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OZET

EVLIi BIREYLERDE BAGISLAMANIN EVLILIKTE BiLINCLI
FARKINDALIK VE DUYGU DUZENLEME DEGISKENLERINE
GORE INCELENMESI

Yasin Taha ERISGEN
Yiiksek Lisans, Aile Danigmanlig1 ve Egitimi
Tez Danismani: Dog. Dr. Durmus UMMET
Eyliil, 2023 - 92 sayfa

Bu arastirmanin amaci, evli bireylerde bagislama ile evlilikte bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme degiskenlerine gore arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir. Arastirmanin
evrenini 2023 yilinda Marmara bdlgesinde yasayan evli ¢iftler olusturmustur.
Arastirmanin 6rneklemini, gelisigiizel 6rnekleme yontemi kullanilarak secilen 221 kadin,
42 erkek olmak iizere toplam 263 evli birey olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama
araglar1 olarak; “’Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (DDGO-16)"", “’Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olcegi (EBFO)”’, “’Evlilikte Bagislama Olgegi>’ kullanilmustir. Verilerin
analizinde Pearson Korelasyon Teknigi, Coklu Regresyon Analizi, Bagimsiz Grup t Testi
ve Cok Yonli Varyans Analizi (ANOVA) Teknigi kullanilmistir. Analiz sonuglarina
gore kadinlarin uzaklasma ve misilleme puanlari daha yiiksek erkeklerin ise
yardimseverlik puanlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. 22-35 Yas degiskeni i¢in;
yardimlagma ve misilleme puanlarinin 22-35 yas arasindaki katilimcilarda 36 ve tistii
yastakilerden anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu, uzaklagsma puanlarinda ise anlamli
bir fark olmadigr belirlenmistir. Evlilik siiresi icin; uzaklasma ve yardimlagsma
puanlarinin 6-10 y1l arasinda evli olanlarin daha az evlilik siiresinde olanlardan anlaml
diizeyde daha yiiksek oldugu, misilleme puanlarinin ise degismedigi goriilmiistiir. Son
olarak katilimcilarin evlilikte bagislama puanlarinin ¢alisma durumu ve gelir diizeylerine

gore hicbir alt boyutta degismedigi goriilmiustiir.



Anahtar Kelimeler: Evlilik, Bilingli Farkindalik, Bagislama, Duygu Diizenleme



ABSTRACT

EXAMINATION OF FORGIVENESS IN MARRIED INDIVIDUALS
ACCORDING TO CONSCIOUS AWARENESS AND EMOTION
REGULATION VARIABLES IN MARRIAGE

Yasin Taha ERISGEN
Master Thesis,Family counseling and Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Durmus UMMET
Eyliil 2023, 92 Page

The general purpose of this research is to reveal the relationship between the forgiveness
variable in married individuals according to the variables of conscious awareness and
emotion regulation in marriage. The population of the study consisted of married couples
living in the Marmara region in 2023. The sample of the study was reached to a total of
263 people, 221 women and 42 men, using random sampling method. As data collection
tools in the research; "Emotion Regulation Difficulty Scale (DDGO-16)", "Conscious
Awareness Scale in Marriage (EBFO)", "Forgiveness in Marriage Scale" were used.
Pearson Correlation Technique, Multiple Regression Analysis, Independent Group t Test
and Multidimensional Analysis of Variance (ANOVA) Technique were used in the way
of analysis of the study. Based on the findings of the research, it was observed that as the
level of conscious awareness in marriage increased, the level of forgiveness also
increased, but as the difficulty of emotion regulation increased, the level of forgiveness
decreased. According to the results of the analysis, it was found that women had more
distance and retaliation scores and men had higher benevolence scores. For the age
variable; It was determined that the solidarity and retaliation scores were significantly
higher in the participants between the ages of 22-35 than in those aged 36 and over, and
there was no significant difference in the distance scores. For the duration of marriage; It
was observed that the distance and assistance scores were significantly higher for those
who were married between 6 and 10 years than those who were married for less marriage,
while the retaliation scores were unchanged. Finally, it was seen that the forgiveness
scores of the participants in marriage did not change in any sub-dimension according to

their working status and income levels.
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BIRINCIi BOLUM

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Evlilik insan yasaminda 6nemli bir yere sahip olan bireylerin ortak kiiltiirel baglarinin
devam etmesi ve aile yapisinin olusmasi bakimindan romantik iligkileri iizerine
kurduklar1 6nemli bir iligki bagidir (Tarhan, 2014). Ciiceloglu’na (2017) gore ailenin
temelini olusturan kadin ve erkegin karsilikli yasal sozlesmeyle bir araya geldikleri,
rollerin ve sorumluluklarin belirgin olarak kabul edildigi énemli bir kurumdur. Bu
kurum, kars1 cinsten iki kisinin evlilik boyunca bir araya gelmesi, kendilerinin ve
birlikteliklerinin farkina varmasi, duygularini paylagsmasi, ¢ocuk sahibi olmasi gibi
hedefleri barindirir (Ozgiiven, 2020). Evlilik toplumun temelini olusturan ailenin ilk
asamasidir. Bu asamada bireyler kari-koca olarak birlikteliklerini kabullendikleri
rollerle siirdiirmeyi amaglar (Nazli, 2018). Evliliklerin saglam temeller {izerine
kurulmasi saglikli evlilik iliskisiyle miimkiindiir. Zayif temeller {izerine kurulmus aile
iliskileri sagliksiz aileyi olustur. Sagliksiz ailede zamanla ortaya ¢ikan problemler
ailenin dagilmasina sebep olabilir. Saglikl: aile yapisina sahip bireyler ise stresle basa
¢ikma, sorun ¢dzme becerisi yiiksek bireylerden olusur (Canel, 2012). Saglikl

evliliklerde goriilen en 6nemli 6zelliklerden birisi de bagislayiciliktir.

Literatiirde affetme kavrami bir¢cok kez bagislama kavrami yerine kullanilmaktadir.
Bu sebepten her iki kavraminda ayni anlami tasidigini ve aragtirmamizda zaman
zaman birbiri yerine kullanilacagini paylagsmak isterim. Bagislama; yasanan olumsuz
deneyimden sonra ac1 veren duygulardan arinmak olarak tanimlanir (Grieco, 2016).
Bacanli’ya (2020) gore bagislamak iliski siirecinin bir pargasi, cezadan kaginmak ya
da vazge¢mektir. Affetme ¢abasi, merhamet ve empati duygularini i¢inde barindirir.
Empati, kisinin kendisini 6teki bir kisinin yerine koyabilme, onun diisiincelerini,
davraniglarini, bakis acisin1 ve duygularini anlayabilme ¢abasinda olmasidir (Dogan,
2018). Bagislama cabasinda olan bireyin gerceklestirdigi affetme, yapilani unutmak
ya da mazur gormek anlamina gelmez. Daha dogru bir ifadeyle affetmek; intikam, 6fke

ve hirs gibi yikict duygularin yiikiinii bosaltmak olarak agiklanabilir (Akgiin, 2016).



Evliliklerin saglikli olmasmin bilingli farkindalik kavramiyla iligkili oldugunu

gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir (Erus, 2019; Aks6z, 2022; Uzun, 2021).

Evlilik iliskisinde esler arasi iletisimin saglikli olabilmesi, duygularin dogru aktarimi
ile miimkiindiir. Dogru aktarim i¢in ¢iftlerin kendilerini ve birbirlerini iyi tanimalari,
farkindalik icinde olmalari, karsilikli giiven ve empati ¢ercevesinde duygulari ile
¢ekinmeden iletisim kurabilmeleri gerekmektedir. (Erus 2019). Bireylerden her birinin
sahip oldugu farkindalik iletisimin kalitesini etkilemektedir. Bu anlamda bilingli
farkindalik(mindfulness), anda olmak, an igerisinde meydana gelen olaylara
odaklanmak, bu odak 6znelligini fark etmek ve bu dogrultuda kabul etmek anlamina
gelir (Atalay, 2019). Harris (2018), bilingli farkindalig1 ’Simdiki an ile temas etmek’’
olarak tanimlar. Bilingli farkindaligi anlik hissedilen duygularin ve elde edilen
deneyimlerin davraniglara olan etkileri dogrultusunda ortaya ¢ikan sorularin anlam
bulmasi olarak da nitelendirir. Bilingli farkindalik ile kisi gegmis ve gelecek igin
diisinmeden simdiki zamanda keyifle yasayabilecegini kesfedebilir. Bilingli
farkindalik yasamin her alanina etki eden bir ara¢ oldugu sdylenebilir. Pozitif
psikolojinin bireyin iyi olus halini arastiran bir alan olarak ortaya cikist bilingli
farkindaligin bireylerin is hayatinda, sosyal ve evlilik iligkilerinde 6nem bir rol

oynadigin bizlere kanitlar niteliktedir (Alidina, 2020).

Bireylerin evlilik iliskilerinde bilingli farkindaliklarinin 6nemli olmasi kadar bu
farkindaligi kullanabilmeleri de gereklilik arz etmektedir. Insan iliskilerinin dinamik
bir yapiya sahip olmasi evlilikte bireylerin zaman zaman tartigmalarini, bu
tartismalarin sagliksiz oldugu donemlerde birbirlerinden uzaklagmalarin1 kaginilmaz
hale getirebilir. Iliski dinamigini tekrar saglikli diizeye getirebilmek bireylerin
davranis ve duygu yansitmalarinin nasil ortaya ¢ikacag ile iliskilidir. (Ozgiiven, 2020)
Evlilikte farkindalik, bireylerin evlilik iliskilerinde karsilikli sahip olmalar1 gereken
duygular ve bu duygularin uygulanabilirliginin farkinda olmasi olarak tanimlanir
(Sahin, 2020). Evlilik uyumunun saglanmasinda iletisim ve c¢atisma sorunlarinin
¢Oziilmesinde eslerin birbirlerinin farkinda olmasi ve iligki kalitesinin etkilendigi

duygularin bilinmesi 6nem arz etmektedir (Soylu ve Kagnici, 2015).

Duygular insan yagamanin en dnemli yap1 taslarindandir. Duygular sayesinde insan
cevresine uyum saglamakta, iletisim kurabilmekte, davranislarin1 dogru bir sekilde
yonlendirebilmekte ve karar mekanizmasini etkili bir sekilde kullanabilmektedir
(Kaya, 2010). Duygu diizenleme, bireyin duygular1 hissetme, tanima ve fark etme yolu
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ile duygularin siirdiiriilebilmesi ve yonetilebilmesi olarak tanimlanir (Soysal ve Ari,
2020). Bir bagka tanimda ise insan hayatinin basindan sonuna kadar gecen siirede
kisinin ne hissettigi ve bu hissettiklerini ne kadar kontrol edebildigi seklinde

aciklanabilir. (Mestci, 2021).
1.2. Amag

Bu aragtirmanin amaci, evli bireylerin evliliklerinde bagislama ile bilingli farkindalik
ve duygu diizenleme arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu amag¢ dogrultusunda

asagidaki sorulara da yanit aranacaktir.

1.2.1. Alt Amaglar

e Evli bireylerde, bagislama ile bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasinda
anlamli iligkiler var midir?

e Evli bireylerde, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme evlilikte bagislamay1
anlamli diizeyde yordamakta midir?

e Evli bireylerde, bagislama, bilin¢li farkindalik ve duygu (cinsiyet, evlilik
stiresi, tanisma bi¢imi, cocuk sahibi olup olmama, varsa kag¢ ¢ocuk sahibi olma
sayisi, algilanan sosyoekonomik durum ve eslerin calisma durumlar1 )

degiskenlerine gore farklilagsmakta midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmanin yapilmasindaki énem ge¢mis zamandan giiniimiize kadar aile gibi
toplumun yap1 tasin1 olusturan bir kurumun var olusu, diinya diizeninin hizla
degismesi, c¢evresel faktorlerin ve toplumsal gelisimin ilerleyisi, evlilikte bir¢ok
bireyin sagliksiz iliskiler kurmasi ve buna bagli olarak evlilik siirelerinin azalmasi,
bosanmalar durumlar1 da g6z Oniine alindiginda, bu ii¢ kavramin evlilik iligkisini
dogrudan etkilemesi sebebiyle evli bireylere katki saglayacag: diisliniilmektedir.
Evlilikte bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve affetme kavramlarinin, insanlarin
hayatini nasil ve ne sekilde etkiledigini hem literatiir arastirmalari ile hem de yapilacak
calismada orneklem gurubundan elde edilen bulgularla birlikte, kapsamli sekilde
deginilecektir. Aragtirmanin Oncelikli kavrami olan evlilikte bilingli farkindalik
kavramini evlilik ve farkindalik olarak ele alacak olursak evlilik; kisinin neslinin

devamimi saglamak, taraflarin sosyal, manevi ve kisisel ihtiyaglarin1 karsilamak
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amaciyla gerceklestirilen bir iligki bi¢imidir (Yazici, 2019). Bilingli farkindalik;
bireyin hem i¢sel hem de dissal olaylari su anda, 6nyargisiz, farkindalikla kabul edici
bir yonelim ve tamamlanmis bir dikkat ile deneyimlemesi olarak tanimlanir (Brown
ve Ryan, 2003). Ulkemizde yapilan arastirmalar1 inceledigimizde evlilikte bilingli
farkindalik hakkinda (Uzun, 2021; Erus, 2019; Emrahoglu, 2021; Karaagag, 2021;
Koyunsever, 2022; Batum, 2020; Sipahi, 2020) c¢cok az sayida calisma yapildig1
goriilmiistiir.  Gilinlimiizde evlilik yas ortalamasindaki yiikselme, evlenme
oranlarindaki diisiis ve bosanmalardaki artis, evlenme ve bosanma oranlarindaki
olumsuz tablo goz oOniine alindiginda evlilik iligkisinin niteligini tartisma konusu
haline getirmistir (Yazici, 2019). Bu durum evlilik gibi degerli bir yapinin canli ve
saglikli stirdiiriilebilir olabilmesi i¢in bu arastirmada yer almasini bityiik 6lgtide 6nemli
kilmistir.  Arastirmanin  ikinci degiskeni olan duygu diizenleme; duygularin
deneyimlenmesi, degerlendirilmesi, aciklanmasi, etkilenmesi, degistirilebilmesi ve
stirdiiriilebilmesi yetenegidir (McRae ve ark., 2009). Evlilikte eslerin deneyimledikleri
duygularini diizenlemeleri iligkinin niteligi, stirekliligi ve gelecegi hakkinda belirleyici
bir konumda olabilir. Ozellikle olumsuz deneyimler sonucu uzaklasmalar, kendini
ifade etme giicliigli, islevsel olmayan iletisim bigimlerine veya ¢atismalara neden
oldugu ifade edilmektedir (Kizildag ve Vatan, 2016). Duygularin diizenlenmesine
yasanan problemler duygusal tepkiyi reddetme, amacli davranislari siirdiirmekte
zorlanma, diirtii kontroliinde zorlanma ve duygusal farkindaliktan yoksunluk ile
iliskilendirilmektedir. Bu yasanan problemlerin, bozulmalarin evlilikte eslerin
psikolojik 1yi oluslariyla iliskili oldugu belirtilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004).
Ulkemizde ilgili literatiir incelendiginde evlilikte duygu diizenleme kavramuyla iliskili
farkli degiskenlerin incelendigi az sayida ¢aligma yapildigi goriilmiistiir. Beach ve
Fincham’a (2002) gore affetmenin evlilikte yasanan problemlerin, psikolojik siddet ve
esler arasindaki iletisim seklinin anlagilmasimi saglayan bir kavram oldugu
goriilmektedir. Bell (2008) affetme kavramini, kirginliklarin ve saygisizligin
istesinden basariyla gelme olarak tanimlarken; (Hayes Grieco, 2016) affetmenin kisiyi
daha biiyiik bir giiven, 6zgiirliikk ve sevgi yonelimine ilettigini vurgulamaktadir. Fenell
(1993), affetmeyi iliskide eslerin kirginliklariyla basa ¢ikmalarini saglayan ve olumlu
sonuglari olan bir kavram olarak ele almanin yani sira, uzun siiren evliliklerde, eslerin
bagislama ve bagislanmay1 isteme tutumlarinin evliliklerinin saglikli ve daha uzun

Omiirli olmasinda 6nemli bir rol oynadigini belirtmektedir. Bacanli’ya (2020) gore



saglikli iliski siirdiiriilebilir iligkidir. Dogru sekilde gergeklestirilen affetme bireylerin
¢ogu zaman iligkiyi sonlandirmalar1 veya uzaklagmalarini degil, eskisinden daha

saglam bir sekilde siirdiirmelerini saglamaktadir.

Literatiir incelendiginde evlilikte bilingli farkindalik (Uzun, 2021; Erus, 2019;
Emrahoglu, 2021; Batum, 2020; Sipahi, 2020; Koyunsever, 2022) ve evlilikte affetme
kavramlar1 hakkinda (Sahin, 2020; Citish Turgut, 2018; Giilgiin, 2019; Ezerge, 2016)
farkli degiskenlerle calismalar yapildigi goriilmiistiir. Duygu diizenleme kavramiyla
ilgili ¢cok sayida ¢alisma olup evlilikte duygu diizenleme hakkinda (Sahin, 2021;
Serdar, 2021; Cetin, 2021; Firat, 2021; Sentiirk, 2018) yapilan ¢alismalarin oldukga
siirli oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte evlilikte bilingli farkindalik, duygu
diizenleme ve affetme degigkenlerinin birlikte ele alindigi herhangi bir calismaya
rastlanilmamustir. Bu arastirma hem evli bireylerle yapilacak ¢alismalara hem de ilgili

alana saglayacag katkilar bakimindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
1.4. Varsayimlar/Sayiltilar
Calisma kapsaminda iki temel varsayim bulunmaktadir. Bunlar;

1. Arastirma kapsaminda kisilerin Google form tizerinden paylastiklar1 bilgilerin

dogru oldugu

2. Arastirma kapsaminda 6rneklemi olusturan bireylerin 6lgme araglarina samimi

cevaplar verdikleri varsayilmistir.
1.5. Simrhhklar
Calisma kapsaminda iki temel sinirlilik bulunmaktadir. Bunlar;
1. Calisma, siire¢ boyunca kullanilan kaynaklar ile sinirlhidir.
2. Calisma, arastirmanin 6rneklemini olusturan katilimeilar ile sinirhidir.
1.6. Tammlar

Evlilik: Karsilikli iki cinsin birbirini benimsedigi, bir arada yasamayi sectigi ve

diizenli baglilik s6zii verdigi anlasmadir (Cinar, 2014).

Bagislama: Bireyin yasadigi olumsuz duygularin neden oldugu yikimi azaltmayi

amaclayan siire¢ olarak tanimlanir (McCullough ve Witvliet, 2002).



Bilin¢li Farkindalik: icten ve distan yasanan durumlari yargilamadan, acik ve alict
bir sekilde odaklanarak durumlart oldugu gibi gérmek ve kabullenmektir (Academic

Mindfulness Interest Group, 2006).

Duygu Diizenleme: Bireyin sahip oldugu duygulari, bu duygular1 ne zaman

hissettikleri ve nasil tecriibe ettiklerini ifade eden inceleme siireci olarak tanimlanir

(Gross, 1998).



IKINCI BOLUM

ILGILI ALAN YAZIN

2.1. Evlilik

Evlilik, insanlik tarihinin baglangicindan beri toplumlar tarafindan kabul gérmiis bir
yasam bi¢imidir. Bu yasam bi¢imi ile toplumda yasayan bireylerin ortaya koydugu
sartlarda toplumun temel tasini olusturan aile kurulur. (Kasapoglu, Kutlu ve Durmus,
2017). Aile, bireyin toplum i¢inde yer almas1 yoniinde 6énemli bir hazirlik yeri olarak
goriiliir. Bireyin toplumla biitiinlesip yer almasinin ilk asamasi ailede 6grenilir (Bener
ve Giinay, 2013). (Ozgiiven, 2014) evliligi, kadin ve erkegin hukuki olarak bir araya
gelerek toplumda kabul goérmiis ortak normlar {izerine ayni evi paylasmak, cocuk
yapmak ve duygusal, kiiltiirel, davranigsal olarak ortak yasantilari deneyimlemek igin

yaptiklari bir s6zlesme olarak tanimlar.

Evlilik kavraminin tanimi her toplumda farklilik gosterse de bireylerin toplum olarak
evlilige verdigi deger ve Onem ge¢misten giiniimiize kadar kendini korumustur.
Bireyin yasaminin biiyiik bir boliimiinii etkisi altina alan evlilik hem toplumda hem de
akademik alanda iizerinde sik¢a durulan bir konu olmustur (Catal ve Kalkan, 2019).
Giddens (2006) evlilik kavraminin, bireylerin toplum tarafindan onaylanmis cinsel
birliktelikleri olarak degerlendirir. Fowers (1993) ise evliligi bireyi psikolojik iyi olus
haline ulastiran ve gelisimine firsat sunan karsi cins bir Ozlikkle kendi oziinii
birlestirdigi yeni bir birim olarak tanimlamistir. Daha genel bir sekilde ifade etmek
gerekirse evlilik; kadin ve erkegin yasadig iliskiyi hukuksal hak ve 6zgiirliiklerin yer
aldigi, devletin sundugu yasalara bagli olarak bir {ist seviyeye tagimasi olarak

tanimlanmaktadir (Karaoglu, 2019).

Bireyler evlilige karar verdiklerinde yaptiklar yasal s6zlesme ile aslinda toplumda bir
rol edinmeyi ve aile olmay1 da kabul etmis bulunurlar. Devletin sunmus oldugu yasal
haklarla bir araya gelen bireylerin resmi nikah sayesinde bir bag kurduklar
sOylenebilir (Kaya, 2017). Bu durumda toplumsal beklentiler iginde bireylerin

kurduklar1 bu yeni bagi bir dmiir siirdiirebilmeleri beklenir (Tezcan, 2000).



Ulkemiz anayasasinda evlilik kavramimin tanimlandig: Tiirk Medeni Kanunu’nun 185.
Maddesinde; “’Esler evlenerek aralarinda evlilik birligini kurmus olur. Esler, kurulan
bu birligin mutlulugunu elbirligiyle saglamak ve dogacak ¢ocuklarin bakimina, egitim
ve gozetimine birlikte 6zen gostermekle yiikiimliidiirler. Egler birlikte yasamak,
birbirlerine karsi sadik kalmak ve yardimci olmak zorundadirlar.”’ seklinde yer

almaktadir (TMK, 2001:madde 185).

Gorildiugu tizere evlilik kurumu devletimiz tarafindan kanunlar araciligiryla koruma

altina alinmistir.

2.1.1. Ulkemizdeki Es Secimi Yaklasimlar

Diinya {izerinde yasayan toplumla diisiiniildiigiinde bir¢ok evlilik ¢esidinin yer aldig1
bilinmektedir. Yasadigimiz cografyada gelisen diinyanin etkileriyle her ne kadar
bireysel degerler insa etmek Onem kazansa da gilinlimiizde yasadigimiz toplum
cesitliligi bir¢ok kiiltiirel ve ahlaki degerlere sahip oldugundan ¢esitli evlilik tiirlerine
rastlayabilmek miimkiindiir (Bagl ve Sever, 2005). Ulkemizde evlilik gesitlerinin
Sezen’e (2005) gore tespit edilebilmis 33 c¢esit evlenme bi¢imi oldugu
vurgulanmaktadir. Bunlar; geleneksel goriicii usulii ile evlenme, bashik parasi
karsiliginda evlenme, diigiinsiiz evlenme (kiz kagirma), besik kertme yoluyla evlienme,
Olen kardesin karisiyla evlenme, i¢giiveysi evliligi, dis giiveysi evliligi, oturak alma
evliligi, taygeldi evliligi, hileli evlilik, oldu bitti evlilik, metres edinme evliligi,
televizyon evliligi, tanisip anlasarak evlenme, anlagma evliligi, para karsiligi evlenme,
baldizla evlilik, kuma getirme evliligi, yakin akraba evliligi, tercihli evlilik, farkl
mezhep evliligi, dul evliligi, yabanci ile evlilik, ¢ok esli evlilik, 6¢ alma karsilig
evlenme, kan parasi karsil evlilik, rastlant: evliligi, muta evliligi, ilan yoluyla es segme
evliligi, kepir (yaban degisimi) evliligi, berder (bedel) evliligi, yetim evliligi, bas

ortlisli kagirma yoluyla evlilik.

Arastirmamizin 6rneklemini olusturacak olan evli bireylerin tamami goriicii usulii ve
anlagma evliligi yapmis bireyler olacagindan bu iki evlilik yaklasimi agiklanacaktir.
2.1.1.1. Geleneksel Es Se¢cme Secimi Yaklasimi

Toplumumuzda sik¢a goriilen evlilik ¢esitlerinden birisi olan geleneksel aile bakis

agisiin yogun oldugu bolgelerde goriilen goriicii usulii evlilik bigiminde bireylerden



kadin olam1 se¢me erkek bireyin anne ve babasi veya diger aile yakinlarindan

baslatilarak gergeklesmektedir (Sezen, 2005).

Ozellikle kirsal kesimde yasan ailelerin ogullarinin evlilik déneminde yakin ¢evreden
baslayarak, referans ve gozlem yoluyla kiz se¢imini gerceklestirmeye calisir.

(Ozgiiven, 2020).

2.1.1.2. Karsihikli Anlasmaya Dayah Es Secimi Yaklasimi

Sosyokiiltiirel agidan gelismis ve yeni ¢cagin getirilerine ayak uydurmus bireylerin es
seciminde goriici usulii yerini tanisarak evlenme bigimine birakmistir. Bireylerin
karsilikli hayal ve beklentilerini paylastiklari, romantiklik degerlerini hissederek karsi
tarafi tanimay1 hedefleyip anlasarak gerceklestirdigi evlilik ¢esidi olarak karsimiza
cikmaktadir (Ozgiiven, 2020).

Bireylerin ilk deneyimsel siiregte birbirlerini ¢ekici bulmalar1 biiylik oranda énem
tagimaktadir. Genel olarak kisi sahip oldugu degerlerin cogunu veya bazilarini karsi
tarafta deneyimlemek istediginden bu yasantisal deneyimler ¢ekiciligi etkilemektedir
(Yavuzer, 2019). Tarhan (2021) es adayimi tanima yollarimi {i¢ bashk altinda ele
almigtir. Ona gore bir kisiyi tanimanin ilk yolu gegmis yasantisin1 6grenmek, akabinde
ikinci yol meydana getirdigi eserleri incelemek ve son yol olarak da ikili iliskilerle
gerceklesecek olan deneyimsel izlenim olarak gerceklesmektedir. Evliliklerde

bagislayiciligin 6nemli bir kavram oldugu bilinmektedir.
2.2. Bagislama

Insan dogas1 geregi diger bireylerle iletisim ve iliski kurma gereksinimi duyar. Cogu
zaman yakin iliskilerinde ortaya ¢ikan problemlerin 6ncesi ve sonrasi iliskinin seyrine
dogrudan etkide bulunur (Tatar, 2020). Yakin iliskilerde ortaya c¢ikan ¢atismalarin
sonrasinda taraflardan birinin hakli ve bir digerinin haksiz oldugu ya da her iki
tarafinda hatali oldugu durumlar goriilebilmektedir. Bu asamada hakli olan tarafin
kendisine yapilan haksizliga kars1 verecegi tepki ve sonrasinda karsit bireye
gosterecegi davraniglar iligkinin devaminda belirleyici rol olarak kendini gosterir
(Biiyiiksahin, 2007). Bu baglamda devreye giren bagislama veya affetme kavrami
yakin iligski yasayan bir bireyin karsisindaki kisiyle yasadigi bir sorun sonrasinda
deneyimledigi olumsuz duygulardan arinmasina izin vermek olarak tanimlanmaktadir
(McCullough, Worthington, ve Rachal, 1997).



Bagislamanin, basarili yiiriitiilen iliskilerde ©nemli bir role sahip olduguna
inanilmaktadir (McCullough, 1998). Williamson ve Gonzales (2007)’e gore bagislama
iginde birgok siireci barindiran karmasik yapiya sahip bir eylemdir. Bagislama kavrami
hakkinda arastirmacilar bir¢ok tanimlamada bulunmuslardir. Enright’e (1996) gore
bagislama kisiyi rahatsiz eden bir iliski veya etkilesim durumunda rahatsiz olan kiginin
karsisindakine hissettigi 6fke, kizginlik gibi negatif duygu ve diisiincelerini bir kenara
birakip sevgi, merhamet gibi pozitif duygularla yaklagsmasidir. Bir bagka tanimda ise
hata yapan kisiye kars1 6¢ alma hissini sonlandirip iligki dinamigini tekrar
diizenlemeye yonelik bir tutum sergileme olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hargrave ve

Sells, 1997).

Ingilizcede ‘forgiveness’ kavrami, Tiirk Dil Kurumu sézliigiinde; herhangi bir kotii
davranis i¢in ceza vermekten vazgegmek, affetmek, bagislamak ve hos gérmek olarak
tanimlanmistir (TDK, 2023). Yapacagimiz bu arastirma affetmek ve bagislamak
kavramlar1 ortak olarak kullanilacak olup bagislama kavrami iizerinden yazilip
paylasilacaktir. Amerikan Miras S6zIligii ’nil inceledigimizde bagiglama, “’yapilan bir
hata veya sugu hos gormek’ ve ‘’karsidaki kisiye olan ofke veya kizginlik

durumundan vazgegmek’’ olarak tanimlanmistir (Thompson vd., 2005).

North (1987) bagislama kavramini tanimlarken olumsuz duygulardan acima, sefkat,
merhamet ve sevgi yolu ile kurtulmak ifadelerine yer verirken Worthington (2005),
bagislamanin bir sanat ve bilim dali oldugunu 6ne siirmiistiir. Sarigam ve Akin (2013)
calismalarinda bagislamay1, hakli olan tarafin suglu kisiyi bagislamasinin iliskinin
dinamigi ve devamliligini etkileyen 6nemli bir siire¢ olarak ifade etmistir. Yine yapilan
bir diger tanimlama da ise bagislama; kisinin zihinsel, fikirsel ve davranigsal
durumlarinin olumsuzdan olumlu yone dogru asamali bir doniistim siireci oldugu

yoniinde yer almaktadir (Bugay ve Demir, 2011).

Bagislama kavramimin merhamet, digerkdmlik ve empati gibi olumlu davranislarla
iligkisi oldugunu one siiren Sayar (2018) bagislayan kisinin olumsuz duygulardan
styrilarak karsisindakine merhamet etmeye baslamasi ile bagislamanin gergeklestigini
vurgular. Bagislamanin empati ile iliskisine deginen Fincham ve ark., (2002)
kisileraras1 iliskide empati becerisi yiiksek bireylerin bagislamaya daha yakin

olduklarin1 ifade etmistir. Enright ve Fitzgibbons (2000) yaptiklari arastirmada
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bagislamanin kisilerarasi iligskilerde bagislayan kisinin ofke, kin ve intikam gibi
olumsuz duygulardan uzaklasarak karsidakine merhamet gosterdigini, sevgi

sundugunu soylemistir.

Bir¢ok arastirmaci bagislama kavramina farkli acilardan yaklagimda bulunmustur
(Giindiiz, 2014). Bagislama, kisinin kendisine kirginlik yasatana karsi zarar verme
duygusunu kontrol ederek, ona merhamet etmesi (Macaskill, 2005); bireyin yapilan
zuliim karsisinda kendine yeniden deger vermesi (Morreall, 1997); kisinin hatali olana
kars1 bazi haklarindan vazge¢cmesi (Enright ve Coyle, 1997); 6¢ alma ve
cezalandirmadan kaginilmasi (Worthington, 1998) veya kisilerarasi iliskilerde i¢sel bir

stirec olarak bireylerin etkilesimde bulunmasidir (Frommer, 2005).

Bagislama insan yasamina psikolojik anlamda olumlu etkisi bulunan 6nemli bir
kavramdir. Bireyin yasadigi travmalarla ve olumsuz yasantilarla bas edebilmesine
olanak saglar (Fitzgibbons, 1986). Giinliik hayatta kaygi, stres ve depresif duygu
durumuna benzer negatif bakis acgisinin azalmasinda 6nemli rol oynar (Bugay ve
Demir, 2011). Kisinin zorlu yasantilarinin tistesinden gelmede, yasama devam etmede
biiylik bir destekleyicilik tistlenir. Ayrica kisilerarasi iliskilerde giiven probleminin

¢oziilmesinde ve yasam doyumunun artmasinda 6nemli bir faktordiir (Rotter, 2001).
2.2.1. Bagislamanin Tarihcesi

Bagislama kavraminin ge¢misini inceledigimizde din, felsefe ve psikolojide yer alan
ve tartisilan bir kavramdir. Temelde iki anlamda tanimlanmas1 gerektigi diistiniilen
bagislama; yaptiklarindan dolay1 kendini bagislama ve kendisine yapilanlardan dolay1
kars1 tarafi bagislama olarak ele alinmaktadir. Kendini bagislama daha ¢ok din alanina
girmekte olsa da pozitif psikolojinin ortaya cikisiyla psikolojinin de arastirma konusu
haline gelmistir. Diger yandan kars1 tarafi bagislama psikolojinin konusu olmasinin
disinda ahlaki deger tasidigindan felsefeyle iliskilendirildigi de diisiiniilmektedir
(Enright ve Fitzgibbons, 2000).

Bagislama kavramini teolojik agidan ele aldigimizda Yahudilik inancinda Tanri’nin
insanoglu tlizerinde en ¢ok one ¢ikan bir kavram olarak goriirliz. Tanri’nin insanlara
merhamet etmesi ve onlar1 bagislanmasi, insanin da ylice yaratict tarafindan

bagislanmaya muhta¢ oldugu vurgulanmaktadir (Rye ve ark. 2000).

Hristiyanlik dinini inceledigimizde bagislamayla ilgili ritliellerin bir¢ogunun

Yahudilikten o6rnek alindig1 goriilmektedir. Bunun disinda Hristiyanlik ’ta

11



bagislamanin gecerli olabilmesi i¢in suglu kisi Oncelikle suglu oldugu taraftan
bagislanmaya erismeli ve sonrasinda Tanri tarafindan bagislanmay1 istemelidir.
Tanri’nin bagislamasi Isa araciligiyla gerceklesir. Suglu giinahini itiraf eder ve af

dilerse ger¢ek anlamda tévbe etmis olur (Rye ve ark. 2000).

Islam dini ac¢isindan bakildiginda bagislama kavrami ¢cok 6nemli bir yere sahiptir.
Islam kisinin bagislanmas1 i¢in yaptiklarindan pisman olmasi ve samimiyetle tdvbe
etmesi gerektigini vurgular (TDV Islam Ansiklopedisi). Yiice Allah Kuran’da ‘’De Ki:
Ey kendi nefisleri aleyhine haddi asan kullarim! Allah’in rahmetinden {imit
kesmeyin!” Ciinkii Allah biitiin giinahlar1 bagislar. Stiphesiz ki O, ¢ok bagislayan, ¢ok
esirgeyendir.”” (Ziimer Suresi, 53. Ayet) ayetinde bagislayici oldugunu agik¢a dile
getirmektedir. Islam dini bagislamanin en ¢ok yer aldig1 ve dile getirildigi din olarak
goriilmektedir. Ancak Yiice Allah’in asla bagislamayacagi bazi durumlar da yer
almaktadir. Ornegi Allah’a ortak kogmak en biiyiik giinahlardan biri olarak gériilmekte
ve Kuran’da “’Allah kendisine ortak kosulmasini asla bagislamaz; bundan baskasini
diledigi kimse hakkinda bagislar. Allah’a ortak kosan kimse biiyiik bir giinah isleyerek

iftira etmis olur.”” (Nisa Suresi, 48.ayet) vurgulanmaktadir (Nisa Suresi, 48.ayet).

Felsefede bagislama kavramiyla ilgili her ne kadar goriis yer alsa da herhangi bir
kuram ortaya ¢ikmamustir. Literatiirde bagislamayla ilgili bircok goriis, bagislamanin
zeminini hazirlayan olumlu diisiince ve davranis degisiminin suglu kisiye kars1 var
olan olumsuz duygularin azaldigina dikkat ¢ekmektedir (Downie, 1965; Richards,
1988). Neblett (1974), herhangi bir davranigsal degisiklik olmadan, bagislamanin

sOzlii olarak ifade edilmesinin dahi bagislamayi ortaya ¢ikaracagini savunmaktadir.

Bagislama kavrami felsefenin ana konularindan ahlakla iligkili oldugundan bir¢ok
goriise gore erdemli bir davramis olarak goriiliir (Taysi, 2007). Bunun yani sira
Nietzche (1887)’e gore bagislamak olumsuz bir davranis olarak degerlendirilmis ve

zay1flik olarak tanimlanmuigtir.
2.2.2. Bagislama Tiirleri

Pozitif psikolojinin ortaya ¢ikisi ve popiilerlik kazanmasiyla bagislama kavraminin da
literatiirde birgok yonden ele alindig1 ¢alismalar ortaya ¢ikmistir (Gable ve Heidth,
2005). (Hepp-Dax, 1996) yaptig1 arastirmada bagislamanin ¢ok boyutlu ve ¢esitli
diizeyler iceren bir yapiya sahip oldugunu, bireysel bagislama (kendini bagislamak),

ortak bagislama (bir arada yasayan etnik gruplarin birbirlerini bagislamasi), ulus
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icindeki topluluklarin bagislanmasi, uluslararasi bagislama (uluslarin bagislamasi)

gibi bir¢ok bagislama tiiriiniin ele alinabilecegini vurgulamistir.

Toussaint, vd., (2001) bagislamanin dort farkli boyutu oldugunu 6ne stirmiistiir:

1.

Kendini bagislama: Kisinin ge¢mis yasantisindaki hatalar1 ve olumsuz
duygularini diistinmeyi ve kendini suglamay1 birakmasi

Digerini bagislama: Kisinin kendisine yapilan sagliksiz bir davranisi ve bu
davranigi yapan kisiyi affetmesi

Yaratici tarafindan bagislanma: Kisinin ge¢gmis yasantisinda yaptigi hatalarin,
ylice bir yaratici tarafindan bagislanmasi istegi, affedilecegine dair inanci

Proaktif bagislama: Bagislama ve bagislanma siirecinin baslatilmasi (Toussaint

vd., 2001).

Enright ve arkadaslar1 (1989) bagislama kavraminin tiirlerini su basliklar altinda

aciklamistir:

1.

Intikam dolu bagislama: bireyin hissettigi acinin ve kirginligin karsidaki kisiye
hissettirdikten sonra yani bedelini 6dettikten sonra gergeklesir.

Kosullu bagislama: Bagislamanin gerceklesmesi icin gerekli sartlarin yerine
getirilmesi gerekir.

Beklenti dolu bagislama: Cevredeki kisilerin bireye karsi olan beklentilerinin
karsilanmasi sonucu gergeklesen bagislamadir.

Vicdani bagislama: Bazi dini esaslarin veya felsefi bakis agilarinin istegi
dogrultusunda gergeklestirdigi bagislamadir.

Sosyal uyum i¢in bagislama: Yasadig1 toplumda iliskilerde sorun yasamamak
ve iligkilerini diizene sokmak ve sosyal uyum saglamak amaciyla gerg¢eklesen
bagislamadir.

Sevgi adina bagislama: Bireyin ne kadar ac1 ¢ekse de karsidakine hissettigi

yogun sevginin etkilenmemesi i¢in gerceklestirdigi bagislamadir.

2.2.3. Bagislama Siireci

Her insan yasantisinda kendisi ve digerlerinden beklenti i¢inde oldugu zamanlar

vardir. Bu beklentilerin karsilanmamasi veya yanlis karsilanmasi sonucu ortaya ¢ikan

kirict durumlar hata olarak degerlendirilir. Kisi hata yapan bireye, hataya ve hatanin

sonuclarina kars1 negatif yonden notre ve daha sonra pozitif yone dogru duygusal bir

stirece girdiginde bagislama eylemi baslamis olur (Thompson vd., 2005).
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Hill (2001) de bagislamanin iki kisi arasinda yasanan kirginlik hissettirici olaylara
ragmen kisilerin iligkilerinde olumsuzluk duygulari diizenleyerek iliskiye devam
ettikleri bir siire¢ olarak tanimlamistir. Enright (1996) ise bu siirecin agsamalarini1 dort

baslik altinda siralamistir:

1. Kirgin, giicenmis kisi ac1 hissetmistir.

2. Act ¢eken kisi bagislamayi kendi istegi ile gerceklestirmek isteyecek ve bu
karar1 kendisi verecektir.

3. Kirgin kisinin duygu, diisiince ve davraniglarinda degisimler meydana
gelecektir. Ornegin; dfke yerine merhamet duygusu, nefret ve ¢ alma hisleri
yerine olumlu diistinceler yer alabilir.

4. Bagislama kisileraras1 iletisimde kirgin olan kisinin digerine verdigi bir

cevaptir.

McCullough ve arkadaslar1 (2000) bagislamanin siirecini dort temel baslikla ele

almislardir.

1. Kirgilik Sonucu Ortaya Cikan Aciy1r Tanima
2. Bagislamaya Karar Verme

3. Biligsel ve Duygusal Olarak Hazir Hale Gelme
4

. Davranista Bulunma
2.2.4. Bagislamay1 Aciklayan Modeller ve Yaklasimlar
2.2.4.1.Enright Bagislama Siire¢ Modeli

Magdur olmus ve incinmis bireylerin yasadigi olumsuz duygulardan arinmasi ve
benligine olumlu duygular katarak hayatlarina devam etmelerine olanak saglayan
modeldir. Ortaya ¢ikarma, karar verme, ¢alisma ve derinlesme olarak toplam dort

evreden meydana gelir ve bir¢ok terapi modeliyle kullanilabilmektedir (Aydin, 2017).
2.2.4.2. Hargrave Affetme Modeli

Bagislamanin iligkisel yoniine odaklanan Hargrave ve Sells (1997) bagislamay1
bireyin hem kendini hem de ¢evresini kotii etkileyen olumsuz duygulardan kaginmasi
olarak tanimlamislardir. Ikili iliskide bireylerin birbirlerine tekrar giivenebilmesi, hata
yapana kars1t kirginligin ve intikam alma fikrinin ortadan kalkmasi ve sonrasinda
iligkinin yeniden saglikli bir hale getirilmesi siirecin tamamini olusturmaktadir

(Hargrave ve Sells, 1997).
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2.2.4.3. Affetme Piramit Modeli

Worthington (1998) tarafindan bir etkilesim yontemi olarak ortaya ¢ikmistir. Bu
modelin agiklanmasinda korku temel alinmis ve korku duygusunun bagislamaktan
kaginma siirecini ortaya ¢ikardigir belirtilmistir. Bagislamada ii¢ onemli etkenin
(tevazu gosterme, empatik davranma ve bagislandigini karsi tarafa sozlii olarak ifade
etme) rol oynadigi belirtilir. Bu ii¢ 6nemli etkenden tevazu gdésterme piramidin en alt
basamagini, empati kurmanin ikinci ve bagislanan kisiye sozli ifadede bulunmanin

son basamagini olusturdugu sdylemek miimkiindiir (Gordon ve ark., 2009).
Sosyal Psikolojik Belirleyici Model

Bu modelde bagislamaya etki eden faktorler tizerinde durulmustur. Yasanan olumsuz
durum karsisinda birey incinebilir. Incinen birey sonraki siirecte karsidaki bireyden
kaginabilir veya yasanan olumsuz durumdan dolay1 intikam almak ister. Bireyin ortaya
koyacagr bu iki tepkinin azalmasi bagislamayla iliskilendirilmigtir. Bagislama
durumuna gore birey karsi taraftan intikam alma ve iletisimden kaginma durumlari
azalir ve yerini daha olumlu duygulara birakarak saglikli iliski kurma yolunda adimlar

atar (Uzun, Ferrari ve LeBlanc, 2018).
2.3. Bilingli Farkindahk

Ulkemizde farkindalik olarak da bilinen bilingli farkindalik, yiizyillardir bilim
adamlari, filozoflar ve psikologlar tarafindan yogun bir sekilde incelenen insan
biliginin bir yoniidiir. Bununla birlikte, norobilim ve psikolojideki ilerlemelerin 6nemli
Olclide yardimiyla, bu kavramin daha net bir sekilde anlasilmasi yalnizca son birkag
on yilda ortaya ¢ikmaya baslamistir. Oziinde, bilingli farkindalik, tamamen mevcut
olma ve simdiki anda mesgul olma durumunu ifade eder. Bu kavram salt bilincin veya
temel uyanikligin Gtesine gecer. Bunun yerine, kisinin diisiincelerine, duygularina,
duyumlarina ve ¢evresindeki ¢cevreye odaklanmis bir dikkat ve keskin bir farkindalik

icerir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Bilingli farkindalig1 6zellikle benzersiz kilan yargilamama niteligidir. Degerlendirme
veya analiz igceren diger bircok biligsel siirecin aksine, bilingli farkindalik, su anda
ortaya ¢ikan her seye karsi bir kabul tutumunu tesvik eder. Bu, bastirmaya, inkar
etmeye veya kontrol etmeye calismadan hem olumlu hem de olumsuz duygulan,
diistinceleri ve deneyimleri kabul etmeyi igerir. Bilingli farkindalik kavraminin kokenti,

eski Dogu felsefi ve manevi geleneklerine, 6zellikle Budizm'e kadar izlenebilir.
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Bununla birlikte, Bat1 terap6tik baglamlarinda, 6zellikle Farkindalik Temelli Stres
Azaltma (MBSR) ve Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) gibi farkindalik
temelli miidahalelerde kullanilmak {izere uyarlanmis ve laiklestirilmistir. Bu
miidahaleler, bilingli farkindalik uygulamalarinin psikolojik refahi iyilestirme, stresi

azaltma ve yasam kalitesini artirma yetenegini gostermistir (Atalay, 2018).

Bilingli farkindalik kavramini anlamak, onun iki temel bilesenini tanimay1 gerektirir:
dikkat ve kabul. Bu baglamda dikkat, zihnin anlik deneyime kasitli olarak
odaklanmasini igerir. Bu, dar veya 6zel bir odak noktasi degil, tiim bilingli deneyim
alanim kapsayan genis ve agik bir odak noktasidir. Ote yandan kabul, bilincin igerigine
kars1 yargilayict olmayan bir tutumu ifade eder. Bu, tiim diislinceleri, duygular ve
hisleri oldugu gibi, onlar1 degistirmeye, bunlardan kaginmaya veya direnmeye
calismadan kucaklamay1 icerir. Bu, deneyimi kontrol etme veya manipiile etme
arzusunu birakmak ve bunun yerine onu ham, filtrelenmemis haliyle kucaklamakla
ilgilidir. Bilingli farkindalik uygulamast, bu iki niteligi ¢esitli egzersizler ve tekniklerle
gelistirmeyi icerir. Bu genellikle dikkati nefes, bir cimle veya duyusal bir deneyim
gibi belirli bir nesneye odaklamay1 ve ortaya ¢ikan dikkat dagitici seylere karsi
yargilayici olmayan bir tutum siirdiirmeyi icerir. Zaman ve uygulama ile bu, glinliik
yasamda farkindaligin artmasina ve bununla ilgili sayisiz faydaya yol agabilir (Deniz
vd., 2017).

2.3.2. Bilincli Farkindahigin Temel lkeleri

Bilingli farkindalik veya farkindalik, uygulama yoluyla besleyebilecegimiz ve
giiclendirebilecegimiz dinamik bir zihinsel durumdur. Daha gii¢lii ve daha esnek
olmak icin ¢alistirdigimiz bir kas gibidir. Bu zihinsel egitimi anlamak i¢in, bilingli
farkindaligi destekleyen temel ilkeleri kavramak c¢ok oOnemlidir. Bu ilkeler,
uygulamalarimiz1 derinlestirmek ve dikkatli farkindaligi giinliik yasamlarimiza
entegre etmek i¢in bir yol haritast sunar. S6z konusu ilkeler su sekilde siralanabilir

(Ozok, 2018):

e Simdiki Ana Odaklanma: Bilingli farkindaligin temel ilkesi, simdiki ana
odaklanmay1 siirdiirmektir. Gegmiste yasamak veya gelecek hakkinda
spekiilasyon yapmak yerine, bilingli farkindalik, burada ve simdi ile agik ve

alict bir iliskiyi tesvik eder. Bu pasif bir durum degildir; diisiincelerimize,
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duygularimiza, duyumlarimiza ve g¢evremizdeki cevreye yakindan dikkat
ederek mevcut deneyimlerimizle aktif bir sekilde ilgilenmeyi igerir.

e Yargilayict Olmayan Farkindalik: Bilingli farkindalik, deneyimleri
yargilamadan gozlemlemeyi icerir. Zihnimiz genellikle deneyimleri iyi veya
kotli, hos veya nahos olarak simiflandirmakta hizhidir. Ancak bilingli
farkindalikta, bu alisilmis yargilamadan geri adim atmayi, deneyimleri
geldikleri gibi kabul etmeyi ve onlar1t merak ve agiklikla gozlemlemeyi
amagliyoruz.

e Zihin-Beden Baglantisi: Bilingli farkindalik, zihinlerimizin ve bedenlerimizin
birbirine bagli oldugunu kabul eder. Farkindalik uyguladigimizda, fiziksel
duyumlara ve duygusal durumumuz hakkinda tasiyabilecekleri mesajlara daha
fazla uyum saglaniz. Disiincelerimizin, duygularimizin ve fiziksel
duyumlarimizin derinden birbirine bagli oldugunu ve siirekli olarak birbirini
etkiledigini anlamaya baslariz.

e Kabul Etme ve Birakma: Bilingli farkindalik bize her seyi oldugu gibi kabul
etmeyi 6gretir. Kontrol ihtiyacimizi, belirli sonuglara olan baghiligimiz1 veya
belirli deneyimlere karsi direncimizi birakmayi Ogreniriz. Bu pasif veya
kayitsiz olmak anlamia gelmez, aksine hayatin inis ve ¢ikislarina kars1 dengeli
ve esnek bir tutum gelistirmek anlamina gelir.

e Sabir ve Sebat: Bilingli farkindalik gelistirmek hayat boyu siirecek bir
yolculuktur. Sabir, sebat ve yumusak bir yaklagim gerektirir. Belirli bir amag
icin ¢abalamak veya miikemmel bir ruh hali aramakla ilgili degil. Bunun
yering, siirekli olarak simdiki ana geri donmek ve kag kez dikkatimiz dagilirsa
dagilsin veya odagimizi kaybedelim, yargilayici olmayan bir farkindalig
strdiirmekle ilgilidir.

e Merhamet ve Nezaket: Bilingli farkindaligin ¢cok 6nemli ama genellikle gézden
kacan bir ilkesi Oz-sefkattir. Farkindalik, Ozellikle zor duygular veya
deneyimlerle karsilastigimizda, bizi kendimize karsi nazik ve nazik olmaya
davet eder. Yargilayict olmayan farkindalik uygulayarak, kendimizle ve

baskalariyla daha sefkatli ve anlayish bir iligki gelistirebiliriz.
2.3.3. Farkindalik ve Bilin¢ Arasindaki fliski

Farkindalik ve biling kavramlarini ve aralarindaki iligkiyi anlamak hem filozoflarin

hem psikologlarin hem de sinirbilimcilerin ilgisini ¢eken biiyiileyici ve karmasik bir
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konudur. Bu iki yap1 genellikle Ortiisiir, ancak yine de zihinsel yasamimizin farkli
yonlerini temsil ederler. Biling genel olarak uyanik olma ve i¢imizde ve ¢evremizde
olup bitenleri diisiinebilme, algilayabilme ve anlayabilme durumunu ifade eder. Alg,
hafiza, duygu, dikkat ve tabii ki farkindalik gibi bir¢ok zihinsel siirecin altinda isledigi
genis semsiyedir. Biling genellikle iki kategoriye ayrilir: birincil ve ikincil. Birincil
biling, temel alg1 ve duygulari igerirken, ikincil biling, kendi diistincelerimiz hakkinda

diisiinme kapasitemiz olan 6z-farkindalik ve iist bilisi igerir (Tatoglu vd., 2022).

Farkindalik ise genellikle bilincin alt kiimelerinden biri olarak anlasilir. Kisinin
cevresinin, duygularinin, diisiincelerinin ve bedensel duyumlarinin farkinda olma
halidir. Farkindalik, bir yap1 olarak, genellikle digsal ve i¢sel farkindalik olarak ikiye
ayrilir. Dis farkindalik, nesneleri, olaylar1 veya diger insanlarin varligii algilamak
gibi dis diinyaya dikkati icerir. I¢ farkindalik, duygular, diisiinceler ve bedensel
duyumlar gibi i¢sel durumlarimizin bilincini ifade eder. S$imdi, bu iki yap1 nasil
etkilesime giriyor ve iliski kuruyor? Biling zihinsel manzaramizi aydinlatan,
algilamamizi ve deneyimlememizi miimkiin kilan bir 1s18a benzer. Buna karsilik
farkindalik o 15181n yonii veya odak noktasi olarak goriilebilir. Bilingli oldugumuzda,
farkinda olma potansiyeline sahibiz, ancak yalnizca dikkatimizi aktif olarak bir seye
yonlendirdigimizde onun gergekten farkina varabiliriz. Ayrica farkl farkindalik
seviyeleri veya dereceleri vardir. Cevresel goriistimiizde bir seyin veya arka plandaki
bir sesin belli belirsiz farkinda olabiliriz, ancak dikkatimiz ve dolayisiyla
farkindaligimiz 6ncelikle aktif olarak odaklandigimiz seye, 6rnegin bir kitap okumaya
veya sohbet etmeye odaklanir. Bu ayrim genellikle, bilingli odagimizda olmayan bir
seyin farkinda oldugumuzu geriye doniik olarak fark ettigimizde belirginlesir (Dag,
2022).

Biling ve farkindalik arasindaki kritik bir ayrim, bunlarin dikkat ile olan iligkisinde
yatmaktadir. Biling mutlaka dikkat anlamina gelmese de farkindalik yapar. Biling,
algisal diinyamizin varligina izin verirken, dikkatin kolaylastirdig1 farkindalik, bu
diinyay1 kesfetmemizi ve gezinmemizi saglar. Biling ve farkindalik arasindaki iligkiyi
anlamada Ozellikle anlayigli bir kavram, bilingli farkindalik veya farkindalik
kavramidir. Bilingli farkindalik, dikkatimizi aktif olarak odaklamay1 ve simdiki an
deneyimimize dair yargilayict olmayan ve alic1 bir farkindalik gelistirmeyi igerir. Bu

farkindalik bi¢imi, yalnizca igsel ve digsal deneyimlerimizi algilamakla kalmayip,
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bunu amaglilik ve acgiklikla yaptigimiz daha yiiksek bir biling diizeyini temsil eder
(Tatoglu, 2022).

2.4. Bilincli Farkindahigin Fiziksel Saghk Uzerindeki Etkileri

Yaygin olarak farkindalik olarak bilinen bilingli farkindaligin faydalari, zihinsel

sagligin Otesine geger. Cok sayida ¢alisma, fiziksel saglik tizerindeki derin etkilerini

de vurgulamigtir. Bir zihin-beden pratigi olarak, farkindalik sadece zihni rahatlatmakla

kalmaz, ayn1 zamanda bedene ¢esitli somut sekillerde fayda saglama potansiyeline

sahiptir. Bilingli farkindaligin fiziksel saglik tizerindeki etkileri su sekilde siralanabilir
(Kara ve Ceyhan, 2017):

Stres Azaltma: Farkindaligin en bilinen fiziksel faydalarindan biri, stresi
azaltma yetenegidir. Kronik stres, kardiyovaskiiler hastaliktan sindirim
sorunlarina kadar bir dizi fiziksel saglik sorununa yol acabilir. Mindfulness,
rahat bir farkindalik durumu gelistirerek stresi yonetmeye ve azaltmaya
yardimci1 olabilir, bdylece fiziksel saglik Ttizerindeki zararli -etkilerini
hafifletebilir.

Gelistirilmis Uyku: Bilingli farkindaligin uyku kalitesini iyilestirdigi
bulunmustur. Zihni sakinlestirme ve endise ve ruminasyonu azaltma yetenegi
ile mindfulness, daha saglikli uyku diizenlerini destekler. Iyi uyku, viicuttaki
iyilesme ve onarim siireclerini destekledigi icin fiziksel saglik icin ¢ok
onemlidir.

Agr1 Yonetimi: Birkag ¢calisma, farkindaligin kronik agriy1 yonetmek igin etkili
bir arag¢ olabilecegini gostermistir. Agrinin siddetini azaltmaya ve bas etme
mekanizmalarin1 gelistirmeye yardimer olabilir. Farkindalik mutlaka aciy1
ortadan kaldirmaz, ancak onunla olan iliskimizi degistirerek daha az ac1 ve
sikintiya yol agar.

Gelistirilmis Bagisiklik Tepkisi: Arastirmalar, farkindalik uygulamasinin
bagisiklik sistemini artirabilecegini gostermistir. Kronik stres bagisiklik
sistemini zayiflatabileceginden, bu kismen farkindalifin stres azaltma
faydalarindan kaynaklaniyor olabilir. Daha giiglii bir bagisiklik sistemi,
enfeksiyon ve hastaliklarla savagmak i¢in daha donanimlidir.

Iyilestirilmis Kardiyovaskiiler Saglik: Farkindalik, gelismis kardiyovaskiiler

saglikla iligkilendirilmistir. Caligmalar, farkindaliga dayali miidahalelerin, her
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ikisi de kardiyovaskiiler sagligin gostergesi olan kan basincini azaltabilecegini
ve kalp atis hiz1 degigkenligini iyilestirebilecegini bulmustur.

e Daha lyi Sindirim Saghg:: Stres, kaygi ve olumsuz duygular, sindirim sagligin
olumsuz etkileyebilir. Farkindalik, stresi azaltarak ve duygusal refahi tesvik
ederek potansiyel olarak sindirim sagligina da fayda saglayabilir.

e Saglkli Yaslanma: On arastirma, farkindaligin yaslanma karsit1 etkileri
olabilecegini  diisiindiirmektedir. Kronik stresin yaslanma siirecini

hizlandirdig1 bilindiginden, bunun nedeni stres azaltici 6zellikleri olabilir.

Bu dogrudan fiziksel saglik yararlarina ek olarak, farkindalik, fiziksel esenlige daha
fazla katkida bulunan daha saglikli yasam tarzi secimlerini de tesvik eder. Ornegin,
dikkatli olmak, yeme aliskanliklarimiz hakkinda daha bilingli olmamiz1 saglayarak
daha saglikli yiyecek se¢imlerine yol acabilir. Ayrica fiziksel aktivite icin
motivasyonumuzu artirabilir ve saglikli bir yasam tarz1 siirdiirmekle ilgili zorluklarla
basa ¢ikma yetenegimizi gelistirebilir. Dikkatin ¢ok sayida fiziksel saglik yarari
sunmasina ragmen, her derde deva olmadigini not etmek 6nemlidir. Geleneksel tibbi

bakim yerine tamamlayic1 bir yaklasim olarak goriilmelidir (Bilgic ve Giirkan, 2021).
2.4.2. Mental Saghk Uzerindeki Etkileri

Genellikle farkindalik olarak anilan bilingli farkindaligi uygulamanin ruh saglig
tizerinde derin bir etkisi olabilecegini gdsteren artan sayida kanit vardir. Bilingli
farkindalik, diistincelerimiz, duygularimiz, bedensel duyumlarimiz ve etrafimizdaki
cevre hakkinda agiklik ve merakla an be an farkindaligimizi korumayi igerir. Zihinsel
refah1 iyilestirme ve cesitli psikolojik durumlar1 tedavi etme potansiyeli nedeniyle
psikolojide onemli bir odak noktasi haline gelmistir. Bilingli farkindaligin mental

saglik tizerindeki etkileri su sekilde siralanabilir (Celikler, 2017):

e Azaltilmis Stres ve Kaygi: Bilingli farkindaligin diizenli olarak uygulanmasi,
stres ve kaygi belirtilerinde azalmaya neden olabilir. Bu yararin altinda yatan
mekanizma, diisiince ve duygular1 gercekler yerine gecici zihinsel olaylar
olarak deneyimleme kapasitesinin artmasi olabilir. Bireyler, diisiincelerini ve
duygularin1 kabul ederek go6zlemleyerek, genellikle stresli durumlara
verdikleri tepkileri daha iyi yonetebilirler.

e Depresyon Yonetimi: Bilingli farkindaligin depresyon ydnetiminde faydali

oldugu kanitlanmistir. Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT) gibi
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ozellikle depresyonda niiksetmeyi dnlemeye yardimci olmak i¢in tasarlanmig
programlarda, farkindalik, otomatik siire¢leri bozmak i¢in bir ara¢ olarak
kullanilir ve genellikle bireylerin potansiyel depresif diisiince ve duygular
erken fark etmelerine ve onlarla iliskilerini degistirmelerine yardimci olur.
Gelistirilmis Dikkat ve Konsantrasyon: Su anin farkindaligin1 gelistirerek,
bilingli farkindalik, dikkat ve konsantrasyon gibi bilissel islevleri gelistirebilir.
Bu, akademisyenler, is ve spor dahil olmak {izere hayatin ¢esitli alanlarindaki
performansi artirabilir.

Duygu Diizenleme: Bilingli farkindalik, duygularin diizenlenmesine yardimci
olur. Duygular1 yargilamadan gozlemleyerek, bireyler olumsuz etkilere
tahammdil etme, duygusal tepkiselligi azaltma ve duygusal dengeyi gelistirme
konusunda gelismis bir kapasite gelistirebilirler.

Artan Oz Farkindalik: Farkindalik, 6z-yansitmay1 tesvik eder ve 6z farkindalig
artirir. Kendini daha net bir sekilde anlamak benlik saygisini artirabilir, olumlu
degisimi tesvik edebilir ve daha iyi zihinsel saglik sonuglarina yol agabilir.
Daha lyi liski Doyumu: Kisinin duygularini, diisiincelerini ve davranislarini
daha iyi anlamasini tesvik ederek, bilingli farkindalik kisilerarasi becerileri
gelistirebilir ve daha tatmin edici iligkilere yol acabilir. Bunun da ruh saghgi
iizerinde olumlu etkileri oldugu gosterilmistir.

Travmaya Iliskin Bozukluklarin Tedavisi: Farkindalik temelli miidahaleler,
Travma Sonras1 Stres Bozuklugu (TSSB) dahil olmak iizere travmayla iligkili
bozukluklarin tedavisinde umut vaat etmektedir. Farkindalik, bireylerin
bedensel duyumlart ve duygulariyla giivenli bir sekilde yeniden baglanti
kurmalarma yardimcr olarak, travmatik deneyimlerin islenmesine yardimeci
olabilir.

Refah ve Mutlulugun Tesvik Edilmesi: Su anin takdir edilmesini tesvik ederek
ve geemis ve gelecekle ilgili endiseleri azaltarak, bilingli farkindalik, genel

refah ve mutluluk duygusunun artmasina yol agabilir.

2.4.3. 1liskiler Uzerindeki Etkileri

Bireysel zihinsel ve fiziksel saglik yararlarina ek olarak, bilingli farkindalik veya

farkindalik, kisilerarasi iliskiler i¢in de 6nemli etkilere sahiptir. Farkindalik, merak,

aciklik ve yargilamama tavriyla dikkatimizi simdiki ana yonlendirmeyi igerir. Bu

uygulama, baskalariyla nasil etkilesime girdigimizi ve iligkilerimizi nasil
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deneyimledigimizi sekillendirebilir ve sonucta daha sagliklt ve daha tatmin edici

kisileraras1 baglantilara yol agabilir. Bilingli farkindaligin iligkiler tizerindeki etkileri

ise su sekilde siralanabilir (Aktepe ve Tolan, 2020):

Gelismis Duygusal Zeka: Duygusal zeka, duygular1 tanimlama, anlama ve
yonetme yetenegi, basarili iliskiler i¢in ¢ok Onemlidir. Farkindalik, kendi
duygularimiz1 algilama ve anlama yetenegimizi gelistirerek ve baskalarinin
duygularin1 anlama yetenegi olan empatiyi gelistirerek duygusal zekayi
artirabilir.

Gelistirilmis Iletisim: Dikkatli iletisim, tim dikkatle ve acik, yargilayici
olmayan bir tavirla konusmay1 ve dinlemeyi igerir. Bu, daha anlamli, otantik
konugmalara ve baskalarinin bakis agilariin daha iyi anlasilmasina yol
acabilir. Dikkatli iletisim ayrica catismayr azaltabilir ve g¢atisma ¢ozme
becerilerini gelistirebilir.

Daha Fazla iliski Doyumu: Caligmalar, farkindaligin iliski memnuniyetini
artirabilecegini gostermektedir. Dikkatli bireyler, muhtemelen daha yiiksek
empati, anlayis ve etkili iletisim kapasiteleri nedeniyle, iligkilerinden daha
fazla tatmin olma egilimindedir.

Iliskilerde Azaltilmis Reaktivite: Farkindalik, iliskilerde duygusal reaktiviteyi
azaltmaya yardimci olabilir. Dikkatli oldugumuzda, duygularimizi ortaya
ciktikca onlara hemen tepki vermeden daha iyi gozlemleyebiliriz. Bu alan,
catigsmalara veya zorluklara ani, zararli bir sekilde tepki vermemizi
engelleyerek daha diisiinceli ve yapici tepkiler vermemizi saglayabilir.

Artan Empati ve Merhamet: Farkindalik hem kendimize hem de bagkalarina
kars1 empati ve sefkat kapasitemizi gelistirir. Daha empatik ve sefkatli bir
tutum, iliskilerimizi giiglendirebilir ve onlar1 daha 6diillendirici hale getirebilir.
Giiglendirilmis Duygusal Baglar: Farkindalik, yargilayict olmayan, simdiki
zamana odaklanan bir tutumu tesvik ederek, bireyler arasindaki duygusal
baglar1 giiclendirebilir. Bagka bir kisiyle tam olarak ayn1 anda
bulundugumuzda, ihtiyaglarini tanima, deneyimlerini dogrulama ve onlara
sevgi dolu ve destekleyici bir sekilde yanit verme olasiligimiz daha yiiksektir.
Iliski Stresiyle Daha lyi Basa Cikma: Farkindalik, bireylerin iliski stresiyle
daha etkili bir sekilde basa ¢ikmasma da yardimci olabilir. Duygular ve
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deneyimleri yargilamadan kabul ederek farkindalik, iliski zorluklarinin etkisini

azaltabilir ve kisileraras1 zorluklar karsisinda dayaniklilig1 artirabilir.
2.5. Bilingli Farkindalik Teknikleri Meditasyon

Meditasyon bilingli farkindaligi gelistirmek icin en etkili ve yaygin olarak
uygulanan tekniklerden biridir. Kokleri eski ruhani geleneklere dayanan meditasyon,
farkindalig1 gelistirme ve genel refahi artirma kapasitesiyle kabul edilmistir. Son
birka¢ on yilda meditasyon, faydalarini destekleyen artan sayida bilimsel kanitla
birlikte Bati toplumlarinda popilerlik kazandi. Meditasyon, simdiki anin
farkindaligin1 artirmak, stresi azaltmak, rahatlamayi tesvik etmek ve kisisel ve ruhsal
gelisimi artirmak i¢in kisinin zihnini belirli bir nesneye, diisiinceye veya aktiviteye

odaklamay1 igerir. Meditasyon tiirleri su sekilde siralanabilir (Kdyiistii ve Kirik, 2021):

e Farkindalik Meditasyonu: Bilingli farkindalik i¢in en yaygin olarak uygulanan
meditasyon bicimlerinden biri, farkindalik meditasyonudur. Farkindalik
meditasyonunun amaci, simdiki anin yargilayici olmayan bir farkindaligini
gelistirmektir. Bu, nefese, bedensel duyumlara, diisiincelere veya duygulara
odaklanmay1 igerebilir. Zihin, kaginilmaz olarak dolasacagi zaman, uygulama
onu yargilamadan simdiki ana nazik¢e yonlendirmektir.

e Sevgi dolu Nezaket Meditasyonu: Metta meditasyonu olarak da bilinen Sevgi
dolu Nezaket meditasyonu, kendine ve baskalarina kars1 sevgi, nezaket ve
sefkat duygularmi gelistirmeyi igerir. Bu tiir bir meditasyon empatiyi
gelistirebilir, olumlu iligkileri tesvik edebilir ve genel bir esenlik duygusunu
besleyebilir.

e Viicut Tarama Meditasyonu: Bu meditasyon bi¢imi, zihninizin goziiyle
viicudun farkli bolgelerini yavasca taramayi, ortaya ¢ikan tiim hisleri, hisleri
veya diislinceleri gézlemlemeyi igerir. Viicut taramasi meditasyonu, bilingli
farkindaligin temel bir bileseni olan beden farkindaligini gelistirmek i¢in
yararl bir tekniktir.

o Nefes Egzersizleri: Kontrollii veya derin nefes alma gibi nefes egzersizleri bir
meditasyon bi¢imi olarak kullanilabilir. Dikkati nefese odaklayarak, bireyler
daha biiyiik bir mevcudiyet ve huzur duygusu gelistirebilirler. Bu teknik ayrica

stres ve kaygiy1 yonetmek i¢in de etkilidir.
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e Yiiriime Meditasyonu: Diger bircok meditasyon bi¢iminin aksine, yiirlime
meditasyonu hareket icerir. Uygulayici, yiirimenin fiziksel duyumlarina
odaklanir, beden ve simdiki an hakkinda dikkatli bir farkindalik gelistirir. Bu
tiir meditasyon, oturarak meditasyonu zorlayic1 bulanlar i¢in faydali bir

alternatif olabilir.

2.5.2. Yoga

Yoga, bilingli farkindalig1 gelistirmek i¢in baska bir gii¢lii aractir. Kokleri ¢ok eskilere
dayanan bir uygulama olan yoga, yalnizca fiziksel duruslardan daha fazlasini kapsar;
beden, zihin ve ruhu biitiinlestiren biitiinsel bir yaklagimi igerir. Kendini kesfetmeye,
i¢ huzuruna ve bilingli farkindaliga giden bir yoldur. Yoga duruslar1 veya asanalar
giicl, esnekligi ve dengeyi gelistirmek i¢in tasarlanmigtir. Ama ayni zamanda zihinle
de derinden baglantihidirlar. Dikkatli hareket yoluyla yoga, uygulayicilarin bedenleri
ve simdiki an hakkinda daha derin bir farkindalik gelistirmelerine yardimc1 olur. Her
durus kendi i¢inde bir meditasyon haline gelir, tiim dikkati ve mevcudiyeti davet eder.
Pranayama veya yogik nefes egzersizleri de yogada kritik bir rol oynar. Bu teknikler
zihni sakinlestirmeye, stresi azaltmaya ve bilingli farkindaligi artirmaya yardimei
olabilir. Uygulayicilar nefese odaklanarak i¢sel benlikleri ve simdiki an ile daha giicli
bir baglant1 gelistirebilirler. Meditasyon genellikle yoga uygulamalarina da entegre
edilir. Bir seansin basinda odaklanmis bir meditasyon veya sonunda Savasana
sirasinda bir gevseme meditasyonu olsun, bu uygulamalar mindful farkindalig1 daha
da gelistirir. Diizenli uygulama yoluyla yoga, derin bir bilingli farkindalik duygusunu
beslerken zihinsel berrakligi, duygusal dengeyi ve fiziksel sagligi destekleyebilir
(Sengiin Giirsoy, 2019).

2.6. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, bireyin duygusal durumunu diizenlemek veya yonetmek igin
kullanilan bir siirectir. Bu slire¢, duygusal tepkilerin kontrol edilmesini,
yonlendirilmesini veya degistirilmesini icerir. Duygu diizenleme becerileri, kiginin
duygusal deneyimlerini anlamasini, kabul etmesini ve uygun bir sekilde tepki
vermesini saglar. Duygu diizenleme, insanlarin duygusal deneyimlerini etkileyen
cesitli faktorlerden etkilenebilir. Bunlar arasinda kisilik 6zellikleri, sosyal baglantilar,
kiiltiirel normlar ve yasam deneyimleri yer alir. Ayrica, duygusal diizenleme becerileri

gelisim siirecinde sekillenir ve &grenilebilir. Ozellikle g¢ocukluk déneminde,
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ebeveynler ve diger dnemli yetigskinler cocugun duygusal diizenleme becerilerinin
gelisimini etkileyen 6nemli bir rol oynar. Duygu diizenleme siireci, duygusal uyarilari
tanima, degerlendirme ve uygun bir tepki gdsterme asamalarindan olusur. ilk olarak,
kisi ¢evresindeki duygusal uyarilar1 fark etmeli ve bunlar1 tanimalidir. Bu, bedensel
duyumlar, yiiz ifadeleri, ses tonu gibi ipuglarini dikkate alarak gerceklesir. Ardindan,
kisi bu duygusal uyarilar1 degerlendirir ve onlar1 anlamlandirir. Bu siire¢, duygusal
uyarinin nedenlerini, 6nemini ve etkisini anlamak i¢in zihinsel islemleri igerir. Son
olarak, kisi uygun bir sekilde tepki verir ve duygusal durumunu diizenler (Karabacak

ve Demir, 2017).

Duygu diizenleme becerileri ¢esitli stratejilerle gergeklestirilebilir. Bunlar arasinda
duygusal ifade, dikkat yonlendirme, biligsel yeniden yapilandirma, duygusal geri
bildirim ve sosyal destek gibi yontemler yer alir. Duygusal ifade, duygusal tepkilerin
ifade edilmesini igerir. Ornegin, bir kisi 6fkesini ifade ederek duygusal bir tepkiyi
sergileyebilir. Dikkat yonlendirme, dikkati duygusal uyaranlardan bagka bir yere
yonlendirmeyi igerir. Biligsel yeniden yapilandirma ise duygusal uyarilar1 farkli bir
sekilde degerlendirmeyi ve anlamlandirmayi igerir. Ornegin, bir kisi olumsuz bir olay1
daha olumlu bir sekilde diistinerek duygusal tepkisini degistirebilir. Duygusal geri
bildirim, baskalarindan gelen geri bildirimleri kullanmayi ve duygusal durumu
diizenlemek igin bu bilgileri kullanmay1 igerir. Sosyal destek ise baskalarindan destek
ve anlay1s saglamayi igerir. Duygu diizenleme becerileri, bircok alanda énemli etkilere
sahiptir. Iyi bir duygusal diizenleme, kisinin duygusal refahin1 artirabilir, stresle basa
cikma yeteneklerini gelistirebilir ve saglikli iliskiler kurmalarina yardimci olabilir.
Aksine, zayif duygusal diizenleme becerileri, duygusal sorunlara, psikolojik

rahatsizliklara ve sosyal zorluklara yol agabilir (Demirtas, 2018).
2.6.2. Duygusal Tepkilerin Kontrolii

Duygusal tepkilerin kontrolii, bireyin duygusal deneyimlerini yonetme ve diizenleme
yetenegini ifade eder. Bu siire¢, duygusal uyaricilara verilen tepkilerin bilingli bir
sekilde yonlendirilmesini ve diizenlenmesini igerir. Duygusal tepkilerin kontrolii,
duygusal dengeyi korumak, olumsuz duygusal durumlar yonetmek, uygun tepkileri
sergilemek ve sosyal etkilesimleri diizgiin bir sekilde siirdiirmek i¢in 6nemlidir.
Duygusal tepkilerin kontrolii, birgok faktérden etkilenebilir. Bu faktorler arasinda
kisisel 6zellikler, gegmis deneyimler, kiiltiirel etkiler ve sosyal baglantilar yer alir. Her

bireyin duygusal tepkileri ve kontrol mekanizmalari farkli olabilir. Bazi insanlar dogal
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olarak duygusal tepkilerini daha iyi kontrol ederken, bazilari daha zorluk yasayabilir.
Ancak duygusal tepkilerin kontrolii, 6grenilebilir ve gelistirilebilir bir beceridir.
Duygusal tepkilerin kontrol edilmesi, duygusal farkindalikla baslar. Bireyler, duygusal
deneyimlerini tanimak, etkilerini anlamak ve bu deneyimlere dikkat etmek igin
duygusal farkindalik gelistirmelidir. Duygusal farkindalik, duygusal durumlar1 ve
viicutta ortaya ¢ikan fizyolojik tepkileri fark etme becerisini igerir. Bu, duygusal

uyaricilara kars1 daha bilingli bir tepki vermeyi miimkiin kilar (Ochsner ve Gross,
2005).

Duygusal tepkilerin kontrolii igin kullanilan stratejiler gesitlilik gosterebilir. Bireyler,
duygusal tepkilerini diizenlemek i¢in ¢esitli teknikleri kullanabilirler. Bunlar arasinda
biligsel yeniden yapilandirma, nefes alma egzersizleri, dikkat yonlendirme, duygusal

ifade ve problem ¢ézme yer alir. Bunlar (Demirtag, 2018):

e Bilissel yeniden yapilandirma, duygusal tepkileri etkileyen diisiince kaliplarini
tanima Ve degistirme siirecidir. Bireyler, olumsuz diisiinceleri tantyarak bunlart
daha gergekci ve olumlu diisiincelerle degistirmeye galisir. Ornegin, bir kisi
kendisine siirekli olarak "Basarisiz olacagim" gibi olumsuz bir diisiinceyi
telkin ediyorsa, bunun yerine "Denemek benim i¢in 6nemlidir ve basarili
olabilirim" gibi daha olumlu bir diisiinceyi benimseyebilir.

e Nefes alma egzersizleri, duygusal tepkileri diizenlemek ve rahatlamak i¢in
kullanilan etkili bir stratejidir. Derin ve yavas nefes alarak viicudu
sakinlestirmek ve stresi azaltmak miimkiindiir. Bu egzersizler, kisinin dikkatini
duygusal uyaricilardan uzaklastirarak sakinlesmesine yardimci olur.

e Dikkat yonlendirme, duygusal tepkileri kontrol etmek i¢in kullanilan bir bagka
stratejidir. Bireyler, dikkatlerini duygusal uyaricilardan uzaklastirarak baska
bir konuya veya etkinlige yonlendirebilirler. Ornegin, bir kisi sinirlendiginde,
derin bir nefes alip biraz yiirliylise cikarak dikkatini baska bir seye
yonlendirebilir.

e Duygusal ifade, duygusal tepkileri ifade etmek ve paylagsmak icin kullanilan
bir stratejidir. Duygusal ifade, baskalarina duygusal durumu anlatmak,
duygular1 yazili veya sozlii olarak ifade etmek veya yaratici bir sekilde ifade
etmek yoluyla gerceklestirilebilir. Bu, kisinin duygusal deneyimlerini

paylasarak rahatlama ve destek bulmasina yardimci olabilir.
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e Problem ¢6zme becerileri, olumsuz duygusal durumlarla basa ¢ikmak ig¢in
kullanilan etkili bir stratejidir. Bireyler, karsilastiklar1 duygusal zorluklari
analiz eder, olumlu ¢o6ziim yollar1 bulur ve uygularlar. Problem ¢6zme
becerileri, duygusal tepkilerin kontrol altina alinmasina ve daha etkili ¢oziimler
bulunmasina yardimce1 olur.

e Duygusal tepkilerin kontrolii, kiginin duygusal sagligini, stres yonetimini ve
sosyal etkilesimlerini olumlu ydnde etkiler. Iyi bir duygusal tepki kontrolii,
kisinin daha uyumlu, saglikli ve tatmin edici iliskiler kurmasina yardimer olur.
Ayrica, duygusal tepkilerin kontrolii, duygusal zorluklarla basa ¢ikmay1 ve

psikolojik saglamlig1 artirmay1 destekler.
2.6.3. Duygusal Zeka ve Duygu Diizenlemesi

Duygusal Zeka (EQ), bireylerin duygusal farkindalik, duygusal yonetim, sosyal
iligkiler ve duygusal diizenleme gibi alanlarda sahip olduklar1 becerilerin bir
Olgiisiidir. EQ, geleneksel zekd kavramindan farkli olarak duygusal deneyimleri
anlama, ifade etme ve yoOnetme yetenegine odaklanir. Duygusal zeka, kisinin
kendisiyle ve digerleriyle saglikli iliskiler kurmasina ve duygusal durumlarla basa
¢ikmasina yardimci olur. Duygusal zeka, Daniel Goleman tarafindan popiiler hale
getirilen bir kavramdir. Goleman, duygusal zekay: bes temel bilesenden olusan bir
modelle acgiklamistir. Bu bilesenler, duygusal farkindalik, duygusal diizenleme, i¢
motivasyon, empati ve sosyal becerilerdir. Duygusal farkindalik, EQ’nun temel bir
bilesenidir ve kisinin kendi duygusal deneyimlerini tanima, anlama ve kabul etme
yetenegini ifade eder. Duygusal farkindalik, kisinin duygusal uyaricilara kars1 daha
hassas olmasini saglar ve duygusal tepkilerini daha bilingli bir sekilde yonetmesine
yardimci olur. Duygusal diizenleme, EQ’nun bir bagka 6nemli bilesenidir ve kisinin
duygusal tepkilerini kontrol etme ve yonetme yetenegini ifade eder. Duygusal
diizenleme becerileri, kisinin olumsuz duygusal durumlar1 yonetmesine, stresle basa
¢ikmasina ve saglikli tepkiler vermesine yardimci olur. Bu beceriler, duygusal ifade,
dikkat yonlendirme, biligsel yeniden yapilandirma ve problem ¢ézme gibi stratejileri

igerir (Pena-sarrionandia vd., 2015).

e Duygusal diizenleme becerileri, kisinin yasamindaki cesitli alanlarda
faydalidir. Is yasaminda, duygusal diizenleme becerileri stresle basa ¢ikmayi,

etkili iletisimi ve is birligini artirmay1 saglar. Kisisel iliskilerde, duygusal
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diizenleme becerileri saglikli iletisimi, anlayis1 ve empatiyi destekler. Ayrica,
duygusal diizenleme becerileri, zorlu durumlarla basa ¢ikma, 6tke kontrolii,
Ozgiiven ve karar verme becerilerini de gelistirir. Duygusal zeka ile iligkili
duygusal diizenleme becerileri sunlardir (Yiksel vd., 2021):

Empati, EQ’nun bir diger 6nemli bilesenidir ve baskalarinin duygusal
durumlarini anlama ve onlarla empati kurma yetenegini ifade eder. Empati,
baskalarinin duygusal ihtiyaglarini anlama, destek saglama ve saglikli iligkiler
kurma yetenegine sahip olmayr gerektirir. Empatik bir kisi, bagkalarinin
duygusal deneyimlerini takdir eder ve onlara anlayis ve yardim sunar.

I¢c motivasyon, EQ’nun bir diger bilesenidir ve kisinin kendini motive etme ve
hedeflerine yonelik tutkulu bir sekilde ¢alisma yetenegini ifade eder. Ig
motivasyona sahip olan bireyler, kendi duygusal durumlarini yonetebilir ve
zorluklarla basa ¢ikarken motivasyonlarm siirdiirebilirler. I¢ motivasyon,
kisinin kendi degerlerini belirleme, hedeflerini olusturma ve bunlara yonelik
olarak hareket etme becerilerini igerir.

Sosyal beceriler, EQ’nun son bilesenidir ve kisinin baskalariyla etkili iletisim
kurma, is birligi yapma, liderlik becerileri gibi sosyal iliski becerilerini ifade
eder. Sosyal beceriler, grup i¢inde uyum saglama, ¢catisma yonetimi, empatik
iletisim ve takim calismas1 gibi becerileri icerir. Bu beceriler, kisinin sosyal
iliskilerini giiglendirir ve baskalariyla daha olumlu ve etkili etkilesimler
kurmasina yardime1 olur.

Duygusal zekd ve duygu diizenleme becerileri, bireylerin yasam kalitesini
artirir ve genel psikolojik refahlarimi destekler. Bu beceriler, kisinin stresi
yonetme, duygusal dengeyi koruma, saglikl iligkiler kurma ve kisisel basari

elde etme yeteneklerini gelistirir.

2.6.4. Duygu Diizenlemenin Onemi:

Duygu diizenleme, bireylerin duygusal deneyimlerini anlama, yonetme ve diizenleme

stirecidir. Bu beceri, duygusal tepkileri tanimlama, degerlendirme ve uygun bir sekilde

tepki verme yetenegini icerir. Duygu diizenleme becerileri, bireylerin yasamlarindaki

cesitli alanlarda 6nemli bir rol oynar ve saglikli bir psikolojik ve sosyal islevsellik igin

kritik bir Oneme sahiptir. Duygu diizenlemenin Onemi, bircok farkli yoniiyle

aciklanabilir. Tlk olarak, duygusal diizenleme, bireylerin duygusal refahini artirmaya

yardimer olur. Insanlar, duygusal deneyimlerini anlamak ve yonetmek yoluyla daha
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saglikli bir duygusal duruma ulasabilirler. Ornegin, stresli bir is giiniinden sonra
rahatlama tekniklerini kullanarak duygusal dengeyi geri kazanmak miimkiindiir.
Duygu diizenleme becerileri, negatif duygusal durumlarin azaltilmasina ve pozitif
duygusal durumlarin artirilmasina yardimer olabilir. Ikinci olarak, duygu diizenleme
becerileri, stresle basa ¢ikma yeteneklerini gelistirir. Yasamin zorluklar1 ve stresli
durumlar karsisinda duygusal olarak dengeli kalmak, bireylerin daha iyi basa ¢ikma
stratejileri gelistirmesini saglar. Duygu diizenleme becerileri, stresin olumsuz
etkilerini azaltmak i¢in kullanilan etkili bir aractir. Bireyler, duygusal diizenleme
becerileri sayesinde stresli durumlar1 daha iyi yonetebilir, daha az kaygi ve endise
yasar ve daha etkili ¢6ziim yollar1 bulur. Ugiincii olarak, duygu diizenleme becerileri,
saglikli iliskiler kurmay1 destekler. iliskilerde duygusal denge ve uyum, basarili bir
iletisim ve baglantiy1 saglar. Duygu diizenleme, bireylerin bagkalarinin duygusal
durumlarin1 anlamalarina ve bu durumlar dikkate almalarina yardimci olur. Bu da
daha empatik ve anlayish bir tutum sergilemelerini saglar. Iliskilerde duygu
diizenleme becerileri, ¢atismalar1 yonetme, 6fke ve hirslar1 kontrol etme, diisiinceli ve
saygili davranma gibi 6nemli becerileri igerir. Bu sekilde, bireyler arasindaki duygusal

bag giiclenir ve daha saglikli ve tatmin edici iliskiler olusur (Vatan, 2020).

Duygu diizenleme becerilerinin 6nemi, is yasaminda da vurgulanmaktadir. Is
ortamlarinda, stres, baski ve degisim sik sik yaganan durumlar olabilir. Bu durumlarla
basa ¢ikmak icin duygusal diizenleme becerileri kritik bir 6neme sahiptir. Bireyler,
duygusal durumlar1 yonetebildiklerinde daha iyi performans gosterir, daha etkili
kararlar alir ve is birligi yapma becerilerini gelistirir. Ayrica, duygusal diizenleme
becerileri, liderlik yeteneklerini artirir ve c¢alisanlarla daha iyi iligkiler kurma

yetenegini destekler (Karacaoglan ve Sahin, 2016).

2.7. Duygu Diizenleme Stratejileri

2.7.1. Kendini Teselli Etme Teknikleri

Duygu diizenleme stratejileri, bireylerin duygusal durumlarin1 yonetme ve diizenleme
stirecinde kullandiklar1 etkili araglardir. Kendini teselli etme teknikleri, duygusal
zorluklarla basa ¢ikma ve duygusal dengeyi saglama konusunda 6nemli bir rol oynar.
Bu teknikler, bireyin kendisine yonelik olumlu, anlayisli ve destekleyici bir tutum
sergilemesine yardimc1 olur. Kendini teselli etme teknikleri, kisinin olumsuz duygusal

durumlariyla basa ¢ikmak, stresi azaltmak ve daha saglikli bir duygusal denge

29



saglamak icin kullanilir. S6z konusu teknikler asagidaki maddeler kapsaminda

aciklanmaktadir (Candir ve Filiz, 2023):

Olumsuz Diisiinceleri Yeniden Yapilandirma: Kendini teselli etmenin etkili
bir yolu, olumsuz diisiinceleri yeniden yapilandirmaktir. Bireyler, kendilerine
yonelik elestirici veya olumsuz diisiincelerin farkinda olmali ve bunlar1 daha
olumlu bir sekilde yeniden cercevelemeye ¢alismalidir. Ornegin, "Basarisiz
oldum" diisiincesi yerine "Deneyim kazandim ve daha i1yi yapmak i¢in bir
firsatim var" gibi daha olumlu bir diisiinceye odaklanmak faydali olabilir.
Kendi Kendini Motive Etme: Kendini teselli etme stratejileri arasinda kendi
kendini motive etmek Onemli bir rol oynar. Bireyler, olumsuz duygusal
durumlarla karsilastiklarinda kendilerini motive etmek i¢in pozitif bir i¢
konusma yapabilirler. Olumlu sdylemler kullanmak, kiginin motivasyonunu
artirir ve daha iyimser bir bakis agis1 gelistirmesine yardimct olur.

Duygusal ifade: Kendini teselli etme stratejileri arasinda duygusal ifade de
bulunur. Bireyler, duygusal deneyimlerini ifade etmek i¢in uygun bir yol
bulmalidir. Bunlar arasinda giinliik tutma, yazma, resim yapma veya miizik
dinleme gibi etkinlikler yer alabilir. Duygusal ifade, i¢sel gerilimi azaltir ve
duygusal dengeyi yeniden saglamaya yardimci olur.

Nefes Almak ve Derin Nefes Egzersizleri: Nefes alma teknikleri, duygusal
dengeyi saglamada etkili bir stratejidir. Derin nefes almak, viicudu rahatlatir
ve stresi azaltir. Bireyler, stresli veya duygusal olarak zorlayici anlarda bilingli
bir sekilde nefes alarak rahatlama saglayabilirler. Bu teknik, gevseme ve
duygusal dengeyi yeniden kazanmada yardimci olur.

Kendine Duygusal Destek Verme: Kendini teselli etmenin bir yolu, kendine
yonelik anlayis ve destek saglamaktir. Bireyler, zor zamanlarda kendilerine
kars1 sabir ve sevgiyle yaklagmalidir. Olumsuz duygusal durumlarla basa
cikmak i¢in kendine nazik davranmak, i¢sel dengeyi korumak i¢in 6nemlidir.
Olumlu Duygusal Deneyimlere Odaklanma: Kendini teselli etmenin etkili
bir stratejisi, olumlu duygusal deneyimlere odaklanmaktir. Bireyler, yasamda
neyin iyi gittigini veya neyin onlart mutlu ettigini diisiinerek pozitif duygusal
deneyimlere odaklanabilirler. Bu, olumsuz duygusal durumlar1 dengelemeye

ve daha iyimser bir perspektif gelistirmeye yardimci olur.
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e Zihinsel Rahatlama ve Meditasyon: Zihinsel rahatlama teknikleri ve
meditasyon, duygusal diizenleme i¢in etkili yontemlerdir. Bireyler, meditasyon
veya derin gevseme egzersizleri yaparak zihinsel huzur ve dinginlik elde

edebilirler. Bu, stresi azaltir ve duygusal dengeyi saglamada yardimei olur.

Kendini teselli etme teknikleri, bireylerin duygusal dengeyi korumalarina ve zor
zamanlarda basa ¢ikmalarina yardimer olur. Bu stratejiler, bireylerin kendi duygusal
ihtiyaglara 6zen gostermelerini ve saglikli bir duygusal refah elde etmelerini saglar.
Duygusal diizenleme, bireylerin yasamlarinda stresle basa c¢ikma becerilerini
gelistirmelerini, daha saglikli iligkiler kurmalarimi ve psikolojik refahlarin

artirmalarini saglar.

2.7.2. Olumlu Diisiinme Teknikleri

Duygu diizenleme stratejileri, bireylerin duygusal deneyimleri yonetme ve diizenleme
becerilerini gelistirmelerine yardimci olan 6nemli araglardir. Olumlu diisiinme
teknikleri, bu stratejilerden biridir ve olumsuz duygusal durumlar: dengelemek ve daha
pozitif bir zihinsel durum saglamak i¢in kullanilir. Bu teknikler, kisinin diisiince
kaliplarin1 yeniden sekillendirerek ve olumsuz diisiinceleri daha olumlu bir sekilde
yonlendirerek duygusal refahi artirir. Olumlu Olumlu diisiinme teknikleri, bireyin
olaylara ve deneyimlere nasil baktigin1 degistirmeyi hedefler. Olumsuz veya negatif
diisiinceler yerine, olumlu bir perspektife odaklanmak, daha iyimser bir bakis agisi
gelistirmek ve olumlu duygusal durumlar1 desteklemek i¢in Onemlidir. Duygu
diizenleme stratejisi olarak kullanilan bazi olumlu diistinme teknikleri sunlardir (Salik,
2017):

¢ Olumsuz Diisiincelerin Farkina Varma: Olumlu diisinme siireci, oncelikle
olumsuz diisiincelerin farkina varmayi gerektirir. Bireyler, kendilerine yonelik
elestirel veya olumsuz diisiinceleri tanimlayarak ve farkindalikla yaklasarak
baslayabilirler. Bu, diisiinceleri degerlendirmek ve daha yapici bir sekilde
yeniden ¢ercevelemek icin bir temel olusturur.

e Yeniden Yapilandirma: Olumsuz diisiinceleri yeniden yapilandirma, olumlu
diisiinme siirecinin merkezi bir bilesenidir. Bireyler, olumsuz diisiinceleri
sorgulayarak, gercekc¢i olmayan diigiince kaliplarini taniyarak ve bunlar1 daha
olumlu bir sekilde yeniden c¢erceveleyerek yapici bir diisiince yapisi

gelistirebilirler. Ornegin, "Hicbir seyi basaramam" diisiincesi yerine "Ge¢miste
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basarilar elde ettim ve su anda yapabileceklerim var" gibi daha olumlu bir
diisiinceye odaklanabilirler.

Affetme: Kendini ve bagkalarmi affetmek, olumlu diisiinme teknikleri
arasinda yer alir. Bireyler, hatalarin1 ve zayifliklarint kabul etme, 6zelestiri
yapma ve kendilerine daha anlayisli bir sekilde yaklasma becerisini
gelistirmelidir. Benzer sekilde, baskalarini affetmek de duygusal 6zgiirlikk
saglar ve olumsuz duygularin yerine olumlu duygular getirir.

Siikran Uygulamasi: Siikran uygulamasi, olumlu diisiinme tekniklerinden
biridir ve bireyin minnettarlik duygusunu giiclendirmeyi hedefler. Bireyler, her
giin veya diizenli araliklarla siikran giinliigii tutabilir veya diisiindiikleri seyler
icin i¢tenlikle minnettarlik ifade edebilirler. Bu, daha pozitif bir zihinsel durum
ve genel duygusal refahin artmasina yardimci olur.

Pozitif i¢ Konusma: Pozitif ic konusma, olumlu diiginme tekniklerinden
biridir ve bireyin kendi kendini motive etme ve destekleme becerisini igerir.
Bireyler, olumsuz diisiinceler yerine olumlu ve giiglendirici ifadeler kullanarak
kendilerine yonelik igsel bir konusma yapabilirler. Bu, motivasyonu artirir,
kendine giiveni gii¢clendirir ve daha pozitif bir zihinsel durum saglar.
Gec¢misteki Olumlu Deneyimlere Odaklanma: Olumlu diisiinme siirecinde,
bireyler ge¢cmisteki olumlu deneyimlere odaklanmay1 da deneyebilirler. Bu,
daha iyimser bir bakis acis1 gelistirmeye yardimci olur ve olumlu duygusal
durumlan tesvik eder. Gegmisteki basarilari hatirlamak, kisinin yeteneklerine
olan giivenini artirir ve daha pozitif bir zihinsel durum saglar.

Olaylara Coklu Perspektiften Bakma: Olumlu diisiinme tekniklerinin bir
diger bileseni, olaylara ¢oklu perspektiften bakmaktir. Bireyler, olumsuz bir
durumu veya deneyimi farkli agilardan degerlendirmeyi deneyebilirler. Bu,
daha genis bir bakis agis1 gelistirmeye yardimer olur ve olumsuz duygusal

durumlari daha 1yi dengelemeye yardime olur.

Olumlu diisiinme teknikleri, duygu diizenleme becerilerini gelistirmek ve daha saglikli

bir duygusal denge saglamak igin etkili stratejilerdir. Bu teknikler, bireylerin olumsuz

duygusal durumlarla basa ¢ikma yeteneklerini artirir, stresi azaltir ve genel duygusal

refahi iyilestirir. Olumlu diistinme tekniklerinin diizenli olarak uygulanmasi, bireylerin

daha pozitif bir zihinsel durum gelistirmelerini, saglikli iligkiler kurmalarini ve genel

yasam kalitesini artirmalarini saglar.
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2.7.3. Problemleri Cozme Becerileri

Duygu diizenleme stratejileri, bireylerin duygusal deneyimlerini yonetme ve

diizenleme siirecinde kullandiklart etkili araglardir. Problemleri ¢6zme becerileri de

bu stratejilerden biridir ve duygusal zorluklarla basa ¢ikma siirecinde 6énemli bir rol

oynar. Problemleri ¢6zme becerileri, bireyin zorluklar1 analiz etme, uygun ¢oziimler

gelistirme ve uygulama yetenegini igerir. Bu beceriler, duygusal dengeyi korumak,

stresle basa ¢ikmak ve saglikli bir duygusal refah saglamak i¢in 6nemlidir. Problemleri

¢ozme becerilerinin duygu diizenleme {izerindeki etkileri oldukga biiyiiktiir. Duygu

diizenleme stratejisi olarak kullanilan problemleri ¢6zme becerileri sunlardir (Dagh

vd., 2021):

Sorunlar1 Tanimlama: Duygu diizenlemesi siirecinde, dncelikle karsilasilan
sorunlarin tanimlanmast Onemlidir. Bireyler, duygusal zorluklar1 ve
nedenlerini belirlemek i¢in durumu objektif bir sekilde analiz etmeli ve i¢gorii
kazanmalidir. Bu, problemleri daha iyi anlamay1 ve ¢6zmeyi saglar.

Hedef Belirleme: Problemleri ¢ozme siirecinde hedef belirlemek donemlidir.
Bireyler, duygusal zorluklar1 asmak ve olumlu bir sonug elde etmek i¢in net ve
oOlciilebilir hedefler koymalidir. Bu, problemlerin ¢6ziimiine yonelik bir yol
haritas1 olusturmay1 saglar ve motivasyonu artirir.

Alternatif Coziim Yollar1 Gelistirme: Problemleri ¢6zmek igin farkl
alternatiflerin degerlendirilmesi onemlidir. Bireyler, farkli yaklasimlar ve
¢oziim stratejileri gelistirmek i¢in yaratic1 diisiinme becerilerini kullanmalidir.
Bu, duygusal zorluklar1 agsmak i¢in daha etkili yollar bulmay1 saglar.

Riskleri Degerlendirme: Problemleri ¢ozerken, olasi riskleri ve sonuglar
degerlendirmek onemlidir. Bireyler, cesitli ¢oziim segeneklerinin potansiyel
sonuclarini1 dikkate almali ve risklerin farkinda olmalidir. Bu, daha bilingli ve
dengeli kararlar almay1 saglar.

Uygulama ve Degerlendirme: Problemleri ¢6zmek i¢in secilen ¢oziimiin
uygulanmast ve sonuglarin degerlendirilmesi gereklidir. Bireyler, ¢oziimii
adim adim wuygulayarak ilerlemeli ve sonuglar1 siirekli olarak
degerlendirmelidir. Bu, gerekirse stratejilerin revize edilmesini saglar ve etkili
sonuglarin elde edilmesini destekler.

Esneklik ve Uyum Yetenegi: Problemleri ¢c6zme siirecinde esnek olmak ve

uyum  saglamak  Onemlidir.  Bireyler,  beklenmedik  durumlarla
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karsilagtiklarinda  planlar1  degistirebilmeli ve yeni ¢6ziim yollar
gelistirebilmelidir. Esneklik, duygusal zorluklarla basa ¢ikmada ve problemleri

etkili bir sekilde ¢6zmede yardimei olur.

Problemleri ¢ozme becerileri, duygusal diizenleme iizerinde birka¢ Snemli etkiye
sahiptir. ik olarak, bu beceriler bireyin duygusal dengeyi korumasia yardimei olur.
Problemlerle karsilasildiginda, etkili ¢oziim stratejileri gelistirmek ve sorunlari agmak
duygusal refahi artirir. Ikinci olarak, problemleri ¢6zme becerileri stresle basa ¢ikmada
etkili bir rol oynar. Problemleri ¢6zmek igin aktif bir sekilde harekete gegmek, bireyin
duygusal tepkilerini yOnetmesine ve stresi azaltmasina yardimci olur. Ayrica,
problemleri ¢ozme becerileri, bireyin 6zgiivenini ve kontrol hissini artirir. Problemleri
cozmek icin etkili stratejiler kullanmak, bireyin kendi kapasitesine olan giivenini
gelistirir ve daha iyi bir duygusal denge saglar. Bu beceriler, ayn1 zamanda kisilerarasi
iligkilerde de 6nemli bir rol oynar. Sorunlar1 etkili bir sekilde ¢ézmek, is birligi ve
iletisim becerilerini gelistirir, ¢atisma yoOnetimine yardimci olur ve daha saglikli ve

tatmin edici iligkiler kurmay1 saglar.
2.8. Duygu Diizenlemesi ve Psikoloji

Duygu diizenlemesi, bireylerin duygusal deneyimlerini anlama, yOdnetme ve
diizenleme siirecidir. Psikoloji, insan davranisini, zihinsel siiregleri ve duygusal
deneyimleri inceleyen bir bilim dalidir. Duygu diizenlemesi ve psikoloji birbirleriyle
yakindan iligkilidir. Duygu diizenlemesi, psikolojinin bir¢ok alt alaninda incelenir ve
arastirilir. Insanlarin duygusal deneyimleri, zihinsel saglik, sosyal iliskiler ve genel
psikolojik refah iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Psikoloji, duygu diizenlemesini
anlamak ve etkili stratejiler gelistirmek igin teoriler, arastirmalar ve terapdtik
yaklasimlar sunar. Duygu diizenlemesi ve psikoloji arasindaki iligkiyi anlamak i¢in,
duygu diizenlemesinin psikolojik siireglere nasil etki ettigini ve psikolojinin duygu
diizenlemesini nasil destekledigini incelemek onemlidir. Bu baglamda s6z konusu
etkiler asagidaki maddeler kapsaminda ifade edilebilir (Se¢im, 2020; Bilim ve Yilmaz,
2012):

e Zihinsel Saghk: Duygusal diizenleme, zihinsel saglik {izerinde 6nemli bir
etkiye sahiptir. Psikolojik rahatsizliklar, duygusal diizenleme becerilerinin
yetersiz  oldugu  durumlarla iliskilendirilebilir. ~ Ornegin,  duygusal

diizensizlikler, depresyon, anksiyete bozukluklar1 ve &fke sorunlari gibi
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rahatsizliklarda sik¢a goriiliir. Bu nedenle, duygu diizenlemesi becerilerinin
gelistirilmesi, zihinsel saglig1 destekleyici bir rol oynar.

Stresle Basa Cikma: Duygu diizenleme, stresle basa ¢ikma becerilerini
etkiler. Stres, yasamin bir parcasidir ve etkili bir sekilde yonetilmediginde
psikolojik ve fiziksel sagligi olumsuz etkileyebilir. Duygu diizenleme
becerileri, stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmek ve olumsuz duygusal
tepkileri azaltmak i¢in kullanilir. Stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda derin
nefes alma, gevseme teknikleri, problem ¢dzme ve sosyal destek arama gibi
yontemler yer alir.

Sosyal lliskiler: Duygu diizenlemesi, sosyal iliskiler {izerinde de onemli bir
etkiye sahiptir. Insanlar, duygusal deneyimlerini ifade etme ve baskalarinin
duygusal deneyimlerini anlama becerilerini kullanarak daha saglikl iligkiler
kurarlar. Duygu diizenleme becerileri, empati, anlayis ve iletisim becerilerini
gelistirerek sosyal etkilesimleri iyilestirir.

Oz-diizenleme: Duygu diizenlemesi, 6z-diizenleme siirecini etkiler. Oz-
diizenleme, bireyin kendisini yoOnetme, hedefler belirleme, motivasyonu
stirdiirme ve diirtii kontrolii gibi becerileri ifade eder. Duygusal diizenleme
becerileri, bireyin 6z-diizenleme becerilerini giiglendirmesine yardimci olur ve

kisisel basariy1 destekler.

Duygu diizenleme baglaminda ise psikoloji asagidaki maddeler kapsaminda

degerlendirilebilir (Koole, 2009):

Psikoloji, duygu diizenlemesi icin teorik cerceveler sunar. Ornegin, James
Gross'un Duygu Diizenleme Modeli, duygusal deneyimleri ve diizenleme
stratejilerini anlamak i¢in bir c¢erceve saglar. Bu teorik modeller, duygu
diizenlemesinin temel siireclerini ve mekanizmalarini agiklar ve uygulamada
rehberlik saglar.

Psikoloji, duygu diizenlemesi icin terapotik yaklasimlar sunar. Kognitif
davranis¢t terapi (KDT), duygu diizenlemesi becerilerini gelistirmek ve
duygusal sorunlarla basa c¢ikmak icin etkili bir tedavi yontemidir. KDT,
olumsuz diislince kaliplarin1 degistirme, yeni beceriler 6grenme ve duygusal
dengeyi saglama {izerine odaklanir.

Psikoloji, duygu diizenlemesi alaninda arastirmalar ve incelemeler yiiriitiir. Bu

calismalar, duygu diizenlemesi becerilerini anlamak, etkili stratejileri
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belirlemek ve uygulamada kullanilan yontemleri degerlendirmek icin bilimsel
veriler saglar. Bu arastirmalar, duygu diizenlemesinin psikolojik refah

iizerindeki etkilerini anlamak ve iyilestirmek i¢in 6nemli bilgiler sunar.
2.9. Duygu Diizenlemesi Egitimi

Duygu diizenlemesi egitimi, bireylerin duygusal deneyimleri anlama, yonetme ve
diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen bir egitim programidir. Bu tiir
egitimler, bireylere duygusal zorluklarla basa ¢ikma stratejileri sunar, duygusal refahi
artirtr Ve saglikli bir duygusal denge saglamayi destekler. Duygu diizenlemesi egitimi,
psikolojik refahi ve sosyal iliskileri olumlu yonde etkileyen 6nemli bir aragtir. Duygu
diizenlemesi egitiminin amaci, bireylere duygusal deneyimleri anlama, degerlendirme
ve yonetme konusunda bilgi ve beceriler sunmaktir. Egitim programlari, duygusal
farkindaligi artirmayi, duygusal tepkileri tanimayi, olumlu diisiinme becerilerini
gelistirmeyi, stresle basa ¢ikma stratejilerini 6gretmeyi ve duygusal dengeyi yeniden
saglama konusunda pratik beceriler kazandirmay1 igerir. Duygu diizenlemesi egitimi,
farkl1 yas gruplarina ve ihtiyaglara gére uyarlanabilir. Okul ortamlarinda, is yerlerinde,
topluluk merkezlerinde ve terapi oturumlarinda uygulanabilir. Egitim programlari
genellikle seminerler, atdlye ¢aligmalari, bireysel veya grup terapisi gibi interaktif

yontemlerle sunulur (Vatan, 2020).

Duygu diizenlemesi egitimi bir¢cok fayda saglar. Duygu diizenlemesi egitiminin

onemli yonleri sunlardir (Demirtag, 2018):

e Duygusal Refah1 Artirma: Duygu diizenlemesi egitimi, bireylerin duygusal
refahin1 artirmaya yardimci olur. Egitim programlari, duygusal farkindaligi
artirarak bireylerin duygusal deneyimlerini daha iyi anlamalarini saglar.
Duygusal deneyimleri anlamak, duygusal tepkileri daha etkili bir sekilde
yonetmeyi ve duygusal dengeyi saglamay1 destekler.

e Stresle Basa Cikma Becerilerini Gelistirme: Duygu diizenlemesi egitimi,
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmeyi hedefler. Egitim
programlari, stresin duygusal denge iizerindeki etkisini anlamay1 ve etkili stres
yOnetimi stratejilerini 68renmeyi igerir. Bireyler, duygusal tepkilerini
tanimay1, gevseme tekniklerini kullanmayi, pozitif diisiince becerilerini
gelistirmeyi ve destekleyici kaynaklardan yardim alma becerisini kazanmay1

ogrenirler.
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e Iiliski ve Iletisim Becerilerini Giiclendirme: Duygu diizenlemesi egitimi,
iliski ve iletisim becerilerini giiglendirmeyi destekler. Egitim programlari,
empati becerilerini gelistirmeyi, duygusal ifade ve paylasimi tesvik etmeyi,
duygusal zekayr artirmay1 ve saglikl iligkilerin temelini olusturan duygusal
anlayis1 gelistirmeyi hedefler.

e Problem Cozme Yeteneklerini Iyilestirme: Duygu diizenlemesi egitimi,
bireylerin problem ¢6zme yeteneklerini iyilestirmeyi amaglar. Egitim
programlari, duygusal zorluklarla basa ¢ikarken analitik diisiinmeyi tesvik
eder, alternatif ¢6ziim yollar1 gelistirme becerisini artirir ve etkili kararlar
almay1 destekler. Bu, bireylerin duygusal sorunlar1 ¢ézerken daha etkili ve
saglikli bir sekilde hareket etmelerini saglar.

o Oz-farkindahg Gelistirme: Duygu diizenlemesi egitimi, bireylerin 6z-
farkindaligini gelistirmeyi destekler. Egitim programlari, bireylerin duygusal
tepkilerini ve diisiince kaliplarini anlamalarini saglar. Bireyler, kendi
duygusal siireglerini daha iyi taniyarak kendilerini daha iyi yonetme becerisi

kazanirlar.

Duygu diizenlemesi egitimi, bireylerin duygusal refahlarin artirirken, psikolojik
saglig1 destekler ve daha saglikli sosyal iliskiler kurmalarina yardimei olur. Egitim
programlari, bireylerin giinliik yasamlarinda duygusal dengeyi saglamak i¢in etkili
stratejileri 6grenmelerini ve uygulamalarini saglar. Ayrica, duygu diizenlemesi
egitimi, okullarda, is yerlerinde ve topluluk merkezlerinde uygulandiginda, toplumun

genel duygusal refahini artirici bir etki yaratabilir.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin yontem kismi hakkinda bilgiler yer almaktadir. Arastirmanin
modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama araglari, arastirmada kullanmak {izere
secilmis Olcekler ve verilerin analiz edilmesinde kullanilan istatistiksel teknikler

hakkinda bilgiler yer almaktadir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, evli bireylerde bagislama davranisinin, evlilikte bilingli farkindalik ve
duygu diizenleme degiskenlerinin arasinda, iliski olup olmadigini ortaya ¢ikarmayi
amaglayan bir ¢alismadir. Bu amag ile nicel tarama modellerinden iligkisel tarama
modeli tercih edilmistir. Iliskisel tarama modeli, degiskenlerin iliskisini temel alarak,
degiskenler arasindaki etkilesimin belirlenmesinde kullanilan bir arastirma modelidir

(Simsek, 2012:93).
3.2. Evren ve Orneklem/Calisma Grubu

Bu aragtirmanin evrenini 2023 yilinda Marmara bdlgesinde yasayan evli ciftler
olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemi, gelisigiizel 6rnekleme yontemi kullanilarak
221 kadin, 42 erkek olmak tizere toplam 263 kisiye ulasiimistir. Gelisigiizel 6rneklem
yontemi, ¢alismanin yapildig1 an igerisinde karsilasilan veya ulasilan kim varsa ona

yapilan 6rneklem yontemidir (Simsek, 2012:121).

Tablo 3.1. Orneklem Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Frekans ve

Yiizde Dagilimlar:

Demografik Ozellikler f %
o Kadn 221 84.0
Cinsiyet
Erkek 42 16.0
22-35 Yas 149 56.7
Yas .
36 Yas ve Ustii 114 43.3
0-1 Y1l 123 46.8

Evlilik Siiresi
2-5 Y1l 83 315
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6-10 Y1l S7 21.7

Evet Calistyor 197 74.9
Calisma Durumu

Hayir Calismiyor 66 25.1

Alt Orta 44 16.7
Sosyo-Ekonomik Diizey Orta 148 56.3

Ust Orta 71 27.0

Tlkokul 3 1.1

Ortaokul 6 2.3
Egitim Durumu .

Lise 22 8.4

Universite 232 88.2

Tablo 3.1°de katilimcilarin demografik bilgilerine yer verilmistir. Bu arastirmada
221’1 kadin (%84) ve 42’si erkek (%16) olmak iizere toplam 263 katilimci yer
almaktadir. Arastirma verileri toplandig1 donemde katilimeilarin 149°u 22 ila 35 yas
arasinda (%56.7) ve 114’1 36 yas ve tstiindedir (%43.3). Katilimcilarin 123’ son bir
yil iginde evlenmis (%46.8), 83’1 2 ila 5 yil arasinda evli (%31.5) ve 57’si 6 ila 10 yil
arasinda evlidir (%21.7). Katilimcilarin bityiik bir ¢ogunlugu ¢alismaktadir (n = 197,
%74.9). Sosyo-ekonomik durum sorusuna 44 katilimci alt orta (%16.7), 148 katilime1
orta (%56.3) ve 71 katilmc1 st orta (%27) cevabini vermistir. Son olarak
katilimcilarin 3’1 ilkokul (%1.1), 6’s1 ortaokul (%2.3), 22’si lise (%8.4) ve 232’si

tiniversite (%88.2) mezunudur.
3.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirmada, evli olan bireylerin bagislama davranisinin, evlilikte bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme degiskenlerinin arasindaki iliskinin aragtirilmasinda;
Yigit ve Guzey Yigit (2019) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi
(DDGO-16), Erus ve Deniz (2018) tarafindan gelistirilen Evlilikte Bilingli Farkindalik
Olgegi (EBFO), Durmus ve Manap (2018) tarafindan gelistirilen Evlilikte Bagislama
Olgegi kullanilmustir.

3.3.1. Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi (DDGO-16)

Duygu diizenleme giicliigii 6l¢egi bireylerin duygu durumlarim1 tanimalar ve ifade

etmeleri i¢cin Yigit ve Guzey Yigit (2019) tarafindan 2017 yilinda gelistirilmistir.

Olgek 16 madde ve 5 alt boyuta sahip 5°1i likert tipi (1-Hemen hemen hi¢ ve 5-Hemen
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hemen her zaman) bir 6lgektir. Olgekte ters kodlanan madde yoktur. Olgegin alt
boyutlar1 Agiklik (1. ve 2. maddeler) Amaglar (3.7. ve 15. maddeler) Diirtii (4.8. ve
11. maddeler) Stratejiler (5.6.12.14. ve 16. maddeler) Kabul Etmeme (9.10 ve 13.
maddeler) olarak ifade edilmektedir. Ayrica, 6lgegin toplam puani da kullanilmakta ve

yiiksek puanlar, duygu diizenleme giicliigiiniin fazla olduguna isaret etmektedir.
3.3.2. Evlilikte Bilincli Farkindalik Ol¢egi (EBFO)

Evlilik iligkisinde kisileraras1 bilingli farkindalik diizeyini belirlemek amaciyla Erus
ve Deniz tarafindan (2018) gelistirilen evlilikte bilingli farkindalik dlgegi
(EBFO)kullamlacaktir. Olgek 12 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan her bir
maddenin ifade ettigi niteligi dlgmek i¢in 5°1i likert tipi (1-Hicbir zaman ve 5-Her
zaman) derecelendirme kullanilmistir. Olgekte 8. madde ve 11 madde ters
puanlanmaktadir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 60, en diisiik puan 12°dir.
Puanin yiiksek olmasi bireyin esi ile olan iligkisinde bilingli farkindalik diizeyinin

yiiksek oldugu seklinde degerlendirilmektedir.
3.3.3. Evlilikte Bagislama Olgegi

Evlilikte bagislama 6lgegi evli ¢iftlerin evliliklerinde incinmeye verdikleri tepkileri
belirlemek i¢in kullanilacaktir. Bu 6lgek Fincham, Beach ve Davila tarafindan 2004
yilinda gelistirilmis olup 2018 yilinda Durmus ve Manap (2018) tarafindan Tiirkge
form haline getirilmistir. Olcek toplam 9 maddeden ve 3 alt boyuttan olusan 5°1i likert
tipi (1- Hig katilmiyorum ve 5- Tamamen katiliyorum) bir &lgektir. Olgekten toplam
puan alinmamaktadir. Olgegin 3 alt boyutunun (Uzaklasma, Yardimseverlik ve
Misilleme) her biri kendi i¢inde hesaplanmakta ve degerlendirilmektedir. Uzaklasma
(1.4.5. maddeler) Yardimseverlik (2.7.9. Maddeler) Misilleme (3.6.8. maddeler)
Uzaklasma ve Misilleme alt boyutlarindan alinan puanlar yiikseldik¢e esinden
uzaklasma ve misillemede bulunma artmakta, bagislama diizeyi diismekte,
Yardimseverlik alt boyutundan alinan puan yiikseldik¢e bagislama diizeyi artmaktadir.

Her alt boyuttan alinabilecek en diisiik puan 3 ve en yiiksek puan 15’tir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Verilerin toplanmas: siirecinde online form yontemi kullanilmis olup katilimcilarin
kendilerini rahat hissettikleri internet ortaminda yanitlara ulagilmistir. Veri toplama
stirecinde de arastirma kapsaminda kullanilan o6l¢eklerden yararlanilmistir.

Aragtirmada yer alan 6l¢eklerin kullanim izinleri ekler kisminda bulunmaktadir.
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3.5. Verilerin Analizi

Tablo. 3.2. Puanlar1 Dagilimin Normallik Testi Sonuclar

Degiskenler X

Ss

Carpikhk

Basikhik

Cronbach a

1. Evlilikte

Bagislama — 10.32
Uzaklagsma

2. Evlilikte

Bagislama — 9.57
Yardimseverlik

3. Evlilikte

Bagislama — 5.38
Misilleme
4. Bilingli
Farkindalik
5. Duygu
Diizenleme 38.24
Gigliigi— Toplam

6. Duygu

Diizenleme 421
Gugcligi — Agiklik

7. Duygu

Diizenleme

Giliclugi —

Amaglar

8. Duygu

Diizenleme 6.79
Giigliigii — Diirtii

9. Duygu

Diizenleme

Giclugi —

Stratejiler

10. Duygu

Diizenleme

Gigliigii — Kabul

Etmeme

48.16

9.02

11.48

6.74

0.22

0.21

0.14

0.41

0.80

0.11

0.19

0.18

0.30

0.19

0.516

0.323

1.051

0.503

0.444

0.791
0.157
0.676

0.609

0.643

-0.855

-0.791

1.000

0.296

-0.619

0.051

-0.849

-0.283

-0.459

-0.392

0.871

0.789

0.622

0.828

0.930

0.866

0.806

0.854

0.867

0.816

Tablo 3.3’te evlilikte bagislama alt boyutlarinin, bilingli farkindaligin ve duygu

diizenleme gii¢liigii ile alt boyutlarinin tiimiinde ¢arpiklik ile basiklik katsayilarmin -

2 ile +2 arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Bu dogrultuda, bu degiskenler George ve

Mallery (2010) kriterleri dogrultusunda normallik varsayimini saglamaktadir. Ayrica

giivenirlik degerlerinin tiimiiniin 0,60 iizerinde oldugu belirlenmistir. Bu bulgu,

Nunnally ve Bernstein (1994) tarafindan belirtilen giivenirlik Kriteri igin uygunluk
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gostermektedir. Bu dogrultuda yapilan fark analizlerinde parametrik testlerin

kullanilmasina karar verilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1. Arastirmanin Alt Amaclarina Iliskin Bulgular
4.1.1. Cinsiyet degiskenine iliskin bulgular

Bu arastirmada normallik varsayimi saglandigi icin tiim degiskenlerin ve alt
boyutlariin cinsiyet agisindan farklilagip farklilasmadigi bagimsiz 6rneklem t test
analizi ile incelenmistir. Yapilan analizin bulgular1 incelendiginde bilingli
farkindaligin [tps1)= -0.597; p < .05], duygu diizenleme giigliigii toplam puani [t@e1)=
3.270; p < .05] ile alt boyutlarindan amaglar [ts1)= 4.715; p <.05], diirtii [te1)= 2.848;
p <.05] ve stratejilerin [tey= 2.806; p < .05] kadin ve erkeklere gore anlamli bir fark
olusturdugu saptanmistir. Ayrica, evlilikte bagislamanin uzaklasma [te1)= 7.648; p <
.05], yardimseverlik [tee1)= -3.207; p < .05] ve misilleme alt boyutlarinin da [tpe1)=
3.280; p <.05] kadin ve erkeklere gore anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir.

Tablo 4.1. Katihmecilarin bilingli farkindahginin, duygu diizenleme giigliigii
ile alt

boyutlarimin ve evlilikte bagislamanin alt boyutlarimin cinsiyete gore t testi

sonuclar
t Testi
Grup N X Ss Shs Ortalama
t p Farki

Bilincli Fark Ik Kadin 221 48.05 6.54 0.44 - 551
ilincli Farkindal Erkek 42 4871 698 108 0597 -
Duygu Diizenleme Kadin 221 39.36 1297 0.87 .
Giicliigii - Toplam Erkek 42 3233 1156 178 3.270 001 7.02
Duygu Diizenleme Kadn 221 425 178 012 083 400
Giicliigii - Aciklik Erkek 42 400 191 030 : :
Duygu Diizenleme Kadin 221 938 299 0.20 .
Giigliigii - Amaglar Erkek 42 707 246 038 4.715 000 231
Duygu Diizenleme Kadn 221 701 3.02 020 .
Giicliigii - Diirtii Erkek 42 559 259 040 2848 005 142
Duygu Diizenleme Kadin 221 1184 492 0.33 N
Giicliigii - Stratejiler ~ Erkek 42 957 412 063 2.806 005 227
Duygu Diizenleme Kadm 221 6.86 3.18 0.21
Gicligii - Kabul pp o 0 610 273 042 1467 144
Etmeme
Evlilikte Bagislama —  Kadm 221 11.00 326 0.22 N
Uzaklasma Erkek 42 676 346 053 7648 .00 4.23
Evlilikte Bagislama —  Kadm 221 928 329 022 - 002 -1.80°
Yardimseverlik Erkek 42 1110 375 058 3207 :

Kadn 221 557 229 015 3280 001 121"
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Evlilikte Bagislama -
Misilleme

*p<.05

Erkek 42 436 157 0.24

Yukarida bahsi gecen bu farklarin sadece evlilikte bagislamanin alt boyutu olan
yardimseverlikte erkeklerin lehine oldugu, diger boyutlarda ise kadinlarin lehine

oldugu tespit edilmistir. Tiim bu farklar1 gosteren bulgular Tablo 4.1°de sunulmustur.

4.1.2. Yas degiskenine iliskin bulgular

Bu arastirmada normallik varsayimi saglandigi icin tiim degiskenlerin ve alt
boyutlariin yas acisindan farklilagip farklilasmadigi bagimsiz 6rneklem t test analizi
ile incelenmistir. Yapilan analizin bulgular1 incelendiginde bilingli farkindaligin
[tes1)= 2.606; p < .05], duygu diizenleme gii¢liigii toplam puani [tesy= 2.972; p < .05]
ile alt boyutlarindan amaglar [tpsy= 2.775; p < .05], diirti [tesy= 2.632; p < .05],
stratejiler [tesn= 2.865; p < .05] ve kabul etmemenin [tesy)= 1.985; p < .05] yasa gore
anlamli bir fark olusturdugu saptanmistir. Ayrica, evlilikte bagiglamanin
yardimseverlik [tee1)= 3.235; p < .05] ve misilleme alt boyutlarinin da [tee=2.179; p
<.05] yasa gore anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir. Yukarida bahsi gecen bu
farklarin tiimiiniin 22 ila 35 yas arasinda olanlarin lehine oldugu tespit edilmistir. Tim

bu farklar1 gosteren bulgular Tablo 4.2’de sunulmustur.

Tablo 4.2. Katilimcilarin bilingli farkindaliginin, duygu diizenleme giigliigii ile
alt

boyutlarinin ve evlilikte bagislamanin alt boyutlarinin yasa gore t testi sonuglari

t Testi
Grup N X Ss Shi

Ortalama
Farki

22-35 149 49.07 6.07 0.50

Bilincli Farkindalik u?;?u 114 4696 7.09 0.66 2.606 .010 212

22-35 149 4029 1353 111

36 114 3555 1179 110 2972 003 4.74
ustu

Duygu Diizenleme
Giicliigii - Toplam

22-35 149 432 181 0.15

36 994 407 179 017 1% 22
ustu

Duygu Diizenleme
Giicliigii - Agikhk

22-35 149 946 320 0.26

6 114 a3 270 05 2715 006 1.03

Duygu Diizenleme
Giicliigii - Amaclar

usti
Duygu Diizenl 22-35 149 721 3.15 0.26
lizenleme "
Giicliigii - Diirtii u?;?u 114 6.24 271 0.25 2.632 009 0.97
22-35 149 1222 517 0.42 2.865 .005 1.717
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Duygu Diizenleme 36 114 1051 4.8 0.40

Giigliigii - Stratejiler ustii

Duygu Diizenleme 22-35 149 7.07 3.15 0.26

Giicligia -  Kabul 36 1.985 .048 0.77
Etmeme Gisti 114 631 3.04 0.28

- 5 22-35 149 10.63 3.46 0.28
Evlilikte Bagislama —

Uzaklasma o 14 9m 383 o0z o0 M
vl Badwl 2235 149 1015 328 027
VIO sagslama = g 3235 001 1.36"

Yardimseverlik . 114 8.80 3.48 0.33
ustu

ikt Basel 2035 149 564 241 0.20
VIITIKLEE Bagislama - g4 2179 030 0.60"

Misilleme o 114 504 195 0.8
istii

*p<.05

4.1.3 Calisma Durumu degiskenine iliskin bulgular

Bu arastirmada normallik varsayimi saglandigi icin tim degiskenlerin ve alt
boyutlarinin ¢alisma durumu agisindan farklilagip farklilasmadigi bagimsiz 6rneklem
t test analizi ile incelenmistir. Yapilan analizin bulgulari incelendiginde bilingli
farkindaligin [tee1)= 2.553; p <.05], duygu diizenleme gii¢liigii toplam puani [te1)= -
2.730; p < .05] ile alt boyutlarindan agiklik [t@261)= -2.386; p < .05], amaclar [t@261)= -
2.610; p <.05], diirtii [teey)=-2.103; p < .05], ve kabul etmemenin [tesy=-2.441; p <
.05] ¢aligma durumuna gére anlamli bir fark olusturdugu saptanmistir. Ayrica, evlilikte
bagislamanin uzaklagma [tes1)= -1.996; p < .05] ve yardimseverlik alt boyutlarinin da
[tesny= 2.146; p < .05] c¢alisma durumuna gore anlamli bir fark olusturdugu
belirlenmigtir. Yukarida bahsi gecen bu farklarda caligan lehine olanlar bilingli
farkindalik ve evlilikte bagislamanin yardimseverlik alt boyutudur. Calismayan lehine
olan puanlar ise duygu diizenleme gii¢liigii toplam puani ve alt boyutlarindan agiklik,
amaglar, diirtii ve kabul etmemedir. Ayrica evlilikte bagislamanin alt boyutlarindan
uzaklagmada da calismayan lehine fark bulunmaktadir. Tiim bu farklar1 gosteren
bulgular Tablo 4.3°te sunulmustur.

Tablo 4.3. Katilimcilarin bilingli farkindaliginin, duygu diizenleme giigliigi ile alt
boyutlarinin ve evlilikte bagislamanin alt boyutlariin ¢aligma durumuna gore t testi

sonugclari
t Testi
- Sh
Grup N X Ss . Ortalam
t P a Farki
19 487

Bilinli Calsyor 27 g 651 046 255 .01 5 37"
Farkindahk ?ahsmlyo 66 ;16.3 659 081 3 1
leygu Calistyor 19 369 126 0.90 i
Diizenleme 7 8 9 273 .00 -4.98"
Giicliigii- Calismiyo 66 419 132 163 O. 7 '
Toplam r 7 7 '
][;lijizgllljleme Calistyor %9 406 179 013 E? 1 -0.60"
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Giicligi- Calismiyo -
Acikhk 66 467 177 022 2.38

] 6
Duygu Calistyor Y84 302 022 -
Diizenleme 7 ' ' 261 .01 111"
suclugu- ’
Amca(,‘lga v lgall$mlyo 66 985 293 0.36 0 0
19
Dgygu Calistyor 656 301 021 - 03
Diizenleme 7 210 -0.89"
Guggu-
Dﬁl?tﬁg Igall$mlyo 66 7.45 2.89 0.36 3 6
Duygu 19 111 -
Diizenleme Calistyor 7 5 482 034 189 .06
Giicliigii- Calismiyo 66 124 : 0
Stratejiler r 5 491 0.60 0
D.l.Jygu Calistyor 19 647 299 021 R
Diizenleme 7 0 44 01 o7
KU meme 2™ 66 755 336 041 1 °
19
Evlilikte Calistyor 100 371 027 -
7 7 05 *
Baglslama — 1.99 0 -1.01
Uzaklasma rCahsmlyo 66 Zél.O 326 040 6
o 19
EvIiliki= Calistyor 983 332 024
Bagislama - 7 214 03 1.04*
Yardimseverli ~ Calismiyo 6 3 :
K ; 66 879 364 045
) 19
Evlilikte Calistyor , 53 225 016 - o
Bagislama - Calismiyo 026
Misilleme i 66 544 221 027 4
*p<.05

4.1.4. EVlilik siiresi degiskenine iliskin bulgular

Bu arastirmada normallik varsayimi saglandigi icin tiim degiskenlerin ve alt
boyutlarinin evlilik siiresi agisindan farklilagsmanin olup olmadig: tek yonlii varyans
analizi ile incelenmistir. Yapilan analizin bulgulart incelendiginde bilingli
farkindaligin, duygu diizenleme giicliigii alt boyutlarindan stratejiler ile kabul
etmemenin ve evlilikte bagislama alt boyutlarindan uzaklasma ile yardimseverligin
evlilik siiresine gore anlamli bir fark olusturdugu saptanmistir. Analiz sonucunda elde

edilen bulgular Tablo 4.4’de sunulmustur.

Tablo 4.4°de belirtilen bu anlamli farklilik ilk olarak bilingli farkindalik degiskeni i¢in
incelenmistir. Bu incelemede katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi agisindan 2-5
yildir evli olanlarin 6-10 yildir evli olanlara gore 3.13 puan daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Diger incelemelerde, tek yonlii varyans analizinde duygu diizenleme
glicliigli alt boyutlarindan stratejiler i¢in anlamlilik goriinse de yapilan Bonferroni
(Post hoc) testinde evlilik siireleri arasinda anlamli farklilik bulunamamaistir. Duygu

diizenleme gii¢liigii alt boyutlarindan kabul etmeme agisindan incelendiginde ise, 2-5
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yildir evli olanlarin 0-1 yildir evli olanlara gore 1,09 puan daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Tek yonlii varyans analizinde evlilikte bagislamanin alt boyutlarindan
uzaklasma i¢in anlamlilik goriinse de yapilan Bonferroni (Post hoc) testinde evlilik
siireleri arasinda anlamli farklilik bulunamamustir. Son olarak, evlilikte bagislamanin
yardimseverlik alt boyutu incelendiginde 2-5 yildir evli olanlarin 0-1 yildir evli
olanlara gore 1,37 puan ve 6-10 yildir evli olanlara gore 1,43 puan yiiksek oldugu

saptanmuistir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin bilingli farkindaliginin, duygu diizenleme giigliigii ile alt
boyutlarinin ve evlilikte bagislamanin alt boyutlarinin evlilik siiresine gore

karsilastirilmasi
N, Ort. ve SD Degerleri ANOVA Sonuglar

Grup It D Var. K. KT SD KO F p

0-1yd 123 8.00 73 G. Aras1  336.188 2 168.094 3.944" 021
Bilingli . 11082.42
Farkmdalik 2-5yi1 83 957 15 G. Lgi 1 260 42.625

6-10 11418.60

vil 57 6.44 62 Toplam 8 262
Duygu 0-1ydl 123 638 293 G. Aras1  815.074 2 407537 2440 .089
Diizenleme .. 43428.31
Giigliigii 25y 83 954 291 G. L 0 260 167.032
Toplam 6-10 44243.38

yil 57 033 292 Toplam 4 262
Duygu 0-1yil 123 07 78 G. Aras1  8.006 2 4.003 1236 .292
Diizenleme .-
Giigliigii 25y 83 20 72 G. L 842.070 260 3.239
Agikhk 6-10

yil 57 53 g5 Toplam  850.076 262
Duygu 0-1yd 123 76 08 G. Arast  15.950 2 7.975 0.868 421
Diizenleme .-
Giigliigii 25y 83 29 07 G. L 2389.989 260 9.192
Amaglar 6-10

yil 57 18 85 Toplam 2405939 262
Duygu 0-1yd 123 62 05 G. Arast  16.923 2 8.461 0940 .392
Diizenleme -
Giigliigii 25y 83 71 02 G. L 2339.154 260  8.997
Diirtii 6-10

yil 57 2% 85 Toplam  2356.076 262
Duygu 0-1yd 123 0.68 72 G. Aras1  152.966 2 76.483 3.282° .039
Diizenleme -
Giigliigii 25y 83 200 85 G. Lci 6058.669 260 23.303
Stratejiler 6-10

yil 57 244 o1 Toplam  6211.635 262
Duygu 0-1yd 123 25 10 G. Aras1  60.958 2 30.479 3.181"  .043
Diizenleme ' '
Giicliigii - 25yl 83 G. ici 2491.461 260 9.583

34 12

Kabul 6-10
Etmeme vil 57 93 05 Yoplam 2552418 262

0-1yd 123 G. Aras1 79491 2 39.746 3.061" .049

016 .73
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Evlilikte 2-5yil 83 86 64 GC ici 3375680 260 12983
Bagislama - ., ' '
Uzaklasma yil 57 133 25 Toplam  3455.171 262
Evlilikte 0-1yl 123 15 m G. Aras1  109.935 2 54.968 4.811° .009
Bagislama — ..
Yardimseverli 22yl 83 052 31 Gl 2970.650 260 11.426
k 6-10 57 Topl 3080586 262
yil 09 .34 'Oplam :
0-1yil 123 G. Aras1 3.198 2 1.599 0.318 .728
- 41 22
Evlilikte
Bagislama - 25yl 83 G. ici 1308.536 260  5.033
> 23 34
Misilleme 6-10
yil 57 53 99 Toplam 1311734 262
*p<.05

4.1.5. Sosyo ekonomik diizeye iliskin bulgular

Bu aragtirmada normallik varsayimi saglandigi i¢in tim degiskenlerin ve alt

boyutlarinin sosyo-ekonomik durum agisindan farklilasip farklilasmadigr tek yonlii

varyans analizi ile incelenmistir. Yapilan analizin bulgular1 incelendiginde sadece

duygu diizenleme giigliigii alt boyutlarindan amagclarin sosyo-ekonomik duruma gore

anlamli bir fark olusturdugu saptanmistir. Analiz sonucunda elde edilen bulgular Tablo

4.5.”de sunulmustur.

Tablo 4.5.Katilimcilarin bilingli farkindaliginin, duygu diizenleme giigliigii ile alt

boyutlarinin ve evlilikte bagislamanin alt boyutlarinin sosyo-ekonomik

duruma gore karsilastirilmasi

N, Ort. ve SD Degerleri ANOVA Sonuglar
G \% K K F
rup rt. D ar. K. T D @)
A G 5 2 0
It orta 4 9.16 45 . Arasi 3.180 6.590 .608 545
Bilingli o} . G 1 4
Farkindahk rta 48  7.95 34 . Ici 1365.429 60 3.713
U T 1
st orta 1 7.96 61 oplam 1418.608 62
A G 3 1 0
Duygu ltorta 4 009 430 . Arasi 19.523 59.762 .946 390
Diizenleme o} S 4 1
Giicliigii — rta 48 841 284 . Ici 3923.861 60 68.938
Toplam U T 4
st orta 1 6.72 249 oplam 4243384 62
A G 4. 2. 0
Duygu Itorta 4 14 81 . Arasi 518 259 .695 500
Diizenleme o} . G 8 3.
Giigliigii — rta 48 32 .83 Il 45.558 60 252
Aqikhik U T 8
st orta 1 .03 75 oplam 50.076 62
A G 5 2 3
Duygu ltorta 4 75 10 . Arasi 7.991 8.996 2117 042
Diizenleme o} . G 2 9.
Giicliigii — rta 48 12 .06 . Ici 347.948 60 031
Amaglar U T 2
st orta 1 34 .82 oplam 405.939 62
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A G 4, 2. 0
Duygu ltota 4 05 17 . Aras 230 115 234 792
Diizenleme 6] G 2 9.
Giicliigii — rta 48 .70 .89 i 351.846 60 046
Diirtii U T 2
st orta 1 .82 14 oplam 356.076 62
A G 4 2 0
Duygu It orta 4 2.00 43 . Arasi 2.233 1.116 .890 412
Diizenleme o] G 6 2
Giicliigii — rta 48 1.62 .80 ci 169.402 60 3.728
Stratejiler U T 6
st orta 1 0.86 .65 oplam 211.635 62
A G 9. 4, 0
. Dwgu a4 16 38 . Arasi 253 626 473 624
Diizenleme
Giigliigii — ° .G 2 o
rta 48 .65 .10 i 543.165 60 781
Kabul -
Etmeme u T 2
storta 1 74 .02 oplam 552418 62
A G 7 3 2
. It orta 4 84 .09 . Arasi 6.299 8.150 .936 055
Evlilik
te Bagislama — © i . G 3 !
Uzaklasma rta ) 48  0.79 44 . Ii 378.872 60 2.996
aklas U T 3
st orta 1 .63 .62 oplam 455171 62
A G 3. 1 0
Evlilik It orta 4 .30 .84 . Arasi 974 987 .168 846
te Bagislama — (0] G 3 1
Yardimseverli ra 48 .64 22 . ci 076.611 60 1.833
k U T 3
st orta 1 .59 .63 oplam 080.586 62
A G 3. 1 0
- It orta 4 A48 46 . Arasi 193 596 317 728
Evlilik
te Bagislama — P .G 1 >
.S, rta 48 43 .28 . Igi 308.541 60 033
Misilleme -
U T 1
st orta 1 .20 .02 oplam 311.734 62
*p<.05

Tablo 4.5.’de belirtilen bu anlaml farklilik duygu diizenleme giigliigii alt
boyutlarindan amagclar boyutundadir. Bu incelemede, alt orta grubun iist orta gruba
gore 1,41 puan lehte anlamli farka sahip oldugu belirlenmistir.

4.1.6. Egitim durumu degiskenine iliskin iliskin bulgular

Katilimcilarin 3’1 ilkokul, 6’s1 ortaokul ve 22°si lise egitim durumu belirttigi icin bu
analiz Oncesinde iiniversite Oncesi egitime sahip olanlar seklinde bu katilimcilar
birlestirilmistir. Saymin 30 ve {istii olmasi saglanarak bagimsiz 6rneklem t test analizi
gerceklestirilmistir. Bu arastirmada normallik varsayimi saglandigi i¢in tiim
degiskenlerin ve alt boyutlarinin egitim durumu agisindan farklilasip farklilasmadigi
bagimsiz Orneklem t test analizi ile incelenmistir. Yapilan analizin bulgular
incelendiginde bilingli farkindaligin [tee1)= -3.609; p < .05] ve evlilikte bagislamanin
uzaklasma [teey= -3.099; p < .05] ile yardimseverlik [tpen= -2.395; p < .05] alt
boyutlarinin egitim durumuna goére anlamli bir fark olusturdugu belirlenmistir.
Yukarida bahsi gegen bu farklarin tiimiiniin iiniversite mezunu olanlarin lehine oldugu
saptanmigtir. Tiim bu farklar1 gosteren bulgular Tablo 4.6.’da sunulmustur.
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Tablo 4.6. Arastirmada yer alan katilimcilarin bilingli farkindaliginin, duygu
diizenleme gii¢liigii ile alt

boyutlariin ve evlilikte bagislamanin alt boyutlarinin egitim durumuna gore t testi

sonuglari
t Testi
Grup N X Ss Shx
t p Ortalama Farka
Universite
Bilincli Farkindahk dncesi 31 4423 910 163 3 6;09 .000 -4.46"
Universite 232 4868 6.03 040
. Universite
(D;gylg"uv]")uz_lt_enltleme ncesi 31 3961 1425 256 0628 531
uclugu - Toplam Universite 232 3805 12.84 084
N Universite
Iél{y?'yvlzuz‘:nllilmlf ncesi 31 477 225 040 1856 065
uglugt - Acrkh Universite 232 414 173 011
Duygu Diizenleme = pve'® 31 868 334 060 - g0
Giiligli - Amaclar .o Ge 930 906 299 020 0660
. Universite
D(;J')./glL'J. P}lz(]!;l}eltlle Sncesi 31 739 316 057 1187 236
o Universite 232 671 297 0.0
Duygu Dizenleme ~ hoo'® 31 1155 501 090 oges  ga3
Giiligii - Stratejiler — yyivergie 232 1147 486 032
Duygu Diizenleme Universite
Giieliigii — Kabul dncesi  or 128 310 056 5955 359
Etmeme Universite 232 668 313 021
Evlilikte Bagislama — Ug‘g:g:?te 31 845 428 076 - oo 210
Uzaklasma Wl 3.099 '
Universite 232 1057 348 023 *°
Eviilikte Baislama— o' 31 819 379 068 - L6
Yardumseverlik Universite. 232 975 334 022 23%
Eviilikte Bagislama— OV 31 529 207 037 - 820
Misilleme . ONeest 0228 -
Universite 232 5.39 226 015 :
*p<.05

4.2.Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi ve alt boyutlari, Evlilikte Bagislama Ol¢egi
ve alt boyutlar ile Evlilikte Bilin¢li Farkindalik Olgegi Arasindaki Korelasyon
Degerlerine iliskin Bulgular

Bu arastirmada katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi ile duygu diizenleme giicliigii
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur (r = -.193, p <.01). Ayrica, bilingli
farkindalik ile evlilikte bagislamanin alt boyutlari olan uzaklasma (r = -.193, p <.01)
ve misilleme (r = -.147, p < .01) ile negatif yonde, yardimseverlik ile pozitif yonde (r
= .324, p < .01) anlaml iliski oldugu saptanmistir. Duygu diizenleme gii¢liigliniin
evlilikte bagislamanin alt boyutlarindan sadece uzaklasma ile anlamli iliskisi vardir (r
=.230, p < .01). Bunun aksine, duygu diizenleme gii¢liigii evlilikte bagislamanin alt
boyutlarindan yardimseverlik (r = -.052, p > .05) ve misilleme (r = .111, p > .05) ile
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anlamli iligkiye sahip degildir. Son olarak, duygu diizenleme gii¢liigiiniin alt boyutlari
kendi iginde anlaml1 iliskiye sahiptir (r = .560 - .935, p < .01).

Tablo 4.7. Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi ve alt boyutlar1, Evlilikte Bagislama
Olgegi ve alt boyutlar1 ile Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi Arasindaki Korelasyon
Degerleri

Degiskenler 1 ? 3 4 5 ] 7 8 9 I

1. Bilingli Farkindalik -

2. Duygu Diizenleme Gigligii - Toplam -193* -

3. Duygu Diizenleme Giilugi — Agiklik S241% 560 -

4. Duygu Diizenleme Guigligii — Amaglar -049 798 346 -

5. Duygu Diizenleme Giiglagi — Dirti -113 84 363 643 -

6. Duygu Diizenleme Giclugi — Stratejiler -192 93y del™ GBI 7H6™ -

7. Duygu Dizenleme Giicligd - Kabul Etmeme ~ -208 787" 349" 469" 583" 678" -

8. Evlilikte Bagislama — Uzaklasma -193* 230" 128 279 a8 2167 102 -
9. Evlilikte Bagislama — Yardimseverlik 39t 032 o -076 -080 -093 011 =271 -
10. Evlilikte Bagislama — Misilleme - 147 1 034 104 160 087 052 197 032

Not. ¥p < 01, *p < 05

4.3.Coklu Regresyon Analizi Sonuglarina iliskin Bulgular

4.3.1. Evlilikte bilin¢li farkindalik ve duygu diizenleme giicliigiiniin uzaklasmayi
yordamasina iliskin bulgular
Arasgtirmanin bagimli degiskeni olan evlilikte bagislamanin alt boyutlarindan

uzaklagmanin yordanmasina iligkin yapilan ¢oklu regresyon analizinin sonuglari Tablo
4.8’de sunulmustur.

Tablo 4.8. Evlilikte bilingli farkindalik ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin uzaklagmay1
yordamasina iliskin elde edilen degerler

<. St.
Degisken B Hata t p
Sabit 12.279 1.860 6.600 .000
Evlilikte Bilingli -
Farkindalik (EBF) -0.085 0033 5548 Ol
Duygu Diizenleme
Giicliizii (DDG) 0.056 0.017 3.297 .001

r=.276, r>= .069, *p <.05

Aragtirmada gerceklestirilen ¢oklu regresyon analizi sonucunda, evlilikte bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme giicliigli uzaklasmanin anlamli diizeyde
yordayicisidir. Bu regresyon modeline gore iki degisken bir arada toplam varyansin
yaklasik %7 sini agiklamaktadir (Sesr = -.155, fopc = .200, r? = .069; F(2.260) = 10.702;
p < .01). Bu agiklama diizeyi alanyazinda diisiik diizeyde bir agiklama olarak
belirtilmistir (Leech, Barrett ve Morgan, 2008).
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43.2. Evlilikte bilin¢li farkindahk ve duygu diizenleme giicliigiiniin
yardimseverligi yordamasina iliskin bulgular

Aragtirmanin bagimli degiskeni olan evlilikte bagislamanin alt boyutlarindan
yardimseverligin yordanmasina iliskin yapilan ¢oklu regresyon analizinin sonuglari
Tablo 4.9. da sunulmustur.

Tablo 4.9. Evlilikte bilingli farkindalik ve duygu diizenleme giicligiiniin
yardimseverligi

yordamasina iligkin elde edilen degerler

St.

Degisken B Hata t p
Sabit 1.313 1.729 0.759 448
Evlilikte Bilingli
Farkindalik (EBF) 0.169 0.031 5.445 .000
Duygu Diizenleme
Giigliigii (DDG) 0.003 0.016 0.181 .856

r=.324, r’>= 098, *p < .05

Arastirmada gerceklestirilen ¢oklu regresyon analizi sonucunda, evlilikte bilingli
farkindalik yardimseverligi anlamli diizeyde yordarken, duygu diizenleme giicliigii
yardimseverligi anlamli diizeyde yordamamaktadir. Bu regresyon modeline gore iki
degisken bir arada toplam varyansin yaklasik %10’unu agiklamaktadir (fesr = .326,
fooc=.016, r> =.098; F (2260) = 15.215; p < .01). Bu agiklama diizeyi alanyazinda orta
diizeyde bir aciklama olarak belirtilmistir (Leech, Barrett ve Morgan, 2008).

4.3.3. Evlilikte bilin¢li farkindalik ve duygu diizenleme giicliigiiniin misillemeyi
yordamasina iliskin bulgular

Arastirmanin bagimli degiskeni olan evlilikte bagiglamanin alt boyutlarindan
misillemenin yordanmasina iligkin yapilan ¢oklu regresyon analizinin sonuglar1 Tablo
4.10°da sunulmustur.

Tablo 4.10. Evlilikte bilingli farkindalik ve duygu diizenleme giigliigiiniin misillemeyi

yordamasina iligkin elde edilen degerler

St.

Degisken B Hata t p
Sabit 6.946 1175 5.910 000
Evlilikte Bilingli i i
Farkindalik (EBF) 0.044 0.021 5100 037

52



Duygu Diizenleme
Giicligii (DDG)

r=.170, r’>= .021, *p < .05

0.015 0.011 1.379 169

Aragtirmada gergeklestirilen coklu regresyon analizi sonucunda, evlilikte bilingli
farkindalik misillemeyi anlamli diizeyde yordarken, duygu diizenleme giicliigii
misillemeyi anlamli diizeyde yordamamaktadir. Bu regresyon modeline gore iki
degisken bir arada toplam varyansin yaklasik %2’sini aciklamaktadir (fesr =-.131,
Pooc = .086, r> =.021; F(2,.260) = 3.859; p < .01). Bu agiklama diizeyi alanyazinda diisiik
diizeyde bir agiklama olarak belirtilmistir (Leech, Barrett ve Morgan, 2008).
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BESINCIi BOLUM
SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc¢ ve Tartisma

Her iliski kendi dinamiklerine sahip olup her iliski i¢in tek bir dogru iletisim sz
konusu degildir. Bununla birlikte evli bireyler arasindaki iletisim ve iliskinin daha
saglikli  bir sekilde yiiriitiilebilmesi adina birgok c¢alisma ve arastirma
gergeklestirilmekte, bunlara bagli olarak da cesitli Oneriler sunulabilmektedir. Bu
calisma oOzelinde de evli bireylerde bagislamanin biling farkindaligit ve duygu
diizenleme diizeylerine bagli olarak iligkisi ve farkliligi incelenecektir. Bu dogrultuda
calisma kapsaminda oncelikli olarak teorik bir yaklagimda bulunulmus ve konuya
iliskin kitap, makale, tez, dergi ve benzeri kaynaklardan yararlanilmistir. Ardindan
yapilan saha c¢alismasi neticesinde elde edilen veriler SPSS programinda analiz

edilerek bulgular yorumlanmastir.

Yapilan analizler incelendiginde cinsiyete gore duygu diizenleme giicliigii ile alt
boyutlarinda (ag¢iklik ve kabul etmeme hari¢) ve evlilikte bagislama alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmis, kadinlarin erkeklere gore daha
yiiksek algilara sahip olduklart belirlenmistir. Bilingli farkindalik diizeyinde ise
istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir. Yasa gore yapilan
incelemede bilingli farkindalik, evlilikte bagislama alt boyutlar1 (uzaklagma harig) ve
duygu diizenleme alt boyutlarinda (agiklik hari¢) anlamli farkliliga rastlanilmis ve 22
— 35 yas aras1 katihmeilarin diger katilimcilara gore daha yiiksek algilara sahip
olduklart belirlenmistir. Calisma durumuna gore yapilan incelemede bilingli
farkindalik diizeyinde galisan katilimeilarin ¢alismayan katilimcilara gore daha yiiksek
bir farkindalik seviyesine sahip olduklar1 belirlenirken, duygu diizenleme (stratejiler
haric) ve evlilikte bagislama (misilleme hari¢) alt boyutlarinda ¢alismayan
katilimcilarin algilarinin ¢alisan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Evlilik siiresine gore yapilan incelemede bilingli farkindalik diizeyinin yani sira duygu
diizenleme giigliigii stratejiler ve kabul etmeme alt boyutlarinda, evlilikte bagislamada
ise yardimseverlik ve uzaklasma alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanilmistir.
Sosyo ekonomik diizeye gore yapilan incelemede yalnizca duygu diizenleme giigliigii
amaglar alt boyutunda ve evlilikte bagislama uzaklagsma alt boyutunda istatistiksel

olarak anlamli farkliliga rastlanirken son olarak egitim diizeyine goére yapilan
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incelemede bilingli farkindalik diizeyinde ve evlilikte bagislama (misilleme harig) alt
boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanilmig ve egitim diizeyi
tiniversite olan katilimcilarin diizeylerinin diger katilimcilara gore daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tim bu bulgular 1518inda demografik o6zelliklerin bireylerin bilingli farkindalik,
evlilikte bagislama ve duygu diizenleme diizeylerinde anlamli bir farkliliga yol actig1
belirlenmistir. Calismanin temelini olusturan ti¢ olgu olan evlilikte bagislama, evlilikte
bilin¢li farkindalik ve duygu diizenleme olgulari arasindaki korelasyon ve regresyon
analizi bulgularina dair de incelemede bulunulmustur. Buna gore bilingli farkindalik
diizeyi ile duygu diizenleme gii¢liigii arasinda negatif yonlii zayif kuvvette bir iliski
belirlenirken, bilingli farkindalik diizeyi ile evlilikte bagislama arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Iliskinin yonii ve kuvveti ise alt
boyutlara bagli olarak farklilik gostermektedir. Duygu diizenleme giicliigii ile evlilikte
bagislama arasindaki iligskiye bakildiginda ise yalnizca evlilikte bagislama-uzaklagma
alt boyutu 6zelinde istatistiksel olarak anlamli pozitif yonlii zayif kuvvette bir iliski
oldugu belirlenmistir. Son olarak olusturulan regresyon modellerinde evlilikte bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme giicliigii uzaklagsmay1 yordamada meydana gelen
degisimlerin %27.6’sin1 agiklarken, yardimseverligi yordamada meydana gelen
degisimlerin %32.4’liniti, misillemeyi yordamada meydana gelen degisimlerin ise
%17’sini agiklamaktadir. Bu verilere bagli olarak da evli bireylerde bagislama
diizeyini aciklayabilmek i¢in farkli agiklayici degiskenlerin de etkisi oldugu sonucuna
varmak miimkiindiir. Bununla birlikte evlilikte bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme gii¢liigliniin de bireylerin bagislamalar1 {izerinde etkisi olan unsurlar

oldugu belirlenmistir.

Konuya iliskin literatiirde yer alan benzer ¢alismalara bakildiginda bunlardan biri olan
Emrahoglu (2021), evlilikte bilingli farkindalik ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik
doyumunu 6nemli 6l¢iide yordadigi, bireyin empati diizeyinin yine bireyin evlilik
doyumunu disiik diizeyde yordadigi ve bilingli farkindaligin evlilik doyumu iizerinde
bir etkisinin olmadig1 bulunmustur. ilaveten evlilik doyumunun bazi sosyodemografik
ozellikler ile iligkisi irdelenmis; cinsiyet ve yasin evlilik doyumunu etkilemedigi,
egitim ve gelir diizeyinin evlilik doyumunu pozitif yonde etkiledigi, evlilik siiresi ve

cocuk sahibi olma durumunun evlilik doyumunu negatif yonde etkiledigi ortaya
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konmustur. Bu dogrultuda ¢alisma kapsaminda elde edilen bulgular ile bu ¢alismada

elde edilen bulgularin benzerlik gosterdigi sonucuna ulagilmstir.

Konuya iligkin bir baska benzer arastirmada Erus (2019) evlilikte bilingli farkindalik
ile 6znel iyi olus arasindaki iligkide duygusal zeka ve evlilik uyumunun etkilerini
incelemistir. Yapilan arastirmada bilingli farkindalik, evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde
anlamli iliski bulunmustur. Yol analizi sonucunda bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus
arasinda duygusal zekanin tam araci etkisi oldugu bulunmustur. Ayrica evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin ve evlilik
uyumunun kismi araci etkisi oldugu bulunmustur. Bu bulgularin ¢aligma kapsaminda

elde edilen bulgular ile benzer noktalarda yakin sonuglara ulasildigini gostermektedir.

Bir bagka arastirmada Ylicebiyik (2020), evlilik uyumu o6zelinde incelemelerde
bulunmustur. Sonuglara gore, narsistik kisilik 6zellikleri evlilik uyumu tiizerinde
yordayici bir role sahip olmamasina karsilik; Evlilikte Bagislama Olgegi’nin
yardimseverlik alt boyutu pozitif, uzaklasma alt boyutu ise negatif yonde anlamli
olarak evlilik uyumunu yordamaktadir. Ayrica narsistik kisilik 6zellikleri, Evlilikte
Bagislama Olgegi misilleme alt boyutunu pozitif yénde anlamli olarak yordamaktadir

sonuglara ulagmaistir.

Son olarak bir diger aragtirmada Devecioglu (2023) evli bireylerin evlilik doyumu ve
psikolojik iy1 olus diizeyleri arasinda giiclii bir iliski bulunmustur. Buna ek olarak
affetmenin yardimseverlik alt boyutu evlilik doyumu ve psikolojik iyi olus ile pozitif
yonde iligkili bulunmustur. Karsilik verme/misilleme ve uzaklasma alt boyutlar1 ise
evlilik doyumu ve psikolojik iyi olus ile negatif yonde iligkili bulunmustur bulgularina
ulagmistir. Devecioglu (2023) tarafindan ortaya konulan bulgular, bu ¢alismada elde

edilen bulgular ile benzerlik gostermektedir.

Literatiirdeki benzer caligmalara bakildiginda arastirma bulgularinin literatiirdeki
caligmalarla benzer bulgular ortaya konuldugu goriilmektedir. Bu dogrultuda elde
edilen bulgularin giivenilirligi artarken, literatiire de yeni bir orneklemle benzer

bulgular olduguna dair yeni bir katki saglanmigtir.
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5.2. Oneriler
5.1.1. Uygulayicilara Oneriler
Uygulayicilara yonelik getirilebilecek baslica oneriler sunlardir:

Bireylerin bagislama diizeylerinde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme
diizeylerine yonelik farkliliklart dikkate alarak evliliklerde bagislama diizeyini

arttirabilmek adina s6z konusu iki olgu tlizerinde bireyleri gelistirmekte fayda vardir

Demografik 6zelliklere bagli olarak bireylerde hem bagislama hem de bilingli
farkindalik hem de duygu diizenle diizeylerinde farkli c¢alismalar yiiriitmeye

yonelmekte fayda vardir.
5.1.2. Arastirmacilara Oneriler
Arastirmacilara yonelik getirilebilecek baslica 6neriler sunlardir:

Calisma kapsaminda yas ve egitim diizeyi degiskenlerindeki secenekler arttirilarak bu

degiskenler 6zelinde daha ayristiric1 bir karsilastirma yapilabilir.

Benzer sekilde evlilik siiresi degiskenindeki segenekler ve galisma durumunda eslerin
hangilerinin calistigina dair detaylar eklenebilir. Bireylerin ¢ocuk sahibi olma
durumlari, ¢ocuk sahibi sayilari, ¢ocuklarinin yas araliklari, ebeveynlerin egitim

diizeyi ve benzeri demografik 6zellikler 6zelinde de incelemelerde bulunulabilir.

Regresyon modeli sonucunda evli bireylerde bagislamanin agiklayici degiskenler
tarafindan agiklanma diizeyi incelendiginde, evli bireylerde bagislamay1 agiklayacak

diger degiskenleri bulmaya yonelik calismalar yapmakta fayda vardir.
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EKLER

Ekl

Evlilikte Bilin¢li Farkindalik Ol¢egi Ornek Maddeleri

EVLILIKTE BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI (EBFO)

Ayagida eginizle iligkinizdeki yagantilarla ilgili bir dizi durum verilmistir. % g g g % 3 §

Liitfen her bir maddeyi iligkinizi degerlendirerek ne siklikla yagadiginiza gére cevaplayimz. oG B m :E‘
1. Iligkimizden beklentilerimi ve isteklerimi egime agiklayabiliyorum. 1 2 3 4 5
2. | 1 (2 [3 |4 |5
3. Esimle konugurken onu dikkatlice dinlerim. 1 2 3 4 5
4. 1 2 3 4 5
3. Esimle iletiimdeyken onun beden dilindeki degigikligi fark ederim. 1 2 3 4 5
6. 1 2 3 4 5
7. Esgimi oldugu gibi kabul ederim. | 2 3 4 5
8. 1 2 3 4 5
9. Esim bana sanidiginda, duygularimi fark ederim. 1 2 3 4 5
10. 1 2 2 4 5
11. Esime hissettigim olumlu duygularin belli bir siire farkinda olamayabiliyorum. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
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EK2

Evlilikte Bagislama Olgegi Ornek Maddeleri

[+

Degerli Katilimci,

Son 12 ay (bir yil) iginde yasadiginiz ve eginiz tarafindan haksizliga ugradiginiz veya incindiginize
inandiginiz bir olay-durum disuntin. Ne oldugu ile ilgili asagiya kisa bir agiklama yaziniz.

Bu olay oldugunda ne kadar incindiniz veya Gzaldintz?
(1"den 9'a kadar birini igaretleyiniz)

Cok az Hic olmadigi kadar gok
incindim incindim
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8) (9)
€
£ 2
5| 5| e| g| 2
= o N f =
- S " S £ = @ = N
Lutfen agagidaki ifadeleri bu olay ve sonrasini distinerek = € @ =z =
isaretleyiniz. 8 = 8 5 g
& x @
T £
L
1 2 3 4 5

1 [ Esimle birlikte bir sey yapmak istemedim.

3 | Esimiyaptigi seye pisman edecek bir yol buldum.

5 | Esimden uzaklagtim.

6
Esime karsi yeniden yakinlik hissetmek benim igin kolay
7
oldu.
8
S
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EK3

Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi Ornek Maddeleri

Duyzu Diizenleme Giicliigii Olcegi-Kisa Form (DDGO-16)

Hemen | Bazen | Yaklask | Cogu | Hemen

hemen | (011- | Yan | zaman | hemsn
hic (% | %35) | yamva | (%66- | her

0-% 10 (%36- | %90) | zaman

% 65) (% 91-

% 100)

1. Duygularima bir anlam vermekte

zorlanirim.

2. Ne hissettizim konusunda karmasa
Yasarm.

3. Kendimi kotii hissettigimde 1slerimi

batizmekte zorlanim.

4.

5. Kendimi kétii hissettigimde uzun siire
bk bilagia '

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif
7

8. Kendimi kétii hissederken kontrolden

ciktigun korkusu vasarum,
9.

10. Kendimi koti hissettigimde zayif biri
oldugum duvgusuna kapilirim.

11. Kendimi kot hissettigimde
davranislarimi kontrol etmekte zorlanirim.

12.

13. Kendimi kotii hissettigimde boyle

14.

15. Kendimi koti hissettigimde baska bir

16.
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EK4

Evlilikte Bilingli Farkindahk Olgegi Izin Yazis1
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EK5

Evlilikte Bagislama Olgegi Izin Yazisi

o YinkmnArben te

Gonseren durmus vwenet < [N G s oad oo
Tari 31 Ay 2021 S saet 1234

Kone Re Ofgek fdeam

O —r

Daint Docam (on Nbediur eduin Suaniss taygiw

31 Agu 2021 Sal samt 12 25 tarhinde EMOE CURMUS I <o 20 > g yanh
S0 Oumug hacam Wahata
O Ot Uy AbAREN Nunip 36 Lihta wydrtamanst yighdena T vilase TP dama Cleedn” Slencnsin tal (il ymaends Laanmunsdas boyd mudAs dvyw s
Olget maddmini yontegml va prpedieas b) mmtne, ot de 0Anderpran
GOgpsncinice (v pmmnda baganin Sce Oanigman stwh baley|hist dhyorum
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EKG6

Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi izin Yazist
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