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ÖZET 

YETİŞKİNLERDE ALGILANA ROMANTİK İLİŞKİ KALİTESİ İLE PSİKOLOJİK 

ESNEKLİK, BİLİŞSEL ESNEKLİK VE DUYGUSAL FARKINDALIK ARASINDAKİ 

İLİŞKİ 

Kübra YEŞİLSOY, Yüksek Lisans Tezi 

Danışman: Prof. Dr. Eyüp ÇELİK 

Sakarya Üniversitesi, 2024. 

 

Araştırmada yetişkinlerde algılanan romantik ilişki kalitesi, bilişsel esneklik, duygusal 

farkındalık ve psikolojik esneklik arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmada 

ayrıca bazı kişisel özellikler (cinsiyet, medeni durum, çalışma durumu, eğitim düzeyi) açısından 

algılanan romantik ilişki kalitesinin farklılaşıp farklılaşmadığı da incelenmiştir. Araştırmanın 

çalışma grubunu Türkiye'nin farklı illerinden katılan 19 ile 51 yaş aralığında olan 405 kişi 

oluşturmaktadır. Çalışmanın verileri "Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Ölçeği (ARİKÖ)", 

"Kabul ve Eylem Formu-2", "Bilişsel Esneklik Ölçeği (BEÖ)" ve " Duygusal Öz Farkındalık 

Ölçeği" ile toplanmıştır. Araştırmada algılanan romantik ilişki kalitesi ile bilişsel esneklik, 

duygusal farkındalık ve psikolojik esneklik değişkenleri arasındaki ilişkiler korelasyon ve 

regresyon analizleri ile incelenmiştir. Bazı kişisel özellikler açısından ilişki bağımlılığının 

farklılaşıp farklılaşmadığı da bağımsız örneklem t-Testi, Tek Yönlü Varyans Analizi ile 

belirlenmeye çalışılmıştır. Araştırma neticesinde bilişsel esneklik, duygusal farkındalık ve 

psikolojik esnekliğin birlikte algılanan romantik ilişki kalitesini anlamlı olarak yordadığı 

görülmektedir. Algılanan romantik ilişki kalitesinin cinsiyete, medeni duruma ve çalışma 

durumuna göre anlamlı şekilde farklılaşmadığı belirlenmiştir. 

Anahtar Kelimeler: Algılanan romantik ilişki kalitesi, Psikolojik esneklik, Bilişsel esneklik, 

Duygusal farkındalık 
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ro 

THE RELATIONSHIP BETWEEN PERCEIVED ROMANTIC RELATIONSHIP 

QUALITY, PSYCHOLOGICAL FLEXIBILITY, COGNITIVE FLEXIBILITY AND 

EMOTIONAL AWARENESS IN ADULTS 

Kübra Yeşilsoy, Master Thesis 

Supervisor: Doç. Dr. Eyüp ÇELİK 

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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BÖLÜM I 

 

GİRİŞ 

 

1.1. Problem durumu 

 

İnsanlar, hayatta kalmak için diğer insanlara ihtiyaç duyduğu ve bu ihtiyaç, onların çeşitli 

ilişkiler kurmaya ittiği ifade edilebilir. Kişinin ömrü boyunca geliştirebileceği çeşitli ilişki 

biçimlerinden biri olan yakın ilişkiler, en az iki kişi arasındaki bağ ve bağlılıkla dolu ilişkileri 

ifade eder ve bu ilişkiler, temel ihtiyaçları karşılama ve ortak hedeflere ulaşma gibi olumlu 

yönlerle öne çıkar (Finkel ve diğerleri, 2017). Romantik ilişkiler ise bu yakın ilişkilerin en 

yoğun ve önemli parçalarından olarak kabul edilir ve flörtten evliliğe kadar uzanan süreci 

kapsayan uzun vadeli bağlar olarak tanımlanmaktadır. (Hendrick ve Hendrick, 2006). 

Romantik ilişkilerin varlığından daha önemli olan şey, bu ilişkinin niteliğidir ve bu nitelik, 

bir bireyin hayatını biçimlendirir ve sonuçlar açısından daha büyük bir etkiye sahiptir 

(Hudson ve diğerleri, 2020). Romantik ilişkilerin niteliği, bireylerin genel yaşam 

memnuniyetini ve psikolojik sağlığını da önemli ölçüde etkilediği düşünülebilir.  

Yakın ve romantik ilişkiler, insanların hayatta kalması ve iyi oluşunu destekleyen temel 

sosyal yapılar olarak işlev görürken, bu ilişkilerin kalitesi, bireylerin yaşam kalitesi üzerinde 

etkiye sahip olduğu düşünülebilir. Romantik ilişkinin mevcudiyeti genel iyi oluşla 

ilişkilendirilirken, ilişkinin kalitesi bireyin iyi oluşunu önemli ölçüde etkiler (Dush ve 

Amato, 2005). Sağlam romantik ilişkiler, derin sevgi, sağlam güven, yoğun tutku, sıkı 

bağlar, yakınlık ve memnuniyet gibi unsurlara dayanır, bireyler kendilerine ve partnerlerine 

daha olumlu bir şekilde bakarlar ve bu kişiler, düşük kaliteli romantik ilişkilere sahip 

olanlardan ayrılır (Morry ve diğerleri, 2014). Romantik ilişkiler, insanların temel 

ihtiyaçlarını karşılayarak genel iyi oluşlarını desteklerken, bu ilişkilerin kalitesi aynı 

zamanda bireyin duygusal tatmin düzeyini ve yaşam kalitesini doğrudan etkilediği 

düşünülebilir; böylece ilişki kalitesinin, bireysel değerlendirmeler ve çiftler arasındaki 

olumlu etkileşimlerle nasıl biçimlendiği daha derin bir anlayış gerektirdiği ifade edilebilir. 

Romantik ilişkilerdeki doyum, bireysel değerlendirmeler, pozitif duygular ve çekicilik hissi 

üzerine kurulurken, bu unsurların sağlıklı bir ilişkinin sürdürülmesinde ve çatışmaların 
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çözülmesinde etkili olduğu düşünülmektedir. Kişinin kendisi ve partneri hakkında yaptığı 

değerlendirmeler, ortaya koyduğu pozitif hisler ve birbirlerine karşı hissettikleri çekim, 

ilişkinin ne kadar tatmin edici olduğunun belirleyicileri olarak ifade edilir. (Rusbult, 1983; 

Sabatelli, 1988). Bireyin çift olmaya dayanan tatmin duygusunun derecesini ifade eden 

romantik ilişki doyumu ve kalitesi, partnerler arasındaki olumlu duyguların yanı sıra 

ilişkinin çekiciliğinin kişilerarası boyutta değerlendirilmesini içerir (Rusbult, 1983). 

Algılanan romantik ilişki doyumu ve kalitesi, bireylerin kendileri ve partnerleri hakkındaki 

değerlendirmelerinin yanı sıra, karşılıklı pozitif duygular ve çekicilik hissinin bir bütün 

olarak ele alınmasını gerektirdiği ifade edilebilir. 

Romantik ilişkiler, bireylerin yaşam kalitesini etkileyen önemli sosyal bağlardan biri olduğu 

düşünülebilir. Romantik ilişkiler, kişinin genel iyilik halini yükselterek hayatta kalma 

mekanizmalarını güçlendirdiği için ilişkiden alınan doyumun ne kadar önemli olduğunu 

gösterir (Fletcher ve diğ., 2015). Kişi, ilişkiden doyum sağladıkça, ilişki içinde olduğu 

kişiden ve ilişkiden istek ve ihtiyaçlarını almaya devam etmek için ilişkiyi sürdürme 

eğiliminde olur (Hendrick, 2004). Romantik ilişkilerde yaşanan çatışma ve sorunlar da diğer 

tüm ilişki türlerinde olduğu gibi, kaçınılmazdır (Çırakoğlu ve Tezer, 2010). Bu sorunların 

çözüm yolları, bireyin kendini, çevresini ve diğer insanları nasıl algıladığına göre değişiklik 

gösterdiği düşünülebilir. Bu durum, bireyin romantik ilişkiden elde ettiği doyum üzerinde 

belirleyici bir rol oynayabilir. İlişki kalitesinin artırılmasında, beklentilerin ve ihtiyaçların 

açık bir şekilde ifade edildiği, iletişimin etkili bir diyalog üzerine kurulduğu ilişkiler etkili 

olabilir. Bu süreçler, bireyin bilişsel yapıları ve duygusal durumları tarafından 

şekillendirildiği ifade edilebilir.  

Romantik ilişkilerde partnerlerin birbirlerine karşı sergiledikleri davranışlar, ilişki 

doyumunu belirgin şekilde etkiler ve bu davranışların niteliği, ilişkinin uzun süreli başarısını 

etkilediği düşünülebilir. Feeney (2002), romantik ilişkilerde partnerlerin davranışlarının, 

ilişki doyumunu olumlu ya da olumsuz yönde etkilediğini belirtir. Partnerlerin birbirlerine 

karşı gösterdikleri pozitif davranışlar, koşulsuz kabul, onaylama ve destekleme gibi 

deneyimler yaratırken; negatif davranışlar eleştirme, suçlama, yargılama ve baskı gibi 

olumsuz yaşantılara yol açtığı ifade edilebilir. Fincham ve arkadaşlarına (2006) göre, 

ilişkilerinde doyum hissetmeyen bireyler, partnerlerine karşı eleştirel ve düşmanca bir tavır 

sergileme eğilimindedir. Buna karşılık, Amato, Booth, Johnson ve Rogers (2007) tarafından 

yapılan çalışmada, romantik ilişkilerde doyum hisseden partnerlerin, ilişkilerinde olumlu 

etkileşimler yaşadıkları ve daha uzun süreli ilişkiler kurdukları, bu bireylerin olumsuz 
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duygulara erken müdahalede bulunarak onarıcı davranışlar sergiledikleri belirtilmektedir. 

Romantik ilişkilerde partnerlerin birbirlerine gösterdikleri davranışlar, hem ilişkinin 

kalitesini hem de sürdürülebilirliğini doğrudan etkilediği ifade edilebilir. 

Gençlerin, romantik ilişkiler aracılığıyla yetişkinlikte yaşayacakları ilişkilerin provasını 

yaptığı ifade edilebilir. Burada kazandıkları tecrübeler, yetişkinlikteki romantik ilişkilerinin 

kalitesini ve uyum düzeyini belirler (Furman, 2002; Sabetelli, 1988). Sağlıklı romantik 

ilişkiler kurmak, ilişkinin doyum seviyesi ile bağlantılıdır ve ilişkilerdeki mutluluk ve 

istikrar, ancak tatmin edici ilişkilerle mümkündür (Metts ve Cupach, 1990; Sullivan ve 

Schwebel, 1995; Stackert ve Bursik, 2003). Bu nedenle, ilişkideki doyum seviyesini 

etkileyen faktörlerin incelenmesi gereklidir. Yapılan araştırmalar, ilişki doyumunun empatik 

davranış (Davis ve Oathout, 1987), problem çözme yetenekleri (Metts ve Cupach, 1990), 

çatışma davranışları (Russell-Chapin, Chapin ve Sattler, 2001), depresyon (Cramer, 2004) 

ve ilişki stresi (Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007) gibi değişkenlerle 

bağlantılı olduğunu ortaya koymuştur. Genç yetişkinlerin romantik ilişkilerdeki doyum 

düzeyini artması, uzun vadede bireylerin genel yaşam memnuniyetini olumlu yönde 

etkileyebildiği ifade edilebilir. 

 

Genç yetişkinlerin kişisel ve sosyal gelişimi açısından büyük öneme sahip olan romantik 

ilişkiler, kişileri etkilediği düşünülebilir. Romantik ilişkiler, genç yetişkinlikten yetişkinliğe 

geçişte önemli bir rol oynar ve pek çok kişi için yakınlık, sosyal destek ve arkadaşlık gibi 

temel ihtiyaçların karşılanmasında merkezi bir unsura sahiptir (Mikulincer ve Shaver, 2007; 

Gurman, Lebow ve Snyder, 2015). Bu bağlamda, bir çiftin ilişkiden aldığı doyum, ilişkinin 

bu temel gereksinimleri ne kadar iyi karşıladığını belirleyebildiği düşünülebilir. Çağdaş 

romantik ilişki teorilerine göre, çiftlerin ilişkiye olan bağlılıkları, ilişkiden aldıkları 

memnuniyet düzeyine dayanarak, ilişkiyi sürdürme veya sonlandırma kararlarını 

etkileyebilir (Baker, McNulty ve VanderDrift, 2017). Romantik ilişkilerdeki doyum, 

bireylerin genel yaşam doyumunu ve psikolojik iyi oluşunu güçlü bir şekilde etkileyebilir ve 

bu da onların toplum içindeki işlevselliğine önemli ölçüde katkıda bulunabilir (Bryant ve 

Conger, 2002; Diener, Eunkook, Lucas ve Smith, 1999; Wade ve Pevalin, 2004). Romantik 

ilişkilerde sağlanan doyum, bireylerin genel yaşam kalitesini artırabilir diye düşünülebilir. 

İlişki doyumunun bireylerin genel sağlığı ve yaşam kalitesi üzerinde etkisi olabileceği 

düşünülebilir. İlişki doyum düzeyi yüksek ve istikrarlı ilişkiler, fiziksel/zihinsel sağlık ve 

uzun yaşamla ilişkilendirilmiştir (Bachand ve Caron, 2001; Dupre, Beck ve Meadows, 2009; 
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Hughes ve Waite, 2009; South ve Krueger, 2013). Diğer yandan, doyum düzeyi düşük ve 

sorunlu ilişkileri olan çiftlerin depresyon (Wang, Xie, Wang, Wang ve Lei, 2017), kaygı 

bozuklukları (Whisman, Uebelacker ve Weinstock, 2004) ve intihar (Till, Tran ve 

Niederkrotenthaler, 2016) riskinin daha yüksek olduğu belirtilmektedir. Ayrıca, araştırma 

sonuçları (Byers, 2005; Fallis, Rehman, Woody ve Purdon, 2016) ilişki doyumu ile cinsel 

doyum arasında güçlü bir ilişkinin olduğunu göstermektedir. Ortaya konan bu sonuçlar 

nedeniyle ilişki doyumu kavramının, ilişki araştırmalarında temel bir değişken olduğu 

düşünülebilir ve romantik ilişkilerin ya da evliliklerin nasıl işlediğine dair anlayışımızın 

temelini oluşturduğu ifade edilebilir. 

Boşanma oranlarının her geçen yıl artması ve ilişkilerin uzun sürmemesi de romantik ilişki 

kalitesi kavramının etkili olduğu düşünülmektedir. Özellikle psikolojik iyi oluşun (İşçioğlu, 

2022; Koyunsever, 2022; Timur, 2008), psikolojik dayanıklılığın (Canbolat, 2023; Hayırlı 

Hanay, 2022), yaşam doyumunun (Ger, 2021; Tüfek, 2023) ve evlilik uyumunun (Esen 

Pekşen, 2022) azalması; depresyon düzeyi (Nergis, 2022; Polatoğlu, 2022; Rink, 2009; Tarı, 

2022) ve problemli internet kullanımı (Güneş, 2021; Metin, 2022) gibi değişkenlerin artması 

romantik ilişki kalitesini olumsuz etkileyebilir. Romantik ilişki kalitesi, bir kişinin ilişkiden 

elde ettiği duygusal tatmin seviyesini ölçen bir terim olarak tanımlanır ve ilişki memnuniyeti, 

bağlılık, güven, samimiyet, tutku ve aşk gibi unsurları içerir ve bunlar genellikle birbirleriyle 

ilişkilidir, bireyin romantik ilişkisini genel manada değerlendirmesinde önemli bir rol oynar 

(Fletcher ve diğerleri, 2000). Bahsedilen unsurlar dışında ilişki kalitesini kişinin bilişsel 

olarak esnek olması da etkileyebilir. 

Bilişsel esneklik, bireylerin etrafındaki değişen durumlara uyum gösterme ve çeşitli 

alternatifleri fark etme yeteneği şeklinde ifade edilebilir. Martin ve Rubin (1995) bu 

kavramı, tahmin edilemeyen ve yeni durumlara hızlı bir şekilde uyum sağlamış olabilme ve 

bu akış boyunca öz-yeterlilik duygusuna sahip olabilme yeteneği olarak tanımlamıştır. Scott 

(1962) bilişsel esnekliği, bireylerin çevresel ya da bağlamsal değişikliklere karşılık düşünce 

ve davranış süreçlerini başarılı bir şekilde ayarlayabilme kabiliyeti olarak tanımlar. Bu 

yetenek, bireylerin karşılaştıkları problemleri çözme süreçlerini tekrar tekrar olarak gözden 

geçirme yeteneği ile güçlendirilir ve sıklıkla tümevarımsal düşünme becerilerini kullanılarak 

yenilikçi çözüm yolları üretilir (De Dreu, NijstadveBaas, 2011; Guilford, 1959). Bu 

beceriler, bireyleri bilişsel olarak esnek kılar ve yeni durumlarla hızlı ve etkili bir şekilde 

uyum göstermelerine imkân tanıyabilir.  
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Bilişsel esneklik, bireylerin yaşamlarındaki değişim ve belirsizliklere uyum sağlayabilme 

yeteneği açısından kritik bir beceri olduğu ifade edilebilir. Bilişsel esneklik, bireylerin yeni 

ve beklenmedik koşullar karşısında düşüncelerini ve davranışlarını uyumlu bir şekilde 

ayarlayabilme kapasitesini ifade eder (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006). İnsanlar, 

çevrelerinde meydana gelen olayları ve durumları kendi bilişsel çerçeveleri aracılığıyla 

algılayıp değerlendirebilir, bu süreç sonucunda ise kendileri için en uygun davranış biçimini 

seçtiği ifade edilebilir. Bireylerin bu algılama ve yorumlama yetisi, onların duygusal ve 

davranışsal tepkiler göstermelerinin temel bir ön koşuludur (Türkçapar, 2008). Bireylerin 

olaylara katı bir zihinsel yapıyla yaklaşmaları, psikolojik olarak olumsuz sonuçlar yol 

açabilir (Eskin, 2011). Öte yandan, yaşanan zorluklar karşısında bilişsel olarak esnek 

olabilen ve birden fazla çözüm önerisi geliştirebilen kişiler, hayatın stresleri ve zorluklarına 

daha iyi direnebilir (Altunkol, 2011). Sürekli olarak aynı yöntemlerle sorunları çözmeye 

çalışmak ve yeni çözüm yollarını denememek, hayatın sürekli değişen koşullarına uyum 

sağlamamızı zorlaştırdığı düşünülebilir.  

İnsanların aile ve arkadaş çevrelerindeki uyumları ve bireyselleşme süreçlerinde 

karşılaştıkları zorluklar, onların psikolojik dayanıklılığını şekillendirdiği düşünülebilir. 

Bireyler aile ve arkadaş çevrelerinde sağlıklı bir yaşam sürdürebilmeleri için, bireyselleşme 

sürecinde karşılaşacakları zorluklarla başa çıkabilmeleri gerekir (Crow ve Graham, 1973). 

Bu zorluklarla mücadelede, bilişsel esneklik, kişilere büyük bir destek sağladığı ifade 

edilebilir.  Bilişsel esnekliğin düşüklüğü, yaşanılan romantik ilişkiye ve kalitesinde etkili 

olduğu belirtilebilir. Bilişsel esnekliği düşük bireylerin stresle başa çıkma durumları, 

öfkesini kontrol edememe, depresyon, anksiyete ve olumsuz benliği daha düşük 

olabilmektedir (Geyik-Koç, 2020; Baki, 2020; Kömür, 2018; Yıldız, 2018; Diril, 2011). 

Bilişsel esnekliğin düşüklüğünde yaşanılan problemler romantik ilişki kalitesine de etki 

edebileceği ifade edilebilir. Yüksek bilişsel esnekliğe sahip kişiler, sorunları yeniden 

çerçeveleyebilir ve çözümleri etkin bir şekilde uygulayabilirler. Bu yeti, sosyal yaşamdaki 

olabilecek duygusal zorlukların üstesinden gelmelerini sağlar ve bu da bireyin duygusal 

farkındalık seviyesine olumlu bir etki yapabilir. Ayrıca, romantik ilişkilerden alınan yüksek 

doyumun da bireyin duygusal farkındalık düzeyini artırabileceği öne sürülmüştür 

Duygusal farkındalık, kişinin kendi duygularını ve karşıdaki bireyin duygularını anlama, 

algılayabilme ve bu duyguları yorumlayabilme becerisi olarak ifade edilebilir. Lane ve 

Schwartz (2000) bu kavramı hem kişisel hem de başkalarının duygusal olayları 

derinlemesine anlayabilme becerisi olarak tanımlamışlardır. Duygusal farkındalık, bir 
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bireyin kendi duygularını yönetmesine ve sosyal etkileşimlerde başarılı olmasına olanak 

sağlar. Ayrıca, olumsuz duygusal durumlardan olumlu duygusal hale geçişi kolaylaştırır. 

(Swinkels ve Giuliano, 1995). Yeni durumlara geçişi kolaylaştırmasında duyguların yeri de 

etkili olduğu düşünülebilir. Çalışmalar, Kabul ve Kararlılık Terapisi (KKT) ile yürütülen 

duygusal düzenleme müdahaleleri, duygusal farkındalık düzeylerini yükselttiğini 

göstermektedir (Boostani vd., 2017). Duygusal farkındalık, bireylerin hem kendi duygularını 

hem de başkalarının duygularını daha iyi anlayarak, sosyal etkileşimlerde ve kişisel 

yaşamlarında daha başarılı olmalarına yardımcı olan kritik bir beceri olduğu düşünülebilir. 

Psikolojik esneklik ve duygusal farkındalık arasındaki ilişki, bireylerin duygusal ve zihinsel 

sağlığını olumlu yönde etkileyen önemli bir bağlantı olduğu ifade edilebilir. KKT'nin temel 

hedeflerinden biri olan psikolojik esnekliğin artırılması, duygusal farkındalık ile arasındaki 

olumlu ilişkiyi arttırmaktadır (Harris, 2019). Yüksek psikolojik esneklik seviyeleri, 

duyguların daha etkin ifade edilmesi ve bu duyguların farkında olunmasıyla 

bağlantılandırılmıştır (Bağcı, 2008; Feldman, Hall ve diğerleri, 2012; Gaukroger, 2018). 

Edwards ve Lowe (2021) ise duyguların ifadesi ve bu duygulara dair farkındalık ile 

psikolojik esneklik arasında bir pozitif ilişki olduğunu belirtmişlerdir. Türkiye'deki 

araştırmalarda da duygularını tanıyan ve ifade edebilen bireylerin, yüksek psikolojik 

esneklik düzeylerine sahip oldukları tespit edilmiştir (Karakuş, 2020). Genel bir 

değerlendirmeyle, duygusal farkındalığın artışının, psikolojik esneklik seviyelerini de 

güçlendirdiği sonucuna varılabilir. 

Psikolojik olarak esnek olan bireyin ilişkiden aldığı doyum ve ilişkinin kalitesinin arttığı 

düşünülebilir. Kişinin psikolojik esnekliği arttıkça, zor duyguları yönetme becerisi gelişir ve 

bu da yaşam kalitesinin yükselmesine neden olur. Aynı zamanda, psikolojik olarak esnek bir 

kişi kendini kalıplara sokan ve engelleyici fikirlerden uzak tutar, kendi değerlerine odaklanır 

ve olaylara yeni bir yaklaşımla ele alarak depresyon, kaygı gibi sorunların üstesinden gelir. 

Benzer şekilde, ilişki sorunlarını azaltır ve yakın ilişkilerinden daha fazla doyum alabilir 

(Harris, 2009; Hayes, 2021). Psikolojik esneklik, anlık olarak deneyimlerine farkındalık 

geliştirmesi ve hayatta kendisi için önemli olan öncelikler çerçevesinde hareket etme 

yeteneğini kapsar. (Harris, 2009). Psikolojik esneklikliğin, bireyin hem kişisel hem de 

ilişkisel yaşam kalitesini artıran temel bir faktör olduğu ifade edilebilir. 

Psikolojik esneklik, bireylerin yaşamın getirdiği zorluklarla başa çıkabilme ve uyum 

sağlama yeteneklerini güçlendiren bir beceri olduğu düşünülebilir. Psikolojik esnekliğe 

giden yolda; bilişsel ayrışma, kabul, şimdiki anda kalma, gözlemleyen benlik, değerler ve 
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bu değerlere odaklı aksiyonda bulunma olmak üzere altı temel ilkenin önemi 

vurgulanmaktadır (Harris, 2021). Bu şekilde, psikolojik esneklik, bireylerin iç ve dış 

dünyalarındaki değişimlere uyum sağlarken, yaşamın anlık gerçekliklerine farkındalıkla 

yaklaşmalarını ve öz-yeterlik duygularını korumalarını sağladığı düşünülebilir. Psikolojik 

esneklik, özellikle evlilik gibi sürekli uyum ve anlayış gerektiren ilişkilerde, çiftlerin 

birbirleriyle ve yaşadıkları değişikliklerle başa çıkma yeteneklerini önemli ölçüde artırabilir, 

böylece romantik ilişki kalitesini destekleyerek boşanma oranlarının azalmasına yardımcı 

olabilir. 

Sonuç olarak yetişkinlerde algılanan romantik ilişki kalitesinde, bilişsel esneklik, psikolojik 

esneklik ve duygusal farkındalığın önemli olduğu düşünülebilir. Romantik ilişki kalitesinde 

psikolojik esnekliğin, bilişsel esnekliğin ve duygusal farkındalığın düşüklüğünde kendini 

kalıplara sokan ve engelleyici fikirlere yakın olma, olaylara düz bir yaklaşımla ele alarak 

depresyon, kaygı, anksiyete gibi sorunlara yakın olma gibi durumların yaşanması hem 

fiziksel ve ruhsal sağlığı hem de ilişki kalitesini olumsuz etkileyebilir. Yetişkinlerin 

yaşamlarından ve ilişkilerinden memnun olmamaları gelecek nesillerin de yaşamlarını 

olumsuz bakış açısıyla değerlendirmelerine ve mutsuz olmalarına neden olabilir. Bu nedenle 

yetişkinlerde algılanan romantik ilişki kalitesinin azalmasıyla ortaya çıkabilecek olumsuz 

sonuçlardan dolayı araştırmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Alanyazın incelendiğinde algılanan 

romantik ilişki kalitesini bilişsel esneklik, psikolojik esneklik ve duygusal farkındalık 

değişkenleri ile çalışıldığı çok az araştırmaya rastlanmıştır.  Bu açıdan bakıldığında yapılan 

araştırmada elde edilen bulgular romantik ilişki kalitesinin anlaşılabilmesi için önemli 

olabilir. Bu araştırmada bilişsel esneklik, psikolojik esneklik ve duygusal farkındalığın 

algılanan romantik ilişki kalitesinde etkisi belirlenmeye çalışılmaktadır. 

 

1.2. Araştırmanın önemi ve amacı 

 

Günlük hayatta yaşanan olaylar veya durumlar karşısında kişilerin verdiği çeşitli duygusal 

tepkiler kişinin iç dünyasını yansıtan, kişiye özgü reaksiyonlar olduğu ifade edilebilir ve 

dolayısıyla duygular kişiden kişiye farklılık gösterebilir. Duygular, bireylerin çevrelerine ve 

toplumlarına uyum sağlamalarında önemli bir rol oynar, bu da yaşamımızı sürdürmemize 

yardımcı olur. Duyguların hayatımızdaki bu önemli işlevini fark etmek ve ifade etmek de 

büyük önem taşır (Dökmen, 2011). Duygusal farkındalığa sahip kişiler, daha mutlu ve 

üretken bir şekilde hayat sürdürme eğilimindedir ve bu da daha anlamlı bir yaşam sürme 
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ihtimalini artırır çünkü, tatmin edici ve mutlu bir yaşam sürmek için duygularımıza 

ihtiyacımız vardır (Koçak, 2002). Duygusal öz-farkındalık, duyguları sadece 

gözlemlemekten öte, duyguları tanıma ve fizyolojik bağlamlarını kabul etme sürecidir, aynı 

zamanda bu kavram tutumlarımızı da içerir (Rieffe ve diğerleri, 2008). Bu bağlamda, 

duygusal öz-farkındalığın, romantik ilişki kalitesini de etkileyebileceği düşünülmektedir. 

Romantik ilişkiler, bireylere hem olumlu hem de olumsuz duyguları bir arada yaşatabileceği 

düşünülebilir. Bu sebeple, bir ilişkideyken acı, stres gibi zorlayıcı duyguları yaşayabiliriz ve 

yaşanan bu zorlayıcı duygularla baş edebilmek, daha iyi ilişkiler kurabilmek amacıyla 

ACT’nin bir kavramı olan psikolojik esnekliğin geliştirilmesinin yararlı olabileceği 

düşünülmektedir (Harris, 2009). Yakın ilişkilerdeki kişiler arası dengelerin psikolojik 

esnekliği nasıl etkileyebileceği ve çiftlerin psikolojik esneklik seviyelerinin ile romantik 

ilişkiden aldıkları doyum/kalite arasındaki ilişkinin inceleneceği düşünülmektedir (Daks ve 

Rogge, 2020). Daha önce evli bireylerle çalışılmış olan psikolojik esneklik kavramın 

(Kuşçu, 2019) romantik ilişkilerde araştırılmasının alana katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

Bu çalışmada, kişilerin araştırmanın değişkenlerinden biri olan psikolojik esneklik 

düzeylerine göre romantik ilişkilerinden ne kadar doyum aldıkları, ilişki kalitesini ne kadar 

belirlediği araştırılması planlanmaktadır. 

Romantik ilişkilerin kalitesinin bireylerin genel yaşam memnuniyeti üzerinde etkisi olduğu 

düşünülebilir. Araştırmalar, yüksek romantik ilişki kalitesinin kişilerin iyi oluşları üzerinde 

olumlu bir etkisi olduğunu (Bryant ve Conger, 2002; Diener ve diğerleri, 1999; Wade ve 

Pevalin, 2004); düşük ilişki doyumunun ise iyi oluş ile olumsuz bir ilişki içerisinde olduğunu 

göstermektedir (Wang ve diğerleri, 2017; Whisman ve diğerleri, 2004). Üniversite yılları, 

gençlerin yaşamında kritik bir dönemdir ve bu süreçte romantik ilişki başlatmak ve 

sürdürmek, önemli bir gelişim görevi olarak görülmektedir (Arnet, 2000). Bu nedenle, 

gençlerin romantik ilişki süreçlerini incelemek, bu deneyimlerini güçlendirmek için 

sağlanacak destek stratejilerinin planlanmasına katkısı olacağı düşünülebilir. Bryant ve 

Conger (2002), yüksek ilişki doyumuna sahip bireylerin daha yüksek iyi oluş seviyelerine 

sahip olduklarını göstermiştir. Bu bağlamda, bireylerin evlilik öncesi ilişki kalitelerini ve 

doyumlarını arttırmaya yönelik stratejiler geliştirilmesine katkı sağlayabileceği ve olumlu 

bir ilişkisel gelecek inşa etmelerine yardımcı olunabileceği düşünülebilir. 

Romantik ilişki yaşayan bireylerde ilişki doyumuyla ilişkili olabilecek bir diğer değişken 

bilişsel esnekliktir. Bilişsel olarak esnek bir birey önceki durumlarda etkisiz olduğunu 

gözlemlediği aynı yöntemleri ileride benzer durumlarda kullanmak yerine yeni ve farklı 
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yöntemler kullanma eğilimindedir (Canas, Fajardo ve Salmeron, 2006).  Literatürde, 

romantik ilişki doyumunu hem olumlu hem de olumsuz etkileyen çeşitli faktörler üzerine 

çok sayıda araştırma mevcuttur (Çırakoğlu ve Tezer, 2010; Eidelson ve Epstein, 1982; Sarı 

ve Korkut Owen, 2016; Stackert&Bursik, 2003; Sümer, 2017; Ulutaş, 2018). Özellikle, bir 

bireyin problem çözme yeteneklerinin romantik ilişkilerde doyum elde etmede önemli bir 

rol oynadığını (Güven ve Sevim, 2007), problem çözme yetenekleri gelişmiş bireylerin 

bilişsel esneklik seviyelerinin de yüksek olduğu (Bilgin, 2009) dolayısıyla bilişsel esnekliği 

yüksek olan bireylerin romantik ilişkilerden daha yüksek düzeyde doyum aldıkları sonucuna 

varılabilir.  

Bilişsel esneklik, bireylerin hem kişisel hem de sosyal yaşamlarında önemli bir rol oynayan 

bir beceri olduğu ifade edilebilir. Araştırmalar, bilişsel esneklik ile başkalarıyla anlamlı ve 

sağlıklı ilişkiler kurma ve ilişkileri doyum alarak sürdürmeye yardımcı olan çeşitli psikolojik 

değişkenler arasında ilişki olduğunu göstermektedir (Dunleavy ve Martin, 2006; Martin ve 

Anderson, 1998). Bilişsel esnekliği yüksek olan bireylerin kendilerini, başkalarını ve 

durumu daha kolay affettiklerini (Thompson ve diğerleri, 2005), bilişsel esneklik arttıkça 

mutluluk düzeyinin arttığı (Asıcı ve İkiz, 2015) belirlenmiştir. İlgili uluslararası alanyazında 

bilişsel esneklik ile romantik ilişki kalitesi arasındaki ilişkiyi inceleyen sınırlı sayıda 

araştırma mevcuttur (Hill, 2009). Ulaşılabilen Türk psikoloji literatüründe ise bilişsel 

esneklik ve ilişki doyumu arasındaki ilişkiyi inceleyen sınırlı bir araştırmaya ulaşılmıştır 

(Nar, Topkaya ve Şahin, 2022). Bilişsel esnekliğin ilişkiler üzerindeki etkilerini daha 

derinlemesine incelemek, bireylerin ilişkilerdeki doyum ve mutluluk seviyelerini artırmaya 

yönelik stratejiler geliştirilmesine katkı sağlayabileceği düşünülebilir.  

Bu araştırmanın alan yazınına başka bir katkısı da algılanan romantik ilişki kalitesinin 

bilişsel esneklik ve psikolojik esneklik arasındaki ilişkiyle dairdir. Alan yazını 

incelendiğinde bilişsel esneklik ve psikolojik esneklik değişkenleri arasında anlamlı bir 

ilişkinin olduğuna dair bulgular (Özdemir, 2021; Palm ve Follette, 2011) olduğu gibi anlamlı 

bir ilişkinin olmadığına dair bulgular (Al Jabari, 2012; Montaner ve diğerleri, 2019) da 

vardır. Araştırma sonucunun birbiriyle çelişkili bu sonuçları algılanan romantik ilişki kalitesi 

ile ilişkisini açıklamaya katkı sağlayabileceği düşünülmektedir. 

Bu çalışma romantik ilişki kalitesinin bilişsel esneklik, psikolojik esneklik, duygusal 

farkındalık üzerine etkisi konusunda elde edilecek bulguların Türkiye’deki psikolojik 

danışma hizmetlerine yönelik bilimsel düşünme ve araştırma olanaklarının yaratılmasına, 

aile ve çift terapisi konusunda bilgi sağlamasına, romantik ilişki kalitesinin düşüklüğü 
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sonucunda yaşanabilecek sorunları önleme çalışmalarının daha etkili yapılmasına katkı 

sağlayabileceği düşünülebilir. Ayrıca, bu araştırmadan elde edilecek bulgular çeşitli özel ve 

resmi psikolojik danışma merkezlerinde danışanlarla ilgili çalışmalara katkı sağlayacaktır. 

 

1.3. Problem cümlesi 

 

Yetişkinlerde algılanan romantik ilişki kalitesi psikolojik esneklik, bilişsel esneklik ve 

duygusal farkındalık tarafından yordanmakta mıdır? 

 

1.4. Alt problemleri 

 

 Yetişkinlerde algılanan romantik ilişki kalitesi ile psikolojik esneklik, bilişsel 

esneklik ve duygusal farkındalık arasında ilişki var mıdır? 

 Yetişkinlerde algılanan romantik ilişki kalitesi cinsiyet, medeni durum ve 

çalışma durumuna göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaşmakta 

mıdır? 

 

1.5. Varsayımlar 

 

Katılımcıların, veri toplama araçlarına dürüst, tarafsız ve samimi yanıt verdikleri varsayılır. 

 

1.6. Sınırlılıklar 

 

Çalışma, Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Ölçeği, Kabul ve Eylem Formu-2, Bilişsel 

Esneklik, Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği’nden elde edilen sonuçlarla sınırlıdır. 

 

1.7. Tanımlar 
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Algılanan Romantik İlişki Kalitesi:Romantik ilişki kalitesi, tatmin, karşılıklı bağlılık, 

yakınlık, tutku ve aşk gibi çeşitli bileşenleri içinde barındırdığı düşünüldüğü ve bu unsurların 

toplamı, ilişkiden elde edilen duygusal doyum olarak ifade edildiği düşünülebilir. 

Psikolojik Esneklik:Psikolojik esneklik, bireylerin yaşadıkları deneyimlere karşı anın 

farkındalığıyla, herhangi bir önyargı olmaksızın, dikkatli ve açık fikirli bir şekilde tepki 

verebilme ve değerlerine uygun davranışlar gösterebilme olarak ifade edilebilir. 

Bilişsel Esneklik:Psikolojik esneklik, bireylerin yaşadıkları deneyimlere karşı anın 

farkındalığıyla, herhangi bir önyargı olmaksızın, dikkatli ve açık fikirli bir şekilde tepki 

verebilme ve değerlerine uygun davranışlar gösterebilme olarak ifade edilebilir. 

Duygusal Farkındalık:Duygusal farkındalık, bir bireyin hem kendi duygularını hem de 

karşıdaki kişinin duygularını algılayabilme, anlayabilme ve bu duyguları yorumlayabilme 

yeteneği olarak ifade edilebilir. 
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BÖLÜM II 

 

ARAŞTIRMANIN KURAMSAL ÇERÇEVESİ VE İLGİLİ ARAŞTIRMALAR 

 

2.1. Algılanan romantik ilişki kalitesi 

 

Romantik ilişki kalitesi, ilişkiden alınan tatmin, karşılıklı bağlılık, yakınlık, tutku ve aşk gibi 

birçok bileşenleri içinde barındırır ve bu bileşenlerin toplamında ilişkiden sağlanan duygusal 

doyum olarak tanımlanabilir. Bu bileşenler her ne kadar birbirinden bağımsız ele alınsa da 

kişinin romantik ilişkisinden aldığı genel memnuniyetin belirlenmesinde önemlidir. (Fletcher 

ve diğerleri, 2000). Hawkins (1968) tarafından ilişki doyumu, kişinin kendi ilişkisinde 

yorumladığı subjektif değerlendirmeler neticesinde ilişkisinden aldığı mutluluk ve tatmin 

olma durumu olarak tanımlamıştır. Rusbult (1983) ise bu terimi, ilişkinin çekiciliği ve 

etkileme gücünün yanı sıra o ilişkiden elde edilen memnuniyet olarak ifade etmiştir. Yakın 

ilişki, iki ya da daha fazla kişi arasındaki duygusal birleşimi ve karşılıklı bağlılığı içerir ve 

bu tür ilişkiler, kişinin birbirlerinin temek ihtiyaçlarını karşılamaları ve ortak hedeflere 

ulaşma gibi olumlu yönleriyle ön plana çıkar (Finkel ve diğerleri, 2017, s. 388). Romantik 

ilişkiler ise yakın ilişkilerde en yoğun ve önemli bir parçası olarak kabul edilir. Flört, birlikte 

yaşama ve evliliğe kadar süren süreçleri kapsayan uzun süreli bağları ifade eder (Hendrick 

ve Hendrick, 2006). 

Romantik ilişkilerde çocukluktan itibaren yaşadığımız deneyimler ilişi kalitesini etkilediği 

düşünülebilir. Bowlby (1973)’e göre, çocukluk döneminde bakım verenle kurulan ilişkinin 

kalitesi, yetişkinlikteki ilişkileri ve iletişimi büyük ölçüde etkilediğini vurgulamaktadır. Bir 

kişinin erken yaşlarda geliştirdiği bağlanma stili, yetişkinlik dönemindeki partneriyle olan 

ilişkisini, beklentilerini, problem çözme yeteneklerini, anlayışını ve iletişimini şekillendirir. 

Hazan ve Shaver (1987) tarafından yapılan çalışmalar, çocukluk döneminde edinilen 

bağlanma stillerinin yetişkinlerin romantik ilişkilerdeki doyumunu etkileyebileceğini 

göstermektedir. Araştırma, erken dönemlerde güvenli bir bağlanma stili geliştiren bireylerin, 

sağlıklı iletişim sağlama, güçlü problem çözme becerilerine sahip olma, güven sorunları 

yaşamama ve ilişkilerinde daha az problem yaşayıp daha yüksek doyum seviyesine ulaşma 

eğiliminde olduğunu ortaya koymuştur. Gelişim kuramlarının, bireyin yakınlık arzusunu 

karşılamasında romantik partnerin önemine dikkat çektiği ifade edilebilir. 
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Kişinin romantik ilişkiden aldığı doyum/romantik ilişki kalitesi kişiyi bütün olarak etkilediği 

düşünülebilir. Bireyin sağlıklı bir gelişim göstermesi için romantik bir ilişkinin içinde olması 

kadar romantik ilişkiden alından memnuniyette önemli olduğunu belirtilir. (Metts ve Cupach, 

1990; Sullivan ve Schwebel, 1995; Stackert ve Bursik, 2003. Akt. Küçükarslan ve Gizir, 

2014). Hudson ve diğerleri (2020) tarafından vurgulanan, kişinin romantik bir ilişkinin içinde 

olmasından daha önemli olan, o ilişkinin niteliği yani kalitesidir. Bu kişinin yaşamını 

şekillendirir ve sonuçlar açısından daha fazla etkiye sahip olan bir faktördür. Romantik 

ilişkiye sahip olmak genel iyi oluş ile ilgiliyken bu ilişinin kalitesi ise bireyin iyi oluşunu 

büyük ölçüde etkileyen faktördür (Dush ve Amato, 2005). Yüksek kaliteli romantik ilişkiler, 

sağlıklı bir ilişki sürdürmeye bağlıdır ve bunlar, derin sevgi, güçlü bir güven, yoğun bir tutku, 

sağlam bir bağ, yakınlık ve memnuniyet gibi unsurları içerir. Bu tür ilişkilerde kişiler hem 

kendilerine hem de partnerlerine daha pozitif bir ilişki açısında olma durumundadırlar ve bu 

onları daha düşük kaliteli romantik ilişkilere sahip kişilerden ayırır (Morry ve diğerleri, 

2014). Romantik ilişki kalitesi, bireylerin genel iyi oluşunu ve yaşam memnuniyetini büyük 

ölçüde belirleyen temel bir unsur olduğu ifade edilebilir. 

Romantik ilişkinin niteliği, bireylerin genel yaşam memnuniyeti ve duygusal iyi oluş 

üzerinde önemli bir etkiye sahip olduğu ifade edilebilir. Romantik ilişkinin niteliği, 

bireylerin ilişkileri hakkında duygusal deneyimlerini olumlu olumsuz nasıl algıladıklarını 

ifade eder ve ilişkinin gelecekte nasıl bir şekilde ilerleyeceğini belirlemede önemlidir. 

(Farooqi, 2014). Romantik ilişki kalitesi, bir kişinin ilişkiden aldığı duygusal memnuniyeti 

ölçen bir kavram olarak tanımlanabilir. İlişki memnuniyeti, bağlılık, güven, samimiyet, tutku 

ve aşk gibi unsurlardan oluşur. Bu faktörler genellikle birbiriyle bağlantılıdır ve bir bireyin 

romantik ilişkisine dair genel değerlendirmesinde kritik rol oynar (Fletcher ve diğerleri, 

2000). Romantik ilişkinin niteliği ve kalitesi, bireylerin duygusal deneyimlerini ve genel 

yaşam memnuniyetini şekillendiren temel unsurlar olarak ifade edilebilir. 

 

 

 

2.1.1. Romantik ilişki kalitesini etkileyen faktörler (Boyutları) 
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İnsanlar, doğaları gereği sosyal varlıklar olduklarından, yaşamlarını sürdürebilmek için 

başkalarına ihtiyaç duyabilir. Bu durum, onların farklı kişilerle çeşitli ilişkiler 

geliştirmelerini gerektirebilir. Bir bireyin hayatı boyunca yaşayabileceği ilişkilerden biri de 

romantik ilişkilerdir. Romantik ilişkiler, çiftler arasında benzersiz bir bağ kurar ve karşılıklı 

bağımlılık ile sevginin ifadesini içeren özgün bir ilişki çeşidi olarak tanımlanır. (Heath, 

1976). Romantik ilişki kalitesini oluşturan temel boyutlar adanmışlık, yakınlık, güven, tutku 

ve aşktır. Adanmışlık, partnerlerin romantik ilişkilerde daha fazla görev ve sorumluluk 

almaları, rol beklentilerinin ötesine geçen davranışlar göstermeleri ve ilişkilerine tam 

anlamıyla odaklanmaları gibi ilişkiye pozitif etkilerde katkıda bulunan bir faktördür 

(Sungur, 2017).  Bu temel boyutlar, romantik ilişkilerin sağlıklı ve tatmin edici bir şekilde 

sürdürülmesine katkıda bulunduğu ifade edilebilir. 

Yakınlık, bir kişinin ilişkiye olan bağlılığı ile duygusal, zihinsel ve fiziksel ahengin açıkça 

belirgin olduğu bir durum olarak ifade edilebilir. Yakınlık derecesi yüksek olan ilişkilerde 

bireyler genellikle daha fazla memnuniyet duyar; bu tür ilişkiler daha uzun süreli ve daha 

dengeli olma eğilimindedir ve yeterli düzeyde yakınlık sağlanamayan romantik ilişkilerde 

çeşitli zorluklar ortaya çıkabilir. Bu durumlar, ilişkinin başarısızlıkla sonuçlanmasına sebep 

olabilir. (Moss ve Schwebel, 1993b). Yüksek ikili güven, partnerlerin geleceğe dönük 

ilişkiye faydalı şekilde hareket edeceklerine dair güçlü bir inanç ifade ederken, orta düzeyde 

güven, partnerlerin gelecekteki davranışlarla ilgili belirsizlikleri yansıtır. Düşük düzeyde 

güven ise, partnerlerin ilerde ilişki için olumlu adımlar atmalarını beklemediğimizi gösteren 

net bir işaret olarak algılanmaktadır. (Simpson, 2007). Campbell ve Simpson ve diğerleri 

(2010) tarafından yürütülen araştırmada, partnerlerine daha fazla güven besleyen bireylerin 

daha yüksek ilişki kalitesine sahip oldukları gözlemlenmiştir. Tutku, bir partner için 

duygusal ve fiziksel olarak güçlü bir çekim hissini temsil eder. Bu his, genellikle hızla gelişir 

ve tutkulu ilişkilerde bireyler, partnerlerini idealleştirip sürekli olarak onlar ve ilişkileri 

hakkında düşünürler. Tutku, "başkasına duyulan yoğun özlem" şeklinde açıklanabilir. Sonuç 

olarak, yakınlık, güven ve tutku, romantik ilişkilerin kalitesi ve sürekliliği üzerinde kritik bir 

etkiye sahip olduğu düşünülebilir. 

Romantik ilişkiler, bireylerin duygusal ve fiziksel ihtiyaçlarını karşılayarak hayatlarının 

önemli bir parçasını oluşturduğu düşünülebilir. Romantik bir bağlamda, bireylerin duygusal 

ve fiziksel gereksinimleri tutkunun tecrübe edilmesine büyük ölçüde katkıda bulunabilir. 

(Chen, 2015) Aşk, bireyin kendilik ve nesne imgelerinin birleşimi sonucu ortaya çıkan ve 

karşı tarafı idealize etme, güçlü cinsel çekimler ve süperego bağlılıklarını içeren bir duygusal 
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mozaiktir. Bu, kişinin öz benlik sınırlarını zorlamasıyla ilişkilendirilir (Kernberg, 1995). 

Aşk, romantik bir ilişkideki mutluluk seviyesinin temel bir göstergesi olarak kabul edilir ve 

bu duygu aynı zamanda ilişkinin genel kalitesi, memnuniyeti ve sürekliliği ile sıkı sıkıya 

ilişkilidir (Graham, 2010). Romantik ilişkiler, adanmışlık, yakınlık, güven, tutku ve aşk gibi 

temel boyutlar aracılığıyla çiftler arasında derin bir bağ kurar ve bu boyutlar, ilişkinin 

kalitesini, memnuniyetini ve sürekliliğini belirleyici unsurlar olarak kabul edilebilir. 

 

 

2.1.2. Romantik ilişki kuramlari 

 

Akademik literatür, romantik ilişkilerin çeşitli yönlerini ve dinamiklerini açıklamak için bir 

dizi teori öne sürülmüştür. Bu teoriler, ilişkilerin yapısal ve duygusal boyutlarını anlamamızı 

sağlayan önemli araçlar olarak görülmektedir. Özellikle "aşk stilleri teorisi", "aşk üçgeni 

teorisi" ve "bağlanma teorisi" olmak üzere üç temel teorik çerçeve ile bu teoriler ele 

alınmaktadır. 

 

2.1.2.1.Aşk stilleri kuramı 

 

Aşk, yalnızca cinsiyetler arası bağları değil, aynı zamanda kişinin hem bedensel hem de 

ruhsal olarak yaşadıkları derin ve heyecan verici hislerini ve fikirlerini de içerdiği ifade 

edilebilir. Maslow, aşkı ikiye ayırmıştır. Birinci aşk tanımı, kişinin yüksek olmayan düzeyde 

güvensizliğiyle gelişen duygusal ihtiyaçlarını ifade eder. Başka bir ifadeyle yetersizlik 

aşkıdır. İkinci aşk tanımı ise, yoğun seviyede duygusal gereklilikleri barındıran ve kendini 

gerçekleştirme isteğini belirten “âşık olmaktır”. Tennov ise aşkı, geçici bağımlılık yapan, 

bilişselliği devre dışı bırakarak sevilen kişiye karşı insan vücudunun verdiği bilinç dışı tepki 

olarak tanımlamaktadır (Hojjat, 2000). Aşkın tanımı bireyden bireye, kültürden kültüre 

değişiklik göstermekte; insanların toplumsal ilişkilerinin bütünleyici bir öğesi olarak 

nitelendirilen karışık bir duygu, düşünce ve davranışların bütünü aşkın yapısını ifade ettiği 

düşünülebilir. 

Aşkı daha detaylı inceleyerek anlamlandırıldığı düşünülebilir. John Lee (1973), aynı 

renklerde olduğu gibi aşkı da üç tür aşk şekli olarak “tutkulu aşk, oyun gibi aşk ve arkadaşça 
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aşk” var olduğunu ifade eder (Türk, 2017). Tutkulu aşk’tabireyler ilk görüşte aşkı kabul eder 

ve romantizmi öne koymaktadırlar. Kişilerin romantik ilişkilerinde birbirlerine karşı sevecen 

olmaları, birbirleriyle iletişime açık olmaları, güçlü bir bağlılık hissetmeleri ve ilişkinin 

sağlam olması için tehlikeyi göze almaya gönüllü ve istekli olmaları, tutkulu aşk stilinin esas 

göstergeleridir. Bu nedenle tutkulu aşk stilinin temelini romantik ilişki içindeki “süreklilik” 

ve “emin bağlanma” oluşturur.Oyun gibi aşk; temeldeki davranışı bağlanma ve yakınlık 

değil de eğlencenin olduğu görülmektedir. Bu aşk stilinde derin bir duygusallık ve bağlanma 

bulunmamaktadır. Bunun yerine çiftler için eğlence ön planda olup, çiftler birbirleriyle vakit 

geçirmekten keyif alırlar ve bu ilişkiler genelde çok uzun sürmez. Arkadaşça aşk; romantik 

ilişkinin ilk zamanlarında görülen bir aşk stilidir. Bu aşk stilinde kişiler arasında fiziksel ve 

cinsel çekimden çok güven, saygı, samimiyet ve arkadaşlık öne çıkar. Lee'nin 1977 tarihli 

çalışmasında geliştirilen aşk stilleri teorisi, aşkı iki ana boyutta ele alır: birincil ve ikincil 

boyutlar. Bu boyutlar altında altı farklı aşk stili anlatmıştır. İkincil boyut, birincil 

boyuttakilerin kombinasyonlarından oluşur. Sahiplenici aşk, tutkulu aşk ile oyun gibi aşkın 

kesişmesinde ortaya çıkar ve bu ilişki tarzı genellikle kıskançlık, güvensizlik ve obsesyonları 

içinde barındırır. Mantıklı aşk, oyun gibi aşk ile arkadaşça aşkın kesişiminden meydana gelir 

ve bu ilişkide çiftler, eş seçiminde faydacı yaklaşırlar; eğitim seviyesi, ekonomik durum ve 

sosyal çevre gibi durumlar önem kazanır. Özgeci aşk ise tutkulu aşk ile arkadaşça aşkın 

kesişimiyle oluşur ve bu ilişki türünde bireyler, karşılık beklemeden partnerlerini sever, 

hatalarını alttan alıp ilişkinin sürdürülmesi için özveri harcarlar. Bu sınıflandırma ışığında, 

aşkın birçok sınıflandırmasının olduğunu ve bunların değişiklik gösterdiği söylenebilir. 

 

Tablo 1.  

Lee (1977)’ye göre Aşk Stillerinin Birincil ve İkincil Boyutu  

Birincil Aşk Boyutu İkincil Aşk Boyutu 

a) Arkadaşça aşk stili a) Sahiplenici aşk stili (tutkulu aşk + oyun gibi aşk) 

b) Oyun gibi aşk stili b) Mantıklı aşk stili (Oyun gibi aşk + arkadaşça aşk) 

c) Tutkulu aşk stili c) Özgeci aşk stili (tutkulu aşk + arkadaşça aşk) 
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2.1.2.2.Üçgen aşk kurami 

Aşkın sınıflandırması, romantik ilişkilerin çeşitliliğini ve karmaşıklığını anlamada önemli 

bir çerçeve sunduğu düşünülebilir. Sternberg'in 1988 yılında geliştirdiği Üçgen Aşk Teorisi, 

romantik ilişkileri üç temel boyut üzerinden ifade eder. Bunlar; yakınlık, tutku ve bağlılık 

olarak belirlenmiştir. Yakınlık, bir ilişkideki romantizmi, fiziksel ve duygusal yakınlığı ifade 

eder ve ilişkide bağlılık ve yakın olma hissini de vurgular. Tutku boyutu ise, fiziksel ve 

cinsel çekimi, aşk duygusu ve bu hisleri tetikleyen durumları içerir. Bağlılık boyutu, ilişkiye 

olan bağlılığı ve ilişkinin devamı için yapılan çabayı gösterir. Sternberg'in Üçgen Aşk 

Teorisi, romantik ilişkilerde bulunan üç temel boyut olan yakınlık, tutku ve bağlılık 

temelinde yedi farklı aşk türünü detaylandırmıştır. İlk olarak, boş aşk; bu türde sadece 

bağlılık mevcuttur, romantik unsurlar içermez. Hoşlanma ise yalnızca yakınlık içerir. Kara 

sevda ya da delicesine aşk, kişiler arasında sadece tutkunun hüküm sürdüğü, genelde ilk 

görüşte aşk olarak da lanse edilen bir ilişki türüdür ve fiziksel bağ ağır basar. Romantik aşk, 

bağlılık unsuru henüz gelişmediği, tutku ve yakınlığı barındıran, duygusal ve fiziksel çekim 

olmasına rağmen uzun süreli bir birliktelik yoktur. Arkadaşça aşk, bağlılık ve yakınlık içerir 

fakat tutku azıdr; bu ilişkiler daha çok derin bir dostluğa benzer. Ahmakça aşk, tutku ve 

bağlılık barındırır ancak yakınlık yönünden zayıftır; çiftler arasında duygusal bir bağ 

kurulamamıştır. Son olarak, mükemmel aşk; yakınlık, tutku ve bağlılığı bir arada içeren ve 

ideal aşk olarak görülen türdür. Sternberg'in 1988'de geliştirdiği Üçgen Aşk Teorisi, Şekil 

1.'de gösterildiği üzere, aşkı bir üçgen metaforu üzerinden üç ana unsur olarak ele alınabilir. 

Şekil 1. üçgenin tepesinde romantik ilişkilerin "yakınlık" boyutunu, sol tarafında "tutku" 

boyutunu ve sağ tarafında ise "bağlılık" boyutunu ifade etmektedir.  

Yetişkinler için romantik ilişkilerin kurulmasının önemli olduğu kadar bu ilişkilerin niteliği 

ve kalitesi de büyük önem taşıyabilmektedir. Bu ilişkiler, bireylerin heyecan, mutluluk, 

sevinç ve eğlence gibi olumlu duygular yaşamasını sağlayabileceği gibi kaygı, stres, öfke ve 

kıskançlık gibi olumsuz duyguları da yaşatabilir. Sternberg'in üçgen aşk kuramı, romantik 

ilişkilerin bireyler üzerindeki etkilerini derinlemesine incelemeyi amaçlar ve aşkın üç 

bileşeninin hiçbirinin bulunmadığı "aşksızlık" durumunu da tanımlar. Romantik ilişkilerde 

boyutların önemli olduğu kadar bu ilişkilerin niteliği ve derinliği de esaslı bir şekilde dikkate 

alınması gerektiği düşünülmektedir. 
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Şekil 1.Sternberg’inaşk üçgeni kuramı (Sternberg, 1988).  

 

2.1.2.3.Bağlanma kuramı 

Bağlanma, yaşamın erken dönemlerinde gelişen ve tüm yaşam boyu etkisini sürdüren temel 

duygusal ilişkilerin kurulmasına olanak tanıyan bir psikolojik süreç olarak 

düşünülebilir.Bağlanma konusunda en etkili kuramlardan biri John Bowlby tarafından 

ortaya konmuştur. Bowlby farklı fikirler ifade etmekle birlikte Freud'un erken dönem 

bağlanma ve sevgi ilişkilerinin yaşam boyu sürekliliği fikrine katılmaktadır. Ona göre, her 

insanın yakın duygusal ilişkiler kurma ihtiyacı vardır ve bu bağlanma ilişkileri, bir bireyin 

psikososyal gelişimini etkileyen merkezi bir role sahiptir. Gelişim sürecinde ilk başta beliren 

ve diğer tüm sistemlerin gelişimini destekleyen temel sistem bağlanma sistemidir. Bu sistem, 

insanların birbirleriyle olan ilişkilerini ve genel yaşamsal işlevlerini sürdürebilmelerini 

sağlayan önemli bir yere sahiptir. John Bowlby'nin geliştirdiği teorisinde, aslında canlıların 

davranışlarını ve psikoanalitik fikir yapıları temel alarak şekillendirilmiş bir benlik gelişimi 

kuramıdır.  

Bowlby, uyum problemi gösteren çocuklar üzerine yaptığı araştırmalarda elde ettiklerine 

dayanarak, annesiyle olan bağın çocuk için kritik bir öneme sahip olduğunu ve annesiyle 

oluşan ciddi ayrılıkların çocuğun gelecekteki psikolojik sağlığı için risk oluşturabileceğini 

ifade etmiştir. Ona göre, yakınlık arayışı, kişinin stresini azaltma, fiziksel ve psikolojik 

risklere karşı koruma sağlama amacıyla gelişmiş bir duygu düzenleme mekanizmasıdır. 

Bowlby’e göre, yakınlığı devam ettirme, ayrılığa karşı koymayı ve yakınlık arayışı 
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içermekte olup; güvenli üs ve güvenli sığınak olarak tanımladığı bu üç özelliğin bağlanma 

ilişkisinin oluşturmaktadır (Bahadır, 2006). Shaver vd. (1988), Bowlby’nin içsel çalışma 

modelleri, bu modellerin kişiliğe olan yansımaları ve Ainsworth'un bağlanmanın türüne 

ilişkin görüşlerini romantik aşka uyarlamaya çalışmışlardır. Bütün önemli sevgi ilişkilerinin 

Bowlby'nin ifade ettiği anlamda bağlanma olduğunu belirtmiştir (Shaver vd., 1988). 

Çocukluktan başlayan bağlanma sürecinin romantik ilişkileri etkileyebilmektedir.  

 

2.1.3. Psikolojik esneklik 

 

Psikolojik esneklik, bireylerin zorluklarla başa çıkma ve sağlıklı bir zihinsel durum 

sürdürme kapasitesinde kritik bir rol oynadığı ifade edilebilir. Psikolojik esneklik, kişilerin 

geçmiş veya gelecek üzerinde saplanıp kalmaksızın anı yaşamalarını, duygusal, düşünsel ve 

davranışsal süreçlerinin bilincinde olmalarını ve bu süreçleri fark edip kabul etmelerini 

hedefleyen Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT) içindeki önemli unsurlardan biridir. (Karakuş 

ve Akbay, 2020). Kabul ve Kararlılık Terapisi, sağlam ve sağlıklı bir duygusal işleyişin 

temelinde psikolojik esnekliğin olduğunu vurgular ve bu esnekliği geliştiren altı ana süreci 

(hexaflex veya altıgen model olarak bilinir) belirler. Bu süreçler şöyle sıralanır: “bağlamsal 

benlik, ayrışma, kabul, an ile temas, değerler, değer odaklı davranışlar”. Ayrıca, Kabul ve 

Kararlılık Terapisi, bu altıgen modeldeki her bir unsurun birine denk gelen ve bireyin acısını 

şiddetlendiren, psikolojik sorunlara sebep olan, kişide psikolojik katılık oluşturan altı 

psikopatoloji mekanizmasının olduğunu belirtir. Bu ifadeler şunlardır: bilişsel kaynaşma, 

yaşantısal kaçınma, an ile temasın kaybı, kavramsallaştırılmış benliğe bağlanma, 

değerlerden uzaklaşma ve kaçma/kaçınma/dürtüselliktir. Kabul ve Kararlılık Terapisi 

kuramında, "psikolojik katılık" bir psikopatoloji modeli olarak kabul edilirken, "psikolojik 

esneklik" ise bir psikolojik sağlamlık modeli olarak görülmektedir. (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 kapsamlı yaklaşım, psikolojik esnekliğin 

geliştirilmesinin bireylerin genel sağlıklarını ve yaşam kalitelerini nasıl iyileştirebileceğine 

dair derin bir anlayış sunduğu düşünülebilir. 
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Şekil 2.Psikolojik esneklik modeli(Kul ve Türk, 2000). 

 

Psikolojik esneklik modeli, altı sürecin birbirine bağlı işlevsel açıklamalarını içerir ve her 

biri bireyin işlevselliğiyle bağlantılıdır (Yavuz 2015; Cansız 2016; Zettle, 2007). Model 

içerisindeki bileşenlerin birlikte mevcudiyeti psikolojik esnekliği oluştururken, bir ya da 

daha çok unsurun eksikliği, psikolojik katılığın ortaya çıkmasına işaret eder (Hayes ve ark., 

2012; Yektaş, 2020). 

a. Kabul  

Psikolojik süreçlerin sağlıklı yönetimi, bireyin kendisiyle ve çevresiyle olan ilişkisini 

derinden etkileyebilir. Kişinin iç deneyimlerine, onları denetlemeye, dönüştürmeye 

çalışmadan ve kaçınmadan bağ kurması olarak tanımlanır (Stoddard ve Afari, 2014).  Kabul, 

tahammül, tolere etmek, hoş görmek, vazgeçmek, boyun eğme kavramlarından farklı olup 

(Bilgen, 2021; Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari, 2014), kişinin anlık yaşadığı olayı 

karşı göstermeden tamamen alması ve hayatındaki duygular, düşünceler ve bedensel 

algılarını bütünüyle kabullenmesi ve bunlara yargısız bir şekilde bilinçli bir farkındalık 

geliştirmesidir. (Hayes ve Smith, 2005; Hayes ve Strosahl, 2004; Wilson ve DuFrene, 2008). 
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Kabul, kişinin psikolojik katılığa yol açan 'yaşanılan olaylardan kaçınma' durumunun tersi 

bir kavramdır (Stoddard ve Afari, 2014; Zettle, 2007). Kişinin zorlu deneyimlerden uzak 

durma, bu deneyimlerden kaçma ya da onları yönetme girişimleri, kişinin karar alma yetisini 

kısıtlar, daha çok sorunla yüzleşmesine yol açar ve psikolojik esneklik eksikliğine sebep olur. 

(Stoddard ve Afari, 2014; Walser ve Westrup, 2007). Zorlu deneyimlere karşı geliştirilen 

açık farkındalık ve kabul, bireyin psikolojik sağlamlığını artırır ve karar verme süreçlerini 

iyileştirerek daha sağlıklı ilişkiler kurmasına yardımcı olduğu ifade edilebilir. 

Kabul edici bir tutum sergilemek, anlık konforun ötesine geçerek bireyin zihinsel ve 

duygusal zorluklarla daha etkin bir şekilde başa çıkmasına ve hayatının kontrolünü elinde 

tutmasına olanak tanıdığ ifade edilebilir. Yaşanılan olaylardan kaçınmak, belirli durumlarda 

anlık bir konfor sağlayabilir; ancak, uzun vadede etkisiz kalır ve kişinin değerleriyle uygun 

adımlar atma kapasitesini kısıtlar. (Zettle, 2007). Kabul, bireyin kendi yaşam yolculuğunda 

rastladığı, tercih etmediği istekler, arzular, düşünceler ve duygulara alan tanıyabilir ve 

bunlarla savaşmak veya onlardan uzak durmak yerine, bu durumların mevcudiyetini 

anlayışla karşılayarak, kendi içsel dünyasında özgürce var olup dolaşıp geçmelerini kabul 

etmenin sadece düşünce tarzı olmayıp, davranış kalıbı olduğunu belirtmek doğru olacaktır. 

(Harris, 2019; Twohig ve Levin, 2017). Bu anlayış, bireyin zihinsel ve duygusal zorluklarla 

başa çıkma kapasitesini geliştirirken, genel yaşam tatminini ve psikolojik sağlığını artırma 

potansiyeline sahip olduğu düşünülebilir.  

b. Bilişsel ayrışma 

Bilişsel ayrışma, bireylerin düşüncelerini ve duygularını daha objektif bir bakış açısıyla 

değerlendirebilmelerini sağlayarak, zihinsel sağlıklarını koruma konusunda önemli bir araç 

olduğu ifade edilebilir. Bireyin kendi düşüncelerinden bir adım geri durarak, düşüncelerin 

doğrudan gerçekliği temsil etmediğini, yalnızca dilin bir yansıması olduğunu idrak etmesi 

“bilişsel ayrışma” olarak ifade edilir (Hayes ve ark., 2004). Bu süreçte, düşüncelerin 

kontrolü altına girip onların etkisinde sarsılmak yerine, onları bir izleyici edasıyla takip edip 

onların akıp gitmesine izin vermek mümkündür (Harris, 2009). Ayrıca, duygu ve düşünceleri 

somut gerçekliklermiş gibi değil, bireysel kişisel iç deneyimler olarak değerlendirmek de 

önemli bir yaklaşımdır (Kul ve Türk, 2020). Bu perspektif değişikliği, bireylerin zihinsel 

esenliklerini koruyarak yaşam kalitelerini artırma potansiyeline sahip, güçlü bir mental 

sağlık stratejisi olduğu düşünülebilir.  
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Bilişsel ayrışma, sözcüklerin ve düşünce süreçlerinin yaşanan olaylarla ilişkilendirildiği 

ifade edilebilir. Örneğin, kalp çarpıntısının artması fiziksel bir algıyı temsil ederken, yakın 

dönemde bir tanıdığınızın kalp krizi yaşamış olması bu fiziksel algının sizi endişelendirip 

ürkütmesine ve bir kalp krizi riskini düşündürmesine neden olabilir. Bu, sözel öğrenme 

süreçlerinin, düşüncelerin oluşumunda ne kadar etkili olduğunu gösterir (Wilson ve 

DuFrene, 2008). Bu süreçlerin doğru yönetilmesi, bireylerin kendi zihinsel deneyimlerini 

daha sağlıklı bir şekilde yönlendirmelerine ve dolayısıyla daha sağlam bir psikolojik yapı 

geliştirmelerine olanak tanıdığı ifade edilebilir. 

c. An ile esnek temas 

Anda bulunmak, bireylerin hem zihinsel hem de duygusal esenliklerini artırarak daha 

sağlıklı bir yaşam sürmelerine katkıda bulunduğu ifade edilebilir.Mevcut anla istekli ve 

esnek bir şekilde bağ kurmak, yaşanan olaylara karşı objektif bir bilinçlilik sergilemek 

(Hayes ve Lillis, 2021; Yavuz, 2015) şeklinde ifade edilebilir. Bu, sadece anın dışarıdan bir 

gözlemcisi olmaktan öte, o anın içinde yaşayan ve yaşananların içsel deneyimine aktif olarak 

katılmak (Vatan, 2016) olarak da açıklanabilir. Anda bulunmak hem dışsal çevreye hem de 

kendi içsel yaşantılarımıza dikkat ve bilinçli bir ilgi göstermeyi ifade eder. (Harris, 2009). 

Anın bilincinde olmak, alışkanlık haline gelmiş rutin durumlardan uzak durmasına var olan 

alternatifleri daha iyi görmelerine yardımcı olur ve kendi değerleri göz önüne alarak aksiyon 

almasına olanak sağlar. (Bilgen, 2021). Bu derinlemesine farkındalık, kişisel büyüme ve 

gelişim için önemli bir temel oluşturur, bireyleri daha bilinçli ve amaç odaklı hareket etmeye 

teşvik ettiği düşünülebilir.  

d. Değerle temas 

Değerler, bir bireyin yaşam yönünü ve kişisel gelişimini belirleyen temel unsurlar olduğu 

düşünülebilir. Değerler, kişi için bu hayatta neyi önemli bulduğu, neleri hedeflediği ve 

bunların gerçekleşmesini istediğini, kişisel ve sosyal alanda nasıl bir tavırda bulunduğunu 

belirleyen, kişinin hayatını şekillendirip ona kılavuz eden niteliktedir. (Harris, 2019). 

Değerler, kişinin kendi yöneldiği, anlam ve önem atfettiği yolculuktur. Değerler sadece 

spesifik hareketler ve bunların nasıl icra edileceğinin bilgisini vermekle ilgili değildir; aynı 

zamanda bir kişinin asıl olarak olmayı arzuladığı kişiyi, neler gerçekleştirmek istediği, hangi 

etik değerleri benimsemek istediğini de ifade eder. (Stoddard ve Afari, 2014; Bilgen, 2021; 

Harris, 2009; Hayes ve diğerleri, 2003). Bu değerler, kişinin doğru yolu bulmasına bir rehber 

olarak, bir pusula (Harris, 2009) veya deniz feneri (Zettle, 2007) ile karşılaştırılabilir. Bunun 
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karşıtı, “değerlerden uzaklaşma” olarak adlandırılabilir. İnsanlar değer kriterlerine denk 

düşmeyen, ancak sosyal eleştiriye maruz kalma, kabul görme arzusu, suçluluk veya endişe 

gibi durumlarla hareket edip yaşaması psikolojik katılığı ortaya çıkarır ve bu kişinin anlam 

dolu bir hayat yaşamasının sürdürmesini engelleyen bir faktör haline gelir (Yavuz, 2015). 

Değerlerin bireylerin yaşamlarında nasıl bir rehber işlevi gördüğünü ve hayatımızdaki 

yerinin ne kadar önemli olduğunu vurguladığı ve her birimizin daha bilinçli ve amaç odaklı 

bir yaşam sürdürmesine olanak tanıdığı düşünülebilir. 

e. Değer odaklı davranışlarda kararlılık 

Bireylerin değerlerine dayalı ve anlamlı bir yaşam sürdürmelerimeleriKabul ve Kararlılık 

Terapisinde önemli olduğu ifade edilebilir. Kabul ve Kararlılık Terapisinin çekirdeği, 

bireysel değerler üzerine bir yaşam çizgisinde ilerleme prensibi içermektedir (Stoddard ve 

Afari, 2014). Değerler ortaya çıkarılıp ifade edildikten sonra, kişinin bu değerler üzerinde 

eylemler ve etkinliklerde bulunmasına "değer odaklı eylem" ya da "kararlılıkla hareket etme" 

olarak tanımlanır (Bilgen, 2021; Zettle, 2007). Bu kararlı davranışlar, kişilerin kendi 

değerleri doğrultusunda hareket etmesi olarak tanımlanır. Bu eylemler bireyin hem fiziksel 

(vücut hareketleriyle) hem de psikolojik (duygu ve düşünceleriyle) tepkilerini ele alır. 

Değerleri farkında olarak yaşamak önemlidir; ancak, dolu ve anlamlı bir yaşam için bu 

değerleri eyleme yani pratiğe dökmenin önemi büyüktür. Kişi değerlerini eyleme dökerken 

bu yolda zorluklarla karşılaşsa da mümkün olduğunca en iyi şekilde davranmalı ve hedefleri 

doğrultusunda ilerlemelidir. Bu durum, yolda beklenmedik gelişen durumlar karşısında 

tetikte olmayı ve amaçlarına uygun şekilde hareket etmeyi gerektirir, bu da psikolojik 

esnekliğin temellerini atar. (Harris, 2019; Hayes ve arkadaşları, 2012). Bireylerin kendilerine 

en uygun yolda ilerlemelerine ve yaşamın zorluklarıyla daha etkili bir şekilde başa 

çıkmalarına olanak tanıdığı düşünülebilir. 

f. Bağlamsal benlik 

Bağlamsal benlik, modern psikolojinin üzerinde önemle durduğu, bireyin kendi içsel 

deneyimlerine gözlemci gibi yaklaşmasını ifade eden bir kavram olduğu ifade edilebilir. Bu 

kavram,kişi kendi hislerini, düşüncelerini, algılarını, eylemlerini tanımlama sürecinde, 

kendini dışardan bir gözlemci olarak değerlendirmesi ve bu deneyimledikleri durumlara bir 

bakış açısı kazandırması olarak ele alınabilir.(Yavuz, 2015). Bu doğrultuda bağlamsal benlik, 

kişi hem kendisini hem de çevresini birbirinden ayırarak, bu ayırdığı çizgi üzerinden 

kendisine yeni bir gözlemci olarak bakabilmesi olarak tanımlar. (Terzi ve Tekinalp, 2013). 
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Bu perspektifle ele alınarak, bağlamsal benlik, kişi hem kendini tanıyarak hem de çevresini 

dış gözlemeci olarak izleyebilmesi bilişsel ayrışmayla doğrudan bağlantılı olduğu anlaşılır. 

Kendi düşüncelerimizi fark edip algılayan içsel öznemiz aslında bizim gözlemleyen 

benliğimizi ifade eder. (Harris,2009). Bu içsel gözlem kabiliyeti, bireyin daha objektif ve 

dengeli bir öz-anlayış geliştirmesine olanak tanır, böylece kişisel gelişim ve psikolojik sağlık 

yönünde önemli adımlar atmalarını sağladığı düşünülebilir. 

Psikolojide, "bağlamsal benlik" ve "kavramsal benlik" kavramları, bireyin kendi kendini 

algılama şeklini ve bu algıların psikolojik sağlık üzerindeki etkilerini anlamamıza yardımcı 

olduğu düşnülebilir.Kişinin fikirleri, hisleri, algılamaları zamanla değişim gösterirken 

“gözlemleyen ben” sabit kalmakta, bu sabitlik ise fikirlerimizin, hislerimizin, 

algılamalarımızın bizi tanımladığını, kişilerin bizi oluşturan öğeleri içinde barındıran kaplar 

olduğunu ifade eder (Stoddard ve Afari, 2014). "Kavramsal benlik" ise bağlamsal benliğin 

zıddı olarak tanımlanır ve insanların yorum temelli hikayeler geliştirdikleri, bu öykülerin 

bireyin hikayesini, geçmişini ve bugünkü haline nasıl geldiğini kapsadığı bir kavramdır. Bu 

hikayeler aynı zamanda bireyin kendisi hakkındaki yargılarını ve algılarını, hislerini, 

deneyimlerini, normlarını, üstlendiği rolleri, içgüdülerini ve fiziksel hislerini de içerir 

(Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari, 2014; Yavuz, 2015; Zettle, 2007). Kavramsal 

benlikle derin bir özdeşlik kurulduğunda ve davranışlar yalnızca öyküsel çerçevede 

kısıtlandığında, psikolojik katılık oluşur, ki bu da bireyin psikolojik esnekliğini sınırlar 

(Hayes ve Lillis, 2021; Stoddard ve Afari, 2014; Zettle, 2007). Bu anlayış, bireyin kendi iç 

dünyasını daha derinlemesine anlamasına ve daha sağlıklı psikolojik süreçler geliştirmesine 

yardımcı olduğu ifade edilebilir. 

 

2.1.4. Bilişsel esneklik 

 

Bilişsel esneklik, günümüzde çeşitli bilim insanları tarafından farklı açılardan tanımlanmış 

olsa da genel olarak bireylerin bilgiyi adaptif bir şekilde kullanma ve çevresel değişikliklere 

uyum sağlama yeteneği olarak ifade edilebilir. Biliş, duyusal girdilerin analiz edilip, bu 

verilere dair geliştirilen strateji ve planların etkileşimiyle ortaya çıkan dil, problem çözme 

ve düşünme gibi kompleks süreçlere atıfta bulunan bir kavramdır (Türkçapar, 2012, s. 38). 

TDK ise “Canlının, bir nesne veya olayın varlığına ilişkin bilgili ve bilinçli duruma gelmesi” 

şeklinde biliş kelimesini açıklamıştır. Bilişsel esneklikteki “Esneklik” kavramı ise; birçok 
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fikir yaratmak, davranışsal alternatifleri göz önünde bulundurmak, yenilik gerektiren ve 

değişen durumlara etkili bir şekilde yanıt vermek, davranışın organize edilmesi gibi dikkatin 

önemli bir boyutunu ifade etmektedir (Stahl ve Pry, 2005). Bu nedenle, bilişsel esneklik, 

bireylerin çevresel değişimlere uyum sağlamalarını ve zorluklara karşı yenilikçi çözümler 

geliştirmelerini destekleyerek, daha etkin ve başarılı problem çözme yeteneklerine katkıda 

bulunduğu ifade edilebilir. 

Martin ve Anderson esnekliği, (1998) iletişim becerisinin temel unsurlarından biri olarak da 

tanımlanmıştır. Bilişsel esneklik teriminin "bilişsel" yönü, önceden depolanmış bellekten 

bilgi çağırma sürecini ifade eder; "esneklik" boyutu ise edinilen bilgilerin farklılaşan 

çevresel koşullara uyum sağlamada ve davranışları güncelleme sürecinde kullanılabilme 

yeteneğini ifade eder (Karadeniz, 2008; Yıldız, 2018). Bu bağlamda, bilişsel esneklik, 

anlamlı bilgileri kazanma ve bu bilgileri farklı olaylarla ilişkilendirme yeteneği olarak 

açıklanabilir. Bilişsel esneklik, tahmin edilemeyen olaylara hızla uyum sağlamak için 

zihinsel kapasiteyi kullanma yeteneği olarak tanımlanır.' (Spiro, Coulson, Feltovich& 

Anderson, 1988). Diğer bir ifadeyle, bilişsel esnekliğe sahip bireyler, kendi bilgilerini, 

farklılaşan durumlara ve gereksinimlere uygun tepkiler vererek yeniden yapılandırabilirler 

(Spiro&Jehng, 1990). Bilişsel esneklik, bir bireyin çevresinde bulunan birçok seçeneği fark 

etmesini, ön görülemeyen, belli olmayan ve yeni karşılaşılan durumlara hızlı bir şekilde 

uyum sağlaması ve bu süreçlerde öz-yeterlilik inancına sahip olmasını içerir. (Martin ve 

Rubin, 1995).  

Scott (1962) tarafından bilişsel esneklik, kişilerin çevresel veya bağlamsal değişikliklere 

uyum sağlayarak davranışlarını ya da düşünsel işlemlerini etkili bir biçimde değiştirebilme 

kapasiteleri ve değişmeye hazır olma durumu olarak açıklanmıştır. Bireylerin çözümlerini 

yeniden değerlendirme yetenekleri, onları bilişsel açıdan esnek kılar ve bu kişiler genellikle 

tümevarımsal akıl yürütme yeteneklerini kullanırlar. Bu bireyler çözüm bulma süreçlerinde 

daha daha farklı alternatifler bulma eğilimindedirler. (De Dreu, NijstadveBaas, 2011; 

Guilford, 1959) Bu terim, özellikle farklı koşullara esneklik gösterme, sorunların üstesinden 

gelme, organizasyon ve planlama, mantıklı analiz yapma gibi gelişmiş yönetimsel görevleri 

yerine getiren bir kapasiteyi tanımlamaktadır. (Oppenheimer vd., 2021). Eslinger ve Grattan 

(1993) tarafından bilişsel esneklik, olayları analiz etme ve ele alabilme, çeşitli yanıt 

seçeneklerini tasarlayıp bunları uyarlayabilme aynı zamanda uzun süreli amaçlara hâkim 

olabilme süreci olarak tanımlamaktadır. Bilişsel esneklik, çeşitli tanımlara sahip olmakla 

birlikte, genellikle bireylerin çevresel değişikliklere uyum sağlama, sorunları çözme ve 
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bilgileri yeniden yapılandırma kapasitelerini ifade eder ve bu yetenekler, zihinsel süreçlerin 

etkin yönetilmesi için temel olarak düşünülebilir. 

Bilişsel esneklikle ilgili araştırmacılar arasında ortak bir tanıma varılamadığı ve bu kavramın 

birden fazla tanımının bulunduğu gözlemlenmektedir. (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve 

Anderson, 1998; Beversdorf, Hughes, Steinberg, Lewis ve Heilman, 1999; Stevens, 2009; 

Ionescu, 2012; Dennis ve Wander-Wal, 2010). Fakat literatürde yapılan incelemeler 

sonucunda, Martin ve Rubin (1995) tarafından ortaya konan bilişsel esneklik tanımının geniş 

bir şekilde benimsendiği gözlemlenmiştir. Esnek olabilmek için bireylerin ilk olarak bilişsel 

esneklik sergilemeleri gerektiği ifade etmiştir.  

Bilişsel esneklik, bir bireyin;  

a) Olası bir durumda diğer tercihlerinin de olduğunun ayrımına varması 

b) Yeni olaylara uyum sağlama ve esnek olma konusunda hevesli olması 

c) Esnek olma konusunda kendi yetkinliğine güvenmesi veya esnek olma yeterliliğine 

sahip olduğuna inanması olarak ifade edilmiştir. (Martin ve Rubin, 1995; Martin ve 

Anderson, 1998). 

1980'lerin ortalarında, Spiro ve çalışma arkadaşları tarafından bilişsel esneklik teorisinin 

dört ana amacı vardır: 

1. Bireylerin yaşadıkları tecrübeleri derin ve anlamlı bir kavrayış geliştirmelerine 

yardımcı olacak biçimde bilgi eldinebilme 

2. Bireylerin elde ettikleri mevcut bilgilerini günlük yaşamlarında yaratıcı ve esnek 

şekillerde kullanmalarını özendirebilme 

3. Bireylerin anadüşünme biçimlerini değiştirebilmek 

4. Karmaşık öğrenme ve bilginin esnek kullanılmasını destekleyecek hiper ortam eğitim 

ortamlarını oluşturmak (Spiro ve arkadaşları, 2003). 

Bu yaklaşım, bireylerin yeni veya beklenmeyen durumlarla yüzleştiğinde, mevcut bilgi 

yapılarına ve deneyimlerine dayanmak yerine, olaya uygun alternatif yöntemler 

üretebilmelerini ve bilginin esnek kullanılmasının kritik önemini öne çıkarır (Spiro ve 

diğerleri, 2003). 
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2.1.4.1. Bilişsel esneklikkuramı 

 

Bilişsel Esneklik Kuramı (BEK), bilgiyi basite indirgeme eğilimi olan indirgeyici ön 

yargıların neden olduğu sorunları çözme amacıyla geliştirilmiştir. Bu kuram, kompleks bilgi 

yapılarını sadeleştirme eğilimlerinin üstesinden gelmeyi amaçlar (Spiro ve diğerleri, 1988). 

İndirgeyici ön yargılar ve BEK'in bu yargılara karşı sunduğu çözüm seçenekleri, kuramın 

temel bileşenleridir (Spiro ve diğerleri, 1988). 

a) “Aşırı Basitleştirme”ye Karşı “Aşırı Basitleştirmekten Kaçınma”: Aşırı basitleştirme, 

indirgeyici ön yargılar kategorisine girer ve karmaşık bilgi yığınlarının ilişkisiz, düzensiz, 

süreksiz, statik ve tek boyutlu olarak yorumlama eğilimini tanımlar. Bilişsel Esneklik 

Kuramı, aşırı basitleştirmeyi önlemek amacıyla geliştirilmiş olup, bu sürecin yol açtığı 

problemleri çözmeyi ve bilgilerin doğal karmaşıklığını muhafaza etmeyi amaçlar. 

b) “Tekli Temsiller” ve “Çoklu Temsiller”: Tekli temsiller, bilgiyi basite indirgeyerek, 

bilgilerin karmaşıklığını göz ardı eder ve bunları tek bir şema, teori veya perspektife indirger. 

Çoklu temsiller ise, Bilişsel Esneklik Kuramı’nın bir çözümü olarak sunulur; bu yaklaşım, 

tekli temsillerin neden olduğu sorunları çözerek bilgiyi farklı bakış açılarından ele almayı 

çalışır. 

c) “Yukarıdan Aşağı İşleme” ve “Durumların Merkezîliği”: Yukarıdan aşağı işleme, 

detaylı bilgileri kullanmak yerine, durumları soyut genellemelerle açıklama eğiliminde olan 

bir indirgeyici ön yargıdır. Durumların merkeziliği, Bilişsel Esneklik Kuramı tarafından 

önerilen bir yaklaşımdır; bu yöntem, yukarıdan aşağı işlemenin yol açtığı problemleri 

çözerek, durumları daha detaylı ve özgün bir şekilde ele almayı amaçlar. 

ç) “Bağlama Duyarsız Kavramlar” ve “Bağlama Duyarlı Kavramlar”: Bağlama 

duyarsız kavramlar, kavramların bağlam bağlı değişkenliklerini arka plana atan bir 

indirgeyici ön yargıdır ve bu kavramları bağlamdan soyutlayarak, uygun olmayan 

durumlarda kullanmaya çalışır. Bağlama duyarlı kavramlar ise, Bilişsel Esneklik Kuramı 

çerçevesinde geliştirilen bir yaklaşımdır; kavramları uygun bağlamlarda ele alarak, bağlama 

duyarsız yaklaşımların yarattığı sorunları çözmeyi hedefler. 

d) “Şema Katılığı” ve “Şema Esnekliği”: Şema katılığı, yeni bilgileri mevcut şemalarla 

zorla uyumlandırmaya çalışan ve uyumsuz bilgileri reddeden bir indirgeyici ön yargıdır. 

Şema esnekliği, Bilişsel Esneklik Kuramı'nın bir parçası olarak, eski şemaları güncelleyerek 

veya yeni şemalar oluşturarak yeni bilgilere uyum sağlama yetisi geliştirmeyi hedefler. 
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e) “Bilgi Bileşenlerinin Ayrılması” ve “Bilgilerin Bağlanması”: Bilgi bileşenlerinin 

ayrılması, ilişkili bilgi parçalarını bağımsız olarak ele alma eğilimidir. Bilgilerin bağlanması 

ise, Bilişsel Esneklik Kuramı'nın bir uygulaması olarak, bilgi parçalarını bütüncül bir 

yaklaşımla birleştirerek, bilgi bileşenlerinin ayrılmasının neden olduğu sorunları çözme 

amacını hedefler. 

f) “Edilgen Bilgi Aktarımı” ve “Etkin Bilgi Alımı”: Edilgen bilgi aktarımı, bilginin 

öğrenenlere pasif bir şekilde sunulması olarak tanımlanan bir indirgeyici ön yargıdır. Bu 

süreçte, öğrenenler bilgiyi aktif olarak keşfetmeye imkân bulamazlar. Etkin bilgi alımı ise, 

Bilişsel Esneklik Kuramı'nın bir uygulaması olarak, edilgen aktarımın yol açtığı sorunlara 

çözüm getirir ve öğrenenlerin bilgiyi aktif olarak yapılandırmalarını, sorgulamalarını ve 

bağlam içinde derinlemesine anlamalarını destekler. 

Bilişsel Esneklik Kuramı (BEK), ilk olarak eğitim psikolojisi alanında geliştirilmiş ve bu 

kuramla öğrencilerin bilgi iletimini kolaylaştırmak amaçlanmıştır. BEK, indirgeyici ön 

yargılara karşı yaklaşımları (bilgi bileşenleri, bilgi aktarımı gibi) araştırarak, eğitim 

psikolojisindeki rolünü pekiştirmiştir. Zamanla, kavramın kapsamı genişlemiş ve problem 

çözme yetenekleri ile eleştirel düşünme gibi konularda da çalışılmaya başlanmıştır. Bu 

genişleme, bilişsel esnekliğin bilişsel davranışçı psikoterapilere entegrasyonunu sağlamıştır. 

Özellikle Sorun Çözme Terapisi gibi başlangıçta belirli terapilerle anılan problem çözme 

basamakları, günümüzde pek çok bilişsel davranışçı terapi tarafından kullanılarak, direkt 

bilişsel esneklikle bağlantılı olduğu kabul edilmiştir. 

Kızıl (2017) ve Köroğlu (2020) tarafından açıklanan problem çözme basamakları, ilk olarak 

kişilerin sorun çözme sürecine pozitif bir tutum şeklinde ele alır; bu, Dennis ve WanderVal 

(2010) tarafından bilişsel esneklik ile ele alınırken "zorlukları kontrol altında tutma" 

yetisinyle paraleldir. İkinci adımda, problem tanımlanır. Üçüncü ve dördüncü adımlarda, 

çeşitli çözüm seçenekleri belirlenir ve bu seçeneklerin olası sonuçları değerlendirilir, bu da 

"farklı seçenekleri görebilme" ve "çeşitli çözüm seçenekleri üretebilme" yetisi ile 

örtüşmektedir ki bu beceriler de Dennis ve WanderVal tarafından bilişsel esneklik ele 

alınmıştır. Son adımda, en makul çözüm yolu denenebilir. Bu şekilde, bilişsel esneklik, 

başlangıçta eğitim psikolojisi ile ele alınırken, şu an bilişsel davranışçı psikoterapilerin 

önemli bir unsuru haline gelmiştir. 

 



   

 

29 
 

2.1.4.2. Bilişsel esnekliktürleri 

 

Bilişsel esnekliğin kökenlerine dair erken çalışmalar, daha "bilişsel esneklik" kavramı 

yaygınlaşmadan önce "düşünme esnekliği" olarak Frick ve diğerleri (1959) tarafından ele 

alınmıştır. Bu çalışmada, Frick ve diğerleri düşünme esnekliğinin iki ana türünü ele almıştır: 

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

1) Kendiliğinden Esneklik: Bu tür esneklik, kişinin yapılandırılmamış ortamlarda farklı 

fikirler yürütme kapasitesiyle alakalıdır. Bu esneklik, zihinsel diziyi rahatça 

güncelleyebilme yetisi içerir, bu da bireyin alışılmış yanıtlardan farklı cevaplar vermesini 

sağlar ve farklı senaryolarda yapılandırılmamış durumlara hızlı ve etkili bir şekilde tepki 

verebilme becerisini ifade eder. 

2) Uyarlanabilir Esneklik: Bu esneklik türü, farklılaşan zorluklara ve bu zorlukların getirdiği 

yeni ihtiyaçlara uyum sağlamak için fikir dizilerini farkılaştırma yetisiyle alakalıdır. 

Uyarlanabilir esneklik, sorunları yeniden yapılandırabilme, değişik yollarla çözebilme ve 

eski ilişkisel bağlantı ziyade yeni bağlantılara uyum sağlayabilme yetisi içerir. 

Frick ve diğerlerinin (1959) tanımladığı bu iki esneklik türü üzerine ekleyerek Sacharin 

(2009), daha geniş bir platformda üç yeni bilişsel esneklik türü tanımlamıştır: (1) İlişkisel 

esneklik, (2) Dikkat esnekliği ve (3) Düzenleyici esneklik. Bu yeni türler, düşünme ve uyum 

süreçlerindeki çokluğu ve derinliği yükselterek bilişsel esneklik kavramını genişletmiştir. 

1) İlişkisel Esneklik: Frick ve diğerlerinin (1959) kendiliğinden esnekliğin bir uzantısı 

olarak, ilişkisel esneklik şu özellikleri içerir: Tipik ilişki kalıplarını kırma yeteneği, yeni 

ilişkiler kurabilme kapasitesi, yeniliklere ve sıra dışı durumlara karşı açıklık ve kapsayıcılık 

ve bir soruna yönelik çözüm yollarını çeşitli yeni fikirler üzerinden değerlendirme yeteneği. 

2) Dikkat Esnekliği: Frick ve diğerlerinin (1959) tanımladığı uyarlanabilir esnekliğin bir 

bileşeni olarak, dikkat esnekliği çeşitli uyaran özelliklerine göre dikkati etkin bir şekilde 

yönlendirme yeteneğini kapsar. 

3) Düzenleyici Esneklik: Frick ve diğerleri tarafından belirlenmiş bir karşılığı olmayan bu 

yeni esneklik türü, farklı uyarıcı-ödül ilişkilerine uyum sağlama, yeni ödül potansiyellerini 

keşfedebilme ve eski ödül beklentilerini azaltabilme yeteneği ile karakterize edilir. Bu, 

bireyin sürekli değişen koşullara uyum sağlama ve yeni olasılıkları sürdürebilme 

kapasitesini gösterir. 



   

 

30 
 

Frick ve diğerleri (1959) ve Sacharin (2009) tarafından açıklanan esneklik türleri ve 

birbirleriyle ilişkisi Şekil 3.’de yer almaktadır. 

 

 

Şekil 3. Esneklik türleri ve bunların birbirleriyle ilişkisi 

 

Dennis ve VanderWal (2010) tarafından yayımlanan çalışma, Bilişsel Esneklik Envanteri'ni 

açıklamış ve bilişsel esnekliği üç temel beceri şeklinde ölçmeyi hedeflemiştir. Bu yetiler; 

zorlukları kontrol altında tutabilme, olayları çeşitli açılardan değerlendirebilme ve zorluklara 

birçok çözüm yolları geliştirebilme olarak tanımlanmıştır. Frick ve diğerleri (1959) ile 

Sacharin (2009) tarafından tanımlanan bilişsel esneklik türleri, bu üç beceriyle örtüşen ve 

birbirleriyle bağlantılı olduğu görülen kavramlardır. Fakat bu kavramların tanımları ve 

sınırları bazen net ayrılmamış ve yeterince işlevsel olmayabilir. Bu nedenle, farklı bilişsel 

esneklik türleri yerine, Dennis ve VanderWal'ın açıkladığı yetilere odaklanmanın, teori ve 

sahada daha tutarlı ve işlevsel bir yaklaşım sağlayacağı düşünülmektedir. Gerçekten de 

zorlukları kontrol altında tutma yetisi olan kişiler, problemler karşısında endişeye 

kapılmaktan çok çözüm yollarına giderken, birçok seçeneği görebilen kişiler problemler 

nedenlerini ve çözümlerini daha geniş bir pencereden anlayabilir. Aynı şekilde, zorlukları 
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çözmek için birçok seçenekler üretebilen kişiler, daha uygun ve etkili çözüm seçenekleri 

keşfetme ve uygulama fırsatına erişirler. 

 

2.1.5. Duygusal farkındalık 

 

Duygu kavramını temel psikolojik danışma teorilerinin farklı yaklaşımlarla ele alınmıştır. 

Psikanalitik Yaklaşım geçmişte yaşanan deneyimler duyguları etkilediği düşünülebilir. 

Psikanalitik yaklaşımın öncüsü Sigmund Freud'a göre, isterik belirtiler, travmatik anılar ve 

bu anılarla ilişkili fazla duyguların baskılanmasından kaynaklanır. Freud, duygusal 

deneyimlerin dillendirilmesinin, içsel çatışmaları hafifletmenin etkili bir yöntemi olduğunu 

öne sürmüştür. Ona göre, ifade edilmesi gereken duygular, içgüdüsel itme ve bu ifadeyi 

kısıtlayan içselleştirilmiş sosyal kurallar içinde sıkışıp kalabilir (Zentner, 1999). Carl Jung 

ise, insanların duygularını ne kadar fazla gizlemeye veya inkâr etmeye çalışırsa, kendileri ve 

diğerleri hakkındaki fikirlerinde o kadar fazla fikir ayrılığı yaşadığını öne sürmüştür. Jung’a 

göre, duygusal deneyimlere karşı çıkılması, kişinin kendisi ve çevresi ile ilgili bilgi edinme 

yeteneğini sınırlar. Duygularını anlamak, duygusal deneyimlerini inkâr etmeden yaşamak 

etrafındaki insanlarla ilgili daha fazla farkındalık yaşayabileceği düşünülmektedir. 

Carl Rogers'ın Birey Merkezli Terapi yaklaşımı, insan doğasına iyimser bir bakış açısıyla 

baktığı düşünülebilir. Bu kurama göre, duygularının farkında olan kişiler, bu duyguları inkâr 

etmek yerine kabul ederler ve onların rehberliğine biraz da olsa izin verirler. Bu şekilde, 

davranışları duygusal davranışlarıyla uyumlu hale gelir. Gestalt terapisi ise, Fritz Perls 

tarafından ele alınan başka bir insancıl psikoloji dalıdır. Bu yaklaşımda "bitmemiş işler" 

kavramı, dile gelmemiş duyguların kişinin içinde biriktiği anlamına gelir. Duygular açıkça 

yaşanmadığında, bireyin kendisi ve diğerleriyle olan iletişimini olumsuz yönde etkileyerek 

şimdiki zamana taşınır (Corey, 1991). Ayrıca, rahatsız edici duygulardan kaçınma eğilimi, 

bireyin ruhsal durumu için bir başka engel olabilir. Acı veren duygular hissedildiğinde 

dikkati değiştirmek, geçici rahatlama sağlasa da bunun sık kullanılması içsel çatışmalara ve 

bölünmelere sebep olabilir. 

Aaron Beck, bilişsel terapi alanının öncülerinden biri olarak bilinir. Bilişsel davranışçı 

modelde, duygusal tepkiler birçok olay sonucu olarak ortaya çıkar ve bu duyguların fark 

etmek, duygusal deneyimleri daha fark etmemizi sağlar. Beck, terapi sürecinde bireylerin 

uzak durdukları ve genellikle acı verici olan duyguları tanıma ve bu duyguları daha rahat bir 
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şekilde ifade etmelerini önemser. Bu süreç, duyguları kabul edici bir biçimde ifade etmek 

için önemlidir. Albert Ellis ise, akılcı-duygusal davranışçı terapiyi geliştirmiştir. Ellis'e göre, 

duygular, olayların kişisel hedefler açısından avantajlı ya da dezavantajlı olarak 

değerlendirilmesiyle oluşur. Akılcı-duygusal terapide, psikolojik sorunlara sebep olan ana 

faktörler, bireyin gerçekçi olmayan inançları ve bu inançların şekillendirdiği çevresel 

iletişimidir. Bu terapi, bireyin bu inançları irdelemesine ve daha sağlıklı düşünme biçimlerini 

benimsemesine yardımcı olduğu ifade edilebilir. 

Psikodramada günlük hayattaki baskılardan dolayı dışa vurulmayan istek ve duyguların, 

spontan şekilde psikodrama sahnesinde açığa çıkarılarak duyguları boşaltımı gerçekleştiği 

düşünülebilir. Dökmen (1995) psikodrama yönteminin temel işlevlerini şu şekilde 

sıralamıştır: duygusal boşalım sağlama (katarsis), içgörü sağlama, gerçekliği deneme, farklı 

düşünceler geliştirme, öğrenme ve tavır değişikliği gerçekleştirme. Bireyin içgörü 

kazanabilmesi için duygusal boşalımın gerçekleşmesi önemli olduğu düşünülmektedir. 

Duygusal farkındalık, kişinin olan duygusunu belirtmesi ve farkında olmasını sağladığı 

düşünülebilir. Bu süreç duygunun yaşantısını geçirip deneyimlemesini ve yaşanılan duyguyu 

algılayabilmek için ilk olarak o duyguyu yaşamak deneyimlemek gerektiği ifade edilebilir. 

Duygusal deneyim ise, duygusal farkındalıktan bağımsız olarak, duygu ile direkt bağlantılı 

ve duyguların hissedilip farkında olmasına imkân verme olarak tanımlanır. (Croyle ve Waltz, 

2002). Yüksek duygusal farkındalık eşiği, bireyin etrafını ve kurduğu ilişkileri daha iyi 

kavramasına (Greenberg, 2002) ve karşısına çıkan ilişki sorunlarıyla daha başarılı mücadele 

etmesine olanak tanır. (Stanton, Kirk, Cameron ve Danoff-Burg, 2000). Duygusal 

farkındalık ve duyguların ifade edilme biçiminin cinsiyete göre değişebildiğini 

göstermektedir. King ve Emmons'un 1990 yılında yaptıkları bir çalışmada, duyguların ifade 

edilme sıklığının cinsiyete dayalı olup olmadığı incelenmiş, sonuç olarak erkeklerin 

kadınlara göre duygularını daha az ifade etme eğiliminde oldukları tespit edilmiştir. Öte 

yandan, cinsiyet ve duygusal ifade arasındaki bağlantıyı inceleyen genel kabul görmüş 

yaygın fikirler, kadınların daha duygusal olduğu ve duygularını daha sıklıkla ifade ettikleri 

yönündedir. (Polce-Lynch ve arkadaşları, 2001). Duygusal farkındalığın hem bireysel hem 

de sosyal anlamda önemli bir rol oynadığını gösterdiği belirtilebilir. Bu nedenle, duygusal 

farkındalık, bireylerin duygusal sağlıklarını sürdürmelerine, toplumsal ilişkilerde daha 

başarılı olmalarına ve çeşitli duygusal durumlar arasında geçişi kolaylaştırmalarına yardımcı 

olan kritik bir yetenek olarak kabul edilebilir. 
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Duygusal farkındalık, geştalt terapisinin merkezinde yer alan önemli unsurlardandır. 

Duygusal farkındalık, kişinin kendi iç dünyasıyla ve etrafındakilerle olan ilişkisinde hislerini, 

fikirlerini ve eylemlerini bilinçli bir şekilde deneyimlemesiyle açıklanabilir. (Daş, 2006). Bu 

farkındalık, deneyimsel bir farkındalığa dayanır, öğrenilebilir düzeydedir ve yeni bilgilerle 

zenginleştirilir ve bütünleştirilir ve kişi duygusal farkındalığı elde ettiğinde, kendini 

destekler ve kendi sorumluluğunu üstlenebilecek güce kavuşur. (Daş, 2006). Kişi kendi iç 

dünyasını ve ihtiyaçlarını keşfetmesi ve tanıması, duygusal farkındalık olmadan oldukça 

güçtür. (Lane ve Schwartz, 1987). Duygusal farkındalığın, kişinin duygusal sağlığı üzerinde 

derin bir etkisi olduğunu düşünülebilir.  

Duygusal farkındalık, bireyin kendi duygularını tanıma ve bu duyguları uygun bir şekilde 

yönetme yeteneği olarak ifade edilebilir. Duygusal farkındalık, bireyin kendi duygularını 

düzenlemesi ve toplumsal ilişkilerinde başarılı olmasına olanak tanır ve olumlu olamayan 

duygusal halden çıkıp olumlu bir duygusal duruma geçmeyi kolaylaştırır. (Swinkels ve 

Giuliano, 1995). Duygusal farkındalık, hissedilen pozitif olmayan duyguların üstesinden 

gelinmesinde rolü olduğu bulunmuştur. (Saloveyve diğerleri, 1995). Kişi 43 farklı duyguyu 

tanıması ve isimlendirmesi, bu duyguların diğer bireyler üstündeki etkisini 

anlamlandırmasında yardımcı olur. (Swinkels ve Giuliano, 1995). Ciarrochi ve ekibinin 2003 

yılındaki çalışmasında, duygusal farkındalığı yüksek kişilerin, düşük duygusal farkındalığa 

sahip bireylere kıyasen duygusal durumlarına daha uygun ve doğru değerlendirdikleri tespit 

edilmiştir. Bu yetenek, bireylerin zorlayıcı duygusal durumlarla başa çıkmasını ve daha 

uyumlu sosyal ilişkiler kurmasını sağladığı düşünülebilir. 

Duygusal farkındalığın gelişimi, bireyin dürtü kontrolü, kendini yönetme yetileri ve stresle 

başa çıkma kapasitesini önemli ölçüde iyileştirirken, aynı zamanda psikolojik iyilik halini 

artırarak kişisel ve sosyal başarının temelini oluşturduğu ifade edilebilir. Duygusal 

farkındalığın artışının, dürtü kontrolü ve kendini yönetme becerilerinin gelişmesiyle 

bağlantılı olduğu, duygusal farkındalık bireysel olarak incelendiğinde, stres verici durumlara 

karşı ruminatif düşüncelerin azaldığı ve psikolojik iyilik halinin yükseldiğini düşünülür 

(Lane ve diğerleri, 1990). Ek olarak, duygusal farkındalığın, duygusal uyarımlardan kaçınma 

ile başa çıkma yeteneğini de içerdiğini belirtilmiştir (Foa ve Kozak, 1986; Greenberg ve 

diğerleri, 1987). Çok sayıda araştırmacı, bireylerin hayatta kalabilmesi, çevresel koşullara 

adapte olabilmesi, psikolojik refahlarını artırabilmesi ve ruhsal zorluklarına çare bulabilmesi 

için duyguların kullanılmasının önemine dikkat çekmektedir (Örn: Lane, Quinlan, Schwartz, 

Walker, ve Zeitlin; 1990; Zentner, 1999; Winkelman, 2000; Lundh, Johnsson, Sundqvist, ve 



   

 

34 
 

Olsson; 2002; Charry, Campell, Bydlowski, Chevallier, ve Consoli; 2004; Watson ve Clark 

1994). İlişkilerdeki başarı, bireyin kendi duygusal ve davranışsal durumlarını objektif bir 

şekilde tanıma yetisini önkoşul olarak talep eder (Kasatura, 1998). Bu sebeple duyguları fark 

etmek ve ifade etmek, bedensel ve ruhsal sağlıktan ikili ilişkilerdeki uyum ve tatminden, 

kişisel başarıdan yaşamdan alınan zevke kadar pek çok yönüyle birey için hayati önem arz 

ettiği ifade edilebilir. 

 

2.2. İlgili Araştırmalar  

 

2.2.1. Algılanan romantik ilişki kalitesi 

 

Bireyin yaşadığı deneyimler romantik ilişki kalitesini etkilediği düşünülebilir. Yetişkin 

romantik ilişkisi kalitesinde, kişinin köken aile yapılarını, aile içi yaşanan olumsuz 

deneyimler ve benliğin ayrışması ile ilgili konularda her iki partnerin de geçmişte yaşanılan 

ailesel durumların kişinin romantik ilişki kalitesi hakkında pozitif bir ilişki olduğunu 

göstermiştir. (Holman ve Busby, 2011). Başka bir araştırmada ergenlik dönemindeki 

bireylerin geriye dönük olarak değerlendirilen kardeş ilişkisi niteliği ile romantik ilişkideki 

ilişki kalitesi arasındaki ilişkide kardeşlerle olan ilişki kalitesinin kişinin romantik 

ilişkisinden aldığı memnuniyet üzerinde herhangi bir etkisi olduğunu destekleyecek 

bulgulara ulaşılmamıştır. (Robertson, Shepherd ve Goedeke, 2014). Ergenlik dönemiyle 

ilgili bir diğer araştırmada ergenlik dönemindeki bireylerin anneleri ile yaşadıkları duygusal 

güvensizlik durumunun, o dönemdeki bireyin romantik ilişkisindeki çeşitli dinamiklerle 

geniş çapta bir bağlantı içinde olduğu görülmüş ve anneleri kurdukları ilişki, babaları ile 

kurdukları ilişkiye göre romantik ilişki üzerinde daha belirgin bir etki olduğunu 

göstermektedir (Walper ve Wendt, 2015). Diğer araştırmada üniversite öğrencilerinin 

bağlanma stilleri, çocukluk dönemi başlangıcında şekillenen uyumsuz şemalar ve psikolojik 

ihtiyaçların romantik ilişki kalitesini en güçlü şekilde öngördüğünü belirlemiş ve çalışma 

kaygılı ve kaçıngan bağlanma stilleri ile romantik ilişki kalitesinde psikolojik ihtiyaçların 

önemli bir aracı rol oynadığını belirtmiştir (Eşici, 2014). Bireyin ailesel geçmişi ve çocukluk 

dönemi deneyimlerinin yetişkin romantik ilişkiler üzerindeki etkileri farklı araştırmalar 

tarafından incelenmiş olup, bu faktörlerin ilişki kalitesine potansiyel etkileri olduğu 

düşünülebilir. 
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Sağlıklı romantik ilişkiler kurmanın anahtarı, ilişkideki doyum düzeyine ve kalitesine bağlı 

olduğu ifade edilebilir. Araştırmalar, ilişki doyumu sağlamak için ilişki doyumunun empatik 

tavır (Davis ve Oathout, 1987), problem çözme yetileri (Metts ve Cupach, 1990), çatışma 

davranışı (Russell-Chapin, Chapin ve Sattler, 2001), depresyon (Cramer, 2004), ilişki stresi 

(Barnes, Brown, Krusemark, Campbell ve Rogge, 2007), iletişim biçimleri (Olderbak ve 

Figueredo, 2009), mükemmeliyetçilik (Stoeber, 2012), cinsel tatmin (Uzun, 2021) ve 

bağlanma tarzları (Towler ve Stuhlmacher, 2013) gibi faktörlerin önemli olduğunu 

göstermektedir. İlişkinin kalitesini yukarda bahsedilen birçok faktörün etkilediği, bu 

faktörler, ilişkide mutluluk ve istikrarı artırdığı düşünülebilir. 

Kişilik özelliklerinin romantik ilişki doyumunu önemli ölçüde etkilediği düşünülebilir. 

Özellikle dışa dönüklük gibi özelliklerle ilişki doyumu arasında pozitif bir korelasyon 

bulunmuştur (Aydoğdu, 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). Ayrıca, mükemmeliyetçiliği azaltmanın bireylerin 

duygusal zekalarını (Akdur ve Aslan, 2017; Malouff, Schutte ve Thorsteinsson, 2014; 

Özbiçer, 2013) ve bilinçli farkındalıklarını artırabileceği, bu artışların da romantik ilişki 

doyumunu güçlendirebileceği belirtilmiştir (Satıcı, 2018). Cinsiyet rolleri üzerine yapılan 

bir meta-analiz ise, kadınsı özelliklerin, erkeksi özelliklere kıyasla romantik ilişki doyumuna 

daha güçlü bir katkı sağladığını ortaya koymuştur (Ta, 2017). Araştırmalar, cinsiyete göre 

ilişki doyumunda farklılıklar olduğunu ortaya koymaktadır. Bazı çalışmalar erkeklerin, 

kadınlara göre daha yüksek ilişki doyumu yaşadığını belirtirken (Sarı, 2008; Öcal Yüceol, 

2016), başka bir çalışma cinsiyetler arası bir fark olmadığını göstermiştir (Beştav, 2007). 

Öte yandan, romantik ilişkilere dair inançları inceleyen Sullivan ve Schwebel (1995), süreç 

boyunca ilişkiden beklenen doyumun artması gerektiğine dair inançlara sahip olan bireylerin 

ilişki doyumlarının düşük olduğunu, daha gerçekçi beklentilere sahip olanların ise daha 

yüksek ilişki doyumuna sahip olduğunu bulmuştur. Bu tür inançlar, ilişki doyumunu 

etkileyen önemli faktörler arasında yer aldığı ifade edilebilir. 

Romantik ilişkilerdeki ilişki doyumu ve bağlılığın, duygusal yatırımlar, sosyal destek 

seviyeleri ve kişisel inançlar gibi çeşitli faktörlere bağlı olarak değişebileceği 

düşünlmektedir. Araştırmalar, romantik ilişkilerde ilişki doyumu ve bağlılığın, ilişkiye 

yapılan yatırımların (devam veya ayrılma eylemleri) ilişkinin devamlılığını veya 

sonlandırılmasını belirleyebileceğini göstermiştir (Rusbult, 1983). İlişkinin geleceğe yönelik 

perspektiflerinin de ilişki doyumu üzerinde etkili olduğu tespit edilmiş; geleceğe yönelik 
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olumlu bir bakış açısına sahip kişilerin daha yüksek ilişki doyumu yaşadıkları belirlenmiştir 

(Öner, 2002; Sakallı-Uğurlu, 2003). Ek olarak, ilişki doyumu üzerinde sosyal destek 

(Cramer, 2004), partneri affetme yeteneği (Braithwaite, Selby ve Fincham, 2011), ebeveyn 

ilişkilerinden kaynaklanan sorunlar (Cui, Fincham ve Pasley, 2008) ve ebeveyn tutumları 

(Baumrind, 1971; Dalton, Frick-Horbury ve Kitzmann, 2006; Hazan ve Shaver, 1987; 

Katalan, 2014) gibi çeşitli faktörlerin de etkili olduğu saptanmıştır. Romantik ilişki doyumu 

ve devamlılığı üzerindeki etkilerin potansiyel olarak çok boyutlu ve karmaşık doğası olduğu 

düşünülebilir. 

 

2.2.2. Psikolojik esneklik 

 

 Psikolojik esnekliğin bireylerin yaşamında kritik bir rol oynadığını ifade 

edilebilir.Psikolojik esnekliğin stresle başa çıkma üzerinde önemli bir faktör olduğu ve 

kişinin yaşam kalitesi üzerinde belirgin bir rol üstlendiğini (Tyndall ve ortakları, 2020), 

tükenmişlik seviyelerini belirlemede önemli bir gösterge olduğunu (Toprak, Arıcak ve 

Yavuz, 2020), bireylerin yaşam anlamını nasıl algıladıkları ve mutluluk seviyeleri üzerinde 

etkili bir faktör olduğunu (Demirci Seyrek ve Ersanlı, 2017) ifade edilmektedir. Ailesel 

durumlarda da psikolojik esnekliğin olumlu katkısı olduğu düşünülebilir. Aile içi atmosfer 

ve ebeveyn-çocuk arasındaki etkileşimler ile psikolojik esneklik arasında pozitif ve anlamlı 

şekilde etkilediği ve ebeveynlerin psikolojik esneklik seviyesi çocukların davranışları 

üzerinde önemli bir etkisi olduğu gözlemlenmiştir (Darks ve Rogge, 2020). Bu bulgular, 

psikolojik esnekliğin hem bireysel hem de ailesel düzeyde sağlık ve uyumun artırılmasında 

kilit bir rol oynadığını göstermektedir. 

Psikolojik esneklik temelli müdahaleler, evlilikle ilgili çeşitli olumlu sonuçlar doğurmuştur. 

Psikolojik esneklik değişkeninin de içinde olduğu çalışmaların yapıldığı ACT’e dayalı 

birçok müdahalenin çiftler arasındaki problemleri büyük ölçüde azaltıp çiftlerin birbirleriyle 

uyumunu artırdığını (Ziapour vd., 2017), çiftler arasında yaşanan çatışmaları azalttığını 

(Khanjani-Veshki, vd., 2017), evlilikte tükenmişliği azalttığını (Arianfar ve Rasouli, 2019), 

evlilik uyumunu etkilediğini ve bu etkinin kadınlarda daha fazla olduğunu (Kuşçu, 2019), 

evlilik mutluluğuna katkı sağladığını (Azimifar vd., 2016), evlilik doyumunu artırdığını 

(Hosseini vd., 2019; Kavousian ve Harifi, 2017; Omidi ve Talighi, 2017) kanıtlamıştır. 

Evlilik uyumunu inceleyen IshaghiJordwey ve diğerleri (2021), çiftlerin psikolojik esnekliği 
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ne kadar yüksek olursa evlilik uyumlarının daha fazla olacağı bulgusuna ulaşmıştır. Evlilik 

doyumunu inceleyen Ameer (2018), psikolojik esneklik ne kadar yüksek olursa evlilik 

doyumunun da o düzeyde yükseleceği sonucuna ulaşmıştır. Bu çalışmalar, psikolojik 

esneklik temelli müdahalelerin evlilikle ilgili sonuçlar üzerinde derin ve olumlu etkiler 

sağladığı düşünülebilir. 

Psikolojik esneklik alanyazındaki yeni bir kavram olmaması nedeniyle birçok değişkenle 

ilişkisinin çalışıldığı görülmüştür. Araştırma sonuçlarına bakıldığında toplumsal durumları 

pozitif yönde etkilediği, yaş, cinsiyet, kişinin kendine ait tutum ve yargıları gibi birçok 

değişkenden etkilendiği söylenebilir. Algılanan romantik ilişki kalitesini psikolojik 

esneklikle olan ilişkisini ve rolünü belirlemenin ruh sağlığı alanına katkı olacağı 

düşünülmektedir. 

 

2.2.3. Bilişsel esneklik 

 

Bilişselesnekliküzerineyapılançalışmalar, 

bukonununyaşvecinsiyetgibideğişkenlerleolanilişkisiniçeşitlisonuçlarlaelealmıştır. 

Bilişselesnekliğinyaşagöre (Liu ve Wei, 2020; Ekici ve Balcı, 2019; Bozkurt, 2019) 

vecinsiyetegöre (Sinnott, Hilton, Wood ve Douglas, 2020; Bozkurt, 2019; Gürbüz, 2017; 

Cardom, 2016) farklılaştığınadairanlamlıbirilişkigörülmemiştir. 

Başkaaraştırmalardabilişselesnekliğinyaşagöre (Gürbüz, 2017; Altunkol, 2011) 

vecinsiyetegörefarkılaştığınıgösterençalışmalarvardır. (Yelpazeve Yakar, 2019; Gürbüz, 

2017).Bu 

araştırmalardanhareketlebilişselesnekliğincinsiyetleilgilifarklılaşıpfarklılaşmadığınadairlite

ratürde net birsonuçyoktur.   

Bilişsel esneklikle psikolojik esnekliğin birbiriyle ilişkili olup olmadığına dair literatürde 

farklı sonuçta araştırmalar mevcuttur. Bilişsel esnekliğin artmasıyla psikolojik esnekliğin de 

arttığını göstermektedir. (Palm ve Follette, 2011; Özdemir, 2021; Whiting ve ekibi, 2014; 

Kraft ve arkadaşları, 2020). Başka bir araştırmada bilişsel ve psikolojik esneklik arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir bağlantı olmadığını (Al Jabari, 2012) ortaya koymuştur. 

Mesleklere göre bilişsel esnekliğin değiştiğini gösteren çalışmalar mevcuttur. Örneğin, 

öğretmenlerin bilişsel esnekliği arttıkça mesleki tatminlerinin de arttığı (Üzümcü ve 

Müezzin, 2018), özel eğitim uzmanları ve psikologların bilişsel esneklik düzeylerinin 
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fizyoterapistlere göre oldukça yüksek olduğu (Kaya, 2018) tespit edilmiştir. Bilişsel 

esnekliğin mesleklere bağlı olarak değişebileceği düşünülmektedir. 

Çeşitli araştırmalar, bilişsel esnekliğe etki eden faktörleri ve bu esnekliğin sonuçlarını 

detaylıca incelemiştir. Farklı kültürel etkileşimlerin (Shimogori, 2013) ve günlük yaşamın 

rutini dışında olağandışı ve beklenmedik deneyimler yaşayan bireylerin (Ritter ve diğerleri, 

2012) bilişsel esnekliklerini artırabileceği, ayrıca bilişsel esneklik artışının farkındalık 

seviyelerini de artırdığını (Yıldız Akyol, 2021) göstermektedir. Bilişsel esnekliğin sadece 

bireyin problem çözme yeteneğini değil, aynı zamanda genel farkındalık ve adaptasyon 

kabiliyetini de güçlendirdiği düşünülebilir. 

Yapılan çalışmalarda bilişsel esnekliğin yaş ve cinsiyete göre farklı sonuçlar verdiği 

araştırmalar mevcuttur. Bazı araştırmalar yaş ve cinsiyete göre bilişsel esnekliğin 

değişmediğini ifade ederken (Liu ve Wei, 2020; Ekici ve Balcı, 2019; Bozkurt, 2019; 

Sinnott, Hilton, Wood ve Douglas, 2020; Gürbüz, 2017; Cardom, 2016), başka araştırmalar 

ise yaş ve cinsiyete bağlı olarak değiştiğini ifade etmiştir (Gürbüz, 2017; Altunkol, 2011; 

Yelpaze ve Yakar, 2019). Bu konuda literatürde bir boşluk olduğu gözlemlenmektedir ve 

yapılan bu araştırmanın literatüre katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

Ayrıca, bilişsel esnekliğin psikolojik esneklikle olan ilişkisi de farklı sonuçlar 

barındırmaktadır. Bazı araştırmalar bilişsel esnekliğin psikolojik esneklikle bağlantılı 

olmadığını söylerken (Al Jabari, 2012), başka araştırmalar ise ilişkili olduğunu belirtmiştir 

(Palm ve Follette, 2011; Özdemir, 2021; Whiting ve ekibi, 2014; Kraft ve arkadaşları, 2020). 

Sonuçlar ışığında, bilişsel esnekliğin kişinin kendisiyle ilgili tutumlarından kişilerarası 

ilişkilerine kadar geniş bir alanda bireyi etkilemesine rağmen, alanyazında yeteri kadar yer 

verilmediği belirtilebilir. Yapılan çalışmalara bakıldığında, araştırılan değişkenlerin sınırlı 

olduğu ve çoğu araştırmanın aynı değişkenler üzerinde çalıştığı gözlemlenmektedir. 

 

2.2.4. Duygusal farkındalık 

 

Duygusal farkındalığı düşük olan bireylerin depresyon durumları yaşama olasılığı daha 

yüksek olduğu düşünülebilir. Duygusal farkındalığı düşük olan kişilerin, anksiyete ve 

depresyon yaşama oranları yüksek olduğu (Lundh ve ekibi, 2002) depresyon hastalarının 

kendi duygularıyla ve diğer insanların hissettiği duyguları anlamakta zorlandıklarını 

(Berthoz ve ekibi, 2000), yoğun ve komplex duygu durumları anksiyeteyi tetikleyici bir 
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faktör olabildiği ifade edilmiştir. (Novick-Klein, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005). 

Genel anksiyete bozukluğu bulunan bireylerin aldıkları duygusal davranışları aşırı kaygılı 

şekilde yorumladıkları gözlendiği ifade edilebilir. Bu aşırı kaygılı olma hali yaşanılan 

duyguları doğru şekilde fark etmede ve tanımada, bu duyguları uyum sağlamak için kullanma 

kabiliyetinde zorluklarla ilişkili olduğu düşünülebilir. 

Duygusal farkındalık, kişisel gelişim ve psikolojik sağlık üzerinde derin bir etkiye sahiptir. 

Araştırmalar, duygusal farkındalığın yüksek olmasının, bireyleri sosyal anksiyete 

etkilerinden koruduğunu ve onları duygusal açıdan daha dengeli bir hale getirdiğini 

göstermektedir (Charry ve ark., 2004). Duyguların ifade edilmesi pozitif duyguları artırırken, 

negatif duygu seviyesinin duygusal farkındalıkta ve duyguların ifade edilmesindeki 

zorluklarla doğrudan bağlantılı olduğu, duygularını algılama yetenekleri azaldıkça, bu 

duyguları ifade etme kabiliyetlerinin de zorlaştığı ifade edilir (Kuyumcu, 2011). 

Yetişkinlerde yapılan bir çalışmada, duygusal farkındalık eğitimi alan kişilerin kaygı ve 

mutsuzluk kontrolünde iyileşmeler gözlemlenmiş, ancak öfke kontrolünde aynı değişikliğe 

rastlanmamıştır (Gençoğlu ve Yılmaz, 2013). Duygusal öz farkındalık ve psikolojik 

sağlamlık arasında pozitif bir ilişki olduğu, psikolojik dayanıklılık seviyeleri yükseldikçe, 

duygusal farkındalık düzeylerinin de arttığı gözlemlenmiştir (Harmancı ve ekibi, 2019). 

Duygu durumunu daha kompleks ve detaylı anlatabilen bireylerin psikolojik olarak daha 

olgun olduğu ve duygularını detaylı ve karmaşık şekilde açıklayabilen kişilerin yaşantılara 

daha açık olduğu ortaya konmuştur (Lane ve meslektaşları, 1990). Bu bulgular, duygusal 

farkındalığın, bireylerin duygusal ve psikolojik sağlığını iyileştirmek için ne kadar önemli 

olduğunu vurgulamaktadır.  

Bireyin duygusal farkındalığı arttırkça psikolojik olarak daha esnek olduğu ifade edilebilir. 

Literatür incelemesi, konu ile ilgili sınırlı sayıda çalışmanın olduğunu göstermektedir. Kabul 

ve Kararlılık Terapisi (KKT) kullanılarak yapılan duygu düzenleme çalışmalarının duygusal 

farkındalığı artırdığı (Boostani ve arkadaşları, 2017), KKT'nin psikolojik esnekliği artırma 

amacı taşıdığı ve bu nedenle psikolojik esneklik ile duygusal farkındalık arasında pozitif bir 

ilişki olduğu (Harris, 2019), psikolojik esneklik düzeyinin yüksek olmasının duyguların 

ifade edilmesi ve farkındalığının artmasına yardımcı olduğunu (Bağcı, 2008; FeldmanHall 

ve arkadaşları, 2012; Gaukroger, 2018), duyguların ifade edilmesi ve farkındalığı ile 

psikolojik esneklik arasında pozitif bir ilişki olduğu (Edwards ve Lowe, 2021) saptanmıştır. 

Yurt içindeki çalışmalarda ise duygularının farkında olan ve bunları ifade edebilen bireylerin 

psikolojik esneklik düzeylerinin yüksek olduğu (Karakuş, 2020) görülmüştür. Genel olarak, 
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mevcut araştırmalar duygulara yönelik farkındalığın artmasının, psikolojik esneklik 

düzeyini de artırdığını desteklediği düşünülebilir.  

Özetle, yapılan çalışmalar ışığında duygusal farkındalığın bireyin psikolojik sağlığını 

iyileştirdiği ve depresyon düzeyini azalttığı (Lundh ve ekibi, 2002; Berthoz ve ekibi, 2000; 

Novick-Klein, Turk, Mennin, Hoyt ve Gallagher, 2005), pozitif duygular hissetmesini 

artırdığı (Kuyumcu, 2011; Charry ve arkadaşları, 2004; Gençoğlu ve Yılmaz, 2013), 

psikolojik esnekliğini yükselttiği (Boostani ve arkadaşları, 2017; Harris, 2019; Bağcı, 2008; 

FeldmanHall ve arkadaşları, 2012; Gaukroger, 2018; Edwards ve Lowe, 2021; Karakuş, 

2020) ifade edilir. Geniş bir alanda bireyi etkilemesine rağmen, alanyazında yeteri kadar yer 

verilmediği belirtilebilir. Yapılan çalışmalara bakıldığında, araştırılan değişkenlerin sınırlı 

olduğu ve çoğu araştırmanın aynı değişkenler üzerinde çalıştığı gözlemlenmektedir.  
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BÖLÜM III 

 

YÖNTEM 

 

Çalışmanın bu bölümünde araştırmanın modeline, evren ve örnekleme (ya da çalışma 

grubuna ya da katılımcılar), veri toplama araçlarına, veri toplama sürecine ve verilerin 

analizine ilişkin bilgiler verilmiştir. 

 

3.1.Araştırmanın modeli 

 

Bu araştırmada yetişkinlerin algılanan romantik ilişki kalitesinde psikolojik esneklik, bilişsel 

esneklik, duygusal farkındalık değişkenleri arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla ilişkisel 

araştırma yöntemi kullanılmıştır. Karasar (2015) İlişkisel araştırma yöntemini, iki ya da daha 

fazla değişken arasındaki istatistiksel ilişkileri ve bu bağlantıların şiddetini değerlendirmek 

amacıyla kullanılan bir araştırma tasarımıdır (Karasar, 2015).   

 

3.2. Örneklem 

 

Veri toplama süreci, uygun örnekleme teknikleri kullanılarak elde edilmiştir. Büyüköztürk 

(2012) uygun örnekleme yöntemini, maliyet ve zaman verimliliği sağlamak amacıyla kolay 

erişilebilir gruplardan örneklerin seçilip o gruplardan örnekler alınarak uygulanan bir 

yöntem olarak tanımlamıştır. Araştırmanın çalışma grubunu 405 yetişkin bireyden 

oluşturmaktadır. Katılımcıların 367’si kadın, 38’i erkektir. Katılımcıların 214’ü evli, 191’i 

bekardır. Örneklemimizin çalışma durumu ise 312’si çalışıyor, 93’ü çalışmıyor şeklindedir. 

Katılımcıların eğitim düzeyine baktığımızda lise ve altı 8 kişi, lisans mezunu 335 kişi, 

lisansüstü mezunu ise 79 kişidir. Yaş aralığına baktığımızda 19-25 yaş arası 124 kişi, 26-32 

yaş arası 184 kişi, 33-39 yaş arası 83 kişi ve 40 yaş ve üstü katılımcılar da 32 kişidir. Veriler, 

bu çalışmada çevrimiçi olarak uygun örnekleme tekniği kullanılarak toplandı. Büyüköztürk 

(2012) uygun örnekleme tekniğini, aman ve maliyet etkinliği nedeniyle erişimi kolay olan 

gruplardan örneklerin toplamayı içeren bir yöntem olarak tanımlamıştır.  
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3.3. Araştırmada kullanılanölçmearacı 

 

Çalışma, alınan etik onaylar doğrultusunda başlamıştır. Araştırma verileri Google Forms 

aracılığıyla toplanırken, doldurulacak ölçme araçlarına ait yönergeler formda yer almıştır. 

Araştırma verilerinin sadece bilimsel amaçlar için kullanılacağı ve güvenle saklanacağı 

katılımcılara google form aracılığı ile açıklanmış ve bu süreçte 402 gönüllü ile çevrim içi 

olarak çalışılmaya başlanmıştır. Araştırmada Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Ölçeği 

(ARİKÖ), Kabul ve Eylem Formu-2, Bilişsel Esneklik ve Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği 

kullanılmıştır.  

 

3.3.1. Algılanan romantik ilişki kalitesi ölçeği (ARİKÖ) 

 

Katılımcılar, mevcut ilişkileri ve partnerleri ile ilgili soruları, 7 dereceli Likert ölçeğini (1= 

Hiç; 7= Çok) kullanarak cevaplamaktadırlar. Ölçekte hiçbir ters madde bulunmamaktadır. 

Ölçek üzerinde verilen yanıtların toplam puanları 6 ile 42 arasında farklılaşmaktadır. 

ARİKÖ üzerinden alınan puanların yükselmesi, algılanan genel romantik ilişki kalitesinin 

artışını ifade eder. Fletcher ve ekibi (2000), Algılanan İlişki Kalitesi Yapıları Envanteri'nin 

altı maddelik formunda düzeltilmiş madde toplam korelasyon değerlerini .45 ve üzeri olarak 

rapor etmişlerdir; bu değerler ilk çalışmada .48 ile .77, ikinci çalışmada ise .45 ile .80 

arasında değişmektedir.  Aynı zamanda, Cronbach alfa katsayılarının da .85 ve üzerinde 

olduğunu belirtmişlerdir, bu oran ilk çalışmada α = .88 iken, ikinci çalışmada α = .85 olarak 

ölçülmüştür.  

 

3.3.2. Kabul ve eylemformu-2 

 

Bond ve diğerleri (2011) tarafından oluşturulan ölçek, Yavuz ve arkadaşları (2016) 

tarafından Türkçeye çevrilmiştir. Ölçek, yedi maddeden ve tek alt boyuttan meydana 

gelmekte olup, 7'li Likert ölçeği üzerinden (1: Hiçbir zaman doğru değil, 7: Daima doğru) 

değerlendirilmektedir. Kişilerin psikolojik esneklik seviyelerini göstermeye yarayan ölçekte 

alınan yüksek puanlar, bireylerin psikolojik katılığının yüksek ve psikolojik esnekliğinin 
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düşük olduğunu göstermektedir. Bu ölçeğin iç tutarlılık katsayısı .84 iken, test-tekrar test 

güvenirlik katsayısı .85 olarak bulunmuştur (Yavuz ve diğerleri, 2016). Araştırmada 

kullanılan örneklemden toplanan veriler üzerinde yapılan analizler sonucunda, formun 

tamamı için Cronbach alfa iç tutarlılık katsayısı .90 olarak tespit edilmiştir. 

 

3.3.3. Bilişsel esneklikölçeği (BEÖ) 

 

Martin ve Rubin tarafından 1995 yılında geliştirdiği Bilişsel Esneklik Ölçeği (BEÖ), 

bireylerin bilişsel esneklik düzeylerini belirlemek amacıyla kullanılmaktadır. Ölçek, 

başlangıçta 12 maddenin yer aldığı bir yapıya sahiptir ve Altunkol tarafından 2011 yılında 

ülkemiz koşullarına uyarlanmıştır. Ölçek, 6 puanlık bir Likert tipi derecelendirme sistemi ile 

değerlendirilir ve yüksek puanlar, yüksek bilişsel esnekliği; düşük puanlar ise daha az 

bilişsel esnekliği gösterir. Geliştirme sürecinde, Cronbach alfa güvenirlik katsayısı .72 ile 

.87 arasında değişmiştir. Ayrıca, test-tekrar test yöntemiyle elde edilen güvenirlik katsayısı 

.83 olarak tespit edilmiştir. Ölçeğin yapı geçerliliği, bireylerin kendilerini ve başkalarının 

kendilerini ne ölçüde bilişsel olarak esnek gördüklerinin karşılaştırılmasıyla belirlenmeye 

çalışılmış, bu iki değerlendirme arasında güçlü bir ilişki olduğu ve alfa katsayısının .72 

olduğu tespit edilmiştir. Türkçeye uyarlanırken öncelikle dil geçerliliği sağlanmış, ardından 

maddelerin anlam bütünlüğünün korunduğu doğrulanmıştır. Türkçe versiyonu 484 

üniversite öğrencisi üzerinde uygulanmış, Cronbach alfa değeri .81 ve test-tekrar test 

korelasyon katsayısı .73 olarak kayda geçmiştir. 

 

3.3.4. Duygusal öz farkındalıkölçeği 

 

Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği, Tatar ve diğerleri (2018) tarafından oluşturulmuş ve hem 

güvenilirlik hem de geçerlilik testleri yapılmış olan 10 ifadeden oluşan ölçektir. Ölçek, tek 

boyutlu olarak ele alınmış ve orijinalinde 4'lü Likert ölçeği kullanılmıştır. Ancak bu 

çalışmada, diğer ölçeklerle uyum sağlamak ve katılımcıların yanıt verme imkânı 

kolaylaştırmak amacıyla, "kesinlikle katılmıyorum" (1) ile "kesinlikle katılıyorum" (5) 

arasında değişen 5'li Likert ölçeği şeklinde kullanılması tercih edilmiştir. Ölçekten alınan 

puanlar 10-50 arasında değişmektedir. Ölçekteki 2, 4, 6, 8 ve 10 numaralı ifadeler ters 

kodlama tekniği kullanılarak hazırlanmıştır. Ölçek üzerinde elde edilen yüksek puanlar, 
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duygusal öz farkındalığın yüksek seviyede olduğuna işaret etmektedir. Ölçek, toplam puan 

üzerinden yorumlanmakta ve yüksek puan, bireyin duygularını fark etme yeteneğinin 

gelişmiş olduğunu belirtir. Madde ve güvenirlik analizleri sonucunda, kadınlar, erkekler ve 

tüm katılımcılar için iç tutarlılık güvenirlik katsayısı Cronbach alfa katsayısı α=0.85 olarak 

hesaplanmıştır. Yapılan doğrulayıcı faktör analizi de uyumun iyi olduğunu ortaya 

koymuştur.  

 

3.4. Veri toplama süreci 

 

İlgili literatür taraması yapıldıktan sonra, araştırmada kullanılacak ölçme araçlarının 

kullanım izni, ölçekleri geliştiren kişilerden e-posta yoluyla talep edilmiştir. Araştırmada 

algılanan romantik ilişki kalitesini belirlemek amacıyla  Algılanan Romantik İlişki Kalitesi 

Ölçeği, psikolojik esnekliğe ilişkin verileri elde etmek üzere Kabul ve Eylem Formu-II, 

bilişsel esnekliğe ilişkin veri elde etmek için Bilişsel Esneklik Ölçeği, duygusal farkındalığı 

ölçmek için Duygusal Öz Farkındalık Ölçeği kullanılmıştır. Veriler kullanılacak ölçme 

araçlarının belirlenmesi ve gerekli izinlerin alınmasından sonra Google Forms aracılığıyla 

oluşturulan form ile çevrim içi ortamda uygun örnekleme yoluyla elde edilmiştir. Veri 

toplama süreci bir ay sürmüştür. Verilerin toplanması çeşitli whatsapp ve telegram 

gruplarından yetişkinlere ulaşılarak Türkiye’nin her yerinden insanlara ulaşılmaya 

çalışılarak elde edilmiştir.  

 

3.5. Verilerin analizi 

 

Normallik varsayımın değerlendirilmesinde ve analiz sürecinin yürütülmesinde SPSS 

programından faydalanılmıştır. Ölçek puanları, cinsiyet, medeni durum ve çalışma durumu 

değişkenlerine ilişkin betimsel istatistikler Tablo 2’de sunulmuş ve yorumlanmıştır. 

Puanların normalliğini değerlendirmek amacıyla katılımcı puanlarının merkezi eğilim 

ölçüleri incelenmiş ve tüm değişkenler ile ölçek puanları için görece birbirine yakın olduğu 

görülmüştür. Çarpıklık ve basıklık değerlerinin -1 ve +1 aralığında olması dağılımın normale 

yakın olduğunu göstermektedir (George andMallery 2020). TabachnickandFidell’e (2013) 

göre çarpıklık ve basıklık katsayılarının -1.5 ve +1.5 aralığında olmasının normal dağılım 
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özelliği gösterdiğini işaret etmektedir. Çarpıklık katsayıları incelendiğinde çalışmama 

durumunun çarpıklık değeri hariç tüm çarpıklık değerlerinin tolerans değerleri arasında 

olduğu görülmüştür. Basıklık değerleri incelendiğinde tüm puanların normal dağılım özelliği 

gösterdiği görülmüştür. Ek olarak puanların normal dağılım sergileyip sergilemediklerini 

incelemek amacıyla Kolmogorov-Smirnov testi yapılmış ve normallik incelenmiştir. 

Yapılan analiz sonucunda tüm puanlarda normalliğin sağlanmadığı görülmüştür, p<0.050. 

Geniş örneklemlerde Kolmogorov-Smirnov testi anlamlı çıkabilmektedir (Pallant, 2003). Bu 

nedenle verilerin normalliği tüm bulgular doğrultusunda değerlendirilerek normal dağılım 

özelliği gösterdiği belirlenmiş ve ölçekler arasındaki ilişkinin incelenmesinde analiz süreci 

Pearson Korelasyon Katsayı ile yürütülmüştür. Cinsiyet değişkeni için normallik 

varsayımları genel olarak değerlendirilmiş ve analiz süreci Bağımsız Örneklem T Testi ile 

yürütülmüştür. Benzer şekilde medeni durum ve çalışma durumu değişkenleri için normallik 

varsayımları genel olarak değerlendirilmiş ve analiz süreci Bağımsız Örneklem T Testi ile 

yürütülmüştür. 

 

BÖLÜM IV 

 

BULGULAR 

 

Bu bölümde yapılan analizlere dair bulgular tablolaştırılarak verilmiştir. 

 

2.1. 4.1. Ölçek puanlariarasindaki ilişkinin incelenmesine ait bulgular 

 

2.2.5. 4.1.1. Algılanan romantik ilişki kalitesi ile bilişsel esneklik, psikolojik esneklik 

ve duygusal farkindalikpuanlariarasindaki ilişkinin incelenmesine ait bulgular 

 

Tablo 3. 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesi ile Bilişsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal 

Farkındalık Puanlarına İlişkin Pearson Korelasyon Katsayısı 
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N=405 Algılanan 

Romantik İlişki 

Kalitesi 

Bilişsel Esneklik Psikolojik 

Esneklik 

Bilişsel Esneklik 0.13*   

Psikolojik Esneklik 0.27** 0.45**  

Duygusal Farkındalık 0.20** 0.56** 0.52** 

*p<0.01, **p<0.001 

 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesi ile Bilişsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal 

Farkındalık Puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olup olmadığını 

belirlemek amacıyla Pearson korelasyon katsayısı hesaplanmıştır. Yapılan analiz sonucunda 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesi ile Bilişsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal 

Farkındalık Puanlarının arasında pozitif ve düşük düzeyde anlamlı bir ilişki bulunmuştur, 

p<0.05. Bilişsel Esneklik ile Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkındalık Puanları arasında 

pozitif ve orta düzeyde anlamlı bir ilişki; Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkındalık 

Puanları arasında pozitif ve orta düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür, p<0.05. 

 

2.2.6. 4.1.2. Algılanan romantik ilişki kalitesinin yordanmasina ilişkin aşamali çoklu 

doğrusal regresyon analizine ait bulgular 

 

Tablo 4. 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesinin Yordanmasına İlişkin Aşamalı Çoklu Doğrusal 

Regresyon Analizi 

 Değişken B Standart Hata 

B 

β T p İkili 

r 

Kısm

i R 

VIF 

Model 

1 

Sabit 27.97 2.49 
 

11.25 .000 
   

 Bilişsel 

Esneklik 

.12 .04 .13 2.69 .008 .13 .13 1.00 

Model 

2 

Sabit 26.48 2.50 
 

10.58 .000 
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 Bilişsel 

Esneklik 

.024 .052 .03 .46 .646 .02 .02 1.45 

 Duygusal 

Farkındalı

k 

.17 .05 .19 3.22 .001 .16 .16 1.45 

Model 

3 

Sabit 27.94 2.49 
 

11.24 .000 
   

 Bilişsel 

Esneklik 

-.02 .05 -.023 -.39 .696 -.02 -.02 1.52 

 Duygusal 

Farkındalı

k 

.09 .06 .10 1.60 .111 .08 .07 1.68 

 Psikolojik 

Esneklik 

.13 .03 .23 3.91 .000 .19 .19 1.44 

Model 

1 

R=.13 R2R2 

=.02 

F(1.403)= 

7.21 

P<.0

5 

     

Model 

2 

R=.21 R2R2 

=.04 

F(1.403)= 

8.87 

P<.0

5 

     

Model 

3 

R=.28 R2R2 

=.08 

F(1.403)=11.

22 

P<.0

5 

     

 

Algılanan romantik ilişki kalitesi puanlarının bilişsel esneklik, duygusal farkındalık ve 

psikolojik esneklik puanları ile yordanıpyardanmayacağını belirlemek amacıyla aşamalı 

çoklu doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. Yordayıcı değişkenlere ait VIF değerleri 

incelendiğinde yordayıcı değişkenler arasında çoklu bağlantı probleminin olmadığı 

(VIF<10) görülmektedir (Çokluk, Şekercioğlu ve Büyüköztürk, 2016). 

Yapılan analiz sonucunda birinci model incelendiği zaman bilişsel esnekliğin algılanan ilişki 

kalitesini anlamlı olarak yordadığı görülmektedir, R2 =.018, p<.05. Bir başka deyişle bilişsel 

esneklik algılanan romantik ilişki kalitesinin %1.3’ünü açıklamaktadır.  

İkinci model incelendiğinde bilişsel esnekliğin algılanan ilişki kalitesi için anlamlı bir 

yordayıcı olmadığı ve duygusal farkındalığın anlamlı bir yordayıcı olduğu görülmektedir. 

Modele ilişkin bulgular dikkate alındığında ise bilişsel esneklik ve duygusal farkındalığın 
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birlikte algılanan romantik ilişki kalitesini anlamlı olarak yordadığı görülmektedir, R2=.04, 

p<.05. Bilişsel esneklik ve duygusal farkındalık algılanan romantik ilişki kalitesinin %4’ünü 

açıklamaktadır. 

Üçüncü model incelendiğinde bilişsel esnekliğin ve duygusal farkındalığın algılanan ilişki 

kalitesi için anlamlı bir yordayıcı olmadığı ancak psikolojik esnekliğin anlamlı bir yordayıcı 

olduğu görülmektedir. Modele ilişkin bulgular dikkate alındığında ise bilişsel esneklik, 

duygusal farkındalık ve psikolojik esnekliğin birlikte algılanan romantik ilişki kalitesini 

anlamlı olarak yordadığı görülmektedir, R2=.08, p<.05. Bilişsel esneklik, duygusal 

farkındalık ve psikolojik esneklik algılanan romantik ilişki kalitesinin %8’ini 

açıklamaktadır. 

 

 

 

2.1. 4.2. Cinsiyet değişkenine göre ölçek puanlarina ait bulgular 

 

2.2.7. 4.2.1. Cinsiyet değişkenine göre sosyal medya puanina ait bulgular 

 

Tablo 5.  

Cinsiyet Değişkenine Göre Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Puanına İlişkin Bağımsız 

Örneklem T Testi 

Cinsiyet n Xort 

 

SS 

 

Ortalama Farkı t sd p 

Erkek 38 34.2 6.74 -0.41 -0.48 403 0.670 

Kadın 367 34.6 5.54     

 

Tablo 5 incelediğinde cinsiyet değişkenine göre algılanan romantik ilişki kalitesi 

toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir (t(403)=-0.48, p=0.670). 
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2.1. 4.3. Medeni durum değişkenine göre ölçek puanlarina ait bulgular 

 

2.2.8. 4.3.1. Medeni durum değişkenine göre sosyal medya puanina ait bulgular 

 

Tablo 6. 

Medeni DurumDeğişkenine Göre Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Puanına İlişkin 

Bağımsız Örneklem T Testi 

Medeni 

Durum 

n Xort 

 

SS 

 

Ortalama Farkı t sd p 

Evli 214 34.9 5.68 0.66 1.17 403 0.243 

Bekar 191 34.3 5.62     

 

Tablo 6 incelediğinde medeni durum değişkenine göre algılanan romantik ilişki 

kalitesi toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir, t(403)=1.17, p=0.243. 

 

2.1. 4.4. Çalışma durumu değişkenine göre ölçek puanlarina ait bulgular 

 

2.2.9. 4.4.1. Çalışma durumu değişkenine göre sosyal medya puanina ait bulgular 

 

Tablo 7. 

Çalışma DurumuDeğişkenine Göre Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Puanına İlişkin 

Bağımsız Örneklem T Testi 

Çalışma 

Durumu 

n Xort 

 

SS 

 

Ortalama Farkı t sd p 

Çalışıyor 312 34.8 5.58 0.96 1.42 403 0.158 

Çalışmıyor 93 33.9 5.86     

 

Tablo 7 incelediğinde çalışma durumu değişkenine göre algılanan romantik ilişki 

kalitesi toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir, t(403)=1.42, p=0.158. 
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BÖLÜM IV 

 

BULGULAR 

 

Bu bölümde yapılan analizlere dair bulgular tablolaştırılarak verilmiştir. 

 

4.1. Ölçek puanları arasındaki ilişkinin incelenmesine ait bulgular 

 

4.1.1. Algılanan romantik ilişki kalitesi ile bilişsel esneklik, psikolojik esneklik ve 

duygusal farkındalık puanları arasındaki ilişkinin incelenmesine ait bulgular 

 

Tablo 3. 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesi ile Bilişsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal 

Farkındalık Puanlarına İlişkin Pearson Korelasyon Katsayısı 
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N=405 Algılanan 

Romantik İlişki 

Kalitesi 

Bilişsel 

Esneklik 

Psikolojik 

Esneklik 

Bilişsel Esneklik 0.133*   

Psikolojik Esneklik 0.267** 0.445**  

Duygusal Farkındalık 0.204** 0.558** 0.523** 

*p<0.01, **p<0.001 

 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesi ile Bilişsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal 

Farkındalık Puanlarının arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olup olmadığını 

belirlemek amacıyla Pearson korelasyon katsayısı hesaplanmıştır. Yapılan analiz sonucunda 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesi ile Bilişsel Esneklik, Psikolojik Esneklik ve Duygusal 

Farkındalık Puanlarının arasında pozitif ve düşük düzeyde anlamlı bir ilişki bulunmuştur, 

p<0.05. Bilişsel Esneklik ile Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkındalık Puanları arasında 

pozitif ve orta düzeyde anlamlı bir ilişki; Psikolojik Esneklik ve Duygusal Farkındalık 

Puanları arasında pozitif ve orta düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür, p<0.05. 

 

4.1.2. Algılanan romantik ilişki kalitesinin yordanmasina ilişkin aşamali çoklu 

doğrusal regresyon analizine ait bulgular 

 

Tablo 4. 

Algılanan Romantik İlişki Kalitesinin Yordanmasına İlişkin Aşamalı Çoklu Doğrusal 

Regresyon Analizi 

 Değişken B Standart Hata 

B 

β T p İkili 

r 

Kısm

i R 

VIF 

Model 

1 

Sabit 27.974 2.487 
 

11.24

6 

.000 
   

 Bilişsel 

Esneklik 

.118 .044 .133 2.685 .008 .133 .133 1.000 

Model 

2 

Sabit 26.484 2.502 
 

10.58

4 

.000 
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 Bilişsel 

Esneklik 

.024 .052 .027 .460 .646 .023 .022 1.451 

 Duygusal 

Farkındalı

k 

.173 .054 .189 3.219 .001 .158 .157 1.451 

Model 

3 

Sabit 27.939 2.487 
 

11.23

5 

.000 
   

 Bilişsel 

Esneklik 

-.021 .053 -.023 -.391 .696 -

.020 

-.019 1.523 

 Duygusal 

Farkındalı

k 

.091 .057 .099 1.597 .111 .080 .077 1.681 

 Psikolojik 

Esneklik 

.134 .034 .225 3.912 .000 .192 .188 1.444 

Model 

1 

R=.133 R2�2 

=.018 

F(1.403)= 

7.209 

P<.0

5 

     

Model 

2 

R=.206 R2�2 

=.042 

F(1.403)= 

8.868 

P<.0

5 

     

Model 

3 

R=.278 R2�2 

=.077 

F(1.403)=11.

222 

P<.0

5 

     

 

Algılanan romantik ilişki kalitesi puanlarının bilişsel esneklik, duygusal farkındalık ve 

psikolojik esneklik puanları ile yordanıpyardanmayacağını belirlemek amacıyla aşamalı 

çoklu doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. Yordayıcı değişkenlere ait VIF değerleri 

incelendiğinde yordayıcı değişkenler arasında çoklu bağlantı probleminin olmadığı 

(VIF<10) görülmektedir (Çokluk, Şekercioğlu ve Büyüköztürk, 2016). 

Yapılan analiz sonucunda birinci model incelendiği zaman bilişsel esnekliğin algılanan ilişki 

kalitesini anlamlı olarak yordadığı görülmektedir, R2 =.018, p<.05. Bir başka deyişle bilişsel 

esneklik algılanan romantik ilişki kalitesinin %1.8’ini açıklamaktadır.  

İkinci model incelendiğinde bilişsel esnekliğin algılanan ilişki kalitesi için anlamlı bir 

yordayıcı olmadığı ve duygusal farkındalığın anlamlı bir yordayıcı olduğu görülmektedir. 

Modele ilişkin bulgular dikkate alındığında ise bilişsel esneklik ve duygusal farkındalığın 
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birlikte algılanan romantik ilişki kalitesini anlamlı olarak yordadığı görülmektedir, R2=.042, 

p<.05. Bilişsel esneklik ve duygusal farkındalık algılanan romantik ilişki kalitesinin 

%4.2’sini açıklamaktadır. 

Üçüncü model incelendiğinde bilişsel esnekliğin ve duygusal farkındalığın algılanan ilişki 

kalitesi için anlamlı bir yordayıcı olmadığı ancak psikolojik esnekliğin anlamlı bir yordayıcı 

olduğu görülmektedir. Modele ilişkin bulgular dikkate alındığında ise bilişsel esneklik, 

duygusal farkındalık ve psikolojik esnekliğin birlikte algılanan romantik ilişki kalitesini 

anlamlı olarak yordadığı görülmektedir, R2=.077, p<.05. Bilişsel esneklik, duygusal 

farkındalık ve psikolojik esneklik algılanan romantik ilişki kalitesinin %7.7’sini 

açıklamaktadır. 

 

 

 

4.2. Cinsiyet değişkenine göre ölçek puanlarina ait bulgular 

 

4.2.1. Cinsiyet değişkenine göre sosyal medya puanina ait bulgular 

 

Tablo 5.  

Cinsiyet Değişkenine Göre Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Puanına İlişkin Bağımsız 

Örneklem T Testi 

Cinsiyet n Xort 

 

SS 

 

Ortalama Farkı t sd p 

Erkek 38 34.2 6.74 -0.412 -0.427 403 0.670 

Kadın 367 34.6 5.54     

 

Tablo 5 incelediğinde cinsiyet değişkenine göre algılanan romantik ilişki kalitesi 

toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir (t(403)=-0.427, p=0.670). 
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4.3. Medeni durum değişkenine göre ölçek puanlarina ait bulgular 

 

4.3.1. Medeni durum değişkenine göre sosyal medya puanina ait bulgular 

 

Tablo 6. 

Medeni DurumDeğişkenine Göre Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Puanına İlişkin 

Bağımsız Örneklem T Testi 

Medeni 

Durum 

n Xort 

 

SS 

 

Ortalama Farkı t sd p 

Evli 214 34.9 5.68 0.659 1.17 403 0.243 

Bekar 191 34.3 5.62     

 

Tablo 6 incelediğinde medeni durum değişkenine göre algılanan romantik ilişki 

kalitesi toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir, t(403)=1.17, p=0.243. 

 

4.4. Çalışma durumu değişkenine göre ölçek puanlarina ait bulgular 

 

4.4.1. Çalışma durumu değişkenine göre sosyal medya puanina ait bulgular 

 

Tablo 7. 

Çalışma DurumuDeğişkenine Göre Algılanan Romantik İlişki Kalitesi Puanına İlişkin 

Bağımsız Örneklem T Testi 

Çalışma 

Durumu 

n Xort 

 

SS 

 

Ortalama 

Farkı 

t sd p 

Çalışıyor 312 34.8 5.58 0.945 1.42 403 0.158 

Çalışmıyor 93 33.9 5.86     

 

Tablo 7 incelediğinde çalışma durumu değişkenine göre algılanan romantik ilişki 

kalitesi toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı 

görülmektedir, t(403)=1.42, p=0.158. 
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BÖLÜM V 

 

SONUÇ TARTIŞMA VE ÖNERİLER 

 

5.1. Sonuç ve Tartışma 

 

Çalışmada, algılanan romantik ilişkisi psikolojik esneklik, bilişsel esneklik, duygusal 

farkındalık arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırmanın bu bölümünde, çalışmada toplanan 

verilerin analiz edilmesi sonucu ortaya çıkan bulgular ilgili alanyazın ışığında tartışılmıştır.  

 

5.1.1. Algılanan romantik ilişkinin psikolojik esneklik, bilişsel esneklik, duygusal 

farkındalık arasında anlamlı ilişkinin olup olmadığına ve yordanıp 

yordanmadığınaa ilişkin bulguların tartışılması 

 

Araştırmanın bulgularına göre, algılanan romantik ilişki kalitesi ile bilişsel esneklik, 

duygusal farkındalık ve psikolojik esnekliğin pozitif yönde istatistiksel açıdan anlamlı bir 

korelasyona sahip olduğu görülmüştür. Alan yazın incelendiğinde algılanan romantik ilişki 

kalitesi ile bilişsel esneklik, duygusal farkındalık ve psikolojik esnekliğin birlikte ele alındığı 

bir çalışmaya rastlanmamıştır. Araştırmanın bir diğer bulgusuna göre algılanan romantik 

ilişki kalitesinin bilişsel esneklikle pozitif yönde istatiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. 

Bilişsel esnekliğe sahip bireylerin kendi seçimlerini yapmadan önce alternatifleri 

değerlendirebilme, seçimlerde esnek olabilme ve seçimlerine güvenme gibi özelliklerinin 

romantik ilişki kalitesini ve doyumunu olumlu yönde etkileyebileceğinden dolayı bu 

araştırmada algılanan romantik ilişki kalitesi ve bilişsel esneklik arasında ilişki bulunmuş 

olabilir. Bunu destekleyen çalışmalara baktığımızda ise birçok araştırma mevcuttur. 

Toksöz’ün evli kişilerde bağlanma stilleri ile bilişsel esnekliğin ilişki doyumuna etkisini 

incelediği araştırmada, bireylerin olumlu bilişsel değerlendirmeleri, ilişki doyumunda 

önemli rol oynamaktadır. Nar ve arkadaşlarının 2022’de yaptığı ilişki doyumunu bilişsel 

esneklik ve diğer değişkenlerle ilişkisini araştırdığı çalışmasında bilişsel esnekliği yüksek 

olan bireylerin ilişki doyumunun yüksek olduğunu sonucuna ulaşmıştır. Bilişsel esneklik ve 

algılanan romantik ilişki kalitesi arasındaki ilişkinin, ilişki doyumunu olumlu yönde 
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etkilediği özellikle bilişsel esnekliği yüksek olanların ilişki doyumunun daha yüksek olduğu 

düşünülebilir. 

Araştırmanın bulgusuna göre algılanan romantik ilişki kalitesinin psikolojik esneklikle 

pozitif yönde istatiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Psikolojik esneklik, bireylerin 

stres durumları ve duygusal zorlanmalar karşısında sağlıklı bir şekilde tepki verme, değişken 

koşullara uyum sağlayabilme, duygusal deneyimleri kabul etme, anlamak ve mantıklı 

kararlar verebilme yeteneği gibi özelliklerinin romantik ilişki kalitesini olumlu yönde 

etkileyebileceğinden dolayı bu araştırmada algılanan romantik ilişki kalitesi ve psikolojik 

esneklik arasında ilişki bulunmuş olabilir. Alanyazında araştırmanın bu bulgusunu 

destekleyen destekleyen benzer birçok araştırma mevcuttur (Ziapour vd., 2017; Arianfar ve 

Rasouli, 2019; Azimifar vd., 2016; Hosseini vd., 2019; Kavousian ve Harifi, 2017; Omidi 

ve Talighi, 2017; IshaghiJordwey ve diğerleri, 2021; Ameer, 2018). Araştırmalar ışığında 

psikolojik esneklikliğin algılanan romantik ilişki kalitesini etkilediği söylenebilir. Psikolojik 

esnekliği yüksek olan kişinin ilişkisinin uyumu daha fazla olduğu, çatışmaların daha az 

yaşandığı, ilişkideki tükenmişliği azalttığı, bireylerin zor duyguları yönetme, olumsuz 

düşünceleri yeniden yapılandırma, değer odaklı yaşam sürdürme ve zorluklarla proaktif bir 

şekilde yüzleşme yeteneklerini geliştirdiği, böylece stresli durumlarla daha etkili bir biçimde 

başa çıkabilmelerini sağladığı düşünülebilir.  

Araştırmanın bulgusuna göre algılanan romantik ilişki kalitesinin duygusal farkındalık 

arasında pozitif yönde istatiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Duygusal farkındalık, 

çiftlerin birbirlerinin duygusal ihtiyaçlarını daha iyi anlamalarını ve bu ihtiyaçlara duyarlı 

bir şekilde yanıt vermelerini sağladığı, partnerlerinin ne hissettiğini daha iyi algılayabildiği 

ve bu da karşılıklı anlayış ve empati ortamını güçlendirdiği düşünüldüğü için araştırmada 

algılanan romantik ilişki kalitesi ve duygusal farkındalık arasında ilişki bulunmuş olabilir. 

Alanyazıda araştırmanın algılanan romantik ilişki kalitesinin duygusal farkındalık arasında 

pozitif anlamlı ilişki bulgusuyla tutarlı (Boostani vd., 2017; Bağcı, 2008; FeldmanHall vd., 

2012; Gaukroger, 2018; Edwards ve Lowe, 2021; Karakuş, 2020) araştırmalar yer 

almaktadır. Araştırmalar ışığında duygusal farkındalığın algılanan romantik ilişki kalitesini 

etkilediği söylenebilir. Duygusal farkındalığı yüksek olan kişilerin ilişkisinin uyumu daha 

fazla olduğu, çatışmaların daha az yaşandığı, ilişkideki tükenmişliği azalttığı, bireylerin zor 

duyguları yönetme, olumsuz düşünceleri yeniden yapılandırma, değer odaklı yaşam 

sürdürme ve zorluklarla proaktif bir şekilde yüzleşme yeteneklerini geliştirdiği, böylece 

stresli durumlarla daha etkili bir biçimde başa çıkabilmelerini sağladığı ifade edilebilir. 
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5.1.2. Algılanan romantik ilişki kalitesinin bazı kişisel değişkenlere göre farklılaşıp 

farklılaşmadığına ilişkin bulguların tartışılması 

Araştırmanın bulgusuna göre algılanan romantik ilişki kalitesinin cinsiyet açısından 

incelendiğinde belirgin bir farklılık göstermemektedir. Alanyazıda araştırmanın bu 

bulgusuyla tutarlı/destekleyen/benzer (Karadağ, 2022; Delikkulak, 2022; Satıcı, 2018; 

Savaş, 2021; Yılmaz ile Gündüz, 2021; Soner ve Düşünceli, 2021; Satıcı ve Deniz, 2018) ve 

tutarsız/desteklemeyen/farklı (Gottman ve Levinson, 1998; Basat, 2004; Demir, 2014; 

Dökmen, 2002) araştırmalar yer almaktadır. Bu farkın nedeni özellikle kültürel faktörler, 

sosyal yapılar ve örneklemin özelliklerinden kaynaklanıyor olabilir. Karadağ (2022) ve 

Delikkulak (2022) gibi çalışmalar, Türk toplumunda cinsiyet rollerinin romantik ilişkilere 

etkisinin zamanla azaldığını, dolayısıyla algılanan ilişki kalitesinde cinsiyet farklılıklarının 

belirginleşmediğini belirtmektedir. Buna karşın, Gottman ve Levinson (1998) ve Basat 

(2004) gibi daha eski çalışmalar, farklı kültürel bağlamlarda ve farklı zaman dilimlerinde 

yapılmış olmaları nedeniyle, cinsiyet rollerinin daha belirgin olduğu dönemlere ait verilerle 

bu sonuçları desteklememektedir. Araştırmanın bulguları, cinsiyet açısından algılanan 

romantik ilişki kalitesinde belirgin bir farklılık göstermemesiyle ilgili olarak, toplumun 

kültürel ve sosyal yapılarındaki değişikliklerin ve örneklemin çeşitliliğinin bu sonuçlar 

üzerinde önemli bir etkiye sahip olabileceği düşünülebilir. 

Romantik ilişki kalitesinin çalışma durumuna göre anlamlı şekilde farklılaşmadığı 

belirlenmiştir. Yapılan araştırmalar incelendiğinde; Karataş (2019) yaptığı araştırmasında 

katılımcılarının çalışma durumunun romantik ilişki doyumu puanı üzerinde anlamlı bir 

etkisinin olmadığını bulmuştur. Araştırmanın bir diğer bulgusuna göre algılanan romantik 

ilişki kalitesinin medeni durum açısından incelendiğinde belirgin bir farklılık 

göstermemektedir. Alanyazıda araştırmanın bu bulgusuyla tutarlı/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) araştırmalar yer almaktadır. Bu farkın nedeni 

bireylerin medeni durumlarına yönelik sosyal beklentiler, kişisel yaşam deneyimleri ve 

çiftler arası iletişim kalitesinden kaynaklanıyor olabilir. Algılanan romantik ilişki kalitesinin 

medeni duruma yönelik toplumsal normların ve beklentilerin zaman içinde değişmesiyle ve 

cinsiyetten çok kişisel uyum ve çiftler arası iletişimin daha belirleyici olduğu ifade edilir. 



   

 

3 
 

(Bennett, 2006; Rohrer ve arkadaşları, 2008). Diğer taraftan, evli bireylerin karşılaştığı özel 

stres faktörleri ve evlilikle ilgili beklentilerin, zaman zaman ilişki kalitesini olumsuz 

etkileyebileceğini, evlilik içi çatışmaların ve iletişimsizliğin, evli çiftlerin ilişki kalitesini 

düşürebileceğini vurgulamaktadır. (Revenson, Kayser ve Bodenmann, 2005; Fincham, 

2003; Whisman ve Baucom, 2012). Bu nedenle, algılanan romantik ilişki kalitesinde medeni 

durum temelli belirgin farklılıkların olmaması, toplumsal normların ve beklentilerin zaman 

içinde değişmesi, bireysel uyum ve çiftler arası iletişim faktörlerinin daha ağırlıklı rol 

oynamasıyla ifade edilebilir. 

 

5.2. Öneriler 

 

5.2.1. Araştırmanın sonuçlarına dayalı öneriler 

 

1. Araştırmada algılanan ilişki kalitesi ile bilişsel esneklik, duygusal farkındalık ve 

psikolojik esnekliğin arasında pozitif yönde ve anlamlı düzeyde ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. Bu bulgulara dayanarak, ruh sağlığı profesyonellerinin terapötik süreci ve tedavi 

planlarını bu bilgileri dikkate alarak oluşturması önerilebilir. 

2. Araştırmada bilişsel esneklik, duygusal farkındalık ve psikolojik esnekliğin birlikte 

algılanan romantik ilişki kalitesini anlamlı düzeyde yordadığı saptanmıştır. Bu bulgu 

doğrultusunda, bireylere romantik ilişki kalitesini arttırabilecek özerklik ihtiyacı odaklı 

bilgilendirici çalışmalar yapılabilir.  

3. Ruh sağlığı ile ilgili bölümlerde üniversitede aile danışmanlığı ile ilgili eğitime daha fazla 

değinilebilir. 
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5.2.2. Gelecek araştırmalara yönelik öneriler 

 

1. Alanyazın incelendiğinde, algılanan romantik ilişki kalitesi ve bilişsel esneklik, duygusal 

farkındalık ve psikolojik esnekliğin birlikte çalışıldığı çok az araştırmaya rastlanmıştır. Bu 

kavramlar arasındaki ilişkinin daha iyi açıklanabilmesi için daha fazla araştırma yapılabilir.  

2. Bu araştırmada algılanan romantik ilişki kalitesi cinsiyet, çalışma durumu, medeni durum 

gibi kişisel değişkenler analize dahil edilmiştir. Bunun yanı sıra yaş, ilişki süresi ve eğitim 

düzeyi gibi değişkenler de analiz sürecine dahil edilebilir.  

3.Araştırmada ilişkisel tarama modeli kullanılarak, katılımcılardan elde edilen verilerle 

çalışılmıştır. Değişkenler arasındaki ilişkileri ve bu ilişkilere etki eden faktörleri belirlemek 

amacıyla, deney ve kontrol grupları oluşturularak ve bilişsel esneklik, duygusal farkındalık 

ve psikolojik esneklik ile ilgili yönelik psikoeğitimler verilerek romantik ilişki kalitesine 

etkisi deneysel araştırma yöntemleriyle değerlendirilebilir. 

4. Araştırma verilerinde erkek katılımcı oranı az olduğu için gelecek araştırmalarda erkek 

katılımcıların da en az kadın katılımcılar kadar olduğu bir araştırma yapılabilir. 

5. Gelecek araştırmalarda, veriler kültürel ve bölgesel farklılıklar göz önünde 

bulundurularak çeşitlendirilebilir ve incelenebilir. 
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