisinin 6mrii boyunca gelistirebilecegi cesitli iliski
bicimlerinden biri olan yakin iligkiler, en az iki kisi arasindaki bag ve baglilikla dolu iligkileri
ifade eder ve bu iliskiler, temel ihtiyaglari karsilama ve ortak hedeflere ulagsma gibi olumlu
yonlerle one ¢ikar (Finkel ve digerleri, 2017). Romantik iligkiler ise bu yakin iligkilerin en
yogun ve onemli pargalarindan olarak kabul edilir ve flortten evlilige kadar uzanan siireci
kapsayan uzun vadeli baglar olarak tanimlanmaktadir. (Hendrick ve Hendrick, 2006).
Romantik iligkilerin varligindan daha 6nemli olan sey, bu iliskinin niteligidir ve bu nitelik,
bir bireyin hayatin1 bigimlendirir ve sonuglar agisindan daha biiyiik bir etkiye sahiptir
(Hudson ve digerleri, 2020). Romantik iliskilerin niteligi, bireylerin genel yasam

memnuniyetini ve psikolojik sagligini da 6nemli dlgiide etkiledigi diistiniilebilir.

Yakin ve romantik iliskiler, insanlarin hayatta kalmasi ve iyi olusunu destekleyen temel
sosyal yapilar olarak islev goriirken, bu iliskilerin kalitesi, bireylerin yasam kalitesi tizerinde
etkiye sahip oldugu diisiiniilebilir. Romantik iligkinin mevcudiyeti genel iyi olusla
iliskilendirilirken, iliskinin kalitesi bireyin iyi olusunu 6nemli 6lglide etkiler (Dush ve
Amato, 2005). Saglam romantik iliskiler, derin sevgi, saglam giliven, yogun tutku, siki
baglar, yakinlik ve memnuniyet gibi unsurlara dayanir, bireyler kendilerine ve partnerlerine
daha olumlu bir sekilde bakarlar ve bu kisiler, diisiik kaliteli romantik iliskilere sahip
olanlardan ayrilir (Morry ve digerleri, 2014). Romantik iliskiler, insanlarin temel
ihtiyaclarim1 karsilayarak genel iyi oluslarimi desteklerken, bu iligkilerin kalitesi ayni
zamanda bireyin duygusal tatmin dlzeyini ve yasam Kkalitesini dogrudan etkiledigi
diisiiniilebilir; boylece iliski kalitesinin, bireysel degerlendirmeler ve c¢iftler arasindaki

olumlu etkilesimlerle nasil bi¢imlendigi daha derin bir anlayis gerektirdigi ifade edilebilir.

Romantik iliskilerdeki doyum, bireysel degerlendirmeler, pozitif duygular ve ¢ekicilik hissi

tizerine kurulurken, bu unsurlarin saglikli bir iligkinin siirdiiriilmesinde ve g¢atismalarin

1



coziilmesinde etkili oldugu disiiniilmektedir. Kisinin kendisi ve partneri hakkinda yaptigi
degerlendirmeler, ortaya koydugu pozitif hisler ve birbirlerine kars1 hissettikleri ¢ekim,
iliskinin ne kadar tatmin edici oldugunun belirleyicileri olarak ifade edilir. (Rusbult, 1983;
Sabatelli, 1988). Bireyin ¢ift olmaya dayanan tatmin duygusunun derecesini ifade eden
romantik iliski doyumu ve kalitesi, partnerler arasindaki olumlu duygularin yani sira
iliskinin c¢ekiciliginin kisileraras1 boyutta degerlendirilmesini igerir (Rusbult, 1983).
Algilanan romantik iliski doyumu ve kalitesi, bireylerin kendileri ve partnerleri hakkindaki
degerlendirmelerinin yani sira, karsilikli pozitif duygular ve g¢ekicilik hissinin bir biitlin

olarak ele alinmasini gerektirdigi ifade edilebilir.

Romantik iligkiler, bireylerin yasam kalitesini etkileyen 6nemli sosyal baglardan biri oldugu
diisiiniilebilir. Romantik iligkiler, kisinin genel iyilik halini yiikselterek hayatta kalma
mekanizmalarii giliglendirdigi i¢in iliskiden alinan doyumun ne kadar 6énemli oldugunu
gosterir (Fletcher ve dig., 2015). Kisi, iliskiden doyum sagladikea, iligki i¢inde oldugu
kisiden ve iligkiden istek ve ihtiyaglarini almaya devam etmek icin iligkiyi silirdiirme
egiliminde olur (Hendrick, 2004). Romantik iliskilerde yasanan ¢atisma ve sorunlar da diger
tiim iligki tiirlerinde oldugu gibi, kacinilmazdir (Cirakoglu ve Tezer, 2010). Bu sorunlarin
¢ozlim yollari, bireyin kendini, ¢cevresini ve diger insanlar1 nasil algiladigina gore degisiklik
gosterdigi diisiintilebilir. Bu durum, bireyin romantik iliskiden elde ettigi doyum iizerinde
belirleyici bir rol oynayabilir. Iliski kalitesinin artirilmasinda, beklentilerin ve ihtiyaglarin
acik bir sekilde ifade edildigi, iletisimin etkili bir diyalog tizerine kuruldugu iligkiler etkili
olabilir. Bu siiregler, bireyin bilissel yapilart ve duygusal durumlar tarafindan

sekillendirildigi ifade edilebilir.

Romantik iligskilerde partnerlerin birbirlerine kars1 sergiledikleri davranislar, iliski
doyumunu belirgin sekilde etkiler ve bu davranislarin niteligi, iliskinin uzun siireli basarisin
etkiledigi diisiiniilebilir. Feeney (2002), romantik iliskilerde partnerlerin davranislarinin,
iliski doyumunu olumlu ya da olumsuz yonde etkiledigini belirtir. Partnerlerin birbirlerine
kars1 gosterdikleri pozitif davraniglar, kosulsuz kabul, onaylama ve destekleme gibi
deneyimler yaratirken; negatif davraniglar elestirme, suglama, yargilama ve baski gibi
olumsuz yasantilara yol agtig1 ifade edilebilir. Fincham ve arkadaslarina (2006) gore,
iligkilerinde doyum hissetmeyen bireyler, partnerlerine kars1 elestirel ve diismanca bir tavir
sergileme egilimindedir. Buna karsilik, Amato, Booth, Johnson ve Rogers (2007) tarafindan
yapilan ¢alismada, romantik iliskilerde doyum hisseden partnerlerin, iliskilerinde olumlu

etkilesimler yasadiklar1 ve daha uzun siireli iliskiler kurduklari, bu bireylerin olumsuz



duygulara erken miidahalede bulunarak onarici davraniglar sergiledikleri belirtilmektedir.
Romantik iliskilerde partnerlerin birbirlerine gosterdikleri davramiglar, hem iliskinin

kalitesini hem de siirdiiriilebilirligini dogrudan etkiledigi ifade edilebilir.

Genglerin, romantik iligkiler araciligiyla yetigkinlikte yasayacaklar1 iliskilerin provasini
yaptig1 ifade edilebilir. Burada kazandiklar tecriibeler, yetigkinlikteki romantik iligkilerinin
kalitesini ve uyum dizeyini belirler (Furman, 2002; Sabetelli, 1988). Saglikli romantik
iliskiler kurmak, iligkinin doyum seviyesi ile baglantilidir ve iliskilerdeki mutluluk ve
istikrar, ancak tatmin edici iliskilerle miimkiindiir (Metts ve Cupach, 1990; Sullivan ve
Schwebel, 1995; Stackert ve Bursik, 2003). Bu nedenle, iliskideki doyum seviyesini
etkileyen faktorlerin incelenmesi gereklidir. Yapilan arastirmalar, iliski doyumunun empatik
davranig (Davis ve Oathout, 1987), problem ¢6zme yetenekleri (Metts ve Cupach, 1990),
catisma davraniglart (Russell-Chapin, Chapin ve Sattler, 2001), depresyon (Cramer, 2004)
ve iligki stresi (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007) gibi degiskenlerle
baglantili oldugunu ortaya koymustur. Geng yetiskinlerin romantik iliskilerdeki doyum
diizeyini artmasi, uzun vadede bireylerin genel yasam memnuniyetini olumlu yonde

etkileyebildigi ifade edilebilir.

Geng yetigkinlerin kisisel ve sosyal gelisimi agisindan biiyiik 6neme sahip olan romantik
iliskiler, kisileri etkiledigi diisliniilebilir. Romantik iligkiler, geng¢ yetiskinlikten yetiskinlige
geciste onemli bir rol oynar ve pek c¢ok kisi icin yakinlik, sosyal destek ve arkadaslik gibi
temel ihtiyaclarin karsilanmasinda merkezi bir unsura sahiptir (Mikulincer ve Shaver, 2007;
Gurman, Lebow ve Snyder, 2015). Bu baglamda, bir ¢iftin iliskiden aldig1 doyum, iliskinin
bu temel gereksinimleri ne kadar iyi karsiladigini belirleyebildigi diigiiniilebilir. Cagdas
romantik iliski teorilerine gore, ciftlerin iliskiye olan bagliliklar, iliskiden aldiklar
memnuniyet diizeyine dayanarak, iligkiyi siirdiirme veya sonlandirma kararlarim
etkileyebilir (Baker, McNulty ve VanderDrift, 2017). Romantik iliskilerdeki doyum,
bireylerin genel yasam doyumunu ve psikolojik iyi olugsunu giiclii bir sekilde etkileyebilir ve
bu da onlarin toplum igindeki islevselligine 6nemli 6l¢lide katkida bulunabilir (Bryant ve
Conger, 2002; Diener, Eunkook, Lucas ve Smith, 1999; Wade ve Pevalin, 2004). Romantik

iligskilerde saglanan doyum, bireylerin genel yasam kalitesini artirabilir diye diistiniilebilir.

Iliski doyumunun bireylerin genel sagligi ve yasam Kalitesi iizerinde etkisi olabilecegi
diisiiniilebilir. Tliski doyum diizeyi yiiksek ve istikrarl iliskiler, fiziksel/zihinsel saglik ve
uzun yasamla iligkilendirilmistir (Bachand ve Caron, 2001; Dupre, Beck ve Meadows, 2009;

3



Hughes ve Waite, 2009; South ve Krueger, 2013). Diger yandan, doyum diizeyi diisiik ve
sorunlu iligkileri olan ¢iftlerin depresyon (Wang, Xie, Wang, Wang ve Lei, 2017), kaygi
bozukluklar1 (Whisman, Uebelacker ve Weinstock, 2004) ve intihar (Till, Tran ve
Niederkrotenthaler, 2016) riskinin daha yiiksek oldugu belirtilmektedir. Ayrica, arastirma
sonuclar1 (Byers, 2005; Fallis, Rehman, Woody ve Purdon, 2016) iliski doyumu ile cinsel
doyum arasinda gii¢lii bir iligkinin oldugunu gdstermektedir. Ortaya konan bu sonuglar
nedeniyle iliski doyumu kavraminin, iliski arastirmalarinda temel bir degisken oldugu
diisiiniilebilir ve romantik iligkilerin ya da evliliklerin nasil isledigine dair anlayisimizin

temelini olusturdugu ifade edilebilir.

Bosanma oranlarinin her gecen yil artmasi ve iligkilerin uzun stirmemesi de romantik iliski
kalitesi kavramimin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ozellikle psikolojik iyi olusun (Isgioglu,
2022; Koyunsever, 2022; Timur, 2008), psikolojik dayanikliligin (Canbolat, 2023; Hayirh
Hanay, 2022), yasam doyumunun (Ger, 2021; Tufek, 2023) ve evlilik uyumunun (Esen
Peksen, 2022) azalmasi; depresyon diizeyi (Nergis, 2022; Polatoglu, 2022; Rink, 2009; Tari,
2022) ve problemli internet kullanimi (Giines, 2021; Metin, 2022) gibi degiskenlerin artmasi
romantik iligki kalitesini olumsuz etkileyebilir. Romantik iligki kalitesi, bir kisinin iliskiden
elde ettigi duygusal tatmin seviyesini 6lgen bir terim olarak tanimlanir ve iligki memnuniyeti,
baglilik, giiven, samimiyet, tutku ve ask gibi unsurlar1 igerir ve bunlar genellikle birbirleriyle
iligkilidir, bireyin romantik iligkisini genel manada degerlendirmesinde 6nemli bir rol oynar
(Fletcher ve digerleri, 2000). Bahsedilen unsurlar disinda iligki kalitesini kisinin bilissel

olarak esnek olmasi da etkileyebilir.

Biligsel esneklik, bireylerin etrafindaki degisen durumlara uyum gosterme ve cesitli
alternatifleri fark etme yetenegi seklinde ifade edilebilir. Martin ve Rubin (1995) bu
kavrami, tahmin edilemeyen ve yeni durumlara hizli bir sekilde uyum saglamis olabilme ve
bu akis boyunca 0z-yeterlilik duygusuna sahip olabilme yetenegi olarak tanimlamistir. Scott
(1962) bilissel esnekligi, bireylerin ¢evresel ya da baglamsal degisikliklere karsilik diisiince
ve davranis siireglerini basarili bir sekilde ayarlayabilme kabiliyeti olarak tanimlar. Bu
yetenek, bireylerin karsilastiklar1 problemleri ¢6zme siireclerini tekrar tekrar olarak gézden
gecirme yetenegi ile giiclendirilir ve siklikla timevarimsal diisiinme becerilerini kullanilarak
yenilik¢i ¢6ziim yollart tretilir (De Dreu, NijstadveBaas, 2011; Guilford, 1959). Bu
beceriler, bireyleri bilissel olarak esnek kilar ve yeni durumlarla hizli ve etkili bir sekilde

uyum gostermelerine imkan taniyabilir.



Bilissel esneklik, bireylerin yasamlarindaki degisim ve belirsizliklere uyum saglayabilme
yetenegi acisindan kritik bir beceri oldugu ifade edilebilir. Biligsel esneklik, bireylerin yeni
ve beklenmedik kosullar karsisinda diisiincelerini ve davramiglarimi uyumlu bir sekilde
ayarlayabilme kapasitesini ifade eder (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006). Insanlar,
cevrelerinde meydana gelen olaylar1 ve durumlar kendi biligsel cerceveleri araciligiyla
algilayip degerlendirebilir, bu siire¢ sonucunda ise kendileri i¢in en uygun davranis bigimini
sectigi ifade edilebilir. Bireylerin bu algilama ve yorumlama yetisi, onlarin duygusal ve
davranigsal tepkiler gostermelerinin temel bir 6n kosuludur (Tiirkcapar, 2008). Bireylerin
olaylara kati bir zihinsel yapiyla yaklasmalari, psikolojik olarak olumsuz sonuglar yol
acabilir (Eskin, 2011). Ote yandan, yasanan zorluklar karsisinda bilissel olarak esnek
olabilen ve birden fazla ¢6ziim Onerisi gelistirebilen kisiler, hayatin stresleri ve zorluklarina
daha iyi direnebilir (Altunkol, 2011). Siirekli olarak ayni yontemlerle sorunlar1 ¢ézmeye
calismak ve yeni ¢oziim yollarint denememek, hayatin siirekli degisen kosullarina uyum

saglamamizi zorlastirdigr diigiiniilebilir.

Insanlarin aile ve arkadas cevrelerindeki uyumlar1 ve bireysellesme siireclerinde
karsilastiklar1 zorluklar, onlarin psikolojik dayanikliligini sekillendirdigi diisiiniilebilir.
Bireyler aile ve arkadas ¢evrelerinde saglikli bir yasam siirdiirebilmeleri i¢in, bireysellesme
siirecinde karsilasacaklar1 zorluklarla basa ¢ikabilmeleri gerekir (Crow ve Graham, 1973).
Bu zorluklarla miicadelede, biligsel esneklik, kisilere biiyiik bir destek sagladigi ifade
edilebilir. Biligsel esnekligin diisiikliigli, yasanilan romantik iliskiye ve kalitesinde etkili
oldugu belirtilebilir. Biligsel esnekligi diisiik bireylerin stresle basa ¢ikma durumlari,
Ofkesini kontrol edememe, depresyon, anksiyete ve olumsuz benligi daha disik
olabilmektedir (Geyik-Kog, 2020; Baki, 2020; Komiir, 2018; Yildiz, 2018; Diril, 2011).
Biligsel esnekligin diislikliiglinde yasanilan problemler romantik iligki kalitesine de etki
edebilecegi ifade edilebilir. Yiiksek biligsel esneklige sahip kisiler, sorunlari yeniden
cergeveleyebilir ve ¢oziimleri etkin bir sekilde uygulayabilirler. Bu yeti, sosyal yasamdaki
olabilecek duygusal zorluklarin iistesinden gelmelerini saglar ve bu da bireyin duygusal
farkindalik seviyesine olumlu bir etki yapabilir. Ayrica, romantik iliskilerden alinan yiiksek

doyumun da bireyin duygusal farkindalik diizeyini artirabilecegi 6ne siiriilmiistiir

Duygusal farkindalik, kisinin kendi duygularin1 ve karsidaki bireyin duygularimi anlama,
algilayabilme ve bu duygular1 yorumlayabilme becerisi olarak ifade edilebilir. Lane ve
Schwartz (2000) bu kavrami hem kisisel hem de baskalarinin duygusal olaylar

derinlemesine anlayabilme becerisi olarak tanimlamiglardir. Duygusal farkindalik, bir



bireyin kendi duygularini yonetmesine ve sosyal etkilesimlerde basarili olmasina olanak
saglar. Ayrica, olumsuz duygusal durumlardan olumlu duygusal hale gegisi kolaylastirir.
(Swinkels ve Giuliano, 1995). Yeni durumlara ge¢isi kolaylastirmasinda duygularin yeri de
etkili oldugu diisiiniilebilir. Calismalar, Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT) ile yiirtitiilen
duygusal diizenleme midahaleleri, duygusal farkindalik diizeylerini yiikselttigini
gostermektedir (Boostani vd., 2017). Duygusal farkindalik, bireylerin hem kendi duygularini
hem de bagkalarmin duygularin1 daha iyi anlayarak, sosyal etkilesimlerde ve kisisel

yasamlarinda daha basarili olmalarina yardimci olan kritik bir beceri oldugu diisiintilebilir.

Psikolojik esneklik ve duygusal farkindalik arasindaki iliski, bireylerin duygusal ve zihinsel
sagligin1 olumlu yonde etkileyen 6nemli bir baglant1 oldugu ifade edilebilir. KK T'nin temel
hedeflerinden biri olan psikolojik esnekligin artirilmasi, duygusal farkindalik ile arasindaki
olumlu iligkiyi arttirmaktadir (Harris, 2019). Yiiksek psikolojik esneklik seviyeleri,
duygularin daha etkin ifade edilmesi ve bu duygularin farkinda olunmasiyla
baglantilandirilmistir (Bage1, 2008; Feldman, Hall ve digerleri, 2012; Gaukroger, 2018).
Edwards ve Lowe (2021) ise duygularin ifadesi ve bu duygulara dair farkindalik ile
psikolojik esneklik arasinda bir pozitif iliski oldugunu belirtmislerdir. Tiirkiye'deki
aragtirmalarda da duygularini taniyan ve ifade edebilen bireylerin, yiiksek psikolojik
esneklik diizeylerine sahip olduklar1 tespit edilmistir (Karakus, 2020). Genel Dbir
degerlendirmeyle, duygusal farkindaligin artisinin, psikolojik esneklik seviyelerini de

giiclendirdigi sonucuna varilabilir.

Psikolojik olarak esnek olan bireyin iliskiden aldigi doyum ve iliskinin kalitesinin arttig1
diisiiniilebilir. Kisinin psikolojik esnekligi arttik¢a, zor duygular1 yonetme becerisi gelisir ve
bu da yagam kalitesinin yiikselmesine neden olur. Ayni zamanda, psikolojik olarak esnek bir
kisi kendini kaliplara sokan ve engelleyici fikirlerden uzak tutar, kendi degerlerine odaklanir
ve olaylara yeni bir yaklagimla ele alarak depresyon, kaygi gibi sorunlarin {istesinden gelir.
Benzer sekilde, iligki sorunlarini azaltir ve yakin iliskilerinden daha fazla doyum alabilir
(Harris, 2009; Hayes, 2021). Psikolojik esneklik, anlik olarak deneyimlerine farkindalik
gelistirmesi ve hayatta kendisi i¢in O6nemli olan Oncelikler ¢ercevesinde hareket etme
yetenegini kapsar. (Harris, 2009). Psikolojik esneklikligin, bireyin hem kisisel hem de

iliskisel yasam kalitesini artiran temel bir faktor oldugu ifade edilebilir.

Psikolojik esneklik, bireylerin yasamin getirdigi zorluklarla basa ¢ikabilme ve uyum
saglama yeteneklerini giliglendiren bir beceri oldugu diisiiniilebilir. Psikolojik esneklige

giden yolda; biligsel ayrisma, kabul, simdiki anda kalma, gézlemleyen benlik, degerler ve
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bu degerlere odakli aksiyonda bulunma olmak iizere altt temel ilkenin Onemi
vurgulanmaktadir (Harris, 2021). Bu sekilde, psikolojik esneklik, bireylerin i¢ ve dis
diinyalarindaki degisimlere uyum saglarken, yasamin anlik gergekliklerine farkindalikla
yaklagsmalarimi ve 6z-yeterlik duygularini korumalarini sagladig diisiintilebilir. Psikolojik
esneklik, ozellikle evlilik gibi siirekli uyum ve anlayis gerektiren iliskilerde, g¢iftlerin
birbirleriyle ve yasadiklar1 degisikliklerle basa ¢ikma yeteneklerini 6nemli dl¢iide artirabilir,
boylece romantik iliski kalitesini destekleyerek bosanma oranlarinin azalmasina yardime1

olabilir.

Sonug olarak yetiskinlerde algilanan romantik iligki kalitesinde, biligsel esneklik, psikolojik
esneklik ve duygusal farkindaligin 6nemli oldugu diisiiniilebilir. Romantik iliski kalitesinde
psikolojik esnekligin, biligsel esnekligin ve duygusal farkindaligin diisiikliigiinde kendini
kaliplara sokan ve engelleyici fikirlere yakin olma, olaylara diiz bir yaklasimla ele alarak
depresyon, kaygi, anksiyete gibi sorunlara yakin olma gibi durumlarin yasanmasit hem
fiziksel ve ruhsal sagligi hem de iliski kalitesini olumsuz etkileyebilir. Yetiskinlerin
yasamlarindan ve iligkilerinden memnun olmamalar1 gelecek nesillerin de yasamlarini
olumsuz bakis acistyla degerlendirmelerine ve mutsuz olmalarina neden olabilir. Bu nedenle
yetiskinlerde algilanan romantik iliski kalitesinin azalmasiyla ortaya ¢ikabilecek olumsuz
sonuclardan dolayi arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Alanyazin incelendiginde algilanan
romantik iligki kalitesini biligsel esneklik, psikolojik esneklik ve duygusal farkindalik
degiskenleri ile ¢alisildig1 ¢ok az arastirmaya rastlanmigtir. Bu agidan bakildiginda yapilan
arastirmada elde edilen bulgular romantik iligki kalitesinin anlasilabilmesi i¢in Onemli
olabilir. Bu arastirmada biligsel esneklik, psikolojik esneklik ve duygusal farkindaligin

algilanan romantik iliski kalitesinde etkisi belirlenmeye calisilmaktadir.

1.2. Arastirmanin 6nemi ve amaci

Giinliik hayatta yasanan olaylar veya durumlar karsisinda kisilerin verdigi ¢esitli duygusal
tepkiler kisinin i¢ diinyasin1 yansitan, kisiye 6zgii reaksiyonlar oldugu ifade edilebilir ve
dolayisiyla duygular kisiden kisiye farklilik gosterebilir. Duygular, bireylerin gevrelerine ve
toplumlarina uyum saglamalarinda énemli bir rol oynar, bu da yasamimizi siirdiirmemize
yardimct olur. Duygularin hayatimizdaki bu 6nemli iglevini fark etmek ve ifade etmek de
biiyiikk 6nem tasir (Dokmen, 2011). Duygusal farkindaliga sahip kisiler, daha mutlu ve

iiretken bir sekilde hayat siirdiirme egilimindedir ve bu da daha anlamli bir yasam siirme
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thtimalini artirir ¢linkii, tatmin edici ve mutlu bir yasam slirmek icin duygularimiza
ihtiyacimiz  vardir (Kogak, 2002). Duygusal o0z-farkindalik, duygular1 sadece
gozlemlemekten Gte, duygular1 tanima ve fizyolojik baglamlarini kabul etme stirecidir, ayni
zamanda bu kavram tutumlarimizi da igerir (Rieffe ve digerleri, 2008). Bu baglamda,

duygusal 6z-farkindaligin, romantik iliski kalitesini de etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Romantik iliskiler, bireylere hem olumlu hem de olumsuz duygulari bir arada yasatabilecegi
diisiiniilebilir. Bu sebeple, bir iliskideyken aci, stres gibi zorlayici duygulari yasayabiliriz ve
yasanan bu zorlayict duygularla bas edebilmek, daha iyi iliskiler kurabilmek amaciyla
ACT’nin bir kavrami olan psikolojik esnekligin gelistirilmesinin yararli olabilecegi
diistiniilmektedir (Harris, 2009). Yakmn iliskilerdeki kisiler arasi dengelerin psikolojik
esnekligi nasil etkileyebilecegi ve ¢iftlerin psikolojik esneklik seviyelerinin ile romantik
iliskiden aldiklar1 doyum/kalite arasindaki iliskinin incelenecegi diisiiniilmektedir (Daks ve
Rogge, 2020). Daha 6nce evli bireylerle calisilmis olan psikolojik esneklik kavramin
(Kusgu, 2019) romantik iliskilerde aragtirilmasinin alana katki saglayacagi diisiiniilmektedir.
Bu calismada, kisilerin arastirmanin degiskenlerinden biri olan psikolojik esneklik
diizeylerine gore romantik iligkilerinden ne kadar doyum aldiklari, iliski kalitesini ne kadar

belirledigi arastirilmasi planlanmaktadir.

Romantik iligkilerin kalitesinin bireylerin genel yasam memnuniyeti lizerinde etkisi oldugu
diisiiniilebilir. Arastirmalar, yiiksek romantik iliski kalitesinin kisilerin iyi oluslar1 tizerinde
olumlu bir etkisi oldugunu (Bryant ve Conger, 2002; Diener ve digerleri, 1999; Wade ve
Pevalin, 2004); diisiik iliski doyumunun ise iy1 olus ile olumsuz bir iligki icerisinde oldugunu
gostermektedir (Wang ve digerleri, 2017; Whisman ve digerleri, 2004). Universite yillari,
genclerin yasaminda kritik bir dénemdir ve bu silirecte romantik iliski baglatmak ve
stirdiirmek, 6nemli bir gelisim goérevi olarak goriilmektedir (Arnet, 2000). Bu nedenle,
genclerin romantik iligski siireglerini incelemek, bu deneyimlerini giiclendirmek igin
saglanacak destek stratejilerinin planlanmasina katkisi olacagi diisiiniilebilir. Bryant ve
Conger (2002), yiiksek iliski doyumuna sahip bireylerin daha yiiksek iyi olus seviyelerine
sahip olduklarin1 gdstermistir. Bu baglamda, bireylerin evlilik 6ncesi iligki kalitelerini ve
doyumlarini arttirmaya yonelik stratejiler gelistirilmesine katki saglayabilecegi ve olumlu

bir iligkisel gelecek insa etmelerine yardimci olunabilecegi diisiiniilebilir.

Romantik iligki yasayan bireylerde iliski doyumuyla iligkili olabilecek bir diger degisken
biligsel esnekliktir. Bilissel olarak esnek bir birey onceki durumlarda etkisiz oldugunu

gozlemledigi ayn1 yontemleri ileride benzer durumlarda kullanmak yerine yeni ve farkli
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yontemler kullanma egilimindedir (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006). Literatiirde,
romantik iligki doyumunu hem olumlu hem de olumsuz etkileyen cesitli faktorler {izerine
cok sayida arastirma mevcuttur (Cirakoglu ve Tezer, 2010; Eidelson ve Epstein, 1982; Sar1
ve Korkut Owen, 2016; Stackert&Bursik, 2003; Siimer, 2017; Ulutas, 2018). Ozellikle, bir
bireyin problem ¢dzme yeteneklerinin romantik iligkilerde doyum elde etmede 6nemli bir
rol oynadigimi (Giiven ve Sevim, 2007), problem ¢ézme yetenekleri gelismis bireylerin
biligsel esneklik seviyelerinin de yliksek oldugu (Bilgin, 2009) dolayisiyla bilissel esnekligi
yiiksek olan bireylerin romantik iliskilerden daha yiiksek diizeyde doyum aldiklar1 sonucuna

varilabilir.

Bilissel esneklik, bireylerin hem kisisel hem de sosyal yasamlarinda dnemli bir rol oynayan
bir beceri oldugu ifade edilebilir. Arastirmalar, bilissel esneklik ile baskalariyla anlamli ve
saglikli iligkiler kurma ve iliskileri doyum alarak siirdiirmeye yardimci olan gesitli psikolojik
degiskenler arasinda iliski oldugunu gostermektedir (Dunleavy ve Martin, 2006; Martin ve
Anderson, 1998). Bilissel esnekligi yiiksek olan bireylerin kendilerini, bagkalarini ve
durumu daha kolay affettiklerini (Thompson ve digerleri, 2005), bilissel esneklik arttik¢a
mutluluk diizeyinin artt1g1 (Asici ve Ikiz, 2015) belirlenmistir. ilgili uluslararasi alanyazinda
biligsel esneklik ile romantik iligski kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen siirli sayida
arastirma mevcuttur (Hill, 2009). Ulasilabilen Tiirk psikoloji literatiiriinde ise biligsel
esneklik ve iliski doyumu arasindaki iliskiyi inceleyen sinirl bir arastirmaya ulasilmistir
(Nar, Topkaya ve Sahin, 2022). Bilissel esnekligin iliskiler {izerindeki etkilerini daha
derinlemesine incelemek, bireylerin iliskilerdeki doyum ve mutluluk seviyelerini artirmaya

yonelik stratejiler gelistirilmesine katki saglayabilecegi diisiiniilebilir.

Bu arastirmanin alan yazinina bagka bir katkis1 da algilanan romantik iligki kalitesinin
biligsel esneklik ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyle dairdir. Alan yazim
incelendiginde biligsel esneklik ve psikolojik esneklik degiskenleri arasinda anlamli bir
iliskinin olduguna dair bulgular (Ozdemir, 2021; Palm ve Follette, 2011) oldugu gibi anlaml1
bir iligkinin olmadigina dair bulgular (Al Jabari, 2012; Montaner ve digerleri, 2019) da
vardir. Aragtirma sonucunun birbiriyle ¢eligkili bu sonuglar algilanan romantik iligki kalitesi

ile iliskisini agiklamaya katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Bu c¢alisma romantik iliski kalitesinin biligsel esneklik, psikolojik esneklik, duygusal
farkindalik {izerine etkisi konusunda elde edilecek bulgularin Tiirkiye’deki psikolojik
danisma hizmetlerine yonelik bilimsel diisiinme ve arastirma olanaklarinin yaratilmasina,

aile ve cift terapisi konusunda bilgi saglamasina, romantik iligki kalitesinin disiikligi
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sonucunda yasanabilecek sorunlari onleme caligmalarinin daha etkili yapilmasina katki
saglayabilecegi diisiiniilebilir. Ayrica, bu arastirmadan elde edilecek bulgular ¢esitli 6zel ve

resmi psikolojik danisma merkezlerinde danisanlarla ilgili calismalara katk1 saglayacaktir.

1.3. Problem ctimlesi

Yetiskinlerde algilanan romantik iliski kalitesi psikolojik esneklik, biligsel esneklik ve

duygusal farkindalik tarafindan yordanmakta midir?

1.4. Alt problemleri

e Yetiskinlerde algilanan romantik iligki kalitesi ile psikolojik esneklik, biligsel
esneklik ve duygusal farkindalik arasinda iligki var midir?

e Yetiskinlerde algilanan romantik iliski kalitesi cinsiyet, medeni durum ve
calisma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmakta

midir?

1.5. Varsayimlar

Katilimcilarin, veri toplama araglarina diiriist, tarafsiz ve samimi yanit verdikleri varsayilir.

1.6. Smirhhiklar

Calisma, Algilanan Romantik iliski Kalitesi Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-2, Bilissel
Esneklik, Duygusal Oz Farkindalik Olcegi’nden elde edilen sonuglarla sinirlidir.

1.7. Tamimlar
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Algilanan Romantik Iliski Kalitesi:Romantik iliski kalitesi, tatmin, karsilikli baglilik,
yakinlik, tutku ve ask gibi ¢esitli bilesenleri i¢inde barindirdig: diislintildiigii ve bu unsurlarin

toplami, iliskiden elde edilen duygusal doyum olarak ifade edildigi diisiiniilebilir.

Psikolojik Esneklik:Psikolojik esneklik, bireylerin yasadiklari deneyimlere karsi anin
farkindaligiyla, herhangi bir 6nyargi olmaksizin, dikkatli ve ac¢ik fikirli bir sekilde tepki

verebilme ve degerlerine uygun davranislar gosterebilme olarak ifade edilebilir.

Bilissel Esneklik:Psikolojik esneklik, bireylerin yasadiklari deneyimlere karst anin
farkindaligiyla, herhangi bir onyargi olmaksizin, dikkatli ve acik fikirli bir sekilde tepki

verebilme ve degerlerine uygun davranislar gésterebilme olarak ifade edilebilir.

Duygusal Farkindalik:-Duygusal farkindalik, bir bireyin hem kendi duygularini hem de
karsidaki kisinin duygularii algilayabilme, anlayabilme ve bu duygulari1 yorumlayabilme

yetenegi olarak ifade edilebilir.
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BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Algilanan romantik iliski kalitesi

Romantik iligki kalitesi, iliskiden alinan tatmin, karsilikli baglilik, yakinlik, tutku ve ask gibi
bir¢ok bilesenleri i¢inde barindirir ve bu bilesenlerin toplaminda iligkiden saglanan duygusal
doyum olarak tanimlanabilir. Bu bilesenler her ne kadar birbirinden bagimsiz ele alinsa da
kisinin romantik iliskisinden aldig1 genel memnuniyetin belirlenmesinde 6nemlidir. (Fletcher
ve digerleri, 2000). Hawkins (1968) tarafindan iliski doyumu, kisinin kendi iliskisinde
yorumladig1 subjektif degerlendirmeler neticesinde iliskisinden aldigi mutluluk ve tatmin
olma durumu olarak tanimlamistir. Rusbult (1983) ise bu terimi, iligkinin ¢ekiciligi ve
etkileme giiciiniin yani sira o iligkiden elde edilen memnuniyet olarak ifade etmistir. Yakin
iligki, iki ya da daha fazla kisi arasindaki duygusal birlesimi ve karsilikli baglilig1 igerir ve
bu tiir iligkiler, kisinin birbirlerinin temek ihtiyaglarini karsilamalar1 ve ortak hedeflere
ulagma gibi olumlu yonleriyle 6n plana ¢ikar (Finkel ve digerleri, 2017, s. 388). Romantik
iligkiler ise yakin iligkilerde en yogun ve 6nemli bir parcasi olarak kabul edilir. Flort, birlikte
yasama ve evlilige kadar siiren siirecleri kapsayan uzun siireli baglari ifade eder (Hendrick

ve Hendrick, 2006).

Romantik iliskilerde ¢cocukluktan itibaren yasadigimiz deneyimler ilisi kalitesini etkiledigi
diisiiniilebilir. Bowlby (1973)’e gore, ¢ocukluk doneminde bakim verenle kurulan iligkinin
kalitesi, yetiskinlikteki iligkileri ve iletisimi biiyiik 6lgiide etkiledigini vurgulamaktadir. Bir
kisinin erken yaslarda gelistirdigi baglanma stili, yetiskinlik donemindeki partneriyle olan
iligkisini, beklentilerini, problem ¢6zme yeteneklerini, anlayisini ve iletisimini sekillendirir.
Hazan ve Shaver (1987) tarafindan yapilan g¢alismalar, ¢ocukluk doéneminde edinilen
baglanma stillerinin yetiskinlerin romantik iliskilerdeki doyumunu etkileyebilecegini
gostermektedir. Arastirma, erken donemlerde giivenli bir baglanma stili gelistiren bireylerin,
saglikli iletisim saglama, giiclii problem ¢6zme becerilerine sahip olma, giiven sorunlari
yasamama ve iliskilerinde daha az problem yasayip daha yiiksek doyum seviyesine ulagsma
egiliminde oldugunu ortaya koymustur. Gelisim kuramlarinin, bireyin yakinlik arzusunu

karsilamasinda romantik partnerin 6nemine dikkat ¢ektigi ifade edilebilir.
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Kisinin romantik iliskiden aldig1 doyum/romantik iligki kalitesi kisiyi biitiin olarak etkiledigi
diistintilebilir. Bireyin saglikli bir gelisim gostermesi i¢in romantik bir iliskinin i¢inde olmas1
kadar romantik iliskiden alindan memnuniyette 6nemli oldugunu belirtilir. (Metts ve Cupach,
1990; Sullivan ve Schwebel, 1995; Stackert ve Bursik, 2003. Akt. Kiicukarslan ve Gizir,
2014). Hudson ve digerleri (2020) tarafindan vurgulanan, kisinin romantik bir iliskinin iginde
olmasindan daha 6nemli olan, o iligskinin niteligi yani kalitesidir. Bu kisinin yagamini
sekillendirir ve sonuglar agisindan daha fazla etkiye sahip olan bir faktordiir. Romantik
iliskiye sahip olmak genel iyi olus ile ilgiliyken bu ilisinin kalitesi ise bireyin iyi olusunu
biiyiik dl¢tide etkileyen faktordiir (Dush ve Amato, 2005). Yiiksek kaliteli romantik iliskiler,
saglikl bir iligki siirdiirmeye baglidir ve bunlar, derin sevgi, giiclii bir giiven, yogun bir tutku,
saglam bir bag, yakinlik ve memnuniyet gibi unsurlar igerir. Bu tiir iligkilerde kisiler hem
kendilerine hem de partnerlerine daha pozitif bir iliski agisinda olma durumundadirlar ve bu
onlar1 daha diisiik kaliteli romantik iliskilere sahip kisilerden ayirir (Morry ve digerleri,
2014). Romantik iliski kalitesi, bireylerin genel iyi olusunu ve yasam memnuniyetini biiyiik

Olciide belirleyen temel bir unsur oldugu ifade edilebilir.

Romantik iligkinin niteligi, bireylerin genel yasam memnuniyeti ve duygusal iyi olus
tizerinde Onemli bir etkiye sahip oldugu ifade edilebilir. Romantik iligkinin niteligi,
bireylerin iliskileri hakkinda duygusal deneyimlerini olumlu olumsuz nasil algiladiklarini
ifade eder ve iliskinin gelecekte nasil bir sekilde ilerleyecegini belirlemede Onemlidir.
(Farooqi, 2014). Romantik iliski kalitesi, bir kiginin iligkiden aldig1 duygusal memnuniyeti
dlgen bir kavram olarak tanimlanabilir. liski memnuniyeti, baglilik, giiven, samimiyet, tutku
ve ask gibi unsurlardan olusur. Bu faktorler genellikle birbiriyle baglantilidir ve bir bireyin
romantik iliskisine dair genel degerlendirmesinde kritik rol oynar (Fletcher ve digerleri,
2000). Romantik iligkinin niteligi ve kalitesi, bireylerin duygusal deneyimlerini ve genel

yasam memnuniyetini sekillendiren temel unsurlar olarak ifade edilebilir.

2.1.1. Romantik iligki kalitesini etkileyen faktorler (Boyutlarn)
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Insanlar, dogalar1 geregi sosyal varliklar olduklarindan, yasamlarim siirdiirebilmek igin
baskalarmma ihtiya¢ duyabilir. Bu durum, onlarin farkli kisilerle c¢esitli iligkiler
gelistirmelerini gerektirebilir. Bir bireyin hayat1 boyunca yasayabilecegi iliskilerden biri de
romantik iligkilerdir. Romantik iliskiler, ¢iftler arasinda benzersiz bir bag kurar ve karsilikli
bagimlilik ile sevginin ifadesini iceren 6zgiin bir iliski ¢esidi olarak tanimlanir. (Heath,
1976). Romantik iliski kalitesini olugturan temel boyutlar adanmislik, yakinlik, giiven, tutku
ve agktir. Adanmislik, partnerlerin romantik iliskilerde daha fazla gorev ve sorumluluk
almalari, rol beklentilerinin Gtesine gecen davranmislar gostermeleri ve iligkilerine tam
anlamiyla odaklanmalar1 gibi iliskiye pozitif etkilerde katkida bulunan bir faktordiir
(Sungur, 2017). Bu temel boyutlar, romantik iliskilerin saglikli ve tatmin edici bir sekilde

stirdiiriilmesine katkida bulundugu ifade edilebilir.

Yakinlik, bir kisinin iliskiye olan bagliligi ile duygusal, zihinsel ve fiziksel ahengin agikca
belirgin oldugu bir durum olarak ifade edilebilir. Yakinlik derecesi yiiksek olan iliskilerde
bireyler genellikle daha fazla memnuniyet duyar; bu tiir iliskiler daha uzun siireli ve daha
dengeli olma egilimindedir ve yeterli diizeyde yakinlik saglanamayan romantik iliskilerde
cesitli zorluklar ortaya ¢ikabilir. Bu durumlar, iliskinin basarisizlikla sonu¢lanmasina sebep
olabilir. (Moss ve Schwebel, 1993b). Yiksek ikili glven, partnerlerin gelecege doniik
iliskiye faydal1 sekilde hareket edeceklerine dair gii¢lii bir inang ifade ederken, orta diizeyde
giiven, partnerlerin gelecekteki davraniglarla ilgili belirsizlikleri yansitir. Diisiik diizeyde
giiven ise, partnerlerin ilerde iligki i¢in olumlu adimlar atmalarin1 beklemedigimizi gosteren
net bir isaret olarak algilanmaktadir. (Simpson, 2007). Campbell ve Simpson ve digerleri
(2010) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, partnerlerine daha fazla giiven besleyen bireylerin
daha yiiksek iligski kalitesine sahip olduklar1 gézlemlenmistir. Tutku, bir partner igin
duygusal ve fiziksel olarak gii¢lii bir cekim hissini temsil eder. Bu his, genellikle hizla gelisir
ve tutkulu iliskilerde bireyler, partnerlerini ideallestirip siirekli olarak onlar ve iligkileri
hakkinda diigiiniirler. Tutku, "bagkasina duyulan yogun 6zlem" seklinde agiklanabilir. Sonug
olarak, yakinlik, giiven ve tutku, romantik iliskilerin kalitesi ve siirekliligi tizerinde kritik bir

etkiye sahip oldugu diisiiniilebilir.

Romantik iligkiler, bireylerin duygusal ve fiziksel ihtiyaclarimi karsilayarak hayatlarinin
onemli bir parcasini olusturdugu diisiiniilebilir. Romantik bir baglamda, bireylerin duygusal
ve fiziksel gereksinimleri tutkunun tecriibe edilmesine biiyiik 6l¢iide katkida bulunabilir.
(Chen, 2015) Ask, bireyin kendilik ve nesne imgelerinin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan ve

karsi tarafi idealize etme, giiclii cinsel ¢cekimler ve siiperego bagliliklarini igeren bir duygusal
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mozaiktir. Bu, kisinin 6z benlik smirlarini zorlamasiyla iligkilendirilir (Kernberg, 1995).
Ask, romantik bir iliskideki mutluluk seviyesinin temel bir gostergesi olarak kabul edilir ve
bu duygu ayni zamanda iliskinin genel kalitesi, memnuniyeti ve siirekliligi ile siki sikiya
iliskilidir (Graham, 2010). Romantik iliskiler, adanmislik, yakinlik, giiven, tutku ve ask gibi
temel boyutlar araciligiyla ¢iftler arasinda derin bir bag kurar ve bu boyutlar, iliskinin

kalitesini, memnuniyetini ve siirekliligini belirleyici unsurlar olarak kabul edilebilir.

2.1.2. Romantik iliski kuramlari

Akademik literatiir, romantik iligkilerin ¢esitli yonlerini ve dinamiklerini agiklamak i¢in bir
dizi teori 6ne siiriilmiistiir. Bu teoriler, iligkilerin yapisal ve duygusal boyutlarin1 anlamamizi
saglayan onemli araglar olarak goriilmektedir. Ozellikle "ask stilleri teorisi", "ask ii¢geni
teorisi" ve "baglanma teorisi" olmak tizere li¢ temel teorik ¢ergeve ile bu teoriler ele

alinmaktadir.

2.1.2.1.Ask stilleri kuramm

Ask, yalnizca cinsiyetler arasi baglar1 degil, ayn1 zamanda kisinin hem bedensel hem de
ruhsal olarak yasadiklar1 derin ve heyecan verici hislerini ve fikirlerini de icerdigi ifade
edilebilir. Maslow, aski ikiye ayirmistir. Birinci agk tanimi, kisinin yliksek olmayan diizeyde
giivensizligiyle gelisen duygusal ihtiyaglarini ifade eder. Bagka bir ifadeyle yetersizlik
askidir. Ikinci ask tanimu ise, yogun seviyede duygusal gereklilikleri barindiran ve kendini
gerceklestirme istegini belirten “asik olmaktir”. Tennov ise agki, gegici bagimlilik yapan,
biligselligi devre dis1 birakarak sevilen kisiye kars1 insan viicudunun verdigi biling dis1 tepki
olarak tanimlamaktadir (Hojjat, 2000). Askin tanimi bireyden bireye, kiiltiirden kiiltiire
degisiklik gostermekte; insanlarin toplumsal iliskilerinin biitlinleyici bir 6gesi olarak
nitelendirilen karisik bir duygu, diisiince ve davranislarin biitlinii agkin yapisini ifade ettigi

diistiniilebilir.

Aski daha detayli inceleyerek anlamlandirildigi disiiniilebilir. John Lee (1973), aym
renklerde oldugu gibi aski da {ig tiir agk sekli olarak “tutkulu ask, oyun gibi ask ve arkadasca
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ask” var oldugunu ifade eder (Tiirk, 2017). Tutkulu agk’tabireyler ilk goriiste agsk1 kabul eder
ve romantizmi 6ne koymaktadirlar. Kisilerin romantik iligkilerinde birbirlerine karsi sevecen
olmalari, birbirleriyle iletisime agik olmalari, gii¢lii bir baglilik hissetmeleri ve iliskinin
saglam olmasi i¢in tehlikeyi gdze almaya goniillii ve istekli olmalari, tutkulu agk stilinin esas
gostergeleridir. Bu nedenle tutkulu ask stilinin temelini romantik iliski i¢indeki “siireklilik”
ve “emin baglanma” olusturur.Oyun gibi ask,; temeldeki davranisi baglanma ve yakinlik
degil de eglencenin oldugu goriilmektedir. Bu agk stilinde derin bir duygusallik ve baglanma
bulunmamaktadir. Bunun yerine ¢iftler i¢in eglence 6n planda olup, ¢iftler birbirleriyle vakit
gecirmekten keyif alirlar ve bu iligkiler genelde ¢ok uzun siirmez. Arkadas¢a ask, romantik
iligkinin ilk zamanlarinda goriilen bir ask stilidir. Bu ask stilinde kisiler arasinda fiziksel ve
cinsel ¢ekimden ¢ok giiven, saygi, samimiyet ve arkadaslik one ¢ikar. Lee'nin 1977 tarihli
calismasinda gelistirilen agk stilleri teorisi, aski iki ana boyutta ele alir: birincil ve ikincil
boyutlar. Bu boyutlar altinda alt1 farkli ask stili anlatmistir. Ikincil boyut, birincil
boyuttakilerin kombinasyonlarindan olusur. Sahiplenici agk, tutkulu agk ile oyun gibi askin
kesigsmesinde ortaya ¢ikar ve bu iligki tarzi genellikle kiskanglik, giivensizlik ve obsesyonlari
icinde barindirir. Mantikli agk, oyun gibi ask ile arkadasc¢a askin kesisiminden meydana gelir
ve bu iliskide ciftler, es seciminde faydaci yaklasirlar; egitim seviyesi, ekonomik durum ve
sosyal ¢evre gibi durumlar énem kazanir. Ozgeci ask ise tutkulu ask ile arkadasca askin
kesisimiyle olusur ve bu iliski tiiriinde bireyler, karsilik beklemeden partnerlerini sever,
hatalarin1 alttan alip iliskinin siirdiiriilmesi i¢in 6zveri harcarlar. Bu siniflandirma 1s181nda,

askin bir¢ok smiflandirmasinin oldugunu ve bunlarin degisiklik gosterdigi s6ylenebilir.

Tablo 1.

Lee (1977) ye gore Ask Stillerinin Birincil ve Ikincil Boyutu

Birincil Ask Boyutu Ikincil Ask Boyutu

a) Arkadasca agk stili a) Sahiplenici agk stili (tutkulu agk + oyun gibi ask)
b) Oyun gibi ask stili b) Mantikh ask stili (Oyun gibi ask + arkadasca ask)
¢) Tutkulu agk stili ¢) Ozgeci ask stili (tutkulu ask + arkadasca ask)
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2.1.2.2.0cgen agk kurami

Askin smiflandirmasi, romantik iligkilerin gesitliligini ve karmasikligini anlamada 6nemli
bir ¢ergeve sundugu diisiiniilebilir. Sternberg'in 1988 yilinda gelistirdigi U¢gen Ask Teorisi,
romantik iligkileri li¢ temel boyut {izerinden ifade eder. Bunlar; yakinlik, tutku ve baglilik
olarak belirlenmistir. Yakinlik, bir iliskideki romantizmi, fiziksel ve duygusal yakinligi ifade
eder ve iliskide baglilik ve yakin olma hissini de vurgular. Tutku boyutu ise, fiziksel ve
cinsel ¢ekimi, agk duygusu ve bu hisleri tetikleyen durumlari igerir. Baglilik boyutu, iliskiye
olan baglilig1 ve iliskinin devami icin yapilan c¢abayr gosterir. Sternberg'in Uggen Ask
Teorisi, romantik iligkilerde bulunan ii¢ temel boyut olan yakinlik, tutku ve baglilik
temelinde yedi farkli ask tiiriinii detaylandirmistir. flk olarak, bos ask; bu tiirde sadece
baglilik mevcuttur, romantik unsurlar igermez. Hoslanma ise yalnizca yakinlik igerir. Kara
sevda ya da delicesine ask, kisiler arasinda sadece tutkunun hiikiim siirdiigii, genelde ilk
goriiste agk olarak da lanse edilen bir iliski tiiriidiir ve fiziksel bag agir basar. Romantik agk,
baglilik unsuru heniiz gelismedigi, tutku ve yakinligi barindiran, duygusal ve fiziksel gekim
olmasina ragmen uzun siireli bir birliktelik yoktur. Arkadasca ask, baglilik ve yakinlik igerir
fakat tutku azidr; bu iliskiler daha ¢ok derin bir dostluga benzer. Ahmakca ask, tutku ve
baglilik barmndirir ancak yakinlik yoniinden zayiftir; ¢iftler arasinda duygusal bir bag
kurulamamaistir. Son olarak, miikemmel agk; yakinlik, tutku ve baglilig1 bir arada igeren ve
ideal ask olarak goriilen tiirdiir. Sternberg'in 1988'de gelistirdigi Uggen Ask Teorisi, Sekil
1.'de gosterildigi lizere, aski bir liggen metaforu iizerinden {i¢ ana unsur olarak ele alinabilir.
Sekil 1. liggenin tepesinde romantik iligkilerin "yakinlik" boyutunu, sol tarafinda "tutku"

boyutunu ve sag tarafinda ise "baglilik" boyutunu ifade etmektedir.

Yetiskinler i¢in romantik iliskilerin kurulmasinin 6nemli oldugu kadar bu iligkilerin niteligi
ve kalitesi de biiyiilk 6nem tasiyabilmektedir. Bu iliskiler, bireylerin heyecan, mutluluk,
seving ve eglence gibi olumlu duygular yasamasini saglayabilecegi gibi kaygi, stres, 6fke ve
kiskanglik gibi olumsuz duygular1 da yasatabilir. Sternberg'in licgen ask kurami, romantik
iligkilerin bireyler iizerindeki etkilerini derinlemesine incelemeyi amaglar ve askin iic
bileseninin higbirinin bulunmadigi "asksizlik" durumunu da tanimlar. Romantik iliskilerde
boyutlarin 6nemli oldugu kadar bu iligkilerin niteligi ve derinligi de esash bir sekilde dikkate

alinmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
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YAKINLIK

(Hoslanma)
Romantik Ask Dostca Ask
MUKEMMEL
ASK
TUTKU Aptalca Ask BAGLILIK

(Delicesine Ask) (Bos Ask)

Sekil 1.Sternberg’inask tiggeni kurami (Sternberg, 1988).

2.1.2.3.Baglanma Kuram

Baglanma, yasamin erken donemlerinde gelisen ve tiim yasam boyu etkisini siirdiiren temel
duygusal iligkilerin kurulmasimma olanak taniyan bir psikolojik siire¢ olarak
diistintilebilir.Baglanma konusunda en etkili kuramlardan biri John Bowlby tarafindan
ortaya konmustur. Bowlby farkli fikirler ifade etmekle birlikte Freud'un erken donem
baglanma ve sevgi iligkilerinin yasam boyu stirekliligi fikrine katilmaktadir. Ona gore, her
insanin yakin duygusal iliskiler kurma ihtiyaci vardir ve bu baglanma iliskileri, bir bireyin
psikososyal gelisimini etkileyen merkezi bir role sahiptir. Gelisim siirecinde ilk basta beliren
ve diger tiim sistemlerin gelisimini destekleyen temel sistem baglanma sistemidir. Bu sistem,
insanlarin birbirleriyle olan iligkilerini ve genel yasamsal islevlerini siirdiirebilmelerini
saglayan onemli bir yere sahiptir. John Bowlby'nin gelistirdigi teorisinde, aslinda canlilarin
davraniglarini ve psikoanalitik fikir yapilari temel alarak sekillendirilmis bir benlik gelisimi

kuramidir.

Bowlby, uyum problemi gosteren ¢ocuklar tizerine yaptigi arastirmalarda elde ettiklerine
dayanarak, annesiyle olan bagin ¢ocuk i¢in kritik bir 6neme sahip oldugunu ve annesiyle
olusan ciddi ayriliklarin cocugun gelecekteki psikolojik sagligi icin risk olusturabilecegini
ifade etmistir. Ona gore, yakinlik arayisi, kisinin stresini azaltma, fiziksel ve psikolojik
risklere karsi koruma saglama amaciyla gelismis bir duygu diizenleme mekanizmasidir.

Bowlby’e gore, yakinligi devam ettirme, ayrilia karsi koymayir ve yakinlik arayisi
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icermekte olup; giivenli {is ve giivenli siginak olarak tanimladigi bu ii¢ 6zelligin baglanma
iligkisinin olusturmaktadir (Bahadir, 2006). Shaver vd. (1988), Bowlby’nin ig¢sel ¢alisma
modelleri, bu modellerin kisilige olan yansimalar1 ve Ainsworth'un baglanmanin tiiriine
iliskin goriislerini romantik agka uyarlamaya ¢alismislardir. Biitiin 6nemli sevgi iliskilerinin
Bowlby'nin ifade ettigi anlamda baglanma oldugunu belirtmistir (Shaver vd., 1988).

Cocukluktan baglayan baglanma siirecinin romantik iligkileri etkileyebilmektedir.

2.1.3. Psikolojik esneklik

Psikolojik esneklik, bireylerin zorluklarla basa ¢ikma ve saglikli bir zihinsel durum
stirdlirme kapasitesinde kritik bir rol oynadig: ifade edilebilir. Psikolojik esneklik, kisilerin
geemis veya gelecek lizerinde saplanip kalmaksizin an1 yasamalarini, duygusal, diisiinsel ve
davranigsal stireglerinin bilincinde olmalarini ve bu siirecleri fark edip kabul etmelerini
hedefleyen Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) igindeki 6nemli unsurlardan biridir. (Karakus
ve Akbay, 2020). Kabul ve Kararlilik Terapisi, saglam ve saglikli bir duygusal isleyisin
temelinde psikolojik esnekligin oldugunu vurgular ve bu esnekligi gelistiren alt1 ana siireci
(hexaflex veya altigen model olarak bilinir) belirler. Bu siiregler sdyle siralanir: “baglamsal
benlik, ayrisma, kabul, an ile temas, degerler, deger odakli davranislar”. Ayrica, Kabul ve
Kararlilik Terapisi, bu altigen modeldeki her bir unsurun birine denk gelen ve bireyin acisini
siddetlendiren, psikolojik sorunlara sebep olan, kiside psikolojik katilik olusturan alti
psikopatoloji mekanizmasinin oldugunu belirtir. Bu ifadeler sunlardir: bilissel kaynasma,
yasantisal kag¢inma, an ile temasin kaybi, kavramsallastirilmis benlige baglanma,
degerlerden uzaklasma ve kagma/kagimma/diirtiiselliktir. Kabul ve Kararlilik Terapisi
kuraminda, "psikolojik katilik" bir psikopatoloji modeli olarak kabul edilirken, "psikolojik
esneklik" ise bir psikolojik saglamlik modeli olarak goriilmektedir. (Bilgen, 2021; Harris,
2013; Hayes ve ark., 2012; Hayes ve ark., 2013; Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari,
2014; Yavuz, 2015; Zettle, 2007). Bu kapsamli yaklasim, psikolojik esnekligin
gelistirilmesinin bireylerin genel sagliklarin1 ve yasam kalitelerini nasil iyilestirebilecegine

dair derin bir anlayis sundugu diisiintilebilir.
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Anile Esnek
Temas

Kabul Degerlerle

Temas

» Deger Odakh
Davranislarda
Kararlihk

Biligsel Ayrisma =

¥

Baglamsal
Benlik

Sekil 2.Psikolojik esneklik modeli(Kul ve Turk, 2000).

Psikolojik esneklik modeli, alt1 siirecin birbirine bagl islevsel aciklamalarini igerir ve her
biri bireyin islevselligiyle baglantilidir (Yavuz 2015; Cansiz 2016; Zettle, 2007). Model
igerisindeki bilesenlerin birlikte mevcudiyeti psikolojik esnekligi olustururken, bir ya da
daha ¢ok unsurun eksikligi, psikolojik katiligin ortaya ¢ikmasina isaret eder (Hayes ve ark.,
2012; Yektas, 2020).

a. Kabul

Psikolojik siireglerin saglikli yonetimi, bireyin kendisiyle ve cevresiyle olan iligkisini
derinden etkileyebilir. Kisinin i¢ deneyimlerine, onlar1 denetlemeye, doniistiirmeye
calismadan ve kaginmadan bag kurmasi olarak tanimlanir (Stoddard ve Afari, 2014). Kabul,
tahammiil, tolere etmek, hos gormek, vazge¢cmek, boyun egme kavramlarindan farkli olup
(Bilgen, 2021; Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari, 2014), kisinin anlik yasadig1 olay1
kars1 gostermeden tamamen almasi ve hayatindaki duygular, disiinceler ve bedensel
algilarin1 biitiinliyle kabullenmesi ve bunlara yargisiz bir sekilde bilingli bir farkindalik

gelistirmesidir. (Hayes ve Smith, 2005; Hayes ve Strosahl, 2004; Wilson ve DuFrene, 2008).
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Kabul, kisinin psikolojik katiliga yol acan 'yasanilan olaylardan kaginma' durumunun tersi
bir kavramdir (Stoddard ve Afari, 2014; Zettle, 2007). Kisinin zorlu deneyimlerden uzak
durma, bu deneyimlerden kagma ya da onlar1 yonetme girisimleri, kisinin karar alma yetisini
kisitlar, daha ¢ok sorunla yiizlesmesine yol agar ve psikolojik esneklik eksikligine sebep olur.
(Stoddard ve Afari, 2014; Walser ve Westrup, 2007). Zorlu deneyimlere kars1 gelistirilen
acik farkindalik ve kabul, bireyin psikolojik saglamligini artirir ve karar verme stireclerini

tyilestirerek daha saglikli iliskiler kurmasina yardimci oldugu ifade edilebilir.

Kabul edici bir tutum sergilemek, anlik konforun Otesine gecerek bireyin zihinsel ve
duygusal zorluklarla daha etkin bir sekilde basa ¢ikmasina ve hayatinin kontroliinii elinde
tutmasina olanak tanidig ifade edilebilir. Yasanilan olaylardan kaginmak, belirli durumlarda
anlik bir konfor saglayabilir; ancak, uzun vadede etkisiz kalir ve kisinin degerleriyle uygun
adimlar atma kapasitesini kisitlar. (Zettle, 2007). Kabul, bireyin kendi yasam yolculugunda
rastladigi, tercih etmedigi istekler, arzular, diisiinceler ve duygulara alan taniyabilir ve
bunlarla savasmak veya onlardan uzak durmak yerine, bu durumlarin mevcudiyetini
anlayisla karsilayarak, kendi igsel diinyasinda 6zgiirce var olup dolasip gegmelerini kabul
etmenin sadece diislince tarzi olmayip, davranis kalib1 oldugunu belirtmek dogru olacaktir.
(Harris, 2019; Twohig ve Levin, 2017). Bu anlayis, bireyin zihinsel ve duygusal zorluklarla
basa ¢ikma kapasitesini gelistirirken, genel yasam tatminini ve psikolojik sagligini artirma

potansiyeline sahip oldugu diisiiniilebilir.

b. Bilissel ayrisma

Biligsel ayrigma, bireylerin diisiincelerini ve duygularini daha objektif bir bakis agisiyla
degerlendirebilmelerini saglayarak, zihinsel sagliklarint koruma konusunda 6nemli bir arag
oldugu ifade edilebilir. Bireyin kendi diisiincelerinden bir adim geri durarak, diisiincelerin
dogrudan gercekligi temsil etmedigini, yalnizca dilin bir yansimasi oldugunu idrak etmesi
“biligsel ayrisma” olarak ifade edilir (Hayes ve ark., 2004). Bu siirecte, diisiincelerin
kontrolii altina girip onlarin etkisinde sarsilmak yerine, onlari bir izleyici edasiyla takip edip
onlarin akip gitmesine izin vermek miimkiindiir (Harris, 2009). Ayrica, duygu ve diisiinceleri
somut gercekliklermis gibi degil, bireysel kisisel i¢ deneyimler olarak degerlendirmek de
onemli bir yaklasimdir (Kul ve Tiirk, 2020). Bu perspektif degisikligi, bireylerin zihinsel
esenliklerini koruyarak yasam Xkalitelerini artirma potansiyeline sahip, gii¢lii bir mental

saglik stratejisi oldugu diisiiniilebilir.
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Biligsel ayrisma, sozciiklerin ve diislince siireclerinin yasanan olaylarla iliskilendirildigi
ifade edilebilir. Ornegin, kalp carpintisinin artmast fiziksel bir algiyr temsil ederken, yakin
donemde bir tanidiginizin kalp krizi yasamis olmasi bu fiziksel alginin sizi endiselendirip
iirkiitmesine ve bir kalp krizi riskini diisiindiirmesine neden olabilir. Bu, sézel 6grenme
stireglerinin, diislincelerin olusumunda ne kadar etkili oldugunu gosterir (Wilson ve
DuFrene, 2008). Bu siireglerin dogru yonetilmesi, bireylerin kendi zihinsel deneyimlerini
daha saglikli bir sekilde yonlendirmelerine ve dolayisiyla daha saglam bir psikolojik yap1

gelistirmelerine olanak tanidigi ifade edilebilir.
c. Anile esnek temas

Anda bulunmak, bireylerin hem zihinsel hem de duygusal esenliklerini artirarak daha
saglikli bir yasam siirmelerine katkida bulundugu ifade edilebilir.Mevcut anla istekli ve
esnek bir sekilde bag kurmak, yasanan olaylara karsi objektif bir bilinglilik sergilemek
(Hayes ve Lillis, 2021; Yavuz, 2015) seklinde ifade edilebilir. Bu, sadece anin disaridan bir
gbzlemcisi olmaktan 6te, o anin i¢inde yasayan ve yasananlarin i¢gsel deneyimine aktif olarak
katilmak (Vatan, 2016) olarak da agiklanabilir. Anda bulunmak hem dissal ¢evreye hem de
kendi igsel yasantilarimiza dikkat ve bilingli bir ilgi gdstermeyi ifade eder. (Harris, 2009).
Anin bilincinde olmak, aligkanlik haline gelmis rutin durumlardan uzak durmasina var olan
alternatifleri daha iyi gormelerine yardimei olur ve kendi degerleri goz 6nuine alarak aksiyon
almasina olanak saglar. (Bilgen, 2021). Bu derinlemesine farkindalik, kisisel biiylime ve
gelisim i¢in 6nemli bir temel olusturur, bireyleri daha bilingli ve amag odakl1 hareket etmeye

tesvik ettigi diistiniilebilir.
d. Degerle temas

Degerler, bir bireyin yasam yoniinii ve kisisel gelisimini belirleyen temel unsurlar oldugu
diistintilebilir. Degerler, kisi i¢cin bu hayatta neyi 6nemli buldugu, neleri hedefledigi ve
bunlarin gerceklesmesini istedigini, kisisel ve sosyal alanda nasil bir tavirda bulundugunu
belirleyen, kisinin hayatin1 sekillendirip ona kilavuz eden niteliktedir. (Harris, 2019).
Degerler, kisinin kendi yoneldigi, anlam ve 6nem atfettigi yolculuktur. Degerler sadece
spesifik hareketler ve bunlarin nasil icra edileceginin bilgisini vermekle ilgili degildir; ayn1
zamanda bir kisinin asil olarak olmay1 arzuladig: kisiyi, neler gerceklestirmek istedigi, hangi
etik degerleri benimsemek istedigini de ifade eder. (Stoddard ve Afari, 2014; Bilgen, 2021;
Harris, 2009; Hayes ve digerleri, 2003). Bu degerler, kisinin dogru yolu bulmasina bir rehber
olarak, bir pusula (Harris, 2009) veya deniz feneri (Zettle, 2007) ile karsilastirilabilir. Bunun

22



karsiti, “degerlerden uzaklasma” olarak adlandirilabilir. insanlar deger kriterlerine denk
diismeyen, ancak sosyal elestiriye maruz kalma, kabul géorme arzusu, sugluluk veya endise
gibi durumlarla hareket edip yasamasi psikolojik katilig1 ortaya ¢ikarir ve bu kiginin anlam
dolu bir hayat yasamasinin siirdiirmesini engelleyen bir faktor haline gelir (Yavuz, 2015).
Degerlerin bireylerin yasamlarinda nasil bir rehber islevi gordiiginii ve hayatimizdaki
yerinin ne kadar 6nemli oldugunu vurguladigi ve her birimizin daha bilingli ve amag odakl1

bir yagam siirdiirmesine olanak tanidig diisiiniilebilir.

e. Deger odakh davramislarda kararhhk

Bireylerin degerlerine dayali ve anlamli bir yasam stirdiirmelerimeleriKabul ve Kararlilik
Terapisinde O6nemli oldugu ifade edilebilir. Kabul ve Kararlilik Terapisinin g¢ekirdegi,
bireysel degerler lizerine bir yasam ¢izgisinde ilerleme prensibi icermektedir (Stoddard ve
Afari, 2014). Degerler ortaya cikarilip ifade edildikten sonra, kisinin bu degerler iizerinde
eylemler ve etkinliklerde bulunmasina "deger odakli eylem" ya da "kararlilikla hareket etme"
olarak tamimlanir (Bilgen, 2021; Zettle, 2007). Bu kararli davranislar, kisilerin kendi
degerleri dogrultusunda hareket etmesi olarak tanimlanir. Bu eylemler bireyin hem fiziksel
(viicut hareketleriyle) hem de psikolojik (duygu ve diisiinceleriyle) tepkilerini ele alir.
Degerleri farkinda olarak yasamak onemlidir; ancak, dolu ve anlamli bir yasam i¢in bu
degerleri eyleme yani pratige dokmenin énemi biiyiiktiir. Kisi degerlerini eyleme dokerken
bu yolda zorluklarla karsilagsa da miimkiin oldugunca en 1yi sekilde davranmali ve hedefleri
dogrultusunda ilerlemelidir. Bu durum, yolda beklenmedik gelisen durumlar karsisinda
tetikte olmayr ve amaclarina uygun sekilde hareket etmeyi gerektirir, bu da psikolojik
esnekligin temellerini atar. (Harris, 2019; Hayes ve arkadaslari, 2012). Bireylerin kendilerine
en uygun yolda ilerlemelerine ve yasamin zorluklartyla daha etkili bir sekilde basa

cikmalarina olanak tanidig: diisiiniilebilir.
f. Baglamsal benlik

Baglamsal benlik, modern psikolojinin iizerinde 6nemle durdugu, bireyin kendi igsel
deneyimlerine gézlemci gibi yaklagsmasini ifade eden bir kavram oldugu ifade edilebilir. Bu
kavram kisi kendi hislerini, diisiincelerini, algilarini, eylemlerini tanimlama siirecinde,
kendini digardan bir gézlemci olarak degerlendirmesi ve bu deneyimledikleri durumlara bir
bakis acis1 kazandirmasi olarak ele alinabilir.(Yavuz, 2015). Bu dogrultuda baglamsal benlik,
kisi hem kendisini hem de ¢evresini birbirinden ayirarak, bu ayirdig1 ¢izgi iizerinden

kendisine yeni bir gozlemci olarak bakabilmesi olarak tanimlar. (Terzi ve Tekinalp, 2013).
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Bu perspektifle ele alinarak, baglamsal benlik, kisi hem kendini taniyarak hem de ¢evresini
dis gozlemeci olarak izleyebilmesi biligsel ayrismayla dogrudan baglantili oldugu anlasilir.
Kendi disiincelerimizi fark edip algilayan i¢sel 6znemiz aslinda bizim gozlemleyen
benligimizi ifade eder. (Harris,2009). Bu i¢sel gozlem kabiliyeti, bireyin daha objektif ve
dengeli bir 6z-anlayis gelistirmesine olanak tanir, boylece kisisel gelisim ve psikolojik saglik

yoniinde dnemli adimlar atmalarini sagladig1 diisiiniilebilir.

Psikolojide, "baglamsal benlik" ve "kavramsal benlik" kavramlari, bireyin kendi kendini
algilama seklini ve bu algilarin psikolojik saglik tizerindeki etkilerini anlamamiza yardimci
oldugu diisniilebilir.Kiginin fikirleri, hisleri, algilamalar1 zamanla degisim gosterirken
“gozlemleyen ben” sabit kalmakta, bu sabitlik ise fikirlerimizin, hislerimizin,
algilamalarimizin bizi tanimladiginy, kisilerin bizi olusturan 6geleri icinde barindiran kaplar
oldugunu ifade eder (Stoddard ve Afari, 2014). "Kavramsal benlik" ise baglamsal benligin
z1dd1 olarak tanimlanir ve insanlarin yorum temelli hikayeler gelistirdikleri, bu oykiilerin
bireyin hikayesini, ge¢misini ve bugiinkii haline nasil geldigini kapsadig1 bir kavramdir. Bu
hikayeler ayni zamanda bireyin kendisi hakkindaki yargilarim1 ve algilarini, hislerini,
deneyimlerini, normlarini, ustlendigi rolleri, i¢giidiilerini ve fiziksel hislerini de igerir
(Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari, 2014; Yavuz, 2015; Zettle, 2007). Kavramsal
benlikle derin bir 6zdeslik kuruldugunda ve davraniglar yalnizca Oykiisel cercevede
kisitlandiginda, psikolojik katilik olusur, ki bu da bireyin psikolojik esnekligini sinirlar
(Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari, 2014; Zettle, 2007). Bu anlayis, bireyin kendi i¢
diinyasini1 daha derinlemesine anlamasina ve daha saglikli psikolojik stirecler gelistirmesine

yardimci oldugu ifade edilebilir.

2.1.4. Bilissel esneklik

Bilissel esneklik, giinlimiizde ¢esitli bilim insanlar1 tarafindan farkli ag¢ilardan tanimlanmis
olsa da genel olarak bireylerin bilgiyi adaptif bir sekilde kullanma ve ¢evresel degisikliklere
uyum saglama yetenegi olarak ifade edilebilir. Bilis, duyusal girdilerin analiz edilip, bu
verilere dair gelistirilen strateji ve planlarin etkilesimiyle ortaya ¢ikan dil, problem ¢6zme
ve diistinme gibi kompleks siireclere atifta bulunan bir kavramdir (Tiirk¢apar, 2012, s. 38).
TDK ise “Canlinin, bir nesne veya olayin varligina iliskin bilgili ve bilingli duruma gelmesi”

seklinde bilis kelimesini agiklamistir. Bilissel esneklikteki “Esneklik” kavrami ise; bir¢cok

24



fikir yaratmak, davranigsal alternatifleri gz Oniinde bulundurmak, yenilik gerektiren ve
degisen durumlara etkili bir sekilde yanit vermek, davranisin organize edilmesi gibi dikkatin
onemli bir boyutunu ifade etmektedir (Stahl ve Pry, 2005). Bu nedenle, bilissel esneklik,
bireylerin ¢evresel degisimlere uyum saglamalarin1 ve zorluklara kars1 yenilik¢i ¢oziimler
gelistirmelerini destekleyerek, daha etkin ve basarili problem ¢6zme yeteneklerine katkida

bulundugu ifade edilebilir.

Martin ve Anderson esnekligi, (1998) iletisim becerisinin temel unsurlarindan biri olarak da
tanimlanmistir. Bilissel esneklik teriminin "biligsel" yonil, dnceden depolanmis bellekten
bilgi ¢agirma siirecini ifade eder; "esneklik" boyutu ise edinilen bilgilerin farklilagan
cevresel kosullara uyum saglamada ve davranislar1 gilincelleme siirecinde kullanilabilme
yetenegini ifade eder (Karadeniz, 2008; Yildiz, 2018). Bu baglamda, biligsel esneklik,
anlaml bilgileri kazanma ve bu bilgileri farkli olaylarla iliskilendirme yetenegi olarak
aciklanabilir. Biligsel esneklik, tahmin edilemeyen olaylara hizla uyum saglamak icin
zihinsel kapasiteyi kullanma yetenegi olarak tanimlanir.' (Spiro, Coulson, Feltovich&
Anderson, 1988). Diger bir ifadeyle, bilissel esneklige sahip bireyler, kendi bilgilerini,
farklilasan durumlara ve gereksinimlere uygun tepkiler vererek yeniden yapilandirabilirler
(Spiro&Jehng, 1990). Bilissel esneklik, bir bireyin ¢evresinde bulunan birgok se¢enegi fark
etmesini, 6n gorilemeyen, belli olmayan ve yeni karsilagilan durumlara hizh bir sekilde
uyum saglamasi ve bu silireclerde 6z-yeterlilik inancina sahip olmasini igerir. (Martin ve

Rubin, 1995).

Scott (1962) tarafindan biligsel esneklik, kisilerin ¢evresel veya baglamsal degisikliklere
uyum saglayarak davraniglarini ya da diisiinsel islemlerini etkili bir bigcimde degistirebilme
kapasiteleri ve degismeye hazir olma durumu olarak agiklanmistir. Bireylerin ¢ézliimlerini
yeniden degerlendirme yetenekleri, onlar1 biligsel agidan esnek kilar ve bu kisiler genellikle
tiimevarimsal akil ytiriitme yeteneklerini kullanirlar. Bu bireyler ¢6ziim bulma siire¢lerinde
daha daha farkli alternatifler bulma egilimindedirler. (De Dreu, NijstadveBaas, 2011;
Guilford, 1959) Bu terim, 6zellikle farkli kosullara esneklik gosterme, sorunlarin iistesinden
gelme, organizasyon ve planlama, mantikli analiz yapma gibi gelismis yonetimsel gorevleri
yerine getiren bir kapasiteyi tanimlamaktadir. (Oppenheimer vd., 2021). Eslinger ve Grattan
(1993) tarafindan biligsel esneklik, olaylari analiz etme ve ele alabilme, cesitli yanit
segeneklerini tasarlayip bunlar1 uyarlayabilme ayn1 zamanda uzun siireli amaglara hakim
olabilme siireci olarak tanimlamaktadir. Bilissel esneklik, cesitli tanimlara sahip olmakla

birlikte, genellikle bireylerin gevresel degisikliklere uyum saglama, sorunlart ¢ézme ve
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bilgileri yeniden yapilandirma kapasitelerini ifade eder ve bu yetenekler, zihinsel siireclerin

etkin yonetilmesi i¢in temel olarak diistiniilebilir.

Bilissel esneklikle ilgili arastirmacilar arasinda ortak bir tanima varilamadigi ve bu kavramin
birden fazla taniminin bulundugu goézlemlenmektedir. (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve
Anderson, 1998; Beversdorf, Hughes, Steinberg, Lewis ve Heilman, 1999; Stevens, 2009;
lonescu, 2012; Dennis ve Wander-Wal, 2010). Fakat literatiirde yapilan incelemeler
sonucunda, Martin ve Rubin (1995) tarafindan ortaya konan biligsel esneklik taniminin genis
bir sekilde benimsendigi gozlemlenmistir. Esnek olabilmek i¢in bireylerin ilk olarak biligsel

esneklik sergilemeleri gerektigi ifade etmistir.

Bilissel esneklik, bir bireyin;
a) Olas1 bir durumda diger tercihlerinin de oldugunun ayrimina varmasi
b) Yeni olaylara uyum saglama ve esnek olma konusunda hevesli olmasi

c) Esnek olma konusunda kendi yetkinligine giivenmesi veya esnek olma yeterliligine
sahip olduguna inanmas1 olarak ifade edilmistir. (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve

Anderson, 1998).

1980'lerin ortalarinda, Spiro ve calisma arkadaslar tarafindan biligsel esneklik teorisinin

dort ana amaci vardir:

1. Bireylerin yasadiklari tecriibeleri derin ve anlamli bir kavrayis gelistirmelerine

yardimci olacak bigimde bilgi eldinebilme

2. Bireylerin elde ettikleri mevcut bilgilerini giinlik yasamlarinda yaratici ve esnek

sekillerde kullanmalarini 6zendirebilme
3. Bireylerin anadiisiinme bigimlerini degistirebilmek

4. Karmagik 6grenme ve bilginin esnek kullanilmasini destekleyecek hiper ortam egitim

ortamlarini olusturmak (Spiro ve arkadaslari, 2003).

Bu yaklasim, bireylerin yeni veya beklenmeyen durumlarla yiizlestiginde, mevcut bilgi
yapilarina ve deneyimlerine dayanmak yerine, olaya uygun alternatif yontemler
tiretebilmelerini ve bilginin esnek kullanilmasimin kritik 6nemini 6ne c¢ikarir (Spiro ve

digerleri, 2003).
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2.1.4.1. Bilissel esneklikkurami

Bilissel Esneklik Kurami (BEK), bilgiyi basite indirgeme egilimi olan indirgeyici 6n
yargilarin neden oldugu sorunlar1 ¢ozme amaciyla gelistirilmistir. Bu kuram, kompleks bilgi
yapilarini sadelestirme egilimlerinin iistesinden gelmeyi amaglar (Spiro ve digerleri, 1988).
Indirgeyici én yargilar ve BEK'in bu yargilara kars1 sundugu ¢dziim segenekleri, kuramin

temel bilesenleridir (Spiro ve digerleri, 1988).

a) “Asir1 Basitlestirme”ye Karsi “Asir1 Basitlestirmekten Kaginma”: Asir1 basitlestirme,
indirgeyici On yargilar kategorisine girer ve karmagsik bilgi yiginlarinin iliskisiz, diizensiz,
stireksiz, statik ve tek boyutlu olarak yorumlama egilimini tanimlar. Biligsel Esneklik
Kurami, asir1 basitlestirmeyi onlemek amaciyla gelistirilmis olup, bu siirecin yol actig

problemleri ¢c6zmeyi ve bilgilerin dogal karmagikligint muhafaza etmeyi amaclar.

b) “Tekli Temsiller” ve “Coklu Temsiller”: Tekli temsiller, bilgiyi basite indirgeyerek,
bilgilerin karmasikligin1 goz ardi eder ve bunlar1 tek bir sema, teori veya perspektife indirger.
Coklu temsiller ise, Bilissel Esneklik Kurami’nin bir ¢ézlimii olarak sunulur; bu yaklagim,
tekli temsillerin neden oldugu sorunlar1 ¢ozerek bilgiyi farkli bakis agilarindan ele almay1

calisir.

¢) “Yukaridan Asag Isleme” ve “Durumlarin Merkeziligi”: Yukaridan asag isleme,
detayl bilgileri kullanmak yerine, durumlari soyut genellemelerle agiklama egiliminde olan
bir indirgeyici 6n yargidir. Durumlarin merkeziligi, Bilissel Esneklik Kurami tarafindan
onerilen bir yaklasimdir; bu yontem, yukaridan asagi islemenin yol actigi problemleri

¢cOzerek, durumlar1 daha detayli ve 6zgiin bir sekilde ele almay1 amagclar.

¢) “Baglama Duyarsiz Kavramlar” ve “Baglama Duyarh Kavramlar”: Baglama
duyarsiz kavramlar, kavramlarin baglam bagli degiskenliklerini arka plana atan bir
indirgeyici 6n yargidir ve bu kavramlar1 baglamdan soyutlayarak, uygun olmayan
durumlarda kullanmaya ¢alisir. Baglama duyarli kavramlar ise, Biligsel Esneklik Kurami
cergevesinde gelistirilen bir yaklagimdir; kavramlari uygun baglamlarda ele alarak, baglama

duyarsiz yaklagimlarin yarattig1 sorunlar1 ¢6zmeyi hedefler.

d) “Sema Katihig1” ve “Sema Esnekligi”: Sema katilig1, yeni bilgileri mevcut semalarla
zorla uyumlandirmaya calisan ve uyumsuz bilgileri reddeden bir indirgeyici 6n yargidir.
Sema esnekligi, Biligsel Esneklik Kurami'nin bir pargasi olarak, eski semalari giincelleyerek

veya yeni semalar olusturarak yeni bilgilere uyum saglama yetisi gelistirmeyi hedefler.
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e) “Bilgi Bilesenlerinin Ayrilmas1” ve “Bilgilerin Baglanmas1”: Bilgi bilesenlerinin
ayrilmasi, iliskili bilgi pargalarini bagimsiz olarak ele alma egilimidir. Bilgilerin baglanmasi
ise, Biligsel Esneklik Kurami'min bir uygulamasi olarak, bilgi parcalarimi biitiinciil bir
yaklasimla birlestirerek, bilgi bilesenlerinin ayrilmasinin neden oldugu sorunlari ¢ozme

amacini hedefler.

f) “Edilgen Bilgi Aktarim1” ve “Etkin Bilgi Alimi”: Edilgen bilgi aktarimi, bilginin
Ogrenenlere pasif bir sekilde sunulmasi olarak tanimlanan bir indirgeyici 6n yargidir. Bu
stirecte, 6grenenler bilgiyi aktif olarak kesfetmeye imkan bulamazlar. Etkin bilgi alimu ise,
Biligsel Esneklik Kurami'nin bir uygulamasi olarak, edilgen aktarimin yol actig1 sorunlara
¢cOzlim getirir ve 0grenenlerin bilgiyi aktif olarak yapilandirmalarini, sorgulamalarint ve

baglam icinde derinlemesine anlamalarini destekler.

Biligsel Esneklik Kurami (BEK), ilk olarak egitim psikolojisi alaninda gelistirilmis ve bu
kuramla 6grencilerin bilgi iletimini kolaylastirmak amaglanmistir. BEK, indirgeyici 6n
yargilara karsi yaklagimlart (bilgi bilesenleri, bilgi aktarimi gibi) arastirarak, egitim
psikolojisindeki roliinii pekistirmistir. Zamanla, kavramin kapsami genislemis ve problem
cozme yetenekleri ile elestirel diisiinme gibi konularda da calisilmaya baslanmistir. Bu
genisleme, bilissel esnekligin bilissel davranig¢i psikoterapilere entegrasyonunu saglamistir.
Ozellikle Sorun Cdzme Terapisi gibi baslangicta belirli terapilerle anilan problem ¢dzme
basamaklari, giiniimiizde pek cok biligsel davranise¢r terapi tarafindan kullanilarak, direkt

bilissel esneklikle baglantili oldugu kabul edilmistir.

Kizil (2017) ve Koroglu (2020) tarafindan agiklanan problem ¢6zme basamaklari, ilk olarak
kisilerin sorun ¢6zme siirecine pozitif bir tutum seklinde ele alir; bu, Dennis ve WanderVal
(2010) tarafindan biligsel esneklik ile ele alinirken "zorluklari kontrol altinda tutma”
yetisinyle paraleldir. Ikinci adimda, problem tanimlanir. Ugiincii ve dérdiincii adimlarda,
cesitli ¢ozlim segenekleri belirlenir ve bu segeneklerin olasi sonuglar1 degerlendirilir, bu da
"farkli segenekleri gorebilme" ve "gesitli ¢Oziim segenekleri {iiretebilme” yetisi ile
ortiismektedir ki bu beceriler de Dennis ve WanderVal tarafindan bilissel esneklik ele
alimmistir. Son adimda, en makul ¢6ziim yolu denenebilir. Bu sekilde, bilissel esneklik,
baslangigta egitim psikolojisi ile ele alinirken, su an biligsel davranisg1 psikoterapilerin

onemli bir unsuru haline gelmistir.
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2.1.4.2. Bilissel esneklikturleri

Biligsel esnekligin kokenlerine dair erken caligmalar, daha "bilissel esneklik" kavrami
yayginlagmadan Once "dlislinme esnekligi" olarak Frick ve digerleri (1959) tarafindan ele
alimmustir. Bu ¢calismada, Frick ve digerleri diistinme esnekliginin iki ana tiirtinii ele almistir:

(1) Kendiliginden esneklik ve (2) Uyarlanabilir esneklik.

1) Kendiliginden Esneklik: Bu tiir esneklik, kisinin yapilandirilmamis ortamlarda farkli
fikirler yliriitme kapasitesiyle alakalidir. Bu esneklik, zihinsel diziyi rahatga
giincelleyebilme yetisi icerir, bu da bireyin alisilmis yanitlardan farkli cevaplar vermesini
saglar ve farkli senaryolarda yapilandirilmamis durumlara hizli ve etkili bir sekilde tepki

verebilme becerisini ifade eder.

2) Uyarlanabilir Esneklik: Bu esneklik tiirii, farklilasan zorluklara ve bu zorluklarin getirdigi
yeni ihtiyaclara uyum saglamak i¢in fikir dizilerini farkilagtirma yetisiyle alakalidir.
Uyarlanabilir esneklik, sorunlart yeniden yapilandirabilme, degisik yollarla ¢dzebilme ve

eski iliskisel baglant1 ziyade yeni baglantilara uyum saglayabilme yetisi icerir.

Frick ve digerlerinin (1959) tanimladig1 bu iki esneklik tiirii {izerine ekleyerek Sacharin
(2009), daha genis bir platformda ii¢ yeni bilissel esneklik tiirii tanimlamistir: (1) Iliskisel
esneklik, (2) Dikkat esnekligi ve (3) Diizenleyici esneklik. Bu yent tiirler, diisiinme ve uyum

stireclerindeki ¢oklugu ve derinligi yiikselterek biligsel esneklik kavramini genigletmistir.

1) iliskisel Esneklik: Frick ve digerlerinin (1959) kendiliginden esnekligin bir uzantisi
olarak, iliskisel esneklik su 6zellikleri icerir: Tipik iliski kaliplarimi kirma yetenegi, yeni
iligkiler kurabilme kapasitesi, yeniliklere ve sira dis1 durumlara kars1 agiklik ve kapsayicilik

ve bir soruna yonelik ¢6zlim yollarini ¢esitli yeni fikirler tizerinden degerlendirme yetenegi.

2) Dikkat Esnekligi: Frick ve digerlerinin (1959) tanimladig1 uyarlanabilir esnekligin bir
bileseni olarak, dikkat esnekligi ¢esitli uyaran 6zelliklerine gore dikkati etkin bir sekilde

yonlendirme yetenegini kapsar.

3) Diizenleyici Esneklik: Frick ve digerleri tarafindan belirlenmis bir karsiligi olmayan bu
yeni esneklik tiirii, farkl1 uyarici-6diil iligkilerine uyum saglama, yeni 6diil potansiyellerini
kesfedebilme ve eski odiil beklentilerini azaltabilme yetenegi ile karakterize edilir. Bu,
bireyin siirekli degisen kosullara uyum saglama ve yeni olasiliklar1 siirdiirebilme

kapasitesini gosterir.
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Frick ve digerleri (1959) ve Sacharin (2009) tarafindan agiklanan esneklik tiirleri ve
birbirleriyle iligkisi Sekil 3.’de yer almaktadir.

Kendiliginden

/‘ Esneklik

Tliskisel Esneklik

Frick ve
digerleri
(1959)

Sacharin
(2009)

Diizenleyici Esneklik <

/

p Uyarlanabilir
Esneklik

Dikkat Esnekligi /

Sekil 3. Esneklik tiirleri ve bunlarin birbirleriyle iliskisi

Dennis ve VanderWal (2010) tarafindan yayimlanan ¢alisma, Bilissel Esneklik Envanteri'ni
aciklamis ve biligsel esnekligi {ic temel beceri seklinde 6lgmeyi hedeflemistir. Bu yetiler;
zorluklar1 kontrol altinda tutabilme, olaylari ¢esitli agilardan degerlendirebilme ve zorluklara
bircok ¢oziim yollar1 gelistirebilme olarak tanimlanmistir. Frick ve digerleri (1959) ile
Sacharin (2009) tarafindan tanimlanan bilissel esneklik tiirleri, bu {i¢ beceriyle ortiisen ve
birbirleriyle baglantili oldugu goriilen kavramlardir. Fakat bu kavramlarin tanimlar1 ve
sinirlart bazen net ayrilmamis ve yeterince islevsel olmayabilir. Bu nedenle, farkl: biligsel
esneklik tiirleri yerine, Dennis ve VanderWal'n agikladig: yetilere odaklanmanin, teori ve
sahada daha tutarli ve islevsel bir yaklasim saglayacag: diisiiniilmektedir. Gergekten de
zorluklar1 kontrol altinda tutma yetisi olan kisiler, problemler karsisinda endiseye
kapilmaktan ¢ok ¢6ziim yollarina giderken, bir¢ok secenegi gorebilen kisiler problemler

nedenlerini ve ¢oziimlerini daha genis bir pencereden anlayabilir. Ayni sekilde, zorluklari
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¢ozmek i¢in bir¢ok secenekler iiretebilen kisiler, daha uygun ve etkili ¢6ziim secenekleri

kesfetme ve uygulama firsatina erisirler.

2.1.5. Duygusal farkindahk

Duygu kavramini temel psikolojik danigsma teorilerinin farkli yaklagimlarla ele alinmistir.
Psikanalitik Yaklasim ge¢miste yasanan deneyimler duygulari etkiledigi diisiiniilebilir.
Psikanalitik yaklagimin onciisii Sigmund Freud'a gore, isterik belirtiler, travmatik anilar ve
bu anilarla iligkili fazla duygularin baskilanmasindan kaynaklanir. Freud, duygusal
deneyimlerin dillendirilmesinin, igsel ¢atismalar1 hafifletmenin etkili bir yontemi oldugunu
one slirmiistiir. Ona gore, ifade edilmesi gereken duygular, icgiidiisel itme ve bu ifadeyi
kisitlayan i¢sellestirilmis sosyal kurallar iginde sikisip kalabilir (Zentner, 1999). Carl Jung
ise, insanlarin duygularini ne kadar fazla gizlemeye veya inkar etmeye ¢alisirsa, kendileri ve
digerleri hakkindaki fikirlerinde o kadar fazla fikir ayrilig1 yasadigini 6ne siirmiistiir. Jung’a
gore, duygusal deneyimlere karsi ¢ikilmasi, kisinin kendisi ve gevresi ile ilgili bilgi edinme
yetenegini sinirlar. Duygularini anlamak, duygusal deneyimlerini inkar etmeden yasamak

etrafindaki insanlarla ilgili daha fazla farkindalik yasayabilecegi diistiniilmektedir.

Carl Rogers'in Birey Merkezli Terapi yaklasimi, insan dogasina iyimser bir bakis acistyla
baktig diistiniilebilir. Bu kurama gore, duygularinin farkinda olan kisiler, bu duygulari inkér
etmek yerine kabul ederler ve onlarin rehberligine biraz da olsa izin verirler. Bu sekilde,
davraniglart duygusal davranislariyla uyumlu hale gelir. Gestalt terapisi ise, Fritz Perls
tarafindan ele alinan bagka bir insancil psikoloji dalidir. Bu yaklasimda "bitmemis isler"
kavrami, dile gelmemis duygularin kisinin i¢inde biriktigi anlamina gelir. Duygular agikca
yasanmadiginda, bireyin kendisi ve digerleriyle olan iletisimini olumsuz yonde etkileyerek
simdiki zamana taginir (Corey, 1991). Ayrica, rahatsiz edici duygulardan kaginma egilimi,
bireyin ruhsal durumu icin bir baska engel olabilir. Act veren duygular hissedildiginde
dikkati degistirmek, gegici rahatlama saglasa da bunun sik kullanilmasi i¢sel ¢atigmalara ve

bolinmelere sebep olabilir.

Aaron Beck, bilissel terapi alaninin onciilerinden biri olarak bilinir. Biligsel davranisei
modelde, duygusal tepkiler birgok olay sonucu olarak ortaya ¢ikar ve bu duygularin fark
etmek, duygusal deneyimleri daha fark etmemizi saglar. Beck, terapi siirecinde bireylerin

uzak durduklar1 ve genellikle ac1 verici olan duygular1 tanima ve bu duygular1 daha rahat bir
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sekilde ifade etmelerini 6nemser. Bu siireg, duygular1 kabul edici bir bigimde ifade etmek
icin onemlidir. Albert Ellis ise, akilci-duygusal davranisci terapiyi gelistirmistir. Ellis'e gore,
duygular, olaylarin kisisel hedefler agisindan avantajli ya da dezavantajli olarak
degerlendirilmesiyle olusur. Akilci-duygusal terapide, psikolojik sorunlara sebep olan ana
faktorler, bireyin gergekci olmayan inanglari ve bu inanglarin sekillendirdigi ¢evresel
iletisimidir. Bu terapi, bireyin bu inanglar1 irdelemesine ve daha saglikli diisiinme bigimlerini

benimsemesine yardimci oldugu ifade edilebilir.

Psikodramada giinliik hayattaki baskilardan dolay1 disa vurulmayan istek ve duygularin,
spontan sekilde psikodrama sahnesinde agiga ¢ikarilarak duygulari bosaltimi gerceklestigi
disiiniilebilir. Dokmen (1995) psikodrama yoOnteminin temel islevlerini su sekilde
stralamistir: duygusal bosalim saglama (katarsis), i¢gorii saglama, gercekligi deneme, farkl
diisiinceler gelistirme, 6grenme ve tavir degisikligi gerceklestirme. Bireyin iggorii

kazanabilmesi i¢in duygusal bosalimin ger¢eklesmesi 6nemli oldugu diistintilmektedir.

Duygusal farkindalik, kisinin olan duygusunu belirtmesi ve farkinda olmasini sagladigi
diisiiniilebilir. Bu silire¢ duygunun yasantisini ge¢irip deneyimlemesini ve yaganilan duyguyu
algilayabilmek i¢in ilk olarak o duyguyu yasamak deneyimlemek gerektigi ifade edilebilir.
Duygusal deneyim ise, duygusal farkindaliktan bagimsiz olarak, duygu ile direkt baglantili
ve duygularin hissedilip farkinda olmasina imkan verme olarak tanimlanir. (Croyle ve Waltz,
2002). Yiiksek duygusal farkindalik esigi, bireyin etrafin1 ve kurdugu iliskileri daha iyi
kavramasina (Greenberg, 2002) ve karsisina ¢ikan iliski sorunlariyla daha basarili miicadele
etmesine olanak tanir. (Stanton, Kirk, Cameron ve Danoff-Burg, 2000). Duygusal
farkindalik ve duygularin ifade edilme bi¢iminin cinsiyete gore degisebildigini
gostermektedir. King ve Emmons'un 1990 yilinda yaptiklar: bir ¢aligmada, duygularin ifade
edilme sikliginin cinsiyete dayali olup olmadigi incelenmis, sonug¢ olarak erkeklerin
kadmlara gére duygularini daha az ifade etme egiliminde olduklar1 tespit edilmistir. Ote
yandan, cinsiyet ve duygusal ifade arasindaki baglantiy1 inceleyen genel kabul gérmiis
yaygin fikirler, kadinlarin daha duygusal oldugu ve duygularin1 daha siklikla ifade ettikleri
yonundedir. (Polce-Lynch ve arkadaslari, 2001). Duygusal farkindaligin hem bireysel hem
de sosyal anlamda 6nemli bir rol oynadigini gosterdigi belirtilebilir. Bu nedenle, duygusal
farkindalik, bireylerin duygusal sagliklarimi siirdiirmelerine, toplumsal iliskilerde daha
basarili olmalarina ve ¢esitli duygusal durumlar arasinda gecisi kolaylastirmalarina yardime1

olan kritik bir yetenek olarak kabul edilebilir.
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Duygusal farkindalik, gestalt terapisinin merkezinde yer alan ©nemli unsurlardandir.
Duygusal farkindalik, kisinin kendi i¢ diinyasiyla ve etrafindakilerle olan iligkisinde hislerini,
fikirlerini ve eylemlerini bilingli bir sekilde deneyimlemesiyle agiklanabilir. (Das, 2006). Bu
farkindalik, deneyimsel bir farkindaliga dayanir, 6grenilebilir diizeydedir ve yeni bilgilerle
zenginlestirilir ve biitlinlestirilir ve kisi duygusal farkindaligi elde ettiginde, kendini
destekler ve kendi sorumlulugunu {iistlenebilecek giice kavusur. (Das, 2006). Kisi kendi i¢
diinyasini ve ihtiyaclarim1 kesfetmesi ve tanimasi, duygusal farkindalik olmadan oldukca
guctdr. (Lane ve Schwartz, 1987). Duygusal farkindaligin, kisinin duygusal saglig1 iizerinde

derin bir etkisi oldugunu disiiniilebilir.

Duygusal farkindalik, bireyin kendi duygularin1 tanima ve bu duygulari uygun bir sekilde
yonetme yetenegi olarak ifade edilebilir. Duygusal farkindalik, bireyin kendi duygularim
diizenlemesi ve toplumsal iliskilerinde basarili olmasina olanak tanir ve olumlu olamayan
duygusal halden ¢ikip olumlu bir duygusal duruma ge¢meyi kolaylastirir. (Swinkels ve
Giuliano, 1995). Duygusal farkindalik, hissedilen pozitif olmayan duygularin iistesinden
gelinmesinde rolii oldugu bulunmustur. (Saloveyve digerleri, 1995). Kisi 43 farkli duyguyu
tanimast ve isimlendirmesi, bu duygularin diger bireyler istiindeki etkisini
anlamlandirmasinda yardimei olur. (Swinkels ve Giuliano, 1995). Ciarrochi ve ekibinin 2003
yilindaki ¢alismasinda, duygusal farkindalig: yiiksek kisilerin, diisiik duygusal farkindaliga
sahip bireylere kiyasen duygusal durumlarina daha uygun ve dogru degerlendirdikleri tespit
edilmistir. Bu yetenek, bireylerin zorlayici duygusal durumlarla basa ¢ikmasini ve daha

uyumlu sosyal iligkiler kurmasini sagladig diisiintilebilir.

Duygusal farkindaligin gelisimi, bireyin diirtii kontrolii, kendini yonetme yetileri ve stresle
basa ¢ikma kapasitesini 6nemli olgiide iyilestirirken, ayn1 zamanda psikolojik 1yilik halini
artirarak kigisel ve sosyal basarinin temelini olusturdugu ifade edilebilir. Duygusal
farkindaligin artiginin, diirtli kontrolii ve kendini yonetme becerilerinin gelismesiyle
baglantili oldugu, duygusal farkindalik bireysel olarak incelendiginde, stres verici durumlara
kars1 ruminatif diisiincelerin azaldig1 ve psikolojik iyilik halinin yiikseldigini diistiniiliir
(Lane ve digerleri, 1990). Ek olarak, duygusal farkindaligin, duygusal uyarimlardan kaginma
ile basa ¢ikma yetenegini de icerdigini belirtilmistir (Foa ve Kozak, 1986; Greenberg ve
digerleri, 1987). Cok sayida arastirmaci, bireylerin hayatta kalabilmesi, ¢evresel kosullara
adapte olabilmesi, psikolojik refahlarini artirabilmesi ve ruhsal zorluklarina ¢are bulabilmesi

i¢in duygularin kullanilmasimin énemine dikkat gekmektedir (Orn: Lane, Quinlan, Schwartz,

Walker, ve Zeitlin; 1990; Zentner, 1999; Winkelman, 2000; Lundh, Johnsson, Sundqvist, ve
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Olsson; 2002; Charry, Campell, Bydlowski, Chevallier, ve Consoli; 2004; Watson ve Clark
1994). iliskilerdeki basari, bireyin kendi duygusal ve davranigsal durumlarmni objektif bir
sekilde tanima yetisini onkosul olarak talep eder (Kasatura, 1998). Bu sebeple duygulari fark
etmek ve ifade etmek, bedensel ve ruhsal sagliktan ikili iliskilerdeki uyum ve tatminden,
kisisel bagaridan yasamdan alinan zevke kadar pek ¢ok yoniiyle birey i¢in hayati 6nem arz

ettigi ifade edilebilir.

2.2. Tlgili Arastirmalar

2.2.1. Algilanan romantik iliski kalitesi

Bireyin yasadigi deneyimler romantik iliski kalitesini etkiledigi diistiniilebilir. Yetigkin
romantik iligkisi kalitesinde, kisinin koken aile yapilarini, aile i¢i yasanan olumsuz
deneyimler ve benligin ayrigsmasi ile ilgili konularda her iki partnerin de ge¢miste yasanilan
ailesel durumlarin kisinin romantik iligki kalitesi hakkinda pozitif bir iliski oldugunu
gostermistir. (Holman ve Busby, 2011). Baska bir arastirmada ergenlik ddnemindeki
bireylerin geriye doniik olarak degerlendirilen kardes iliskisi niteligi ile romantik iliskideki
iliski kalitesi arasindaki iliskide kardeslerle olan iliski kalitesinin kisinin romantik
iliskisinden aldigi memnuniyet {lizerinde herhangi bir etkisi oldugunu destekleyecek
bulgulara ulagilmamistir. (Robertson, Shepherd ve Goedeke, 2014). Ergenlik dénemiyle
ilgili bir diger aragtirmada ergenlik donemindeki bireylerin anneleri ile yasadiklar1 duygusal
guvensizlik durumunun, o dénemdeki bireyin romantik iliskisindeki gesitli dinamiklerle
genis ¢apta bir baglanti i¢inde oldugu goriilmiis ve anneleri kurduklar iligki, babalari ile
kurduklart iligkiye gore romantik iligki iizerinde daha belirgin bir etki oldugunu
gostermektedir (Walper ve Wendt, 2015). Diger arastirmada {iiniversite Ogrencilerinin
baglanma stilleri, ¢ocukluk donemi baslangicinda sekillenen uyumsuz semalar ve psikolojik
ihtiyaclarin romantik iligki kalitesini en gii¢lii sekilde 6ngordiiglinii belirlemis ve galigma
kaygili ve kacingan baglanma stilleri ile romantik iliski kalitesinde psikolojik ihtiyag¢larin
Oonemli bir araci rol oynadigini belirtmistir (Esici, 2014). Bireyin ailesel ge¢gmisi ve cocukluk
donemi deneyimlerinin yetigkin romantik iliskiler tizerindeki etkileri farkli arastirmalar
tarafindan incelenmis olup, bu faktorlerin iliski kalitesine potansiyel etkileri oldugu

diistiniilebilir.
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Saglikli romantik iligkiler kurmanin anahtari, iliskideki doyum diizeyine ve kalitesine baglh
oldugu ifade edilebilir. Aragtirmalar, iliski doyumu saglamak i¢in iliski doyumunun empatik
tavir (Davis ve Oathout, 1987), problem ¢ozme yetileri (Metts ve Cupach, 1990), catisma
davranis1 (Russell-Chapin, Chapin ve Sattler, 2001), depresyon (Cramer, 2004), iliski stresi
(Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007), iletisim bigimleri (Olderbak ve
Figueredo, 2009), mikemmeliyetcilik (Stoeber, 2012), cinsel tatmin (Uzun, 2021) ve
baglanma tarzlar1 (Towler ve Stuhlmacher, 2013) gibi faktorlerin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Iliskinin kalitesini yukarda bahsedilen bircok faktdriin etkiledigi, bu

faktorler, iliskide mutluluk ve istikrar1 artirdig1 diistiniilebilir.

Kisilik 6zelliklerinin romantik iliski doyumunu 6nemli Ol¢iide etkiledigi diistintilebilir.
Ozellikle disa doniikliik gibi ozelliklerle iliski doyumu arasinda pozitif bir korelasyon
bulunmustur (Aydogdu, 2010; Berry ve Hansen, 1996; Budak, 2011; Karney ve Bradbury,
1995; Kwan, Bond, Singelis, 1997; Mead, 2005; Middleton, 1993; Shaver ve Brennan, 1992;
White, Hendrick ve Hendrick, 2004). Ayrica, milkkemmeliyet¢iligi azaltmanin bireylerin
duygusal zekalarin1 (Akdur ve Aslan, 2017; Malouff, Schutte ve Thorsteinsson, 2014,
Ozbiger, 2013) ve bilingli farkindaliklarini artirabilecegi, bu artislarin da romantik iliski
doyumunu giiglendirebilecegi belirtilmistir (Satici, 2018). Cinsiyet rolleri {izerine yapilan
bir meta-analiz ise, kadinsi 6zelliklerin, erkeksi 6zelliklere kiyasla romantik iliski doyumuna
daha giiclii bir katki sagladigini ortaya koymustur (Ta, 2017). Arastirmalar, cinsiyete gore
iliski doyumunda farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Bazi ¢aligmalar erkeklerin,
kadinlara gére daha yiiksek iliski doyumu yasadigini belirtirken (Sar1, 2008; Ocal Yiiceol,
2016), bagka bir ¢alisma cinsiyetler aras1 bir fark olmadigini gostermistir (Bestav, 2007).
Ote yandan, romantik iligkilere dair inanglar1 inceleyen Sullivan ve Schwebel (1995), siireg
boyunca iligkiden beklenen doyumun artmasi gerektigine dair inanglara sahip olan bireylerin
iliski doyumlarinin diisiik oldugunu, daha gergekci beklentilere sahip olanlarin ise daha
yiiksek iliski doyumuna sahip oldugunu bulmustur. Bu tiir inanglar, iliski doyumunu

etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer aldigi ifade edilebilir.

Romantik iligkilerdeki iliski doyumu ve bagliligin, duygusal yatirimlar, sosyal destek
seviyeleri ve kisisel inanglar gibi c¢esitli faktorlere bagli olarak degisebilecegi
diistinlmektedir. Arastirmalar, romantik iligkilerde iliski doyumu ve baghligin, iliskiye
yapilan yatinmlarin (devam veya ayrilma eylemleri) iliskinin devamhiligin1 veya
sonlandirilmasini belirleyebilecegini gdstermistir (Rusbult, 1983). iliskinin gelecege ydnelik

perspektiflerinin de iliski doyumu iizerinde etkili oldugu tespit edilmis; gelecege yonelik
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olumlu bir bakis a¢isina sahip kisilerin daha yiiksek iliski doyumu yasadiklar1 belirlenmistir
(Oner, 2002; Sakalli-Ugurlu, 2003). Ek olarak, iliski doyumu iizerinde sosyal destek
(Cramer, 2004), partneri affetme yetenegi (Braithwaite, Selby ve Fincham, 2011), ebeveyn
iliskilerinden kaynaklanan sorunlar (Cui, Fincham ve Pasley, 2008) ve ebeveyn tutumlari
(Baumrind, 1971; Dalton, Frick-Horbury ve Kitzmann, 2006; Hazan ve Shaver, 1987,
Katalan, 2014) gibi cesitli faktorlerin de etkili oldugu saptanmistir. Romantik iliski doyumu
ve devamlilig1 lizerindeki etkilerin potansiyel olarak ¢ok boyutlu ve karmasik dogasi oldugu

diisiiniilebilir.

2.2.2. Psikolojik esneklik

Psikolojik  esnekligin  bireylerin yasaminda kritik bir rol oynadigmi ifade
edilebilir.Psikolojik esnekligin stresle basa ¢ikma tlizerinde 6nemli bir faktor oldugu ve
kisinin yagam kalitesi lizerinde belirgin bir rol tstlendigini (Tyndall ve ortaklari, 2020),
tilkenmislik seviyelerini belirlemede onemli bir gosterge oldugunu (Toprak, Aricak ve
Yavuz, 2020), bireylerin yasam anlamini nasil algiladiklar1 ve mutluluk seviyeleri iizerinde
etkili bir faktor oldugunu (Demirci Seyrek ve Ersanli, 2017) ifade edilmektedir. Ailesel
durumlarda da psikolojik esnekligin olumlu katkis1 oldugu diisiiniilebilir. Aile i¢i atmosfer
ve ebeveyn-cocuk arasindaki etkilesimler ile psikolojik esneklik arasinda pozitif ve anlamli
sekilde etkiledigi ve ebeveynlerin psikolojik esneklik seviyesi ¢ocuklarin davranislar
uzerinde dnemli bir etkisi oldugu gozlemlenmistir (Darks ve Rogge, 2020). Bu bulgular,
psikolojik esnekligin hem bireysel hem de ailesel diizeyde saglik ve uyumun artirilmasinda

kilit bir rol oynadigini1 gostermektedir.

Psikolojik esneklik temelli miidahaleler, evlilikle ilgili ¢esitli olumlu sonuglar dogurmustur.
Psikolojik esneklik degiskeninin de i¢inde oldugu calismalarin yapildigt ACT’e dayali
bir¢cok miidahalenin ciftler arasindaki problemleri biiyiik dlciide azaltip ¢iftlerin birbirleriyle
uyumunu artirdigimi (Ziapour vd., 2017), ¢iftler arasinda yasanan c¢atigmalar1 azalttigini
(Khanjani-Veshki, vd., 2017), evlilikte tiikenmisligi azalttigin1 (Arianfar ve Rasouli, 2019),
evlilik uyumunu etkiledigini ve bu etkinin kadinlarda daha fazla oldugunu (Kuscu, 2019),
evlilik mutluluguna katki sagladigin1 (Azimifar vd., 2016), evlilik doyumunu artirdigini
(Hosseini vd., 2019; Kavousian ve Harifi, 2017; Omidi ve Talighi, 2017) kanitlamistr.
Evlilik uyumunu inceleyen IshaghiJordwey ve digerleri (2021), ¢iftlerin psikolojik esnekligi
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ne kadar yuksek olursa evlilik uyumlarinin daha fazla olacagi bulgusuna ulagsmistir. Evlilik
doyumunu inceleyen Ameer (2018), psikolojik esneklik ne kadar yiksek olursa evlilik
doyumunun da o diizeyde ylikselecegi sonucuna ulasmistir. Bu c¢alismalar, psikolojik
esneklik temelli midahalelerin evlilikle ilgili sonuclar Gzerinde derin ve olumlu etkiler

sagladig diisliniilebilir.

Psikolojik esneklik alanyazindaki yeni bir kavram olmamasi nedeniyle bircok degiskenle
iliskisinin ¢aligildig1 goriilmiistiir. Arastirma sonuglarina bakildiginda toplumsal durumlari
pozitif yonde etkiledigi, yas, cinsiyet, kisinin kendine ait tutum ve yargilar1 gibi birgok
degiskenden etkilendigi soylenebilir. Algilanan romantik iligski kalitesini psikolojik
esneklikle olan iligkisini ve roliinii belirlemenin ruh sagligi alanina katki olacagi

diistiniilmektedir.

2.2.3. Bilissel esneklik

Biligselesneklikiizerineyapilancalismalar,
bukonununyasvecinsiyetgibidegiskenlerleolaniliskisinicesitlisonuglarlaelealmistir.
Biligselesnekliginyasagore (Liu ve Wei, 2020; Ekici ve Balci, 2019; Bozkurt, 2019)
vecinsiyetegore (Sinnott, Hilton, Wood ve Douglas, 2020; Bozkurt, 2019; Gurbiz, 2017;
Cardom, 2016) farklilastiginadairanlamlibiriliskigériilmemistir.
Bagkaarastirmalardabiligselesnekliginyasagore  (Giirbiiz, 2017;  Altunkol, 2011)
vecinsiyetegorefarkilastiginigosterengalismalarvardir. (Yelpazeve Yakar, 2019; Girbiz,
2017).Bu
aragtirmalardanhareketlebiligselesnekligincinsiyetleilgilifarklilagipfarklilasmadiginadairlite

ratlrde net birsonugyoktur.

Biligsel esneklikle psikolojik esnekligin birbiriyle iliskili olup olmadigmna dair literatirde
farkli sonugta aragtirmalar mevcuttur. Biligsel esnekligin artmasiyla psikolojik esnekligin de
arttigin1 gostermektedir. (Palm ve Follette, 2011; Ozdemir, 2021; Whiting ve ekibi, 2014;
Kraft ve arkadaslari, 2020). Baska bir arastirmada biligsel ve psikolojik esneklik arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir baglant1 olmadigini (Al Jabari, 2012) ortaya koymustur.

Mesleklere gore bilissel esnekligin degistigini gdsteren calismalar mevcuttur. Ornegin,
ogretmenlerin biligsel esnekligi artttkga mesleki tatminlerinin de arttign (Uziimcii ve

Miiezzin, 2018), 6zel egitim uzmanlar1 ve psikologlarin bilissel esneklik diizeylerinin
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fizyoterapistlere gore oldukca yiiksek oldugu (Kaya, 2018) tespit edilmistir. Bilissel

esnekligin mesleklere bagli olarak degisebilecegi diisiiniilmektedir.

Cesitli arastirmalar, biligsel esneklige etki eden faktorleri ve bu esnekligin sonuglarini
detaylica incelemistir. Farkli kiiltiirel etkilesimlerin (Shimogori, 2013) ve giinliik yasamin
rutini disinda olagandisi ve beklenmedik deneyimler yasayan bireylerin (Ritter ve digerleri,
2012) bilissel esnekliklerini artirabilecegi, ayrica bilissel esneklik artiginin farkindalik
seviyelerini de artirdigin1 (Yildiz Akyol, 2021) gostermektedir. Bilissel esnekligin sadece
bireyin problem ¢6zme yetenegini degil, ayn1 zamanda genel farkindalik ve adaptasyon

kabiliyetini de gliglendirdigi diisiiniilebilir.

Yapilan c¢aligmalarda biligsel esnekligin yas ve cinsiyete gore farkli sonucglar verdigi
arastirmalar mevcuttur. Bazi arastirmalar yas ve cinsiyete gore biligsel esnekligin
degismedigini ifade ederken (Liu ve Wei, 2020; Ekici ve Balci, 2019; Bozkurt, 2019;
Sinnott, Hilton, Wood ve Douglas, 2020; Giirbiiz, 2017; Cardom, 2016), baska arastirmalar
ise yas ve cinsiyete bagli olarak degistigini ifade etmistir (Glirbiiz, 2017; Altunkol, 2011;
Yelpaze ve Yakar, 2019). Bu konuda literatiirde bir bosluk oldugu goézlemlenmektedir ve

yapilan bu arastirmanin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Ayrica, biligsel esnekligin psikolojik esneklikle olan iligkisi de farkli sonuglar
barindirmaktadir. Bazi arastirmalar biligsel esnekligin psikolojik esneklikle baglantili
olmadigini sdylerken (Al Jabari, 2012), baska arastirmalar ise iliskili oldugunu belirtmistir
(Palm ve Follette, 2011; Ozdemir, 2021; Whiting ve ekibi, 2014; Kraft ve arkadaslar1, 2020).
Sonuglar 15181nda, bilissel esnekligin kisinin kendisiyle ilgili tutumlarindan kisilerarasi
iliskilerine kadar genis bir alanda bireyi etkilemesine ragmen, alanyazinda yeteri kadar yer
verilmedigi belirtilebilir. Yapilan caligmalara bakildiginda, arastirilan degiskenlerin sinirl

oldugu ve ¢cogu aragtirmanin ayni degiskenler iizerinde calistig1 gdzlemlenmektedir.

2.2.4. Duygusal farkindahk

Duygusal farkindaligi diisiik olan bireylerin depresyon durumlarit yasama olasiligi daha
yiiksek oldugu diisiiniilebilir. Duygusal farkindaligi diisiik olan kisilerin, anksiyete ve
depresyon yasama oranlar1 yiiksek oldugu (Lundh ve ekibi, 2002) depresyon hastalarinin
kendi duygulartyla ve diger insanlarin hissettigi duygulart anlamakta zorlandiklarini

(Berthoz ve ekibi, 2000), yogun ve komplex duygu durumlart anksiyeteyi tetikleyici bir
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faktor olabildigi ifade edilmistir. (Novick-Klein, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005).
Genel anksiyete bozuklugu bulunan bireylerin aldiklar1 duygusal davranislar1 asir1 kaygili
sekilde yorumladiklar1 gozlendigi ifade edilebilir. Bu asir1 kaygili olma hali yasanilan
duygular1 dogru sekilde fark etmede ve tanimada, bu duygulari uyum saglamak i¢in kullanma

kabiliyetinde zorluklarla iligkili oldugu diistiniilebilir.

Duygusal farkindalik, kigisel gelisim ve psikolojik saglik iizerinde derin bir etkiye sahiptir.
Aragtirmalar, duygusal farkindaligin yiiksek olmasinin, bireyleri sosyal anksiyete
etkilerinden korudugunu ve onlar1 duygusal agidan daha dengeli bir hale getirdigini
gostermektedir (Charry ve ark., 2004). Duygularin ifade edilmesi pozitif duygular artirirken,
negatif duygu seviyesinin duygusal farkindalikta ve duygularin ifade edilmesindeki
zorluklarla dogrudan baglantili oldugu, duygularini algilama yetenekleri azaldik¢a, bu
duygular1 ifade etme kabiliyetlerinin de =zorlastigi ifade edilir (Kuyumcu, 2011).
Yetigkinlerde yapilan bir calismada, duygusal farkindalik egitimi alan kisilerin kaygi ve
mutsuzluk kontroliinde iyilesmeler gozlemlenmis, ancak 6tke kontroliinde ayni degisiklige
rastlanmamistir (Gengoglu ve Yilmaz, 2013). Duygusal 6z farkindalik ve psikolojik
saglamlik arasinda pozitif bir iliski oldugu, psikolojik dayaniklilik seviyeleri yikseldikge,
duygusal farkindalik diizeylerinin de arttig1 gozlemlenmistir (Harmanci ve ekibi, 2019).
Duygu durumunu daha kompleks ve detayli anlatabilen bireylerin psikolojik olarak daha
olgun oldugu ve duygularini detayli ve karmasik sekilde agiklayabilen kisilerin yagantilara
daha acik oldugu ortaya konmustur (Lane ve meslektaslari, 1990). Bu bulgular, duygusal
farkindaligin, bireylerin duygusal ve psikolojik sagligini iyilestirmek icin ne kadar 6nemli

oldugunu vurgulamaktadir.

Bireyin duygusal farkindaligi arttirk¢a psikolojik olarak daha esnek oldugu ifade edilebilir.
Literatiir incelemesi, konu ile ilgili sinirli sayida ¢aligmanin oldugunu gostermektedir. Kabul
ve Kararlilik Terapisi (KK T) kullanilarak yapilan duygu diizenleme ¢aligmalarinin duygusal
farkindaligi artirdigi (Boostani ve arkadaslari, 2017), KKT'nin psikolojik esnekligi artirma
amaci tasidig1 ve bu nedenle psikolojik esneklik ile duygusal farkindalik arasinda pozitif bir
iliski oldugu (Harris, 2019), psikolojik esneklik diizeyinin yliksek olmasinin duygularin
ifade edilmesi ve farkindaliginin artmasina yardimer oldugunu (Bagc1, 2008; FeldmanHall
ve arkadaslari, 2012; Gaukroger, 2018), duygularin ifade edilmesi ve farkindalig: ile
psikolojik esneklik arasinda pozitif bir iligki oldugu (Edwards ve Lowe, 2021) saptanmustir.
Yurt igindeki ¢aligmalarda ise duygularinin farkinda olan ve bunlari ifade edebilen bireylerin

psikolojik esneklik diizeylerinin yiiksek oldugu (Karakus, 2020) goriilmiistiir. Genel olarak,
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mevcut aragtirmalar duygulara yonelik farkindaligin artmasinin, psikolojik esneklik

diizeyini de artirdigini destekledigi diisiiniilebilir.

Ozetle, yapilan calismalar 1s18inda duygusal farkindaligin bireyin psikolojik sagligini
iyilestirdigi ve depresyon diizeyini azalttigi (Lundh ve ekibi, 2002; Berthoz ve ekibi, 2000;
Novick-Klein, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005), pozitif duygular hissetmesini
artirdigi (Kuyumcu, 2011; Charry ve arkadaglari, 2004; Gengoglu ve Yilmaz, 2013),
psikolojik esnekligini yiikselttigi (Boostani ve arkadaglari, 2017; Harris, 2019; Bagci, 2008;
FeldmanHall ve arkadaslar1, 2012; Gaukroger, 2018; Edwards ve Lowe, 2021; Karakus,
2020) ifade edilir. Genis bir alanda bireyi etkilemesine ragmen, alanyazinda yeteri kadar yer
verilmedigi belirtilebilir. Yapilan ¢aligmalara bakildiginda, arastirilan degiskenlerin sinirl

oldugu ve cogu arastirmanin ayni degiskenler iizerinde ¢alistigi gozlemlenmektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeline, evren ve 6rnekleme (ya da caligsma
grubuna ya da katilimcilar), veri toplama araglarina, veri toplama siirecine ve verilerin

analizine iligkin bilgiler verilmistir.

3.1.Arastirmamn modeli

Bu arastirmada yetiskinlerin algilanan romantik iligki kalitesinde psikolojik esneklik, biligsel
esneklik, duygusal farkindalik degiskenleri arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla iliskisel
arastirma yontemi kullanilmistir. Karasar (2015) Iliskisel arastirma yontemini, iki ya da daha
fazla degisken arasindaki istatistiksel iliskileri ve bu baglantilarin siddetini degerlendirmek

amactyla kullanilan bir arastirma tasarimidir (Karasar, 2015).

3.2. Orneklem

Veri toplama sireci, uygun érnekleme teknikleri kullanilarak elde edilmistir. Biiyiikoztiirk
(2012) uygun drnekleme yontemini, maliyet ve zaman verimliligi saglamak amaciyla kolay
erisilebilir gruplardan Orneklerin se¢ilip o gruplardan Ornekler alinarak uygulanan bir
yontem olarak tanimlamistir. Arastirmanin c¢alisma grubunu 405 yetiskin bireyden
olusturmaktadir. Katilimcilarin 367°si kadin, 38’1 erkektir. Katilimeilarin 2147 evli, 191°1
bekardir. Orneklemimizin ¢alisma durumu ise 312’si galistyor, 93’ii ¢alismiyor seklindedir.
Katilimcilarin egitim diizeyine baktigimizda lise ve alt1 8 kisi, lisans mezunu 335 kisi,
lisansiistii mezunu ise 79 kisidir. Yas araligina baktigimizda 19-25 yas aras1 124 kisi, 26-32
yas arast 184 kisi, 33-39 yas aras1 83 kisi ve 40 yas ve iistii katilimcilar da 32 kisidir. Veriler,
bu calismada ¢evrimigi olarak uygun 6rnekleme teknigi kullanilarak toplandi. Biyiikoztiirk
(2012) uygun ornekleme teknigini, aman ve maliyet etkinligi nedeniyle erisimi kolay olan

gruplardan orneklerin toplamayi1 igeren bir yontem olarak tanimlamistir.
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3.3. Arastirmada kullamlan6lgmearaci

Calisma, alinan etik onaylar dogrultusunda baglamistir. Arastirma verileri Google Forms
araciligiyla toplanirken, doldurulacak 6lgme araglarina ait yonergeler formda yer almistir.
Aragtirma verilerinin sadece bilimsel amaglar i¢in kullanilacagi ve giivenle saklanacagi
katilimcilara google form araciligi ile agiklanmis ve bu siiregte 402 goniillii ile ¢evrim igi
olarak calisilmaya baslanmustir. Arastirmada Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Olgegi
(ARIKO), Kabul ve Eylem Formu-2, Bilissel Esneklik ve Duygusal Oz Farkindalik Olgegi

kullanilmistir.

3.3.1. Algilanan romantik iligki kalitesi olcegi (ARIKO)

Katilimcilar, mevcut iligkileri ve partnerleri ile ilgili sorulari, 7 dereceli Likert 6lgegini (1=
Hig; 7= Cok) kullanarak cevaplamaktadirlar. Olgekte higbir ters madde bulunmamaktadir.
Olgek {izerinde verilen yamitlarin toplam puanlart 6 ile 42 arasinda farklilasmaktadir.
ARIKO iizerinden alinan puanlarin yiikselmesi, algilanan genel romantik iliski kalitesinin
artigin1 ifade eder. Fletcher ve ekibi (2000), Algilanan Iliski Kalitesi Yapilar1 Envanteri'nin
alt1 maddelik formunda diizeltilmis madde toplam korelasyon degerlerini .45 ve {izeri olarak
rapor etmislerdir; bu degerler ilk ¢alismada .48 ile .77, ikinci ¢alismada ise .45 ile .80
arasinda degismektedir. Ayni zamanda, Cronbach alfa katsayilarinin da .85 ve tizerinde
oldugunu belirtmislerdir, bu oran ilk ¢alismada o = .88 iken, ikinci ¢alismada o = .85 olarak

Olclilmiistiir.

3.3.2. Kabul ve eylemformu-2

Bond ve digerleri (2011) tarafindan olusturulan 6l¢ek, Yavuz ve arkadaslari (2016)
tarafindan Tiirkceye c¢evrilmistir. Olgek, yedi maddeden ve tek alt boyuttan meydana
gelmekte olup, 7'li Likert 6lgegi iizerinden (1: Higbir zaman dogru degil, 7: Daima dogru)
degerlendirilmektedir. Kisilerin psikolojik esneklik seviyelerini gdstermeye yarayan dlgekte

alinan ytliksek puanlar, bireylerin psikolojik katiliginin yiliksek ve psikolojik esnekliginin
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diisiik oldugunu gostermektedir. Bu 6lgegin i¢ tutarlilik katsayisi .84 iken, test-tekrar test
giivenirlik katsayisi .85 olarak bulunmustur (Yavuz ve digerleri, 2016). Arastirmada
kullanilan 6rneklemden toplanan veriler {lizerinde yapilan analizler sonucunda, formun

tamamu i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .90 olarak tespit edilmistir.

3.3.3. Bilissel esneklikolcegi (BEO)

Martin ve Rubin tarafindan 1995 yilinda gelistirdigi Bilissel Esneklik Olgegi (BEO),
bireylerin bilissel esneklik diizeylerini belirlemek amaciyla kullamlmaktadir. Olgek,
baslangigta 12 maddenin yer aldig1 bir yapiya sahiptir ve Altunkol tarafindan 2011 yilinda
iilkemiz kosullarina uyarlanmistir. Olgek, 6 puanlik bir Likert tipi derecelendirme sistemi ile
degerlendirilir ve yiiksek puanlar, yiiksek biligsel esnekligi; diisiik puanlar ise daha az
bilissel esnekligi gosterir. Gelistirme siirecinde, Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .72 ile
.87 arasinda degismistir. Ayrica, test-tekrar test yontemiyle elde edilen giivenirlik katsayisi
.83 olarak tespit edilmistir. Olgegin yap1 gegerliligi, bireylerin kendilerini ve bagkalarmnimn
kendilerini ne Slgiide bilissel olarak esnek gordiiklerinin karsilastirilmasiyla belirlenmeye
calisilmig, bu iki degerlendirme arasinda giiglii bir iliski oldugu ve alfa katsayisinin .72
oldugu tespit edilmistir. Tiirk¢eye uyarlanirken 6ncelikle dil gegerliligi saglanmis, ardindan
maddelerin anlam biitiinliigiiniin  korundugu dogrulanmistir. Tiirkge versiyonu 484
iniversite Ogrencisi tizerinde uygulanmis, Cronbach alfa degeri .81 ve test-tekrar test

korelasyon katsayisi .73 olarak kayda gecmistir.

3.3.4. Duygusal 06z farkindahikolgegi

Duygusal Oz Farkindalik Olgegi, Tatar ve digerleri (2018) tarafindan olusturulmus ve hem
giivenilirlik hem de gegerlilik testleri yapilmis olan 10 ifadeden olusan dlgektir. Olgek, tek
boyutlu olarak ele alinmis ve orijinalinde 4'li Likert 6l¢egi kullanilmistir. Ancak bu
calismada, diger Olgeklerle uyum saglamak ve katilimcilarin yanit verme imkan
kolaylagtirmak amaciyla, "kesinlikle katilmiyorum" (1) ile "kesinlikle katiliyorum" (5)
arasinda degisen 5'li Likert dlcegi seklinde kullanilmasi tercih edilmistir. Olgekten alinan
puanlar 10-50 arasinda degismektedir. Olcekteki 2, 4, 6, 8 ve 10 numarali ifadeler ters

kodlama teknigi kullanilarak hazirlanmustir. Olgek {izerinde elde edilen yiiksek puanlar,
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duygusal 6z farkindaligin yiiksek seviyede olduguna isaret etmektedir. Olgek, toplam puan
tizerinden yorumlanmakta ve yiiksek puan, bireyin duygularimi fark etme yeteneginin
gelismis oldugunu belirtir. Madde ve gilivenirlik analizleri sonucunda, kadinlar, erkekler ve
tiim katilimcilar i¢in i¢ tutarlilik glivenirlik katsayis1 Cronbach alfa katsayis1 0=0.85 olarak
hesaplanmistir. Yapilan dogrulayici faktor analizi de uyumun iyi oldugunu ortaya

koymustur.

3.4. Veri toplama sureci

flgili literatiir taramasi yapildiktan sonra, arastirmada kullamilacak &lgme araclarinin
kullanim izni, olgekleri gelistiren kisilerden e-posta yoluyla talep edilmistir. Arastirmada
algilanan romantik iliski kalitesini belirlemek amaciyla Algilanan Romantik Iliski Kalitesi
Olgegi, psikolojik esneklige iliskin verileri elde etmek iizere Kabul ve Eylem Formu-II,
bilissel esneklige iliskin veri elde etmek igin Bilissel Esneklik Olgegi, duygusal farkindalig
dlgmek icin Duygusal Oz Farkindalik Olgegi kullanilmistir. Veriler kullanilacak &lgme
araglarinin belirlenmesi ve gerekli izinlerin alinmasindan sonra Google Forms araciligiyla
olusturulan form ile ¢evrim i¢i ortamda uygun Ornekleme yoluyla elde edilmistir. Veri
toplama silireci bir ay slrmiistiir. Verilerin toplanmasi c¢esitli whatsapp ve telegram
gruplarindan yetiskinlere ulasilarak Tiirkiye’nin her yerinden insanlara ulasilmaya

caligilarak elde edilmistir.

3.5. Verilerin analizi

Normallik varsayimin degerlendirilmesinde ve analiz siirecinin yiriitilmesinde SPSS
programindan faydalanilmistir. Olgek puanlari, cinsiyet, medeni durum ve ¢alisma durumu

degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler Tablo 2’de sunulmus ve yorumlanmastir.

Puanlarin normalligini degerlendirmek amaciyla katilimci puanlarinin merkezi egilim
oOl¢iileri incelenmis ve tiim degiskenler ile 6lgek puanlari i¢in gorece birbirine yakin oldugu
goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin -1 ve +1 araliginda olmasi dagilimin normale
yakin oldugunu gostermektedir (George andMallery 2020). TabachnickandFidell’e (2013)

gore carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1.5 ve +1.5 araliginda olmasinin normal dagilim
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ozelligi gosterdigini isaret etmektedir. Carpiklik katsayilari incelendiginde g¢alismama
durumunun carpiklik degeri hari¢ tiim carpiklik degerlerinin tolerans degerleri arasinda
oldugu goriilmiistiir. Basiklik degerleri incelendiginde tiim puanlarin normal dagilim 6zelligi
gosterdigi goriilmiistiir. Ek olarak puanlarin normal dagilim sergileyip sergilemediklerini
incelemek amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi yapilmis ve normallik incelenmistir.
Yapilan analiz sonucunda tiim puanlarda normalligin saglanmadig goriilmistiir, p<0.050.
Genis orneklemlerde Kolmogorov-Smirnov testi anlamli ¢ikabilmektedir (Pallant, 2003). Bu
nedenle verilerin normalligi tiim bulgular dogrultusunda degerlendirilerek normal dagilim
ozelligi gosterdigi belirlenmis ve 6lgekler arasindaki iliskinin incelenmesinde analiz siireci
Pearson Korelasyon Katsayr ile yiriitilmiistiir. Cinsiyet degiskeni i¢in normallik
varsayimlar1 genel olarak degerlendirilmis ve analiz siireci Bagimsiz Orneklem T Testi ile
yiirlitiilmistiir. Benzer sekilde medeni durum ve ¢alisma durumu degiskenleri i¢in normallik
varsayimlar1 genel olarak degerlendirilmis ve analiz siireci Bagimsiz Orneklem T Testi ile

yuritilmistir.

BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde yapilan analizlere dair bulgular tablolastirilarak verilmistir.

2.1.  4.1. Ol¢ek puanlariarasindaki iliskinin incelenmesine ait bulgular

2.2.5. 4.1.1. Algilanan romantik iliski Kkalitesi ile bilissel esneklik, psikolojik esneklik

ve duygusal farkindalikpuanlariarasindaki iliskinin incelenmesine ait bulgular

Tablo 3.

Algilanan Romantik Iliski Kalitesi ile Biligsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal

Farkindalik Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Katsayisi
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N=405 Algilanan Biligsel Esneklik Psikolojik

Romantik [liski Esneklik
Kalitesi

Bilissel Esneklik 0.13*

Psikolojik Esneklik 0.27** 0.45**

Duygusal Farkindalik 0.20** 0.56** 0.52**

*p<0.01, **p<0.001

Algilanan Romantik Iliski Kalitesi ile Bilissel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal
Farkindalik Puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olup olmadigim
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon katsayist hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda
Algilanan Romantik Iliski Kalitesi ile Bilissel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal
Farkindalik Puanlariin arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur,
p<0.05. Bilissel Esneklik ile Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkindalik Puanlar1 arasinda
pozitif ve orta diizeyde anlaml bir iligski; Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkindalik

Puanlart arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir, p<0.05.

2.2.6. 4.1.2. Algilanan romantik iligki kalitesinin yordanmasina iliskin asamali ¢oklu

dogrusal regresyon analizine ait bulgular

Tablo 4.

Algilanan Romantik Iliski Kalitesinin Yordanmasina Iliskin Asamali Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata B T p  Ikili Kism VIF
B r IR
Model Sabit 2797 249 11.25 .000
1
Bilissel A2 .04 13 269 .008 .13 .13 1.00
Esneklik
Model Sabit 26.48 2.50 10.58 .000
2

46



Biligsel .024 .052 .03 .46 646 .02 .02 145

Esneklik
Duygusal .17 .05 19 322 .001 .16 .16 1.45
Farkindali
k

Model Sabit 2794 249 11.24 .000

3
Bilissel -.02 .05 -.023 -39 696 -.02 -02 152
Esneklik
Duygusal .09 .06 10 160 .111 .08 .07 1.68
Farkindali
k
Psikolojik .13 .03 .23 391 .000 .19 .19 1.44
Esneklik

Model R=.13 R2R2  F(1.403)= P<.0

1 =02 97 5

Model R=.21 R:R2  F(1403)=  P<.0

2 =04 gg7 5

Model R=.28 R2RZ2  F(1.403)=11. P<.0

3 =08 22 5

Algilanan romantik iligki kalitesi puanlarinin biligsel esneklik, duygusal farkindalik ve
psikolojik esneklik puanlari ile yordanipyardanmayacagini belirlemek amaciyla asamali
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yordayict degiskenlere ait VIF degerleri
incelendiginde yordayic1 degiskenler arasinda coklu baglanti probleminin olmadigi

(VIF<10) goriilmektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2016).

Yapilan analiz sonucunda birinci model incelendigi zaman bilissel esnekligin algilanan iliski
kalitesini anlamli olarak yordadigi gériilmektedir, R2 =.018, p<.05. Bir baska deyisle bilissel

esneklik algilanan romantik iliski kalitesinin %1.3’{inii agiklamaktadir.

Ikinci model incelendiginde bilissel esnekligin algilanan iliski kalitesi icin anlamli bir
yordayict olmadigr ve duygusal farkindaligin anlamli bir yordayici oldugu goriilmektedir.

Modele iliskin bulgular dikkate alindiginda ise biligsel esneklik ve duygusal farkindaligin
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birlikte algilanan romantik iligki kalitesini anlamli olarak yordadig1 goriilmektedir, R2=.04,
p<.05. Bilissel esneklik ve duygusal farkindalik algilanan romantik iligki kalitesinin %4 tinii

acgiklamaktadir.

Ugiincii model incelendiginde bilissel esnekligin ve duygusal farkindaligin algilanan iliski
kalitesi i¢in anlaml1 bir yordayic1 olmadig1 ancak psikolojik esnekligin anlamli bir yordayici
oldugu goriilmektedir. Modele iliskin bulgular dikkate alindiginda ise biligsel esneklik,
duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin birlikte algilanan romantik iligki kalitesini
anlamli olarak yordadigi goriilmektedir, R2=.08, p<.05. Biligsel esneklik, duygusal
farkindalik ve psikolojik esneklik algilanan romantik iliski kalitesinin = %8’ini

acgiklamaktadir.

2.1.  4.2.Cinsiyet degiskenine gore ol¢cek puanlarina ait bulgular

2.2.7. 4.2.1. Cinsiyet degiskenine gore sosyal medya puanina ait bulgular

Tablo 5.

Cinsiyet Degiskenine Gére Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Puamna Iliskin Bagimsiz
Orneklem T Testi

Cinsiyet n  Xort SS Ortalama Farki t sd p

Erkek 38 34.2 6.74 -0.41 -0.48 403 0.670
Kadin 367 34.6 5.54

Tablo 5 incelediginde cinsiyet degiskenine gore algilanan romantik iligki kalitesi
toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi
gorulmektedir (t(403)=-0.48, p=0.670).
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2.1. 4.3.Medeni durum degiskenine gore dl¢cek puanlarina ait bulgular
2.2.8. 4.3.1. Medeni durum degiskenine gore sosyal medya puanina ait bulgular

Tablo 6.
Medeni DurumDegiskenine Gore Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Puamina Iliskin
Bagimsiz Orneklem T Testi

Medeni n  Xort SS Ortalama Farki t sd p
Durum
Evli 214 349 568 0.66 1.17 403 0.243

Bekar 191 34.3 5.62

Tablo 6 incelediginde medeni durum degiskenine gore algilanan romantik iligki
kalitesi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig

gorulmektedir, t(403)=1.17, p=0.243.

2.1. 4.4.Cahsma durumu degiskenine gore dl¢cek puanlarina ait bulgular

2.2.9. 4.4.1. Cahsma durumu degiskenine gore sosyal medya puanina ait bulgular

Tablo 7.

Calisma DurumuDegiskenine Gore Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Puanmina Iliskin

Bagimsiz Orneklem T Testi

Calisma n Xort  SS Ortalama Farki t sd p
Durumu
Caligryor 312 348 558 0.96 1.42 403 0.158

Calismiyor 93 339 5.86

Tablo 7 incelediginde calisma durumu degiskenine gore algilanan romantik iliski
kalitesi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmektedir, t(403)=1.42, p=0.158.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu boliimde yapilan analizlere dair bulgular tablolastirilarak verilmistir.

4.1. Olgek puanlari arasindaki iligkinin incelenmesine ait bulgular

4.1.1. Algilanan romantik iliski kalitesi ile bilissel esneklik, psikolojik esneklik ve

duygusal farkindahk puanlar: arasindaki iliskinin incelenmesine ait bulgular
Tablo 3.

Algilanan Romantik Iliski Kalitesi ile Biligsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal

Farkindalik Puanlarina Iligkin Pearson Korelasyon Katsayisi
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N=405 Algilanan Biligsel Psikolojik

Romantik Iliski Esneklik Esneklik
Kalitesi

Bilissel Esneklik 0.133*

Psikolojik Esneklik 0.267** 0.445**

Duygusal Farkindalik 0.204** 0.558** 0.523**

*p<0.01, **p<0.001

Algilanan Romantik Iliski Kalitesi ile Bilissel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal
Farkindalik Puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski olup olmadigim
belirlemek amaciyla Pearson korelasyon katsayisi hesaplanmigtir. Yapilan analiz sonucunda
Algilanan Romantik Iliski Kalitesi ile Bilissel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal
Farkindalik Puanlariin arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur,
p<0.05. Bilissel Esneklik ile Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkindalik Puanlar arasinda
pozitif ve orta diizeyde anlaml bir iligski; Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkindalik

Puanlart arasinda pozitif ve orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu goriilmiistiir, p<0.05.

4.1.2. Algillanan romantik iliski kalitesinin yordanmasina iliskin asamali c¢oklu

dogrusal regresyon analizine ait bulgular

Tablo 4.

Algilanan Romantik Iliski Kalitesinin Yordanmasina Iliskin Asamali Coklu Dogrusal
Regresyon Analizi

Degisken B Standart Hata T p Ikili Kism VIF
B r IR

Model Sabit 27974 2.487 11.24 .000

1 6
Bilissel 118 .044 133 2685 .008 .133 .133 1.000
Esneklik

Model Sabit 26.484 2.502 10.58 .000

2 4
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Bilissel .024 .052 027 460 .646 .023 .022 1.451

Esneklik
Duygusal 173 054 189 3219 .001 .158 157 1.451
Farkindali
k

Model Sabit 27.939 2.487 11.23 .000

3 5
Biligsel -.021 .053 -023 -391 .696 - -.019 1.523
Esneklik .020
Duygusal .091 057 099 1597 .111 .080 .077 1.681
Farkindali
k
Psikolojik  .134 034 225 3912 .000 .192 .188 1.444
Esneklik

Model R=.133 R2@2 F(1.403)= P<.0

1 =018 7209 5

Model R=.206 R2¢2 F(1.403)= P<.0

2 =042 g g6 5

Model R=.278 R2€2 F(1.403)=11. P<.0

3 =077 922 5

Algilanan romantik iligki kalitesi puanlarinin biligsel esneklik, duygusal farkindalik ve
psikolojik esneklik puanlari ile yordanipyardanmayacagini belirlemek amaciyla asamali
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Yordayict degiskenlere ait VIF degerleri
incelendiginde yordayic1 degiskenler arasinda coklu baglanti probleminin olmadigi

(VIF<10) goriilmektedir (Cokluk, Sekercioglu ve Biiylikoztiirk, 2016).

Yapilan analiz sonucunda birinci model incelendigi zaman bilissel esnekligin algilanan iliski
kalitesini anlamli olarak yordadigi gériilmektedir, R2 =.018, p<.05. Bir baska deyisle bilissel

esneklik algilanan romantik iliski kalitesinin %1.8’ini ac¢iklamaktadir.

Ikinci model incelendiginde bilissel esnekligin algilanan iliski kalitesi icin anlamli bir
yordayict olmadigr ve duygusal farkindaligin anlamli bir yordayici oldugu goriilmektedir.

Modele iliskin bulgular dikkate alindiginda ise biligsel esneklik ve duygusal farkindaligin
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birlikte algilanan romantik iliski kalitesini anlamli olarak yordadigi goriilmektedir, R2=.042,
p<.05. Biligsel esneklik ve duygusal farkindalik algilanan romantik iligki kalitesinin

%4.2’sini agiklamaktadir.

Ugiincii model incelendiginde bilissel esnekligin ve duygusal farkindaligin algilanan iliski
kalitesi i¢in anlaml1 bir yordayic1 olmadig1 ancak psikolojik esnekligin anlamli bir yordayici
oldugu goriilmektedir. Modele iliskin bulgular dikkate alindiginda ise biligsel esneklik,
duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin birlikte algilanan romantik iligki kalitesini
anlamlt olarak yordadigi goriilmektedir, R2=.077, p<.05. Biligsel esneklik, duygusal
farkindalik ve psikolojik esneklik algilanan romantik iligki kalitesinin %7.7’sini

acgiklamaktadir.

4.2. Cinsiyet degiskenine gore ol¢ek puanlarina ait bulgular

4.2.1. Cinsiyet degiskenine gore sosyal medya puanina ait bulgular

Tablo 5.

Cinsiyet Degiskenine Gére Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Puamna Iliskin Bagimsiz
Orneklem T Testi

Cinsiyet n  Xort SS Ortalama Farki t sd p

Erkek 38 34.2 6.74 -0.412 -0.427 403 0.670
Kadin 367 34.6 5.54

Tablo 5 incelediginde cinsiyet degiskenine gore algilanan romantik iliski kalitesi
toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig

gorilmektedir (t(403)=-0.427, p=0.670).
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4.3. Medeni durum degiskenine gore 6lcek puanlarina ait bulgular
4.3.1. Medeni durum degiskenine gore sosyal medya puanina ait bulgular

Tablo 6.
Medeni DurumDegiskenine Gore Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Puamina Iliskin

Bagimsiz Orneklem T Testi

Medeni n  Xort SS Ortalama Farki t sd p
Durum
Evli 214 349 568 0.659 1.17 403 0.243

Bekar 191 34.3 5.62

Tablo 6 incelediginde medeni durum degiskenine gore algilanan romantik iligki
kalitesi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig

gorulmektedir, t(403)=1.17, p=0.243.

4.4. Calisma durumu degiskenine gore o6l¢cek puanlarina ait bulgular

4.4.1. Calisma durumu degiskenine gore sosyal medya puanina ait bulgular

Tablo 7.

Calisma DurumuDegiskenine Gore Algilanan Romantik Iliski Kalitesi Puanmina Iliskin

Bagimsiz Orneklem T Testi

Calisma n Xort  SS Ortalama t sd p
Durumu Farki
Calistyor 312 348 558 0.945 1.42 403 0.158

Calismiyor 93 339 586

Tablo 7 incelediginde ¢alisma durumu degiskenine gore algilanan romantik iligki
kalitesi toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmektedir, t(403)=1.42, p=0.158.

54






BOLUM V

SONUC TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonug¢ ve Tartisma

Calismada, algilanan romantik iliskisi psikolojik esneklik, biligsel esneklik, duygusal
farkindalik arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmanin bu boliimiinde, ¢calismada toplanan

verilerin analiz edilmesi sonucu ortaya ¢ikan bulgular ilgili alanyazin 15181nda tartigilmistir.

5.1.1. Algillanan romantik iliskinin psikolojik esneklik, bilissel esneklik, duygusal
farkindahk arasinda anlamh iliskinin olup olmadigina ve yordamp

yordanmadiginaa iliskin bulgularin tartisiimasi

Arastirmanin bulgularmma gore, algilanan romantik iligki kalitesi ile bilissel esneklik,
duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin pozitif yonde istatistiksel agidan anlaml bir
korelasyona sahip oldugu goriilmiistiir. Alan yazin incelendiginde algilanan romantik iliski
kalitesi ile biligsel esneklik, duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin birlikte ele alindig1
bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Aragtirmanin bir diger bulgusuna gore algilanan romantik
iliski kalitesinin biligsel esneklikle pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmustur.
Biligsel esneklige sahip bireylerin kendi se¢imlerini yapmadan Once alternatifleri
degerlendirebilme, secimlerde esnek olabilme ve se¢imlerine giivenme gibi 6zelliklerinin
romantik iligki kalitesini ve doyumunu olumlu yonde etkileyebileceginden dolayr bu
arastirmada algilanan romantik iligki kalitesi ve bilissel esneklik arasinda iliski bulunmus
olabilir. Bunu destekleyen calismalara baktigimizda ise bir¢cok arastirma mevcuttur.
Toksoz’iin evli kisilerde baglanma stilleri ile biligsel esnekligin iliski doyumuna etkisini
inceledigi arastirmada, bireylerin olumlu biligsel degerlendirmeleri, iliski doyumunda
onemli rol oynamaktadir. Nar ve arkadaglarinin 2022’de yaptig1 iliski doyumunu bilissel
esneklik ve diger degiskenlerle iliskisini arastirdigi ¢alismasinda biligsel esnekligi yiiksek
olan bireylerin iliski doyumunun yiiksek oldugunu sonucuna ulagsmistir. Biligsel esneklik ve

algilanan romantik iligki kalitesi arasindaki iliskinin, iliski doyumunu olumlu yodnde
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etkiledigi 6zellikle bilissel esnekligi yiiksek olanlarin iligki doyumunun daha yiiksek oldugu

distiniilebilir.

Aragtirmanin bulgusuna goére algilanan romantik iligki kalitesinin psikolojik esneklikle
pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iliski bulunmustur. Psikolojik esneklik, bireylerin
stres durumlart ve duygusal zorlanmalar karsisinda saglikl bir sekilde tepki verme, degisken
kosullara uyum saglayabilme, duygusal deneyimleri kabul etme, anlamak ve mantikli
kararlar verebilme yetenegi gibi 0zelliklerinin romantik iligski kalitesini olumlu yonde
etkileyebileceginden dolay1 bu arastirmada algilanan romantik iligki kalitesi ve psikolojik
esneklik arasinda iligki bulunmus olabilir. Alanyazinda arastirmanin bu bulgusunu
destekleyen destekleyen benzer bir¢ok arastirma mevcuttur (Ziapour vd., 2017; Arianfar ve
Rasouli, 2019; Azimifar vd., 2016; Hosseini vd., 2019; Kavousian ve Harifi, 2017; Omidi
ve Talighi, 2017; IshaghiJordwey ve digerleri, 2021; Ameer, 2018). Arastirmalar 1s18inda
psikolojik esneklikligin algilanan romantik iligki kalitesini etkiledigi soylenebilir. Psikolojik
esnekligi yiiksek olan kisinin iligkisinin uyumu daha fazla oldugu, ¢atismalarin daha az
yasandigi, iliskideki tiikenmisligi azalttigi, bireylerin zor duygulari yonetme, olumsuz
diisiinceleri yeniden yapilandirma, deger odakli yasam siirdiirme ve zorluklarla proaktif bir
sekilde ylizlesme yeteneklerini gelistirdigi, bdylece stresli durumlarla daha etkili bir bigimde

basa cikabilmelerini sagladig diistiniilebilir.

Arastirmanin bulgusuna gore algilanan romantik iliski kalitesinin duygusal farkindalik
arasinda pozitif yonde istatiksel olarak anlamli iligki bulunmugtur. Duygusal farkindalik,
ciftlerin birbirlerinin duygusal ihtiyaglarini1 daha iyi anlamalarini ve bu ihtiyaglara duyarh
bir sekilde yanit vermelerini sagladigi, partnerlerinin ne hissettigini daha iy1 algilayabildigi
ve bu da karsilikli anlayis ve empati ortamini giiclendirdigi diislintildiigii i¢in arastirmada
algilanan romantik iligki kalitesi ve duygusal farkindalik arasinda iliski bulunmus olabilir.
Alanyazida aragtirmanin algilanan romantik iligki kalitesinin duygusal farkindalik arasinda
pozitif anlamli iliski bulgusuyla tutarli (Boostani vd., 2017; Bagci, 2008; FeldmanHall vd.,
2012; Gaukroger, 2018; Edwards ve Lowe, 2021; Karakus, 2020) arastirmalar yer
almaktadir. Arastirmalar 15181nda duygusal farkindaligin algilanan romantik iliski kalitesini
etkiledigi sdylenebilir. Duygusal farkindalig1 yiiksek olan kisilerin iligkisinin uyumu daha
fazla oldugu, ¢atigsmalarin daha az yasandigi, iliskideki tiikenmisligi azalttigi, bireylerin zor
duygular1 yonetme, olumsuz diisiinceleri yeniden yapilandirma, deger odakli yasam
stirdiirme ve zorluklarla proaktif bir sekilde yiizlesme yeteneklerini gelistirdigi, boylece

stresli durumlarla daha etkili bir bicimde basa ¢ikabilmelerini sagladig: ifade edilebilir.



5.1.2. Algilanan romantik iliski kalitesinin baz1 Kkisisel degiskenlere gore farkhilasip

farkhlasmadigina iliskin bulgularin tartisilmasi

Aragtirmanin bulgusuna gore algilanan romantik iliski kalitesinin cinsiyet agisindan
incelendiginde belirgin bir farklilik gostermemektedir. Alanyazida arastirmanin bu
bulgusuyla tutarli/destekleyen/benzer (Karadag, 2022; Delikkulak, 2022; Satici, 2018;
Savas, 2021; Yilmaz ile Giindiiz, 2021; Soner ve Diisiinceli, 2021; Satic1 ve Deniz, 2018) ve
tutarsiz/desteklemeyen/farkli (Gottman ve Levinson, 1998; Basat, 2004; Demir, 2014;
Dokmen, 2002) arastirmalar yer almaktadir. Bu farkin nedeni 6zellikle kiiltiirel faktorler,
sosyal yapilar ve orneklemin Ozelliklerinden kaynaklaniyor olabilir. Karadag (2022) ve
Delikkulak (2022) gibi ¢aligsmalar, Tiirk toplumunda cinsiyet rollerinin romantik iligkilere
etkisinin zamanla azaldigini, dolayisiyla algilanan iliski kalitesinde cinsiyet farkliliklarinin
belirginlesmedigini belirtmektedir. Buna karsin, Gottman ve Levinson (1998) ve Basat
(2004) gibi daha eski ¢alismalar, farkli kiiltiirel baglamlarda ve farkli zaman dilimlerinde
yapilmis olmalar1 nedeniyle, cinsiyet rollerinin daha belirgin oldugu dénemlere ait verilerle
bu sonuclar1 desteklememektedir. Arastirmanin bulgulari, cinsiyet acisindan algilanan
romantik iligki kalitesinde belirgin bir farklilik gostermemesiyle ilgili olarak, toplumun
kiiltiirel ve sosyal yapilarindaki degisikliklerin ve orneklemin g¢esitliliginin bu sonuglar

tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilecegi diistintilebilir.

Romantik iligki kalitesinin c¢aligma durumuna gore anlamli sekilde farklilasmadigi
belirlenmistir. Yapilan arastirmalar incelendiginde; Karatag (2019) yaptig1 aragtirmasinda
katilimcilarinin ¢alisma durumunun romantik iliski doyumu puani iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadigini bulmustur. Arastirmanin bir diger bulgusuna gore algilanan romantik
iliski kalitesinin medeni durum agisindan incelendiginde belirgin bir farklilik
gostermemektedir. Alanyazida arastirmanmn bu bulgusuyla tutarli/destekleyen/benzer
(Bennett, 2006; Rohrer ve ark., 2008; Waite ve Gallagher, 2000; Holt-Lunstad ve ark., 2008;
Maselko ve ark., 2009; Simon, 2002; Barrett, 2000; Waite ve Gallagher, 2000; Barrett, 2000;
Waite ve Gallagher, 2000) ve desteklemeyen (Revenson, Kayser ve Bodenmann, 2005;
Fincham, 2003; Whisman ve Baucom, 2012) aragtirmalar yer almaktadir. Bu farkin nedeni
bireylerin medeni durumlarina yonelik sosyal beklentiler, kisisel yasam deneyimleri ve
ciftler arasi iletisim kalitesinden kaynaklaniyor olabilir. Algilanan romantik iliski kalitesinin
medeni duruma yonelik toplumsal normlarin ve beklentilerin zaman i¢inde degigmesiyle ve

cinsiyetten ¢ok kisisel uyum ve ¢iftler arasi iletisimin daha belirleyici oldugu ifade edilir.

2



(Bennett, 2006; Rohrer ve arkadaslari, 2008). Diger taraftan, evli bireylerin karsilastig1 6zel
stres faktorleri ve evlilikle ilgili beklentilerin, zaman zaman iliski kalitesini olumsuz
etkileyebilecegini, evlilik i¢i catismalarin ve iletisimsizligin, evli ¢iftlerin iligki kalitesini
diisiirebilecegini vurgulamaktadir. (Revenson, Kayser ve Bodenmann, 2005; Fincham,
2003; Whisman ve Baucom, 2012). Bu nedenle, algilanan romantik iligki kalitesinde medeni
durum temelli belirgin farkliliklarin olmamasi, toplumsal normlarin ve beklentilerin zaman
icinde degismesi, bireysel uyum ve ciftler arasi iletisim faktorlerinin daha agirlikli rol

oynamasiyla ifade edilebilir.

5.2. Oneriler

5.2.1. Arastirmanin sonuclarina dayah oneriler

1. Arastirmada algilanan iliski kalitesi ile biligsel esneklik, duygusal farkindalik ve
psikolojik esnekligin arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde iliski oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgulara dayanarak, ruh saglig1 profesyonellerinin terapétik siireci ve tedavi

planlarini bu bilgileri dikkate alarak olusturmasi 6nerilebilir.

2. Arastirmada biligsel esneklik, duygusal farkindalik ve psikolojik esnekligin birlikte
algilanan romantik iliski kalitesini anlamli diizeyde yordadigi saptanmistir. Bu bulgu
dogrultusunda, bireylere romantik iligski kalitesini arttirabilecek 6zerklik ihtiyac1 odakli

bilgilendirici ¢alismalar yapilabilir.

3. Ruh saglig ile ilgili boliimlerde iiniversitede aile danismanligi ile ilgili egitime daha fazla

deginilebilir.



5.2.2. Gelecek arastirmalara yonelik oneriler

1. Alanyazin incelendiginde, algilanan romantik iligki kalitesi ve biligsel esneklik, duygusal
farkindalik ve psikolojik esnekligin birlikte ¢alisildig1 ¢ok az arastirmaya rastlanmistir. Bu

kavramlar arasindaki iliskinin daha iyi agiklanabilmesi i¢in daha fazla arastirma yapilabilir.

2. Bu arastirmada algilanan romantik iliski kalitesi cinsiyet, ¢alisma durumu, medeni durum
gibi kisisel degiskenler analize dahil edilmistir. Bunun yani sira yas, iligki siiresi ve egitim

diizeyi gibi degiskenler de analiz siirecine dahil edilebilir.

3.Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilarak, katilimcilardan elde edilen verilerle
calisilmigtir. Degiskenler arasindaki iligkileri ve bu iligkilere etki eden faktorleri belirlemek
amactyla, deney ve kontrol gruplari olusturularak ve biligsel esneklik, duygusal farkindalik
ve psikolojik esneklik ile ilgili yonelik psikoegitimler verilerek romantik iliski kalitesine

etkisi deneysel arastirma yontemleriyle degerlendirilebilir.
4. Arastirma verilerinde erkek katilimci orani az oldugu i¢in gelecek arastirmalarda erkek

katilimcilarin da en az kadin katilimcilar kadar oldugu bir arastirma yapilabilir.

5. Gelecek arastirmalarda, veriler Kkiiltiirel ve bdolgesel farkliliklar g6z Onilinde

bulundurularak ¢esitlendirilebilir ve incelenebilir.
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