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OZET

EVLI BIREYLERDE RUMINASYON ILE iLISKIi DOYUMU: OZ-ANLAYIS VE
MERHAMETIN COKLU ARACILIGI

Bu arastirmanin amaci, evli bireylerde ruminasyon ile iliski doyumu arasindaki
iliskide 06z-anlayis ve merhametin aracilik roliinii arastirmaktir. Bununla birlikte
aragtirmanin bagimli degiskeni olan iliski doyumunun demografik degiskenler (yas,
iliski stiresi vb.) acisindan anlamli derecede farklilasip farklilasmadigr da
incelenmistir. Arastirmanin katilimer grubunu farkli sehirlerde yasayan 21 ile 65 yas
arasindaki evli bireyler olusturmaktadir. Calisma 273’t kadin (%72) 106’°s1 erkek
(%28) olmak iizere toplam 379 evli bireyin katilimi ile gergeklestirilmistir.
Katilimeilar “Kisisel Bilgi Formu, Iliski Degerlendirme Olgegi, Ruminasyon Olcegi,
Oz-anlayis Olgegi ve Merhamet Olgegi”ni doldurmustur. Veriler bagimsiz 6rneklem t
testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), korelasyon analizi ve regresyon temelli
bootstrapping teknigi kullanilarak incelenmistir.

Arastirma sonucunda; 21-35 yas araliginda olan geng yetiskinlerin iliski doyum
diizeyleri 36-65 yas araliginda olan yetiskinlere gore yliksek bulundu. Kendi istegi ile
evlenen bireylerin de iliski doyum diizeyleri goriicii usulii evlenen bireylere gore daha
yiiksek bulundu. Korelasyon analizi sonuglarina gore iliski doyumu 6z-anlayis ve
merhamet ile pozitif, ruminasyon ile negatif olarak anlamli iliskilere sahip oldugu
goriilmiistiir. Bootstrapping analizi sonuglarina gére ruminasyonun oz-anlayis ve
merhametin seri aracilifiyla iliski doyumu tizerindeki dolayli etkisinin anlamli oldugu
bulunmustur. Arastirmanin sonuglari, alanyazin ve yapilan arastirmalar 1s18inda
tartisilmisg, Oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Ruminasyon, Iliski Doyumu, Oz-Anlay1s, Merhamet



ABSTRACT

RUMINATION AND RELATIONSHIP SATISFACTION IN MARRIED
INDIVIDUALS: THE MULTIPLE MEDIATION OF SELF-COMPASSION AND
COMPASSION

The aim of this study is to investigate the role of self-compassion and compassion in
the relationship between rumination and relationship satisfaction in married
individuals. However, it has been examined whether the relationship satisfaction,
which is the dependent variable of the research, has significantly differentiated in
terms of demographic variables (age, duration of relationship, etc.). The participant
group of the study consists of married individuals between 21 and 65 years of age
living in different cities. The study was carried out with the participation of a total of
379 married individuals, 273 of whom were female (72%) and 106 of which were male
(28%). Participants completed the “Personal Information Form, Relationship
Evaluation Scale, Rumination Scale, Self-Compassion Scale and Compassion Scale”.
The data were examined using independent sample T test, one-way analysis of
variance (ANOVA), correlation analysis and regression-based bootstrapping
technique.

As aresult of the research; The relationship satisfaction levels of young adults between
the ages of 21-35 were found to be higher than those of adults aged 36-65. The
relationship satisfaction levels of individuals who married voluntarily were higher than
those who had arranged marriages. According to the results of correlation analysis,
relationship satisfaction had a significant positive relationship with self-compassion
and compassion, and a significant negative relationship with rumination. According to
the results of the bootstrapping analysis, it was found that the indirect effect of
rumination on relationship satisfaction through the serial mediation of self-compassion
and compassion was found to be significant. The results of the research were discussed
in the light of the literature and the research and the suggestions were presented.

Keywords: Rumination, Relationship Satisfaction, Self- Compassion, Compassion



ON SOz

Yiiksek lisans egitimim siiresince edindigim bilgi, deneyim ve bakis a¢isin1 akademik
bir ¢alisma ile taglandirmak hem kisisel hem de mesleki gelisimim agisindan biiyiik
bir adim olmustur. Bu siirecin her aninda yanimda olan, katki sunan ve destek veren
kiymetli insanlara tesekkiir etmeyi bir borg bilirim.

Tez ¢calismamin her asamasinda degerli bilgi ve deneyimleriyle bana rehberlik eden,
yol gosterici yaklasimi ve sabirli tutumuyla akademik gelisimime biyiik katki
saglayan danigmanim Prof. Dr. Seydi Ahmet SATICl'ya en icten tesekkiirlerimi
sunuyorum. Ayrica, tez jiirimde yer almay1 kabul ederek degerli katkilarini sunan Dr.
Ogr. Uyesi Hasan KUTUK ve Dr. Ogr. Uyesi Sinan OKUR’a da tesekkiir ederim.
Gortisleri ve degerlendirmeleri ¢calismama 6nemli katkilar saglamistir.

Beni her zaman destekleyen, varliklariyla gii¢ veren aileme, sabriyla ve anlayisiyla bu
stirecin en bliyiik destekeilerinden biri olan sevgili esime sonsuz tesekkiir ederim.
Onlarin manevi destegi olmasaydi bu yolculuk ¢ok daha zor olurdu.

Bu c¢alismanin, alana katki sunmasim1 ve ilerleyen calismalar ig¢in bir zemin
olusturmasini temenni ediyorum.

frem ULU DOGAN
Haziran, 2025; istanbul
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1. GIRIS

Insanlar ilk cagdan itibaren cesitli topluluklar olusturarak bir arada yasama egilimi
gostermektedirler. Yalmiz olmaktan kagman birey digerleri ile sosyal iliskiler
gelistirerek ait olma ihtiyacini karsilamaktadir. Romantik iliskiler, sevme ve ait olma
ihtiyacinin karsilanmasimi saglayan iliski cesitlerinden biridir. Ozellikle ergenlik ve
geng yetigkinlik doneminde romantik iligkiler, tamamlanmas1 gereken gelisimsel bir
gorevdir (Kuttler&La Greca, 2004; Sonmez, 2023). Ayrica geng yetiskinlik doneminin
sonu genellikle bireylerin es secimi ile sonug¢lanmaktadir. Dogru es se¢iminin iligkinin
saglikl1 bir yapiya sahip olmasinda ve bireylerin ruh saglig1 tizerinde 6nemli bir etkisi
oldugu diisiiniilmektedir. Evliliklerin uzun yillar siirdiiriilmesinde, dogru es se¢imi ve

iliski doyumu etkili olmaktadir.

Iliski doyumu farkli arastirmacilar tarafindan bireyin romantik iliskisine y&nelik
kisisel degerlendirmeleri (Hawkins, 1968), bireyin iligskiden beklentileri ile partnerinin
davraniglar1 arasindaki uyum (Sabatelli, 1988), ¢iftlerin romantik iliskilerine yonelik
degerlendirmeleri, iligkiyi siirdiirme motivasyonlari ve partner destegi (Rusbult, 1983)
gibi farkli sekillerde tanimlanmistir. Ayrica partnerler arasindaki doyum iliskinin
devam edip etmemesinde rol oynamaktadir. Iliski doyumunun diisiikk oldugu
evliliklerde iliski doyumu yiiksek olan evliliklere gore bosanmalara daha sik
rastlanmaktadir (Gottman, 1979). Ote yandan romantik iliskiler islevsel ve saglikli
oldugunda bireyin yasamimni gelistirdigi, fiziksel, biligsel, psikolojik iyilik haline
katkida bulundugu bilinmektedir (Kalkan&Yal¢in, 2024). Her iki yoniiyle
degerlendirildiginde iliski doyumunun bireyin yasamina ¢esitli agilardan etkileri

oldugu goriilmektedir. iliski doyumunu etkileyen kavramlardan ilki ruminasyondur.

Ruminasyon Nolen Hoeksema (1991)’ya goére depresyonla iligkili ruminatif tepkiler,
bireyin odagini depresyon belirtilerine ve bu belirtilerin sonuglarina yoneltmesi
sonucu ortaya ¢ikan duygu ve diisiinceler olarak tanimlanmaktadir. Martin ve Tesser
(1996) ise ortak bir aragsal tema {lizerinde sekillenen ve c¢evresel uyaricilarin
yoklugunda tekrar eden bilingli diislince olarak ruminasyondan bahsetmektedir.

Ruminasyon yalnizca depresyon degil ayrica anksiyete, yeme bozukluklugu,



bagimliliklar ve kendine zarar verme gibi g¢esitli psikopatolojilerle de iliskili

bulunmustur (Brinker &Dozois, 2009).

Ruminasyonun duygu, diisiince ve davranisi etkileyen {i¢ farkli boyutu bulunmaktadir.
Diisiince boyutu, ruminatif diislince stiline sahip bireyler ge¢mis hatalara ve
olumsuzluklara diger bireylere gore daha fazla odaklanirlar, carpitilmis bilisler goriiliir
ve yasami olumsuz olarak nitelendirirler. Davranis boyutu, mevcut diisiince yogunlugu
durumlar ile bas etmelerini ve harckete ge¢melerini engellemektedir. Son olarak
duygu boyutu Leahy (2002)’nin sema modeline gore, ruminasyon arttik¢a insanlar
duygularin1 disa vurmakta zorlanmaktadir. Ruminasyon bireyin duygulari {lizerinde
kontrol sahibi olmadiklarini hissetmeleriyle ve olumsuz duygulart daha uzun siire

deneyimlemeleriyle sonu¢lanmaktadir.

Ruminasyon bireysel ve psikolojik sonuglarla birlikte iligskisel dinamikleri de
etkilemektedir. Elphinston ve arkadaslart (2013), ruminatif diisiince bi¢cimine sahip
bireylerin iligki doyumlarinin daha diisiik oldugunu gostermekte ve ruminasyon,
kiskanglik ile iliski doyumu arasindaki iligskiye aracilik etmektedir. Ayrica bir baska
arastirma ruminasyonun flort siddeti, eski partneri takip etme gibi daha olumsuz
durumlara sebep olabilecegini gostermektedir (Senkans vd., 2016). Ruminasyon ve

iliski doyumu arasindaki iliskide 6nemli rol oynayan kavramlardan biri merhamettir.

Buna gore merhamet kavrami Neff (2003) tarafindan digerinin acisinin farkinda olma,
aciy1 hafifletmeye yonelik motivasyon, aciy1 hafifletmek i¢in eylemde bulunma olarak
ic asamada tanimlanmistir. Weng (2015) merhamet duygusunun 6zgecil davraniglara
onciiliik ettigini, bireyin digeri ile ilgilenirken edindigi deneyimlerin topluma ve
ailelerine de olumlu etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Benzer sekilde olumlu sosyal
davraniglarin 6nemli yordayicilari olarak baskalarmma merhamet ve perspektif alma
gelmektedir (Chowkase, 2022). Yalnizca toplumsal ¢ikarimlar yapmak yeterli degildir
clinkii Aldemir (2022)’ in arastirmasinda herhangi bir konuyla alakali birine goniillii
bir sekilde yardim etme ve katki saglamanin kisinin kendisinde de olumlu duygulari
harekete gegirdigi sonucuna ulagilmistir. Arastirmalar, sefkat uygulamalarinin pozitif
duygular1 ve empati diizeyini artirdigini, depresyon, utan¢ ve yikici elestiri gibi
psikopatolojik semptomlar1 ise azalttigim1 ortaya koymaktadir (Gold, 2020). Bu
baglamda merhamet duygusunun hem toplumu hem de bireyin kendisini daha
olumluya gotiirdiigli bilinmektedir. Ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iliskide

onemli rol oynayan kavramlardan bir digeri 6z-anlayistir.



Oz-anlay1s kavramu bireyin kendi hatalarina ve kusurlarina anlayisla yaklasmayn ifade
etmektedir. Oz-anlay1s her insanin giiglii ve sinirli yanlarmin oldugunu kabul ederek
yasami1 bu bakis a¢isiyla degerlendirmeyi igermektedir (Neff, 2011; Neff vd., 2021).
Bu anlayistan hareketle olumsuz yasantilar biitiin insanlarin deneyimleyebilecegi
yasamin olagan bir pargasi olarak nitelendirilir. Olumsuz deneyimlerin yalnizca
kisinin kendisi tarafindan deneyimlendigi yanilgist bas etmeyi giiclestirebilmektedir.
Oz-anlay1s, zor yasantilarin ortak deneyimler perspektifinden degerlendirilmesine
katk1 saglamakta ve bas etmeyi kolaylastirmaktadir. Oz-anlay1s diizeyi yiiksek olan
bireyler, iligkilerinde de yolunda gitmeyen olumsuz taraflarin yaninda iligkinin olumlu
taraflarinin da oldugunu bilirler. Bu sayede zihin iligkinin olumlu yanlarina da
farkindalikla yaklastigi icin bu durum iliski memnuniyetine yol acgabilmekte ve
iliskideki doyumu artirabilmektedir. Suppes (2021) bireylerdeki 6z-anlayisi
gelistirmenin iliskiye ve partnere yonelik algi1 ve beklentilerin degismesi yoluyla iliski

memnuniyetini artirabilecegini gostermektedir.

Oz-anlayis kavram saglikli kisiler arasi iliskileri kolaylastirmaktadir. Oz-anlayis
bireylerin duygusal dayanikliliklarini artirarak romantik iliskide yasanan ¢atismalar ile
daha etkili sekilde basa ¢ikilmasini saglar ve iliski dayanikliligini gelistirir (Neff&
Beretvas, 2013). Oz-anlay1s sahibi kisilerin partnerlerine yonelik daha fazla sefkatli
tutuma sahip olduklari bilinmektedir. Ayrica iligkinin uzun yillar siirdiiriilmesinde rol
oynayan affetme, 6z-anlayis ile pozitif yonde iliski bulunmustur (Giir&Capri, 2023).
Yapilan c¢alismalar incelendiginde 6z-anlayisin iliskideki memnuniyet iizerinde de
olumlu katkilariin oldugu bilinmektedir (Garretson, 2021; Suppes, 2021; Dawson
vd., 2023; Korner vd., 2024; Loveless&Nilas, 2024). Alan yazinda yapilan galigmalar
incelendiginde, Oz-anlayis kavramina iligkin artan sayida aragtirma oldugu
goriilmektedir. Ancak romantik iliski ve 6z-anlayis kavramlarmin birlikte ele alindig

calismalar kisitlidir.

Son olarak yukarida agiklanan iliski doyumu, ruminasyon, 6z-anlayis ve merhamet
kavramlarinin alan yazinda farkli degiskenlerle olan iliskisi incelenmistir. Ancak dort
kavramin birlikte calisildigi bir arastirmaya rastlanmamistir. Dolayisiyla bu
arastirmada, evli bireylerde ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iliskide merhamet

ve 6z-anlayisin araci rolleri incelenecektir.



1.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amact; evli bireylerde ruminasyon ve iligki doyumu arasindaki iliskide
0z-anlayis ve merhametin seri aracilik rolii olup olmadigimi test etmektir. Bu
dogrultuda bagimli degisken olan iliski doyumunun farkli demografik degiskenlere
gore de incelenmesi amaglanmistir. Bu dogrultuda asagidaki aragtirma sorularina yanit

aranacaktir;

1. Evli bireylerin iliski doyumu diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?
2. Evli bireylerin iliski doyumu diizeyleri yasa gore farklilik gostermekte midir?
3. Evli bireylerin iligki doyumu diizeyleri iliski siiresine gore farklilik gostermekte
midir?
4. Evli bireylerin iliski doyumu diizeyleri evlenme bi¢imine gore farklilik gostermekte
midir?
5. Evli bireylerin iligski doyumu diizeyleri egitim durumuna gore farklilik gostermekte
midir?
6. Evli bireylerin iliski doyumu diizeyleri ¢ocuk sayisina gore farklilik gostermekte
midir?
7. Ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iliskide 6z-anlayis ve merhametin seri

aracilik rolu var midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Evliligin bireylerin ruh sagligini ve beden sagligin1 korumada ayn1 zamanda toplumsal
refah ve dirligin saglanmasinda 6nemli bir islevi bulunmaktadir. Saglikli aile yapisinin
oldugu bir ortamda esler birbirlerine karsi ve c¢ocuklarina kars1 destekleyici
olmaktadir. Bu sayede gelecek nesiller icin de aile kavraminin olumsuz yasantilara
kars1 koruyucu bir destek mekanizmasi olarak islev gorecegi diisliniilmektedir.
Saglikli ailelere bakildiginda partnerlerin uyumlu ve doyum saglayict birliktelikler
yasadig belirtilmektedir (Kottman, 1995). iliski doyumunun yiiksek oldugu iliskilerde

evlilikler daha uzun stirmektedir.

Yapilan ¢aligma yalnizca ailevi, iligkisel bir aragtirma degil ayn1 zamanda mevcut
calismada bireyleri znel olarak daha olumluya gétiirecek kavramlarda mevcuttur. Oz-
anlayis olumsuz duygusal Oriintiileri optimize ederek daha olumlu duygularin

olugmasina katki saglamaktadir. Ayrica Yarnell ve Neff (2013) 6z-anlayis diizeyi



yiiksek olan kisilerin partnerleriyle yasadig1 catigsmalarda kendisinin ve partnerinin
ihtiyaglarim1  gozeten uzlagmaci yontemleri kullanarak sorunlarimi  ¢dzme
olasiliklarinin yiiksek oldugunu vurgulamaktadir. Sonug olarak 6z-anlayis kavraminin
hem bireysel hem kisilerarasi iliskilere olumlu etkilerinin oldugu goriilmektedir. Yurt
icinde yapilan caligmalara bakildiginda 6z-anlayis kavramina iliskin ¢aligsmalarin 2007
yilinda, 6z-anlayis ve romantik iliskilerin birlikte ele alindig1 ¢calismalarin ise 2020’li
yillarin baslarinda basladig1r goriilmektedir. Bu alanda yapilmis smirli sayida

arastirmanin bulunmasi ¢alismanin 6nemini gostermektedir.

Merhamet yeryiiziinde yasayan biitiin canlilar i¢in yasanilan ¢evreyi giivenli kilma
hassasiyetine sahip olmaktir (Nas&Sak, 2020). Merhamet sahibi bireyler farkindalik
sahibi, empati yetenegi gelismis, duygusal zekas1 yliksek ayni zamanda anlayish ve
yardimsever oOzellikler gostermektedirler. Merhametli olan bireyin romantik
iligkilerinde de partnerine kars1 empatik 6zellikler gdstermesi bu sayede ¢atismalarin

karsi tarafa ve iligskiye zarar vermeden sonlanmasi beklenmektedir.

Son olarak ruminasyon bir¢ok patolojinin ortaya ¢ikmasinda, bireylerin kendilerini
yikict sekilde elestirmesinde, utang ve sugluluk duygularinin yasanmasinda etkilidir
(Atalay, 2019). Ruminasyonun bireysel olarak daha olumsuza godtiiren yanlarinin
yaninda bireyin partneriyle kurdugu iligkilerde de negatif etkisi bulunmaktadir.
Romantik iligkilere iliskin ruminatif diisiince iliski arayisinda, iligki igerisinde veya
iligkinin sona ermesinden sonra ortaya ¢ikabilmektedir. Jostmann ve arkadaslarina
(2011) gore iliski igerisinde bireylerin partnerleri ile yagadiklart olumsuz bir durumda
ruminasyon, pozitif duygulari koruma egilimine zarar vermektedir. Ayrica
ruminasyon bireyin romantik iligkilerinin yaninda ¢evresiyle kurdugu iliskilerde de
etkilidir. Buna gore ruminatif diisiincelerin yogunlugu sosyal destegi engelleyerek
bireyin kisileraras1 iligkilerinde olumsuzluga tahammiiliinii zayiflatmaktadir
(Anderson, 1998). Aymi zamanda ruminasyonun tekrar tekrar dile getirilmesi
kisileraras1 1iliskilerde gerginlide yol acarak c¢atigmalar1 artirabilmektedir
(Brinker&Dozois, 2009). Sonug olarak ruminasyon bireyin hem 6znel iyi olusu hem
de cevresiyle kurdugu iliskileri saglikli sekilde yiiriitebilmesi agisindan 6nem arz

etmektedir.
Iliski doyumu kavrami yurt ici ve yurt dist literatiirde pek ¢ok degiskenle iliskisini
incelenen bir kavram olmustur. Ancak bu arastirmada iliski doyumunu

etkileyebilecegi diislinlilen ruminasyon, 6z-anlayis ve merhamet kavramlarinin bir



arada incelendigi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu arastirma ruminasyon ve iligki
doyumu arasindaki iliskide ©z-anlayls ve merhametin etkisini ortaya koymay1

hedeflediginden onemlidir.

Yapilan arastirmanin bulgulart seri aracilik modeli kullanilarak analiz edilmistir.
Bireylerin yasadigi iliskisel sorunlarin altinda yatan problemler ¢cogunlukla tek bir
sebebi olmayan karmagik yapili problemlerdir. Bu sebeple, seri aracilik modeli
bagimsiz degiskenin bagimli degisken tizerindeki etkisini birden fazla arac1 degisken
yoluyla agiklamaya yardimci olur. Bu model degiskenler arasindaki neden-sonug
iligkisini ortaya koyar boylelikle aragtirmacilar ve uygulayicilar i¢in etkili miidahale
yontemleri gelistirilmesine katki saglar. Sonug olarak seri aracilik modeli hem teorik
modellemeyi ortaya koyarken hem de uygulamaya yonelik ¢6ziim odakli yaklagimlar

gelistirmek acisindan 6nemlidir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmadanin varsayimlari asagidaki gibidir:

1. Arastirmaya katilan bireylerin arastirmada yanitlanmasi beklenen Oz-Anlayis
Olgegi, Merhamet Olgegi, Ruminasyon Olgegi ve Kisisel Bilgi Formunu
eksiksiz, samimi ve diirlist yanit verdigi kabul edilmektedir.

2. Arastirmada kullanilan veri toplama araglariin gegerli ve giivenilir oldugu,
var olan durumu gercege uygun olarak ortaya koyabildigi varsayilmaktadir.

3. Secilen drneklemin arastirma evrenini yeterince temsil ettigi kabul

edilmektedir.

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirmanin sinirhiliklar asagidaki gibidir:

1. Arastirmanin 6rneklemini 379 evli birey olusturmasi sebebiyle arastirma
bulgular1 bekar, nisanli veya farkli aile yapisina sahip bireylere genellenemez.

2. Arastirmaya katki saglayan bireylerin veri toplama araglari olan Oz-Anlay1s
Olgegi, Merhamet Olgegi, Ruminasyon Olgegi ve Kisisel Bilgi Formunda yer
alan sorular1 yanitlarken ki samimiyeti veya yanlis anlamalar1 veri dogrulunu

etkileyebilir.



3. Calisma smirli bir zaman diliminde yapildigindan uzun vadeli etkileri

bilinmemektedir.

1.5. Tanimlar

1.5.1. Ruminasyon

Bireyin yasadigi olumsuz olayin ardindan tekrarlayici ve pasif bir sekilde i¢inde
bulundugu duygu durumunu ya da bu durumun olas1 sebep ve sonuglarini diisiiniip

durmasi olarak tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1987).

1.5.2. Oz-Anlays

Bireyin zorlayic1 yasantilar karsisinda kendini yikict bir sekilde elestirmek yerine
kendine anlayisla yaklagmayi; yasadigi olumsuz deneyimlerin ardindan kendini
digerlerinden ayristirmak yerine, bu durumu ortak insanligin bir pargasi olarak
gormeyi; olumsuz duygu ve diistinceleri ile kendini tamamen 6zdeslestirmek yerine,

farkindalikla yaklagsmay: ifade eden saglikli bir bas etme seklidir (Neff, 2003).

1.5.3. Merhamet

Bireyin kendisinin veya baskasinin yasadigi zorlayici durumlara karsi derin bir
farkindalig1 igeren ayn1 zamanda yardim etme istegini de beraberinde getiren duygu,

diisince ve davranis etkilesiminden meydana gelen bir tepki bi¢cimidir (Gilbert, 2009).

1.5.4. Tliski Doyumu

Bireylerin iliski beklentisi ve mevcut iliskideki partnerlerinin davranislar1 arasindaki
uyumu ifade etmektedir. Uyumun yiiksek olmasi yiiksek iliski doyumuyla, uyumun

diisiik olmasi diisiik iliski doyumuyla iliskilendirilmektedir (Sabatelli, 1988).



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Romantik Tliski

Bireyler yasamlar1 boyunca bir digerine ihtiya¢ duymakta ve bu 6zelligi sebebiyle
yalniz olmaktan kaginmaktadir. Yalnizliktan kaginma yakin iliskiler gelistirmeye
yonelik motivasyonu tetiklemekte ve sonucunda kurduklar iliski aglarinin bir ¢esidi
olarak karsimiza romantik iligkiler ¢ikmaktadir. Romantik iliskiler flort etme, ayni evi
paylagma, evlilik ve diger uzun siireli iliskileri igerisinde barindan kisilerarasi bir iliski
bicimidir (Hendrick, 2006). Romantik iliski kavrami bireylerin saygi, sevgi, baglilik
gibi ¢esitli duygular1 deneyimledikleri fakat duygularin siddet ve sikliginin degisken

olmasi sebebiyle dinamik ve karmasik bir yapidir.

Birey yasami igerisinde romantik iligkilerin iki O6nemli islevi oldugu
sOylenebilmektedir. Bunlardan biri kimlik gelisimi digeri ise yakinlik ihtiyacinin
karsilanmasidir (Atak&Tastan, 2012). Kimlik gelisimi dendiginde akla gelen ilk
kuramci Erik Erikson’ dur. Erik Erikson’un kuraminda kimlik kavraminin anahtar rol
oynadigr donem olarak her ne kadar ergenlik donemi gosterilmis olsa da Arnett
(2000)’in yaptig1 ¢alismalarda kimlik gelisiminde beliren yetiskinlik doneminin 6n
plana ¢iktig1 goriilmektedir. Bu donemde bireyler ebeveyn denetiminin azalmasiyla
birlikte romantik iliskide, kariyerde ve hayat goriislerinde farkli yasantilar
deneyimlemektedir. Deneyimler bireylerin kimlik gelisiminde de etkili olmaktadir
(Varol, 2023).

Romantik iligkilerde 6ne ¢ikan bir diger kavram olan yakinlik, partnerlerin birbirlerine
karsi hem sbozel hem de sbzel olmayan kisisel, derin ve Ozel mesajlar1 olarak
nitelendirilmektedir. Yakinlik kavrami bireylerin iligkilerinde biiyilk Onem
tasimaktadir. Erikson (1968)’a gore ergenlik sonrasi ve geng yetiskinlik donemlerinde
bireyler diger kisiler ile daha derin baglar gelistirme ihtiyac1 hissetmektedirler.
Ergenlik doneminde karsi cinse yonelik cinsel merakin yerini ergenlik sonrasi
donemde romantik iliskilerde uzun siireli birliktelikleri igeren arayislar s6z konusu

olmaktadir. Ozellikle geng yetiskinlik déneminden itibaren bireyler, uzun siire devam



eden iligkileri kendilerine amag edinmektedirler. Erikson (1968) uzun soluklu olan bu

iliskilerin eriskinlerde yalitilmislik duygusunu engelleyecegini vurgulamaktadir.

Romantik iligkiler ile ilgili farkli bakis agilar1 sunan kuramlar mevcuttur. Bu kuramlar

asagida detaylica incelenmektedir.
2.1.1. Romantik Iliski Kavramim Aciklayan Kuramsal Yaklasimlar

2.1.1.1. John Bowlby Baglanma Kurami

Bowlby (1969, 1973), bebek ve bakim veren kisi arasindaki baglanma iliskisi tizerine
cesitli arastirmalarda bulunmakla birlikte geleneksel psikoanalitik yaklasima karsi
cikarak bebeklerin dogal bir bag kurma arayisi igerisinde oldugunu vurgulamaktadir.
Bebek bakim veren kiginin var oldugu ve bakim veren kisi ihtiyaci oldugunda kolayca

ulasabilecegi yerde oldugu siirece kendini giivende hissetmektedir.

Bowlby (1988)’c goére bebek ile bakim veren kisinin arasinda meydana gelen
baglanmanin ii¢ temel islevi bulunmaktadir. Bunlardan ilki bebek ile bakim veren kisi
arasinda bulunan yakinlik duygusunun korunmasi, ikincisi bebegin bakim veren kisiyi
giivenli alan olarak gérmesi bu sayede ¢evreyi ozgiirce kesfederek olumlu duygusal
deneyimlerini bakim verenle paylasmasidir. Son olarak bakim vereni destek kaynagi
olarak gormesi, bebegin stresli ve korktugu anlarda bakim verenin destek ve giiven
vermek i¢in orada bulunmasidir (Sroufe, 2000). Bowlby kuraminda baglanma
figlirlerine olan ihtiyaca vurgu yapmakta ve kurulan ilk bagin bireyin ilerleyen

yaslarda romantik iliskilerinde de etkili oldugunu vurgulamaktadir.

2.1.1.2. Ainsworth’un Uclii Baglanma Modeli

Ainsworth Bowlby’nin ¢alismalarin1 smamak i¢in Yabanci Ortam Deneyi’ni
gelistirmistir. Bu deneyde bebek daha dnce tanimadigi bir yetiskinle odada 8 dakika
boyunca tek basina kalmaktadir. Yapilan ¢calismada bebegin bakim verenden ayrilma
ve bakim verenle tekrar bir araya gelme an1 6nemlidir. Bebegin bu siiregteki tepkileri

bakim verene baglanma seklini temsil etmektedir.

Ainsworth (1978), bebegin verdigi tepkiler sonucunda ii¢ tip baglanma tiirii tanimlad.
Bu baglanma tiirleri glivenli, kaygili ve kagman baglanma tiirii olarak
adlandirilmaktadir. Gilivenli baglanan bebekler anne gorlis alaninda olmasa da

ulasilabilir oldugunu bilmektedirler. Ancak kaygili baglanan bebekler, yogun aglama



tepkisi gostererek kendilerini giivende hissetmemektedirler. Kagman baglanan
bebeklerin ise anne odadan ayrildiktan sonra pek tepki gostermedikleri ve stres

yasamadiklar1 dondiiklerinde de anne ile ilgilenmedikleri goriilmektedir.

2.1.1.3. Shaver ve Hazan’1n Yetiskin Baglanma Stilleri

Shaver ve Hazan kuramlarini olustururken Bowbly nin i¢sel Calisma Modeli’nden ve
Ainsworth’ un baglanma tiirleri hakkindaki fikirlerinden etkilendiler. Kuramlarini
yetigkinlerin romantik iliskileri perspektifinden bakarak uyarladilar ve baglanmayi
giivenli, kaygili/kararsiz ve kagingan olarak siniflandirdilar (Ilaslan, 2009). Shaver ve
Hazan (1987)’a gore farkli baglanma stiline sahip olan bireyler romantik iligkilerini
farkli sekilde deneyimlemektedir. Collins ve Read (1990)’e gore giivenli baglanma
stiline sahip bireylerin partnerlerine ve kendilerine yonelik algilar1 olumludur ve bu
kisiler saglikli ve dengeli iliskiler gelistirme egilimindedirler. Ote yandan kaygil
baglanma stiline sahip kisiler ise iligkiyi kaybetme korkusu yasamaktadirlar. Bu
ylizden partnerlerinden kusku duyarlar ve emin olmak i¢in ise bagimli bir iliski
gelistirirler. Son olarak kagman baglanma tiirline sahip kisiler ise derin baglar
kurmaktan uzak dururlar genellikle daha yiizeysel iliskiler yiiriitmektedirler.

(Simpson, 1990).

Yetigkinlikte saglikli romantik iligkilerin gelistirilmesinde bireyin c¢esitli yasam
donemlerinde gecirdigi yasantilarin etkili oldugu goriilmektedir. Bebeklikte
baglanma, ergenlikte kimlik gelisimi, yetiskinlikle yakinliga iliskin tecriibeler ¢iftlerin
iliskilere yonelik tutum, davranis ve beklentilerini etkilemektedir. Beklentilerin
karsilandigi, ¢iftlerin birbirlerinin ihtiyaclarina duyarli oldugu iliskiler saglikli olarak
nitelendirilmekte ve saglikli iligkilerin iliski doyumunu etkiledigi bilgisinden hareketle

romantik iliski doyumu kavrami detaylica incelenmektedir.

2.1.2. Romantik Ilisgki Doyumu

Iliski doyumu, bireylerin romantik iliskiden beklentileri ile partnerinin davranislari
arasindaki uyum olarak tanimlanmaktadir (Sabatelli, 1988). Iliskiye ydnelik
beklentiler karsilandiginda doyum artmakta ancak beklentilerle mevcut durum
arasinda uyumsuzluk s6z konusuysa iliski doyumunun azaldig1 goriilmektedir. Uzun
siiren romantik iligkilerin bilesenlerinden biri de iliski doyumu olmasi sebebiyle

tizerinde durulmasi gereken onemli bir kavramdir.
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Iliski doyumunun kuramsal temeli Etkilesim Kurami’yla atilmstir. Insanlar
yasadiklari iliskileri degerlendirirken bireysel kriterler kullanmaktadir. liski doyumu
ve iliskiye baglilik romantik iliskiyi devam ettirme/ettirmeme kararinda belirleyici
olmaktadir. Iliskiden elde edilen doyumu belirlemek igin “karsilastirma diizeyi”,
iliskinin devamliligin1 belirlemek igin ise “segenekler i¢in karsilagtirma diizeyi”
kavramlar1 kullanilmaktadir (Biiyiiksahin vd., 2005). Karsilastirma diizeyi, bireylerin
o zamana kadar igerisinde bulunduklar iligkilerden elde ettigi kazancin ortalamasi
olarak nitelendirilir; segenekler arasi karsilastirma diizeyi ise kisinin su an ki
iliskisinde yasadigi doyum ile yasayabilme ihtimali olan diger bir romantik iliskiden
elde edecegi doyumu karsilastirmayr ifade etmektedir (Thibaut&Kelley, 1959).
Bireyin su anki iligskisinde elde ettigi maddi ve manevi kazanclar olasi1 diger
iligkilerden elde edecegi kazangtan yliksekse iliskiyi devam ettirme egiliminde

olmaktadirlar (Siimer, 2017).
2.1.3. Romantik Iliski Doyumunu Aciklayan Kuramsal Yaklasimlar

2.1.3.1. Rusbult’in Yatirim Modeli

Rusbult, Thibaut ve Kelley’nin kuramina “yatirim” kavramini da ekleyerek kendi
kuramimi olusturmustur. Rusbult’ un Yatirim Modeline (1980,1983) gore iliski
baglanimina neden olan ii¢ faktor bulunmaktadir. Bunlar: doyum diizeyi, se¢eneklerin
niteligi ve yatirim miktari. Doyum diizeyi mevcut iligkiden elde edilen memnuniyet
diizeyini, seceneklerin niteligi ¢evredeki potansiyel iligki alternatifleri ile var olan
iliskinin karsilastirilmasini, yatirnm ise iligkiye zaman verme, duygusal olarak
paylasimda bulunma, anilar biriktirme, paylasim, ge¢irilen siire, iliskinin getirisi olan

cevre, maddi ve manevi paylasimlardir (Terzi-ilhan&]Isik, 2017; Aslan-Y1lmaz, 2019).

2.1.3.2. Levinger’in Sarginhik Modeli

Levinger’in Sarginlik Modeline (1965, 1991) gore bireyler iligkilerinde zorlayici
birtakim etmenlerle karsilastiklarinda genel egilimleri iliskilerini siirdiirme tizerinedir.
Kurama gore iliskiyi sonlandirma veya siirdiirme kararinda belirleyici olan faktorler

alternatiflerin g¢ekiciligi, mevcut iligkilerinin ¢ekiciligi ve ¢evresel engellerdir.

Cekicilik bireylerin iligkilerinde en yiiksek 6diil aldiklar1 bunun karsiliginda en az
diizeyde bedel 6dedikleri iliskilerdir. Cekicilik unsurlart maddi, simgesel ve duygusal

olarak smiflandirilmaktadir. Maddi unsurlar partnerlerinin gelir diizeyi ve sahip
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olduklar1 miilklerdir. Simgesel unsurlar partnerlerinin aldiklar1 egitimler, kariyer
tercihleri, yiikselme olanaklari, kariyerindeki basarist iken duygusal unsurlar cinsel

yasamlar1 ve iliski doyumudur.

Sarginlik Modeline gore ¢ekicilik baslhiginin altinda saydigimiz unsurlarin (maddi,
simgesel, duygusal) yliksek olmasi sarginligin da yiiksek olmasimni saglamaktadir.
Iliskinin ¢ekiciligi arttiginda iliskiyi siirdiirme olasilig1 artmakta iliskinin sonlanma
olasilig1 azalmaktadir (Biiyiiksahin, 2007). Levinger’e gore iliskinin gelecegini
etkileyen son etmen cevresel engellerdir. Cevresel engeller iliskilerini devam
ettirmeleri i¢in itici gii¢ olan psikolojik faktorlerdir. Bunlar maddi kayiplar, simgesel
ve duygusal engellerdir. Maddi kayiplar sonlandirma ya da bosanma kararinin
ardindan meydana gelen gelir kayiplari, simgesel engeller kiiltiiriin veya inanilan dinin
evliligin bitmesine yonelik tutumu, sosyal ¢evre tarafindan onaylanmama, duygusal

engeller ise ¢ocuklarin varligi olarak drneklendirilir (Biiytliksahin, 2007).

2.1.3.3. Johnson’in Uclii Baglanim Modeli

Johnson (1973, 1991)’m Uglii Baglamm Modeline gore iliskiyi siirdiirme veya
sonlandirma kararimi etkileyen unsurlar: Kisisel, ahlaksal ve yapisal olmak {izere ii¢
boyuttur. Kisisel boyut, bireyin kendi degerlendirmelerini igerir ve igsel
motivasyonludur. Burada Onemli olan kiginin iligkiyi siirdiirme istekliligidir.
Degerlendirmede bulunulurken iligkinin ¢ekiciligi, partnerin ¢ekiciligi belirleyici
olmaktadir. Birey iliskiye ve partnerine karsi daha ¢ok olumlu duygulara sahipse
iligkide  kalma  olasiligi  artmaktadir.  Ahlaksal boyut, karar bireyin
degerlendirmeleriyle neticelenir. Kisisel boyuttan farkli olarak burada bir zorunluluk
duygusu mevcuttur. Bunun sebepleri arasinda kiiltiir, dini inanis veya partnere karsi
duyulan sorumluluktan kaynakli olabilmektedir. Son olarak yapisal boyut, diger iki
boyuttan farkli olarak digsal kaynaklidir. iliskiyi sonlandirma kararmin ardindan
bireyin karsilasacagi olumsuz durumlari (alternatif iligki segenekleri, sosyal baski, geri

alinamayacak olan maddi ve manevi yatirimlar) igermektedir.

2.1.4. Romantik liski Doyumunu Etkileyen Faktérler

Evlilik ile ilgili yapilan ¢alismalarin yurtdisginda 19. yiizyilin baslarindan itibaren
devam ettigi Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalarin tarihinin ise 20. yilizyilin sonlarina dogru

oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalarin derlemesi asagida yer almaktadir.
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2.1.5. Yurt icinde Yapilan Calismalar

Ulkemizde yapilan arastirmalarda diisiik iliski doyumuna neden olan faktérler
incelendiginde evlilik igerisinde yasanan sorunlarin kaynagi olarak esin kisilik
ozellikleri goriilmekte ve partnerinin istenmeyen davranislart bilerek ve isteyerek
yaptigia dair yapilan yiiklemeler evlilikteki doyuma zarar vermektedir (Tutarel-
Kislak, 1997). Ayrica sorunlar ile bas etme yontemi olarak boyun egici bir davranis
tarzin1 benimsemek c¢iftlerin problem ¢dzme becerilerine yonelik algilarina zarar
vermekte ve evlilik doyumlarinin azalmasina neden olmaktadir (Hiinler&Gengoz,
2003). Bunun yaninda iligkilerde partnerlerden birinin ya da her ikisinin gergekei
olmayan beklentileri ve beklentilerin evlilik siiresince yeterince karsilanamamasi

hayal kirikligina sebep olmaktadir (Giiven&Sevim, 2007).

Ulkemizde yapilan arastirmalarda yiiksek iliski doyumuna katki saglayan faktorler
incelendiginde partnerlerin  ¢atismalardan uzak oldugu evliliklerde, evlilik
doyumlarimin yiiksek oldugu belirtilmektedir (Tezer, 1986; Hatipoglu-Stimer, 1993).
Kiskanclik degerli goriilen bir iliskinin kaybina yonelik risk durumunda verilen bir
tepki durumunu ifade ettiginden iligkisel doyumu yiiksek olan iligkilerde kiskanglik
duygusu etkili olmaktadir (Demirtas&Doénmez,2006; Siimer, 2017). Iliski doyumu
yiiksek olan evlilikler de partnerlerin duygusal zeka diizeyinin de yiiksek oldugu
(Uncii, 2007; Alp, 2021), birbirleri ile daha ¢ok etkilesim halinde olduklar1 ve bu
sebeple eslerin birbirlerine desteginin daha fazla oldugu bu durumun evlilik kalitesine
de olumlu yansidig1 goriilmiistiir (Demirtas, 2021; Dinger, 2022). Evlilik doyumunu
artiran faktorlerden bir digerinin de yiiksek benlik saygis1 oldugu pek ¢ok arastirmaci

tarafindan dogrulanmistir (Erol&Orth, 2014; Yildiz&Baytemir, 2016; Konal, 2021)

Romantik iliski doyumu iizerinde etki giicline sahip olabilecegi diisiiniilen
sosyodemografik ozellikler literatiirde taranmis fakat birbiriyle tutarli olmayan
sonuglar oldugu goriilmiistiir. Konuyla ilgili olan meta-analiz ¢alismalarinin sinirh
oldugu fakat yakin zamanda Satic1 ve Deniz (2018)’in yapmis oldugu meta-analiz
caligmasinda cinsiyetin romantik iligki doyumu {izerinde anlamli bir farklilik ortaya
koymadigi bulunmus iliski doyumlarinin birbirine benzer oldugu vurgulanmistir. Yine
ayni ¢alisma cinsiyet faktoriinli bireyci ve kolektif kiiltiirler baglaminda da test etmis

kiiltiirtin herhangi bir diizenleyici etkisinin olmadigi bulunmustur.
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2.1.6. Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Yurt disinda yapilan calismalar incelendiginde i¢sel motivasyonu yiiksek olan
bireylerin iligkilerinde derin baglar olusturmak icin daha fazla ¢aba gosterdikleri
ayrica iletisimin evlilik doyumunun 6nemli bir yordayicist oldugu olumlu ve agik
iletisimin iligki doyumunu artirirken negatif tirmanma ve geri ¢ekilmenin iligki
doyumunu azalttig1 gériilmektedir (Abreu-Afonso vd., 2021). iletisim sorunlarma
neden olan diger bir kavram olan “Partner phubbing” Ingilizce’deki phone (telefon)
ve snubbing (gérmezden gelme) kavramlarindan tiiretilmistir. Partner ile yapilan ortak
faaliyetlerde bir tarafin telefon ile zaman gecirerek karsi tarafi gérmezden gelmesi
anlamima gelmektedir. Partner phubbing iletisimi engelleyerek evlilik doyumunu
olumsuz etkilemektedir (Wang&zZhao, 2023). Diger bir taraftan evlilikte
yasanabilecek olan muhtemel problemlerin ¢dziimiinde gerekli olan karsilikli iletisim
zayif oldugunda partnerler arasinda yanlis anlasilmalar ve ¢atigsmalar yasanmakta fakat
catismay1 yapici sekilde ¢ozebilen evli bireylerin saglikli evlilik doyumu yasama
olasiliklar1 artmaktadir (Shifaw, 2024). Bir baska arastirma affetme davranisinin
giinliik yagamda giftlerin yasadigi sorunlarla basa ¢ikmaya yardimci olmanin yaninda
evlilik mutlulugunun da artmasina katki sagladigimi vurgulamaktadir (Kaleta&Ja’

skiewicz, 2023; Zeiberg, 2024).

Romantik iliski doyumu uzun siireli iliskilerin anahtar1 konumundadir bu sebeple iliski
doyumunu etkileyen faktorlerin belirlenmesi iligkilerdeki problemli alanin
belirlenmesinde énemli bir yoldur. iliskide doyumu azaltan faktdrlerin bilinmesi,
iliskiye zarar veren durumlarin tespiti ile onarilmasi gereken alana odaklanmay1
miimkiin hale getirmektedir. Iliski doyumunu azaltan faktorlerin yaninda doyumu
artiran faktorlerin ¢iftlerin giiclii kaynaklar1 oldugu bilgisinden hareketle bu
kaynaklarin giiclendirilmesi iligki kalitesi ve ¢iftlerin mutlulugunun artirilmasinda

onemli goriilmektedir.
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2.2. Ruminasyon

Ruminasyon ilk olarak Ingram ve McAdam’in 1960 yilinda yayimlanan
“Elektroensefalogram, obsesyonel hastalik ve obsesyonel kisilik” adli makalesiyle
literatiire girmistir. Miidahaleci, tekrarlayan ve genellikle olumsuz igerikli olan
ruminasyon kavrami OKB tanis1 alan ve obsesif kisilik 6zelligine sahip bireylerin
zihinsel siirecleriyle iligkilendirilmis ve en genel tanimiyla “zihinsel gevis getirme”
olarak nitelendirilmistir. Ardindan Nolen-Hoeksema (1987), ruminasyonu bireyin
depresif belirtilerine kars1 aktif ve aragsal bir davranig ortaya koymak yerine
tekrarlayici ve pasif bir sekilde dikkatini depresyon semptomlarina ve bu
semptomlarin kisi lizerindeki etkilerine odaklayan diisiince ve davranislar olarak
tanimlamaktadir. Merriam Webster sozliikte ruminasyonu, zihinde tekrar tekrar ve

siklikla gelisigiizel dolagsmak olarak tanimlamistir (Conway vd., 2000).

Ruminasyona iliskin yapilan ilk c¢alismalar ruminasyon ve depresyon arasindaki
iligkiye odaklanmaktir. Lazarus ve Folkman (1987)’a gore uzun siire devam eden
ruminasyonlar depresyon ile sonuclanabilmektedir. Depresyonun baslangictaki
kaynag1 fark etmeksizin bireyin depresyona kars1 verdigi tepki depresyonun siddetini,
kroniklesmesini ve tekrarlamasini etkilemektedir (Nolen-Hoeksema, 1987).
Depresyona kars1 verilen tepkiler cinsiyet baglaminda incelenmis ve dikkate deger
sonuclara ulasilmistir. Erkekler yasadiklar1 huzursuzluk ve tatminsizlik duygularina
kars1 davranigsal tepkilerde bulunduklari ve tepkilerinin depresyon semptomlarini
azalttig1, kadinlarin ise daha disiinsel tepkiler verdigi ve tepkilerinin depresyon
semptomlarini siddetlendirdigi ileri siirilmektedir (Nolen-Hoeksema, 1987). Erkekler
depresyon durumunda i¢inde bulunduklart durumdan ¢ikmak icin farkli aktivitelere
yonelmekte kadinlar ise duygu durumlarinin olasi sebep ve sonuclarini diisiinerek
pasif tepkilerde bulunmaktadir. Ruminasyon ve pasif tepkiler semptomlar: giiglendirip
depresyonu uzatirken aktif tepkiler semptomlar1 azaltir, depresyonun siiresini kisaltir.
Ruminasyon yalnizca depresyon degil bunun yaninda anksiyete, yeme bozuklugu,
alkol tiikketimi ve kendine zarar verme gibi psikopatolojilerle de iliskilidir (Nolen-
Hoeksema vd., 2008).

Watkins (2008)’e gore ruminasyonun ruhsal ve fiziksel saghgi etkileyen olumsuz
yanlariin yaninda iiziicli ve travmatik bir olayin ardindan bu olay1 zihinsel olarak

islemesi ve anlamlandirmasimna da yardimci olan yapict yonii de bulunmaktadir.
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Ruminasyon gelecekte benzer durumlarin yasanmasi durumunda bireyi bu olaylara
kars1 hazirlayabilir ve kendi sagligi tizerinde olumlu degisiklikler yapmasina da katki

saglayabilir.

Tekrarlayict diisiincenin farkli yanlarini agiklayabilecek olan olasi ilkeler Watkins
(2008) tarafindan “diisiincenin igerigi, ruminasyonun meydana geldigi baglam ve
ruminasyon sirasinda benimsenen diizey” olarak siniflandirilmaktadir. igerik boyutu,
tekrarlayan diisiincelerin birey lizerindeki etkisi igerigi ile iliskilidir. Bireyi ¢oziime
yonlendiren, olumlu igerikler ruminasyonun yapict yoniyle iliskilendirilirken
elestirel, problem odakli, ¢oziimsiizliik hissi veren icerikler ruminasyonun yikici
yoniinii olusturmaktadir. ikinci olarak ruminasyonun meydana geldigi baglam ile kast
edilen bireyin mevcut ruh hali, genel kisilik 6zellikleri ve i¢inde bulundugu durum
ruminasyonun niteligini etkilemektedir. Son olarak soyut ve somut igleme diizeyi
ruminasyonun yapici/yikici olma durumunu etkilemektedir. Ruminasyon soyut isleme
diizeyinde genel ve belirsiz, somut isleme diizeyinde spesifik ve eylem odaklidir
(Turan-Karatepe, 2010). Ornegin “Neden su an bu sekilde hissediyorum?” sorusu
soyut islem diizeyindeyken “Su an bu durum karsisinda ne yapabilirim?”’ sorusu somut
islem diizeyine aittir. Ilk tepki diizeyi eylemsizlik ve dongiisel diisiinceler ile
sonuglanma olasiligini artirabilmekte fakat ikinci tepki diizeyi aktif tepkilere dayali
olmasindan kaynakli daha etkili bir basa ¢ikma tepkisi ortaya koyma ihtimalini

artirabilmektedir.

Benzer bigimde Scott Jr. ve Mclntosh (1999), ruminasyonu motivasyon, dikkat
dagitma ve duygusallik alt boyutlariyla incelemekte olup motivasyon uyumlu bir
boyut iken dikkat dagitma ve duygusallik uyumsuz boyut olarak nitelendirilmektedir.
Sukhodolsky (2001) &fke ruminasyonunu “Ofkeye iliskin diisiinceler”, “Intikam
digiinceleri”, “Anilar” ve “Sebepleri anlamak” {izere dort alt boyutla
iliskilendirmektedir. Ik ii¢ boyut uyumsuz tepkiler iken son boyut uyumlu tepki
bi¢imidir.

Cann ve arkadaslart (2011), iki ruminasyon tiirlinii birbirinden ayirmanin 6nemli
oldugunu belirtmistir. Bunlardan ilki miidahaleci ruminasyon ikincisi ise kasith
ruminasyondur. Miidahaleci ruminasyon, olumsuz bir durum ile ilgili istenmeyen
diisiincelerin yogun bir sekilde zihni mesgul etmesidir. Kasitli ruminasyon ise olaylara

ve olaylarin sonu¢larina bilingli ve ¢6ziim odakli sekilde odaklanmay1 icermektedir.
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Feldman ve arkadaslari (2008), Pozitif Etkiye Yanit Modelinde ruminasyonun pozitif
yonlerine vurgu yapmislardir. Pozitif ruminasyon olumlu benlik, olumlu duygusal
deneyim ve pozitif yasam kosullar1 hakkinda tekrarlayan diisiinceler olarak
tanimlanmis ve ii¢ boyutta ele alinmistir: Duygu odakli pozitif diisiinme, Soniimleme,
Benlik odakli pozitif diisiinme. Duygu odakl1 ve benlik odakl1 pozitif diisiinme uyumlu
bir tepki bigimiyken soniimleme uyumsuz bir tepki bigimidir (Yang vd., 2018).

Yang ve arkadaslar1 (2018), pozitif ve negatif ruminasyona olumlu ve olumsuz
duygulanimi da dahil ederek yeni bir model olusturmuslar ayrica ruminasyonu hem
olumlu hem olumsuz duygulanimla ilgili tekrarlayan diisiinceler olarak
tanimlamiglardir. Pozitif ruminasyon “Mutlulugun tadini ¢ikarma, Olumlu basa
¢ikma” ve Negatif ruminasyon “Mutlulugu bastirma, Kendine reddetme, Olumsuz
atif” olmak tizere farkli alt tiirlere ayrilarak ol¢iimlenmistir. Son olarak pozitif
ruminasyon yasam doyumu ve iyimserlik ile pozitif korelasyon; bastirma, kaygi,
depresyon, yalnizlik, 6grenme stresi ile negatif korelasyon gostermistir. Negatif
ruminasyon yasam doyumu ve iyimserlik ile negatif korelasyon; bastirma, kaygi,

depresyon, yalnizlik ve 6grenme stresi ile pozitif korelasyon gostermistir.

Bir sonraki boliimde ruminasyona yonelik olusturulmus modellerden bahsedilecektir.
2.2.1. Ruminasyon Kavramim Ac¢iklayan Kuramsal Yaklasimlar

2.2.1.1. Tepki Bicimleri Kuram

Nolen Hoeksama (1991) tarafindan modellenen Tepki Bigimleri Kurami ruminasyona
yonelik ilk ortaya konan ve diger modellerin olugsmasina katki saglayan bir kuramdir.
Kuram depresyona yonelik ruminatif tepkileri, kisinin odagini semptomlarina ve bu
semptomlarin sonuglarina odaklayan davranis ve diisiinceler olarak tanimlamaktadir.
Ruminatif tepkide bulunan bireyler “Neden bu kadar yorgun hissediyorum”, “Neden
diger insanlar benim gibi depresif hissetmiyor?”, “Bu sekilde hissedersem higbir igimi
yapamayacagim” tarzi disiincelere sahiptirler (Nolen-Hoeksema, 1991). Nolen

Hoeksema kuramini dort baglik altinda ele almistir:

* Olumsuz Diisiinme: Ruminasyonlar bireylerin ge¢mis yasantilari, simdiki
deneyimleri ve gelecek beklentileri hakkinda gercek¢i diisiinmelerini baltalayarak
olumsuz bir perspektiften degerlendirmelerine yol agmaktadir. Ruminatorler olumsuz,

kendilerini siklikla elestiren, mevcut zorluklar karsisinda kendilerini suclama
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olasiliklar1 yiiksek kisilerdir ve sorunlarin iistesinden gelme konusunda diisiik 6z
giivene ve iyimserlige sahiptirler (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Gelecege yonelik
varsayimsal durumlar sunuldugunda ruminatorler umutsuz, 6n yargili ve gergegi

yansitmayan yorumlarda bulunmaktadirlar (Lyubomirsk &Nolen-Hoeksema, 1995).

» Zayif Problem C6zme: Ruminasyona yatkin kisiler, sorunlarini ¢6zme noktasinda
devamli girisimde bulunduklarini1 fakat basarisiz olduklarimi sdylemektedirler.
Ruminasyon baglaminda derin diisiinme etkili problem ¢6zmeyi engellemekte kisi
soruna ¢oOziim tiretmis olsa bile derin diistinme, ¢oziimii eyleme gegirmesini

engelleyebilmektedir (Lyubomirsky vd.,1999).

* Aracsal Davramisin Engellenmesi: Nolen-Hoeksema ve arkadaslarina gore (2008)
gbre depresyona verilen ruminatif tepkiler problem ¢6zmeye miidahale ederek
kisilerin motivasyonlarini ve davranisa yonelik inisiyatif almalarin1 engellemektedir.
Olumsuz ruh halleri ile yogun sekilde mesgul olan kisiler aragsal davranigi baslatma
konusunda ihtiyac1 olan motivasyonu kendilerinde bulamadiklar1 i¢in harekete
gecememektedirler. Ruminasyonu olan kisiler dikkat dagitici faaliyetlerin her ne kadar
kendilerine iyi geldiklerini fark etseler de bu aktiviteleri deneme konusunda

isteksizdirler (Lyubomirsky &Nolen-Hoeksema, 1993).

+ Sosyal Destegin Azalmasi: Nolen-Hoeksema ve arkadaslarina (2008) gore
ruminasyonlar1 yogun olan kisilerin ¢evreleri ile iliskilerine zarar verecek sekilde
davrandiklar1 goriilmektedir. Ruminatdrler sosyal destegin kaybedilmesine sebep
olabilecek bagimli kisilerarasi iligki tarzlarin1 benimser ve digerleriyle olan iliskisinde
ufak bir ihlal yasadiklarinda saldirgan ve intikam alma davranislar1 gostermeleri

sebebiyle siklikla yalniz kalmaktadirlar.

Genel olarak bakildiginda ruminasyonun depresyon semptomlar ile iliski oldugu
olumsuz diisiinme, zayif problem ¢6zme, engellenmis aracsal davranis ve azalmis

sosyal destek ile sonuglandigi bilinmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

2.2.1.2. Hedefe Yonelik ilerleme Kurami

Martin ve Tesser (1996) tarafindan modellenen kurama gore ruminasyon, ortak bir
aragsal tema etrafinda donen ve acil ¢evresel taleplerin bulunmadigi durumlarda tekrar
eden diistince olarak tanimlanir. Tekrarlayan diisiinceler birey mevcut hedeflerine
ulasamadiginda veya bireyin hedefe ilerleme hiz1 bekledigi gibi olmadiginda meydana

gelmektedir.
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Martin ve Tesser’in tammladig1 (Uzerinde calismak, Giincel kaygi, Endise, Pismanlik,
Asagiya dogru Karsi-gercek, Akis, Iyimserlik, Animsama, Tadim ¢ikarma, Beklenti)
on farkli ruminatif diisiince bi¢imi bulunmaktadir. Biitiin alt tipler i¢in altta yatan
mekanizma sorunlu hedef ilerlemesidir. Fakat bir alt tipi digerinden ayiran sey
iceriktir. Ornegin insanlar pozitif veya negatif igerikler hakkinda tekrarlayan
diisiincelere sahip olabilirler. Gegmis, simdi veya gelecek hakkinda derin diislincelere
dalabilirler veya tamamlanmamis/tamamlanmis hedefleri hakkinda diisiinebilirler.
Degerlik (Pozitif, Negatif), zamansal yonelim (Gegmis, Simdi, Gelecek), tutarsizlik
odagindaki farkliliklar farkli ruminasyon tiplerini olusturmustur (Martin&Tesser,
1996).

Kuramda ruminasyon, islevsel bir 6z diizenleme siireci olarak ele alinmakta ve hedefe
ulasma yoniindeki davranislari olumlu olarak etkilemektedir (Martin vd., 2003).
Bunun yaninda ruminatif diislinceler insanlar1 duyussal, biligsel ve davranigsal olmak
tizere li¢ farkli alanda etkilemektedir. Birincisi, ruminasyonlar genellikle bir hedefe
ulasamama durumuyla iliskili oldugundan diislincenin icerigi ne olursa olsun olumsuz
bir duygusal tepkiyle sonuglanmaktadir. ikincisi ruminasyonun biligsel etkileriyle
iligkilidir. Ruminasyonun hangi alt tipi olursa olsun ruminatif diisiincelerin zihinsel
enerjiyi tilketmesi beklenmektedir. Kiginin zihni ruminasyonlar ile mesgul oldugunda
biligsel performansinda da azalma goriilmektedir. Son olarak davranigsal etkilere
bakildiginda ruminasyonun insanlarda ruminasyonu durdurma motivasyonu
olusturmast beklenmektedir (Scott&Mclntosh, 1999). Ruminasyonlar planlanan
hedefe ulasildiginda, beklenen akisa geri doniildiigiinde, baska bir hedef baskin hale
geldiginde veya aktif olarak baska bir sey hakkinda diisiiniilmeye baslandiginda
durmaktadir (Martin &Tesser, 1996).

2.2.1.3. Uziintiiye Tepki Verme Stilleri

Michael Conway (2000) tarafindan modellenen kurama gore ruminasyon, iiziintii ve
tizlintiiye iliskin yasam olaylar1 hakkinda tekrarlayan diisiinme olarak tanimlanmustir.
Bu modele gore ruminasyonun ii¢ Ozelligi bulunmaktadir: a) kisinin hissettigi
duygularin sebepleri veya bu duygularin neden ortaya ¢iktig1 ile ilgilidir b) ruminasyon
igerikli diistinceler kisilerin problem ¢ézmesine ve hedefe ulagsmasina katki saglamaz
aksine tekrarlayan diisiinceler bireyi eyleme ge¢mekten alikoyar c) digerleriyle

paylasilmaz sosyal olarak digerleriyle olan iliskilerde de sorunlara neden olur.
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(Conway vd.,2000). Conway Ruminatif Tepki Stilleri Olgegine alternatif olarak 13
maddelik Uziintii Uzerine Ruminasyon (RSS) 6l¢egini gelistirmistir. Ancak {iziintii
lizerine ruminasyon Olgegi yaygin olarak kullanilmamistir bu sebeple iiziintiiye iliskin
ruminasyonu ne kadar iyi saptadigi ve diger bozukluklarin tahmininde fayda saglayip

saglamadig1 net degildir (Alloy&Smith, 2009).

2.2.1.4. Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii islevler Kuram

Kendini Diizenleyici Yiiriitiicii Islevler Kurami, Adrian Wells ve Gerald Matthews
tarafindan 1996 yilinda ortaya atilmistir. Beck (1967)’in Sema Terapisinden
etkilenmis ancak biligsel yaklagimlarin duygusal bozukluklarda yalnizca diisiince
icerigine odaklanmasini sinirlayict bulmus bunun yaninda diislince siireglerine ve

diizenleyici mekanizmalara da bakilmas1 gerektigini vurgulamstir.

Kuramda birbiriyle etkilesim halinde olan {i¢ diisiince diizeyinden bahsedilmektedir:
Otomatik diizey, bilingli isleme diizeyi, kendine inang diizeyi. Duygusal bozukluklarla
en ¢ok iligkili olan diizey kendine inang diizeyidir. Bireyin inang¢ diizeyi iki kategoriye
ayrilmaktadir: Acgik inanglar, prosediirel inanglar. Agik inanglar bireyin kendisi
hakkinda sahip oldugu inanclarken prosediirel inanglar biligsel diisiincelerimizi nasil
diizenledigimize dair sahip oldugumuz inanglardir (Wells&Matthews, 1996).
Buradaki diizenleme islemi var olan olumsuz diisiinme sistemini degistirebilmekte

veya tam tersi olumsuz diislinmeyi siirdiirebilmektedir.

Oz diizenleme islemi, yeni yasantilarin mevcut inanglarla uyumunu saglar (Wells&
Matthews, 1996). Ornegin smavdan diisiik not alan bir 6grenci “Ben basarisizim”
mevcut inanct ile yasadiklarini iliskilendirir. S-REF s6zel ruminasyonlari tetikleyebilir
veya dikkati bireyin bedensel ipucglarina yonlendirebilir. S-REF c¢esitli 6z diizenleme
metodlar1 sunar ancak uzun vadeli kullanimlar1 duygusal 6z diizenleme agisindan
olumsuz etkilere sebep olabilmektedir. Ornegin ruminasyon kisa vadede bireyin var
olan ruhsal durumunu anlamasina ve odaklanmasina yardimci olabilir ancak uzun
vadede siirekli ruminasyon, bastirma veya bedensel imgelere devamli odaklanma
bireyin duygularini diizenlemek yerine duygusal gerilimi ve stres seviyesini artirabilir
(Alloy&Smith, 2009). Oz diizenleme becerileri ruminasyon ile basa ¢ikmada dnemli
bir yere sahiptir. Bireyler duygusal agidan zorlayic1 yasantilarin1 kontrol etmek i¢in
ruminasyona bagvurabilirler ancak etkili 6z diizenleme becerileri, ruminasyonun

olumsuz etkilerini azaltabilir (Alloy&Smith, 2009).
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2.2.1.5. Strese Tepki Olarak Ruminasyon Modeli

Tepki Stilleri Teorisine ek olarak Robinson ve Alloy (1999) strese tepki olarak
ruminasyon kavramini ortaya atmistir. Modele gore ruminasyon, stresli yasam olaylari
karsisinda olumsuz ¢ikarimlarda bulunma ve olumsuz ¢ikarimlari tizerine tekrar tekrar
diistinme olarak nitelendirilmistir. Strese tepki olarak gdsterilen ruminasyon olumsuz
bilissel yapilarla birlestiginde depresyonu tetiklemektedir. Bireyler stresli yasam
olaylar1 karsisinda ya siddetli veya uzun siireli depresyon ataklar1 yasar ya da hig
depresyona girmez veya hafif bir huzursuzluk yasarlar. Insanlarin yasadiklar1 olaylara
yiikledikleri anlam depresyona girip girmeme veya depresyona karsi savunmasiz olup
olmama durumlarimi etkilemektedir (Robinson&Alloy, 1999). Depresyonun iki
6nemli kurami olan Umutsuzluk Kurami (Abramson vd., 1989) ve Depresyon Kurami
(Beck, 1967) ‘na gore olumsuz bilissel stile sahip bireyler olumlu bilissel stile sahip
bireylere gore depresyon baslangici agisindan daha fazla risk altindadir. Bu durum
“Biligsel kirilganlik” olarak adlandirilmaktadir. Bilissel kirilganlik hipotezini test
etmek icin Alloy ve arkadaglar1 (2000) Cognitive Vulnerability to Depression (CVD)
arastirmasini yapmistir. Aragtirma sonuglarina gére olumsuz bilislere sahip gegmiste
depresyon epizodu gecirmis fakat su anda depresif semptom gostermeyen kisiler
olumlu bilislere sahip, depresif olmayan kisilere gére major depresif bozukluk veya
hipomaninin yasam boyu yayginliginin yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica gegmiste
yasanmis bir depresyon epizodu gelecekte yasanabilecek depresyon riskini de
artirmaktadir (Alloy vd., 2000).

2.2.1.6. Ruminasyonun 2x2 Modeli

Yang ve arkadaslar1 (2020), ruminasyonun olumlu ve olumsuz yonlerini, olumlu ve
olumsuz duygulanimla biitiinlestirerek “Ruminasyonun 2x2 Modeli”ni olusturmustur.
Modelinde ruminasyonu, olumlu ve olumsuz duygulara iliskin tekrarlayan diistinceler
olarak tanimlamistir. Ruminasyonu kendi icerisinde dort ayri gruba ayirmaktadir.
Bunlar olumlu duygular iizerine pozitif ruminasyon (PROPA), olumlu duygular
tizerine negatif ruminasyon (NROPA), olumsuz duygular iizerine pozitif ruminasyon
(PRONA), olumsuz duygular {iizerine negatif ruminasyon (NRONA) olarak
adlandirilmaktadir. Bu kategorilerden yola ¢ikarak “Pozitif ve Negatif Ruminasyon”
Olcegini gelistirmis ve gesitli bulgulara ulagsmistir. Yaptig1 ¢alismalarin sonucunda

pozitif ruminasyon igerisinde bulunan kisilerin yasam memnuniyeti ve
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iyimserliklerinin de yliksek oldugu bunun yaninda kaygi, depresyon ve yalnizlik
seviyelerinin disiik oldugu fakat negatif ruminasyon egilimi yiiksek olan kisilerin
yasam memnuniyeti ve iyimserliklerinin diisiik oldugu ayrica kaygi, yalmzlik ve
depresyon seviyelerinin de yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayni ¢alismada Yang ve
arkadaglar1 (2020) {i¢ ruminatif kisilik tipi oldugunu tespit etmislerdir. Bu kisilik tipleri
Yiiksek pozitif ruminasyon ve diisiik negatif ruminasyon gosteren “Uyumlu tip”,
diisiik pozitif ruminasyon ve yiiksek negatif ruminasyon gosteren “Uyumsuz tip”,
diisiik pozitif ruminasyon ve diisiik negatif ruminasyon gosteren “Ruminasyonsuz tip”
olarak adlandirilmaktadir. Son olarak kisilik tiplerinin psikolojik uyum diizeyleri
karsilagtirildiginda uyumlu tipin ruminasyonsuz tipe gore daha yiiksek uyuma sahip
oldugu fakat ruminasyonsuz tipin uyumsuz tipten daha yiiksek psikolojik uyuma sahip

oldugu saptanmastir.

2.2.2. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Yurt i¢inde ruminasyona iliskin yapilmis calismalar incelendiginde ruminatif
diisiincelerin etkiledigi cesitli faktorler bulgulanmistir. Ornegin bireyin yasadig stres
verici durumun ardindan zihninde tekrarlayan bicimde kendini gdsteren diislinceleri
algilanan stres seviyesini artirmaktadir (Dalbasi&Kisa, 2022). Bunun yaninda Kirkik
ve Balkis (2022) ergenlere yonelik yaptigi arastirmasinda sinav kaygisi ve ruminasyon
arasindaki iligkiyi incelemis ruminasyonun endise diizeyini yiikselterek ergenlerin
sinav kaygisi yasamasina sebep olabilecegini ifade etmistir. Yetersizlik (Suna, 2023),
diisiik 6z-anlayis (Tiirk, 2022), depresyon (Mahmut-Onalan, 2022, Uludag, 2023;
Oztiirkler&Babayigit, 2023), kendine zarar verme (Bigakci, 2023), belirsizlige
tahammiilsiizliik ve miikemmeliyetgilik (Capar-Salik, 2022) ruminasyonun yol agtigi
diger faktorlerdir. Ayrica ruminasyonun ¢oziim odakli diisiinmeyi de engelledigi
aragtirmalarda bulgulanmistir (Yasar&Aydogdu, 2022). Son olarak, ruminasyonun
evlilik stiresince eslerin birbirlerine yonelik tutumlarini etkiledigi bilinmektedir.
Acikgoz ve arkadaglari (2024), eslerden birinin boyun egici bir tutum sergilemesinin
ve yasanan sorunlarda hatali tarafin kendisi olduguna yonelik ruminatif diislinceler

gelistirmesinin, evlilik uyumunu olumsuz yonde etkiledigini vurgulamaktadir.

2.2.3. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Ruminasyon ve 6z-anlayisin bilesenlerinden olan asir1 6zdeslesme ve farkindalik

kayg1 lzerinde belirleyicidir. Yamasaki ve arkadaglarma (2024) gore yiiksek
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ruminasyon ve asirt 6zdeslesme kaygiy1 artirirken diisiik ruminasyon ve farkindalik
kaygi1 diizeyini azaltmaktadir. Bireylerin giinliik yasaminda yasadig stres diizeyindeki
artis, diisiik 6z-anlayis ve yiiksek ruminasyon ile birlestiginde bu kisilerin olumsuz
duygulanimlar1 artmakta ve olumlu duygular1 daha az deneyimlemelerine neden
olmaktadir (Aynslie, 2023). MBCT (Farkindalik Temelli Programlar) 6z-anlayis
diizeyini artirtp ruminasyonu azaltarak depresif ruminasyonda azalmaya (Carvalho
vd., 2020) ve kronik agrinin giderilmesine (Carvalho vd., 2021; Purdie&Morley, 2015)
katki saglamaktadir.

Oz-anlayis ve ruminasyon duygu diizenleme stratejileri olarak bilinmektedir. Oz-
anlayis etkili bir basa ¢ikma seklini temsil ederken ruminasyon iglevsiz bir basa ¢ikma
yontemidir (Brinker vd., 2014). Oz-anlayish olmamn ilk basamagini farkindalik
olusturmaktadir. Farkindalik, bireyin duygu ve diisiincelerine daha dengeli sekilde
yaklagmasini saglarken ruminasyonu azaltmada giiglii bir ara¢ olarak goriilmektedir
(Svendsen vd., 2016). Giiniimiizde 6z-anlayis1 artirmak amaciyla farkindalik temelli
programlar uygulanmaktadir. Bu programlarin 6z-anlayisi ve farkindaligi artirmada
ayrica ruminasyon, stres, depresyon ve anksiyeteyi azaltmada etkili oldugunu gosteren
calismalar mevcuttur (Frostadottir&Dorjee, 2019). Sonug¢ olarak, ruminatif
diisinmeye sebep olan faktorlerin iyi anlasilmasi ve ruminasyona alternatif olan

sefkatli diistinmenin yap1 taglarinin belirlenmesi ruh sagligi icin 6nemli goriilmektedir.

2.3. Oz-Anlays

Oz-anlay1s Bat1 psikolojisine yakin gecmiste girmis bir kavram olsa da Budizm ve
Dogu felsefesinde yiizyillardir varligini siirdiirmektedir. Bati psikolojisinde 6z-anlay1s
kavrami yerine 0z-saygi kavrami kullanilmaktayd: ancak 6z-sayginin olumlu
yanlarinin yaninda asir1 6z-sayginin narsisizm, ¢arpitilmis benlik, bagkasina kars1 6n-
yargi, egoyu tehdit edenlere kargi siddet gibi olumsuz sonuglart da mevcuttu (Neff vd.,
2007). Bu sebeplerden dolayi arastirmacilar 6z-sayg1 yerine kendine ve digerine karsi
daha saglikli bir tutum igeren alternatif bir kavram arayisina girdiler. Neff (2003), bu
arayisin sonunda 0z-saygiya alternatif olarak 6z-anlayis kavramini1 Bat1 psikolojisine
kazandirmistir. Oz-anlayis daha genel olan sefkat kavrammin tanimiyla yakindan
iligkili oldugundan sefkat duygusunun incelenmesi 0z-anlayisin anlagilmasi

konusunda yardimc1 olacaktir.
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Sefkat, bir bagkasinin acisina taniklik ederken ortaya ¢ikan ve digerine yardim etme
istegini harekete geciren duygu olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2003). Sefkat digerini
yargilamaktan ve soguk bir iligki bigiminden ziyade destekleyici ve sicak bir yaklagimi
icermektedir. Yasamdaki zorluklar ile bas ederken digerinin destegi iyilestirici olsa da
tek basina yeterli olmayabilir. Burada tipki bir baskasina yonelen sefkat gibi kisinin
kendisine duydugu sefkatin de =zorlayici yasantilar karsisinda Onemli oldugu
bilinmelidir. Oz-anlayzs, kisinin yasamindaki zorlayic1 deneyimlere kars acik olmast,
acilarimi1 tamamen yok saymak yerine farkindalikla yaklagsmasi ve kendi acisim

hafifletme, kendini sefkatle iyilestirme arzusudur (Neff, 2003).

2.3.1. Oz-Anlayis Bilesenleri

Neff (2011) ile Neff ve arkadaslar1 (2021) 6z-anlayisin ii¢c temel bileseni oldugunu
belirtmektedir. Ug temel bilesenden ilki, kendini yargilama ve elestiri yerine anlayistir.
Oz-anlayis, giinliik yasadigimiz durum ve olaylara iliskin kendimiz ile yaptigimiz
elestirel ve yargilayicr i¢sel konugmalarin yalnizca bir diisiinceden ibaret oldugunu
fark ederek kendimize hassas davranmay: icermektedir. Ikincisi ise izole olma ve
yalmzlik yerine ortak insanlik boyutunu igermektedir. Izole olma yasanilan aci1 verici
durumlarin yalnizca kendi basina geldigine dair algty1 igerir ancak ortak insanlik bakis
acis1 yabancilagsmak yerine diger insanlarla baglanti icinde olmay1 yasanilan aci verici
olaylar1 diger kisilerin de deneyimleyebilecegi gercegini goz oniinde bulundurmak
anlamma gelmektedir. Son bilesen asir1 6zdeslesme yerine farkindaliktir. Asiri
0zdeslesme yasanilan olumsuz olaylar ile kisinin kendini tanimlamasi ve yasanilan
durumu kendinden bagimsiz olarak diisiinememesini ifade etmektedir. Fakat 0z-
anlayis bireye duygulari ve disiincelerini bastirmadan farkindalikla kabul etmeyi
icererek daha dengeli bir bakis agis1 kazandirmaktadir (Neff, 2013). Bireyler
yasamlarinda kendilerine aci veren c¢esitli durumlar yasamaktadirlar. Aci, bireyin
kontroliinde olmayan yasam olaylarindan, yetersizliklerden ve basarisizliklardan
kaynaklanabilmektedir. Oz-anlay1s, kisinin yasadig1 ac1 veren deneyimler karsisinda
yukarida bahsedilen ii¢ temel boyutu kullanarak saglikli bir bas etme stratejisini

saglamaktadir.

Uc temel bilesen birbirlerinden farkli kavramlar olsa da birbirlerini etkilemektedir.
Zorlayic1 deneyimler karsisinda olusan duygu ve diisiinceleri gormezden gelme,

yasantiy1 oldugu haliyle kabul etmeyi zorlastirmakta ve bilingli bir farkindaliga gecisi
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de engellemektedir. Kisisel basarisizliklar ve yetersizliklere kars1 toleransin az olmasi
bireylerin yetersizliklerine abartili sekilde odaklanmalarina ve sorunlariyla asiri
0zdeslesme yasamalarina sebep olmaktadir. Asir1 6zdeslesme yalnizlik ve izolasyon
duygularin1  artirmakta zorlayici deneyimleri yalnmizca kisinin  kendisinin
deneyimledigi digerlerinin hayatlarinin daha kolay oldugu diisiincesini baskin hale
getirerek tlim insanlarin ac1 ve hayal kiriklig1 yasadig gergegini belirsizlestirmektedir.
Oysa 6z-anlayis bu tiir ¢arpitma ve kopukluk olmadan kendinin ve digerinin yasadigi
deneyimleri somut sekilde gorebilmesini saglamaktadir (Neff, 2003). Baskalarinin da
benzer sekilde veya daha kotii sekilde aci gektigini gérmek kisinin kendi deneyimlerini

daha genis bir bakis agisiyla degerlendirmesini saglamaktadir.

2.3.2. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Karagbz ve Uzunbacak (2023)’in 06z-anlayisa iliskin yapmis oldugu derleme
calismasinda 6z-anlayisa iliskin ¢alismalarin 2018 yilindan itibaren hiz kazandigi
goriilmektedir. Ayrica yapilan aragtirmalarda 6z-anlayis kavrami en fazla psikolojik
saglamlik, psikolojik 1iyi olus, mikemmeliyetcilik, anksiyete ve depresyon

degiskenleri ile iligkilendirilmektedir.

Ayrica romantik iliski ve 0z-anlayis iliskisini inceleyen de cesitli arastirmalar
mevcuttur. Oz-anlayis ve romantik iliskiler arasindaki iliskinin incelendigi
caligmalarda yliksek 0z-anlayis seviyesinin iliskilerdeki doyum diizeyini artirdig:
sonucuna ulasilmistir (Coban, 2021; Basaran, 2022; Kurnaz-S6nmez&Tastan, 2023;
Sahin-Kayitmaz, 2024). Ancak diisik 6z-anlayis diizeyi iligki problemlerini de
beraberinde getirmektedir. Ornegin Ciplak (2022), 6z-anlayis ve flort siddeti arasinda

negatif yonlii iliski oldugunu sdylemektedir.

Oz-anlayis diizeyindeki artis bireyin kisisel ve iliskisel iyilik haline katki
saglamaktadir. Oz-anlayis diizeyi yiiksek olan bireyler partneri tarafindan yapilan
yikici davraniglara karsi kendini savunabilmektedir. Ek olarak 6z-anlayist yiiksek
bireylerin partnerlerine karst siddet davramislarinda bulunmadigi bilinmektedir
(Ciplak, 2022). Bir baska arastirma bireyin ¢evresinden ya da partnerinden aldigi
destegin kendisine kars1 daha anlayish olmasinda etkili oldugunu vurgulamaktadir
(Acibal, 2022). Arastirmanin devaminda evli bireylerin partnerlerinden destek
gordiiklerinde zorlayict yasantilar ile bas etme konusunda kendilerini daha yeterli

hissettikleri savunulmaktadir. Kendini yeterli hissetmek ve 6z giiven birbirini besleyen
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iki kavramdir. Bireyin kendisini yeterli gormesi ve saglikli bir 6z gilivene sahip olmasi,
iliskilerdeki doyum diizeyini dogrudan etkilemektedir. Biiber (2022)’in evli bireyler
ile yiirtittiigii arastirmasinda 6z giliven ve 6z-anlayis diizeyinin yiikselmesinin evlilik
doyum diizeyini artirdig1 ayrica 6z-anlayis ve 6z giiven lizerinde baba ile baglanma
stilinin 6nemli oldugu belirtilmektedir. Kok aile ile olan iligkilere deginen
arastirmalarda sevginin agik bir sekilde ifade edildigi aile ortaminda biiyiliyen
bireylerin 6z-anlayislarinin da yiiksek olacagi vurgulanmaktadir (Bilgin-Adak, 2022)
Kok aile aynm1 zamanda geleneksel rollerin aktarilmasinda da kritik bir rol
oynamaktadir. Geleneksel toplum igerisinde yetistirilen erkek c¢ocuklarinin
bulunduklar1 toplumun Ogretilerine uygun davraniglar sergilemeleri yoniindeki
beklentiler ve giiglii erkeklik rolleri 6z-anlayis1 olumsuz etkilemektedir (Tatum, 2012;

Cengel&Yurdalan, 2022).

2.3.3. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Oz-anlayis bireysel refah ile iliskili olmasinin yaninda yakin gecmisteki ¢alismalar 6z-
anlayisin kisilerarasi refahla da iliski oldugunu gostermektedir (Lathren vd., 2021).
Gecmis c¢ocukluk yasantilarinda sicak ve destekleyici kisilerarast iligkiler
deneyimleyen yetiskinler daha yiiksek diizeyde 0z-anlayis bildirmektedirler
(Kelly&Dupasquier, 2016). Saglikli kisilerarast iliski deneyimleri 6z-anlayisi
artirmakta ayrica 6z-anlayisin da romantik iliskilerde memnuniyeti artirdigina yonelik
cesitli bulgular literatiirde yer almaktadir. Ornegin Kérner ve arkadaslar1 (2024), 6z-
anlayisin hem bireyin hem de partnerinin iliski memnuniyeti ilizerinde pozitif bir
etkisinin oldugunu ifade etmektedir. Teoh ve arkadaslarinin (2024) arastirmasinda 6z-
anlayis, romantik iligkilerde memnuniyet ve 6znel iyi olus ile pozitif yonde iligkili
bulunmustur. Ayrica 6z-anlayis ve iliski memnuniyeti arasindaki iliskiye giiven, sevgi
ifadesi ve baglilik aracilik etmistir. Oz-anlayis iliski icerisinde partnerlerin birbirine
olan tutumlarimi da etkilemektedir. Oz-anlayis diizeyi yiiksek kisiler romantik
iliskilerinde karsisindakine daha fazla alan agmalar1 ve yakinlik géstermeleri sebebiyle
partnerleri tarafindan daha olumlu algilanmakta ancak 6z-anlay1s diizeyi diistik kisiler
iligki igerisinde digerine kars1 kontrol odakli yaklasmakta, daha fazla siddet davranisi
gostermekte ve kopukluk yasamaktadilar (Neff&Beretvas, 2013). Oz-anlayis hem
iliski icerisinde hem iliski sonrasinda énemli rol oynamaktadir. Oz-anlayis iliskinin
bitmesiyle iliskili olan zorlayic1 yasantilarla basa ¢ikma, iliskide bireyin kendisinden

kaynakli hatalar1 konusunda kendine daha anlayisla yaklasma ve sonraki iligkilerini
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daha saglikli yasama konusunda bireyleri desteklemektedir (Zhang, 2017). Ayrica
toksik iliski magduru kadinlarla yapilan arastirmada 6z-anlayisin iliskide yasanan
travmatik deneyimlerin atlatilmasinda ve psikolojik saglamliliklari artirmada yardimci

oldugu goriilmektedir (Parinsi&Huwae, 2022).

2.4. Merhamet

Merhamet hem ¢esitli dini inang sistemlerinin merkezi konumunda yer almakta hem
de toplumlarin kiiltirel baglamda oOnem atfettigi bir kavram olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Goetz vd., 2010; Strauss vd., 2016). Merhamet koklerini Latince’ de aci
¢ekmek anlamina gelen “passio” ve birlikte anlamma gelen “com” 6n ekinden
almaktadir ve birlikte ac1 gekmek anlamina gelmektedir (Lazarus, 1990; Cassell, 2017,
Gilbert, 2021). Merhamet, kendinin ve digerinin acisina karst duyarli olma ve bunu
hafifletme arzusudur (Gilbert, 2010). Kanov ve arkadaslar1 (2004), sefkatin “fark
etme”, “hissetme” ve “yanit verme” olmak iizere ¢ yOniiniin oldugunu
savunmaktadir. “Fark etmek” bir kisinin yasadig1 aciy1 bilissel agidan dikkat edebilme,
“Hissetmek™ bu aciya duygusal olarak yanit verebilmeyi son olarak “Yanit verme”
kisinin acisin1 hafifletebilmek i¢in harekete gegme olarak tanimlanmaktadir. Bu tanim

merhametin bilissel, duyussal ve davranigsal yoniiniin oldugunu bize gostermektedir.

Strauss ve arkadaslari (2016) merhamet kavramini tanimlamada bes asamali bir model
onermektedir: a) Acty1 adlandirabilme, b) Acinin tiim canlilar i¢in evrensel oldugunu
bilme, c¢) Aci ¢eken ile empati kurabilme, d) Baskasina yardim ederken ortaya
cikabilecek olan olumsuz duygularin listesinden gelebilme ve buna ragmen kisinin
acisin1 anlamaya agik olma, e) Aciy1 hafifletmek i¢in harekete gegme arzusuna sahip
olmak. Bu tanimlarin ortak noktasit sefkatin yalmizca bir baskasinin acisindan
etkilenmek gibi pasif tepkiler icermedigi ayn1 zamanda onlara yardim etmek igin

harekete gegcmeyi istemekle de ilgili oldugu bilinmektedir.

Gilbert (2010), merhamet kavraminmi evrimsel bakis acisina goére yorumlayarak
duyarhilik, saldirganlik, sempati, empati, motivasyon, strese toleransli olma ve
yargilayici olmama boyutlariyla ele almistir. Duyarlilik bagkalarinin acist karsisinda
destege ihtiyaci oldugunu fark edebilmeyi, sempati digerinin ac1 duygusuyla aci
duymay1, empati kendini digerinin yerine koymay1, motivasyon baskasinin acisi igin
harekete gecebilmeyi, strese toleransli olma aci yasayan kisiye destek olurken ortaya

cikan olumsuz duygularla bas edebilmeyi, yargilamama baska bir kisinin i¢inde
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bulundugu durum hayal kiriklig1, 6fke, tiksinti gibi bas edilmesi zor duygulara yol agsa

bile ona kars1 kabul edici olma ve hosgoriiyli koruyabilme olarak tanimlanmustir.

Sempati, merhamet, empati diger insanlarin yasadigi olumsuz durumlara tepki olarak
yasanilan duygular1 tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Merhamet, sempati gibi baska
bir kisinin olumsuz bir durum yasadiginda ve kisi bu sebeple zor durumda kaldiginda
yasanilan duygudur. Sefkat ve merhameti birbirinden ayiran nokta merhamet daha agir
durumlardan kaynaklanmaktadir. Merhamet sempatiye gore ¢ok daha derin ve giiclii
bir duygudur (Gladkavo, 2010). Ornegin zor sartlar altinda ¢alisan kisiye karsi
hissedilen duygu sempati iken agir bir hastalia karsi miicadele eden kisiye karsi
merhamet hissedilmektedir. Ekstrom (2012) merhamet ve empatinin birbirine
benzeyen ve birbirinden ayrilan yonleri oldugunu séylemektedir. Empati, merhametli
olabilmenin 6n kosuludur (Nas&Sak, 2020). Empati kendini bir bagkasinin yerine
koyabilmeyken merhamet aciy1 fark edebilmeyi ve aciy1 dindirmek i¢in yardim etmeyi
istemeyi ifade etmektedir. Merhamet empatiyi de i¢inde bulunduran ¢ok boyutlu bir
yapidir (Oncii, 2015). Acima ve merhamet her ikisi de baskasinin acisini fark etmeyi
icerir; ancak acima, karsi tarafi kiigiimseyen ve kendini {istiin géren bir yaklasimken
merhamette saygi temel alinir. Merhamet, aci iginde olan kisiyi kiiglimsemez; bunun

yerine onun acisini paylasip destek olmayi igerir (Goetz vd., 2010; Ekstrom, 2012).

2.4.1. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Nas (2022) yilinda yaymladigi merhamet kavramina iliskin derleme makalesinde
merhamet kavramina iliskin 2000’li yillarin basinda {ilkemizde heniiz higbir
calismanin olmadigi ilk ¢alismalarin 2010- 2014 yillar1 arasinda gerceklestigi ve 2016
yilindan itibaren ¢aligmalarin artigin1 vurgulamaktadir. Literatiirde merhamete iliskin
yapilmig aragtirmalarda evlilikle iliskisinin incelendigi kisitli sayida arastirma

bulunmaktadir.

Erdogan (2018), dogrudan merhamet ve evlilik doyumu arasindaki iliskiyi inceledigi
calismasinda merhametin sevecenlik alt boyutunun evlilik doyumunu artirdig1 ancak
baglantisizlik alt boyutunun evlilik doyumunu olumsuz etkiledigini vurgulamistir.
Iliski doyumu iliskiye devam edip etmeme kararinda dnemli bir kriterdir. ligki
istikrart olarak nitelendirilen bu durum psikolojik bagliligi ve motivasyonu
icermektedir. Yurtlu (2020)’nun yaptig1 arastirmada merhamet, iligki istikrarinin alt

boyutlarindan olan iligki yatirimi ile pozitif yonde iligkili bulunmustur. Literatiirde
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yapilmis en son ¢aligma 2022 yilina aittir ve yapilan ¢alismada merhamet ve duygusal

zekanin ¢iftlerin evlilik uyumunu artirdig1 ortaya konulmustur (Agagganak, 2022).

Yurti¢i kaynaklarda yer alan diger ¢alismalara bakildiginda merhametin sosyal
baglilig1 artirarak toplumsal refahi destekledigi (Nas&Sak, 2020) bunun yaninda
kisilerin 6znel iyi oluslarinin yliksek olmasinin toplumun diger iiyelerine yonelik
merhamet odakli davraniglari ve ¢evreye olan duyarlilig1 artirdig: ifade edilmektedir
(Erdogan, 2018; Kapicioglu, 2019; Ozcan, 2021). Merhamet davranisi iizerinde
cocukluk ¢agi yasantilar1 da etkili olmaktadir. Demirtas (2024)’a gére ¢ocuklugunda
olumlu yasantilar deneyimleyen kisiler yetiskinlik yillarinda daha merhametli olmakta
ancak cocukluk cag1 travmalart merhamet duygusunun zayiflamasina sebep
olmaktadir (Toklucu, 2024). Ayrica yapilan arastirmalarda yetiskinlerde yiiksek

merhamet diizeyinin affetme davranisi ile iliskili oldugu goriilmektedir (Yavuz, 2023).

2.4.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Insanlar iliski icerisinde oldugu diger kisileri duyarli ve destekleyici olarak
nitelendirdiklerinde kendilerini o kisilere daha yakin hissetmektedirler (LeMay,
Clark&Feeney, 2007). Yakin ve destekleyici tutum romantik iliskiler, aile tiyeleri,
arkadaglar ve is iliskileri olmak tizere ¢esitli baglamlarda 6énemlidir (Crocker vd.,
2009). Romantik iliskiler ekseninde yiiriitilen ¢alismalar hem erkeklerin hem de
kadinlarin partnerine yonelik sefkati ile evlilik doyumu arasinda iliski oldugunu
gostermistir (Jiang vd., 2022). Ciarrochi ve arkadaslarina (2024) gore iliskilerde
kisinin kendine ve digerine yonelik sefkat diizeyi partnerini c¢ekici bulup/
bulmamasindan etkilenmektedir. Fakat ¢cok yliksek 6z-anlayis diizeyine sahip erkekler
partnerlerini daha az ilgi ¢ekici bulmaktadir. Fehr ve arkadaglar1 (2014) partnere kars1
duyulan sefkatin iliskisel refahi artirdigini ayrica iligkide sefkatli sevgiyi almanin hem
baglilik hem de iliski memnuniyetiyle iliskili oldugunu gostermistir. Ciftlerin
romantik iligkilerinde karsilanmasini arzuladiklar1 farkli beklenti ve ihtiyaglar
bulunmaktadir. Iliski ihtiyaclarinin karsilanmasi onlarin sefkatli hedeflere yonelmesini
artirabilir ve bu da ¢iftlerin birbirlerine destek olma davranisini artirarak iligkinin genel
tatmin diizeyini yiikseltir (Hadden vd., 2014). Mevcut ¢alismalari destekleyen diger
bir arastirma 6z-anlayis ve merhametin hem kisinin hem de partnerinin daha yiiksek
iliski ve cinsel tatmini ile iligkili oldugunu bulgulayan arastirmadir (Dawson vd.,
2023).
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Yapilan calismalar incelendiginde merhametin romantik iliskilerdeki doyumu

artirabilecek faktorlerden birisi oldugu anlagilmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma ruminasyon, 6z-anlayis, merhamet ve iliski doyumu arasindaki iliskileri
ve aracilik etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirma iligskisel tarama
modeli ve seri aracilik modeli kullanilarak gergeklestirilmistir. iliskisel tarama modeli
iki veya daha fazla degisken arasinda birlikte degisimi ortaya ¢ikarmak amaciyla
kullanilmaktadir. Seri aracilik modelinde ise degiskenler arasindaki nedensellik

iligkisini ortaya koymak amaclanmaktadir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan evli bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklem grubu kolay ulasilabilir 6rneklem yontemiyle belirlenmistir. Aragtirmanin
orneklem grubunu 2025 yilinda farkli sehirlerde yasayan, 21-65 yas arasinda olan 379
evli birey olusturmaktadir. Orneklem grubunun demografik 6zellikleri Tablo 1°de yer

almaktadir.
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Tablo 1. Demografik Ozellikler

Degiskenler N %
Cinsiyet

Kadin 273 72.0

Erkek 106 28.0
Yas

21-35 161 42.5

36-65 218 57.5
Iliski Siiresi

5 yildan az 95 25,1

5 yil ve daha fazlasi 284 74,9
Egitim Diizeyi

[kogretim 38 10.0

Lise 98 25.9

Lisans 185 48.8

Lisansiistii 58 15.3
Ekonomik Durum

Diisiik 15 4.0

Orta 328 86.5

Yiiksek 36 9.5
Evlenme Bi¢imi

Kendisi 306 80.7

Goriicii 73 19.3
Cocuk Sayist

0 93 245

1 115 30.3

2 121 31.9

3 ve daha fazlasi 150 13.2
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3.3. Etik

Bu arastirma Yildiz Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii etik kurul onayima
sunulmustur. 31.10.2024 tarihli 20241003378 nolu Sosyal ve Beseri Bilimler

Arastirmalar1 Etik Kurulu Toplant1 karariyla arastirmaya izin verilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Bu arastirma kapsaminda evli bireylerin iliski doyumlarini belirlemek amaciyla “liski
Degerlendirme Olgegi”, ruminasyon diizeylerini belirlemek amaciyla “Ruminasyon
Olgegi”, 6z-anlayis diizeylerini belirlemek amaciyla “Oz-Anlayis Olgegi” son olarak
merhamet diizeylerini belirlemek i¢in “Merhamet Olcegi” kullanilmistir. Arastirma

kapsaminda kullanilan 6l¢gme araclarina iliskin bilgiler asagida sunulmustur:

3.4.1. Iliski Degerlendirme Ol¢egi

Hendrick tarafindan 1988 yilinda gelistirilmis olup toplamda 7 maddeden
olugmaktadir. Yedi basamakli likert tipi bir olgek olup 4 ve 7. Maddeler ters
puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar iliski doyumunun arttigini, 6lcekten
alinan diisiik puanlar ise iliski doyumunun azaldigim gostermektedir. Olgek Curun
(2001) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Dogrulayici faktdr analizi sonucunda
dlgegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu gériilmiistiir. Olgegin orijinaline uygun
sekilde Tiirk¢e’ye uyarlanmis halinde de tek faktorlii bir yapist bulunmaktadir ve

Cronbach a degeri .86 olarak bulunmustur. Se¢ilmis 6rnek maddeler ektedir.

3.4.2. Ruminasyon Olcegi

Olgegin orijinalinin uzun versiyonu Nolen Hoeksema ve Morrow (1991) tarafindan
gelistirilmis olup 21 maddeden olusmaktadir. Olgegin kisa versiyonu Treynor ve
arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilmis olup toplamda 10 maddeden olusmaktadir.
Olgek dort basamakli likert tipi bir olgektir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
ruminasyon seviyesinin yiiksek oldugunu 6lgekten alinan diisiik puanlar ruminasyon
seviyesinin diisiik oldugunu gostermektedir. Olgek Erdur-Baker ve Bugay (2012)
tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmistir. Olgegin saplantili diisiinme ve derin diisiinme

olmak {izere iki alt boyutu bulunmaktadir. Cronbach o degeri derin diisiinme alt boyutu
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icin .77 ve saplantili diisiinme alt boyutu i¢in .75 bulunmustur. Se¢ilmis Ornek

maddeler ektedir.

3.4.3. Oz-Anlayis Olcegi

Olgegin orijinali Neff (2003) tarafindan gelistirilmis olup 26 madde ve 6 alt Slgekten
olusmaktadir. Olgek bes basamakli likert tipi bir dlgektir. Olgekten alinan yiiksek
puanlar bireyin 6z-anlayisinin giiclii oldugunu, diisiik puanlar ise 6z-anlayis diizeyinin
zayif oldugunu géstermektedir. Olgek Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanmustir. Tiirkce Oz-Anlayis Olgegi orijinalinde farkli olarak dlgegin
tek boyutlu bir yap1 gosterdigi ve ayn1 zamanda madde toplam korelasyonunda .30’un
altinda olan 2 tane madde Ol¢ekten cikartilarak toplam 24 maddelik bir dlgek elde
edilmistir. Olgegin Cronbach o degeri .89 olarak bulunmustur. Secilmis &rnek

maddeler ektedir.

3.4.4. Merhamet Olcegi

Merhamet 6lgeginin orijinali Pommier (2011) tarafindan gelistirilmistir. Olcek 24
madde ve 6 alt 6lgekten olusmaktadir. Olgek bes basamakli likert tipi bir dlcektir.
Olgegin umursamazlik, baglantisizlik ve iliski kesme alt boyutlart tersten
puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar yiiksek merhamet diizeyi, diisiik
puanlar ise diisilk merhamet diizeyi anlamina gelmektedir. Olgek Akdeniz ve Deniz
(2016) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmigtir. Olgegin Tiirkge versiyonunda da
sevecenlik, umursamazlik, paylasimlarin bilincinde olma, baglantisizlik, bilingli
farkindalik ve ilisik kesme olmak iizere alt1 alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin

Cronbach a degeri .89 olarak bulunmustur. Segilmis 6rnek maddeler ektedir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada ele alman degiskenlere iliskin 403 bireyden veriler toplanmistir.
Toplanan veriler oncelikle normal dagilim agisindan incelenmis olup bu inceleme
sonucunda normal dagilima uygun olmadig: belirlenen 24 bireye ait veriler, ug¢ veri
oldugu icin veri setinden silinmis ve analizler 379 bireyden elde edilen verilerle
gerceklestirilmistir. Arastirmada katilimcilarin iliski siirelerine iligkin veriler
incelendiginde 1 yildan az iligki siiresine sahip olan 11 katilimci, 1 yildan fazla 5

yildan az iliski siiresi bulanan 84 katilimci ve 5 yildan fazla iliski siiresine sahip olan

34



284 katilime1 oldugu belirlenmistir. Bu kapsamda, 1 yildan az iliski siiresine sahip olan
katilimer sayisinin istatiksel karsilastirma yapma agisindan az oldugu gézlendigi igin
bu gruptaki bireyler ile 1 yildan fazla 5 yildan az iliski siiresi grubunda bulanan
bireyleri verileri birlestirilmistir. Boylece iligki sliresine iligskin 5 y1ldan daha az iliski
stiresi ve 5 ve daha fazla iligki siiresi olan bireyler olmak {izere iki grup olusturulmus
ve karsilastirma testleri bu gruplar {izerinden yliriitiilmiistiir. Yasa gore karsilastirma
yapmak i¢in gelisim dénemleri esas alinmistir. Buna gore, 21 ile 35 arasindaki geng
yetigkin bireylerden ve 36 ile 65 yas arasindaki yetiskin bireylerden birer grup

olusturulmus ve bu gruplar iliski doyumu agisindan karsilagtirilmstir.

Arastirmanin verilerinin normal dagilim gosterip gostermedigi basiklik ve carpiklik
katsayilar1 araciligiyla incelenmistir. Buna gore, arastirmada ele alinan degiskenlere
ait carpiklik katsayilarinin-.864 ile .178 arasinda oldugu, basiklik katsayilarinin-.708
ile .551 arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu katsayilarin ¢arpiklik (£2) ile basiklik (+7)
katsayilar1 i¢in berlirlenmis olan normallik kriterleri arasinda oldugu ve bunun
sonucunda  arastirmada  toplanan  verilerin normal dagilim  gosterdigi
degerlendirilmistir (Finney ve DiStefano, 2013). Arastirmada gerceklestirilen tiim

analizler “SPSS 27 for Windows” paket programi kullanilarak yiiriitilmiistir.

Katilimcilarin cinsiyete, yasa, iligki siiresine ve evlenme bigimine gore iliski doyumu
diizeylerinin anlamli olarak farklilagip farklilagsmadigini belirlemek i¢in bagimsiz
orneklem t-testi kullanilmistir. Bunun yaninda katilimcilarin egitim diizeyi ve ¢ocuk
sayisina gore iligki durumu puanlarinin anlamli olarak farklilagip farklilagsmadigini

belirlemek i¢inse tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmustir.

Arastirmada incelenen bagimsiz, araci ve bagimli degiskenlerin arasindaki iliskilerin
yonii ve diizeyinin belirlenmesi igin Pearson Momentler Carpimi korelasyon
katsayilar1 hesaplanmistir. Ayrica, ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iligkide 6z-
anlayis ve merhametin seri aracilik rolleri PROCESS Macro (4.0) SPSS eklentisi
araciligiyla incelenmistir (Hayes, 2018). Arastirmada yiriitilen tiim analizlerde

anlamlilik diizeyi .05 olarak degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde dncelikle, iliski doyumu diizeylerinin cinsiyet, yas, iliski siiresi, evlenme
bicimi, egitim diizeyi ve ¢ocuk sayisina gore incelenmesine iliskin hipotez testlerine
ait bulgular sunulmustur. Ardindan iligki doyumu, 6z-anlayis, merhamet ve iliski
doyumu degiskenleri arasindaki iligkinin yonii ve diizeyine iligkin bulgular
incelenmistir. Son olarak, 6z-anlayis ve merhametin, ruminasyon ve iliski doyumu
arasindaki iligskiye seri olarak aracilik edip etmediklerine iliskin bulgulara yer

verilmistir.

4.1. Nliski Doyumu Diizeylerinin Cinsiyet, Yas, iliski Siiresi, Evlenme Bicimi,
Egitim Diizeyi ve Cocuk Sayisina Gore Farkhlasip Farkhlasmadigina ait

Bulgular

Bu kisimda, iliski doyumu diizeylerinde cinsiyet, yas, iliski siiresi, evlenme bigimi,
egitim diizeyi ve c¢ocuk sayisina gore farklilik olup olmadigini belirlemek igin

uygulanan hipotez testlerine iliskin bulgular verilmistir.
4.1.1. Cinsiyete Gore Iliski Doyumu Diizeylerinin Karsilastirlmasina Ait
Bulgular

Arastirmada, iliski doyumu diizeyleri arasinda kadin ve erkek olmaya gore fark olup
olmadig test edilmistir. Bu amagcla, yiiriitiilen t-testinden elde edilen bulgular Tablo

2’de sunulmustur.

Tablo 2. Cinsiyete Gore iliski Doyumu Diizeylerine Ait t-testi Sonugclar

Ortalama Standart

Cinsiyet N () Sapma (ss) t Sd p
Kadin 273 39.04 7.67

1.289 377 198
Erkek 106 40.15 7.25

Tablo 2’de yer alan sonuglar incelendiginde kadinlarin iliski doyumu ortalama
puanlarmin 39.04, erkeklerin iliski doyumu ortalama puanlarinin 40.15 oldugu
gdzlenmistir. Bu puanlarin birbirlerinde anlaml diizeyde farklilagip farklilasmadigini

belirlemek amaciyla yiiriitiilen t-testi sonuglart iliski doyumu diizeylerinin kadin ve
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erkeklerde birbirine goére anlamli olarak farklilagmadigini gostermistir (t377 = 1.289, p
> .05).

4.1.2. Yasa Gore Iliski Doyumu Diizeylerinin Karsilastirilmasina Ait Bulgular

Aragtirmada, iliski doyumu diizeylerinin yasa gore farklilasip farklilasmadigi test
edilmistir. Bu kapsamda 6ncelikle gelisim donemleri dikkate alinarak katilimcilar 21-
35 yas ve 36-65 yas olacak sekilde iki yas grubuna ayrilmistir. Yasa iliskin iki grup
olusturuldugu i¢in bu yas gruplarina gore iliski doyumu diizeyleri arasinda fark olup
olmadig: t-testi ile analiz edilmis olup bu analize iliskin bulgular Tablo 3’de

sunulmustur.

Tablo 3. Yasa Gore iliski Doyumu Diizeylerine Ait t-testi Sonuclari

Ortalama Standart

Yas N (X) Sapma (ss) sd P
21-35 Yas 161 40.28 7.19

2.070 377 .039
36-65 Yas 218 38.66 7.77

Tablo 3’de yer alan sonuglar incelendiginde, 21-35 yas grubundaki bireylerin iligki
doyumu ortalama puanlarinin 40.28 ve 36-65 yas grubundaki bireylerin iliski doyumu
ortalama puanlarinin 38.66 oldugu gézlenmistir. Bu puanlarin birbirlerine gore anlamli
diizeyde farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yiiriitiilen t-testi sonuglar
21-35 yas grubundaki bireylerin iliski doyumu iliski doyumu diizeylerinin (X = 40.28,
ss = 7.19) 36-65 yas grubundaki bireylerden (X = 38.66, ss = 7.77) daha yiiksek
oldugunu gostermistir (tz77 = 2.070, p<.05). Buna gore geng yetiskinlerin yetigkinlere

gore iliskilerinden daha fazla doyum aldiklari sdylenebilir.

4.1.3. Iligki Siiresine Gére iliski Doyumu Diizeylerinin Karsilastirllmasina Ait

Bulgular

Arastirmada, iliski doyumu diizeyleri arasinda iligki siiresine gore fark olup olmadig:
test edilmistir. Bu kapsamda iligki siiresi 5 y1ldan daha az olan bireyler ve iliski stiresi
5 yil ve daha fazla olan bireylerden olusan 2 grubun iliski doyumu puanlari
karsilagtirilmistir. Bu amagla, yiiriitiilen t-testinden elde edilen bulgular Tablo 4’te

sunulmustur.
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Tablo 4. Tliski Siiresine Gore Iliski Doyumu Diizeylerine Ait t-testi Sonuclari

Miski N Ortalama  Standart od
siiresi (X) Sapma (ss) P
> yildan 95 40.21 7.68
daha az
1.285 377 199
Syilve
daha 284 39.06 7.51
fazla

Tablo 4’te yer alan sonuglar incelendiginde, iliski siiresi 5 yildan daha az olan
bireylerin iliski doyumu ortalama puanlarinin 40.21, iliski siiresi 5 yil ve daha fazla
olan bireylerin iliski doyumu ortalama puanlarinin 39.06 oldugu goézlenmistir. Bu
puanlarin birbirlerinde anlamli diizeyde farklilasip farklilagmadigini belirlemek
amaciyla ytiriitiilen t-testi sonuglar iligki doyumu diizeylerinin iligki siiresine gore

farklilasmadigint gostermistir (t377 = 1.285, p > .05).

4.1.4. Evlenme Bicimine Gére iliski Doyumu Diizeylerinin Karsilastirilmasina

Ait Bulgular

Arastirmada, iliski doyumu diizeylerinin evlenme bi¢imine gore farklilasip
farklilagsmadig1 test edilmistir. Bu kapsamda kendi istegi ile evlenen ve goriicii usiili
ile evlenen bireylerin iliski doyumu puanlar1 karsilagtirilmistir. Bu amagla, yiiriitiilen

t-testinden elde edilen bulgular Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Evlenme Bigimine Gére iliski Doyumu Diizeylerine Ait t-testi

Sonuclan
Evlenme Ortalama  Standart
C N S t sd p
Bi¢imi X) Sapma (ss)
Kendi istegiyle 306 39.75 7.27
2.101 377 .036
Goriict usulii 73 37.68 8.51

Tablo 5’te yer alan sonuglar incelendiginde, kendi istegi ile evlenen bireylerin iligki
doyumu ortalama puanlarinin 39.75, goriicii usulii ile evlenen bireylerin iliski doyumu
ortalama puanlarinin 37.68 oldugu gozlenmistir. Bu puanlarin birbirlerinde anlamli
diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla yiiriitiilen t-testi sonuglari
kendi istegi ile evlenen bireylerin iliski doyumu iliski doyumu diizeylerinin (X =

39.75, ss = 7.27) goriicii usulii ile evlenen bireylerden (X = 37.68, ss = 8.51) daha
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yiiksek oldugunu gostermistir (tz77 = 2.101, p <.05). Buna gore kendi istegi ile evlenen
bireylerin, goriicii usulii ile evlenen bireylere gore iliskilerinden daha fazla doyum

aldiklar1 soylenebilir.
4.1.5. Egitim Diizeyine Gore Iliski Doyumu Diizeylerinin Karsilastirilmasima Ait
Bulgular

Arastirmada, iliski doyumu diizeylerinin egitim diizeyine gore farklilasip
farklilasmadigi test edilmistir. Bu kapsamda arastirmaya katilan bireyler ilkogretim,
lise, lisans ve lisansiistii derece mezunu olarak dort gruba ayrilmislardir. Bu

kapsamda, egitim diizeyine gore iliski doyumuna iliskin betimsel istatistikler Tablo

6’da sunulmustur.

Tablo 6. Egitim Diizeyine Gore iliski Doyumu Diizeylerine Ait Betimsel

Istatistikler
Egitim Diizeyi N Ortalama (X) Standart Sapma (ss)
[kogretim 38 38.03 7.97
Lise 98 39.50 8.48
Lisans 185 39.56 7.30
Lisanstistii 58 39.28 6.48
Toplam 379 39.35 7.56

Tablo 6’da verilen bulgular incelendiginde, ilkdogretim mezunu olan bireylerin iliski
doyumu ortalama puanlarinin 38.03, lise mezunu olan bireylerin iliski doyumu
ortalama puanlarinin 39.50, lisans mezunu olan bireylerin iliski doyumu ortalama
puanlarinin 39.56 ve lisansiistii dereceden mezunu olan bireylerin iliski doyumu
ortalama puanlarinin 39.28 oldugu gozlenmistir. Egitim diizeylerine gore iliski
doyumunun anlamli bir diizeyde farklilasip farklilagsmadigi tek yonlii varyans analizi
ile test edilmistir. Bu baglamda, tek yonlii varyans analizinden elde edilen bulgular
Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Egitim Diizeyine Gore iliski Doyumu Diizeylerine Ait Tek Yénlii
Varyans Analizi Sonug¢lan

Degisken Varyansin Kareler Kareler
< sd P
kaynagi toplami ortalamasi
. Gruplar arasi 77.431 3 25.810 450 718
iski Grup ici 21528595 375 57410 |
Doyumu
Toplam 21606.026 378
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Tablo 7°de yer alan bulgular incelendiginde, iliski doyumu diizeylerinde egitim
diizeyine gore farklilik olmadigi gozlenmistir (Fs375 = .450, p > .05). Dolayistyla,
egitim diizeyinin diisiik ya da yiiksek olmasinin iliski doyumu agisindan bir farkliliga

yol agmadig1 bulunmustur.

4.1.6. Cocuk Sayisina Gore iliski Doyumu Diizeylerinin Karsilastirilmasina Ait

Bulgular

Aragtirmada, iliski doyumu diizeylerinin c¢ocuk sayisina gore farklilasip
farklilasmadig1 test edilmistir. Bu kapsamda arastirmaya katilan bireyler ¢ocuk
sayisina gore “hi¢ ¢ocugu olmayan”, “l ¢ocugu olan”, “2 ¢ocugu olan” ve “3 ve daha
fazla ¢ocugu olan” bireyler olarak dort gruba ayrilmiglardir. Bu kapsamda, ¢ocuk

sayisina gore iliski doyumuna ait betimsel istatistikler Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8. Egitim Diizeyine Gore iliski Doyumu Diizeylerine Ait Betimsel

Istatistikler
Cocuk sayist N Ortalama (X) Standart Sapma (ss)
Hi¢ cocugu olmayan 93 40.14 7.92
1 Cocugu olan 115 39.10 7.18
2 Cocugu olan 121 39.19 7.85
3 ve daha fazla ¢ocugu olan 50 38.84 7.11
Toplam 379 39.35 7.56

Tablo 8’de verilen bulgular incelendiginde, hi¢ g¢ocugu olmayan bireylerin iliski
doyumu ortalama puanlarinin 40.14, bir ¢cocugu olan bireylerin iliski doyumu ortalama
puanlarinin 39.10, iki ¢ocugu olan bireylerin iliski doyumu ortalama puanlarinin 39.19
ve li¢ ve daha fazla ¢gocugu olan bireylerin iligki doyumu ortalama puanlarinin 38.84
oldugu goézlenmistir. Cocuk sayisina gore iliski doyumunun anlamli bir diizeyde
farklilasip farklilasmadigi tek yonlii varyans analizi ile test edilmistir. Bu baglamda,
tek yonlii varyans analizinden elde edilen bulgular Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9. Cocuk Sayisina Gére iliski Doyumu Diizeylerine Ait Tek Yénlii
Varyans Analizi Sonug¢lan

Degisken Varyansin Kareler Kareler
- sd F p
kaynagi toplami ortalamasi
. Gruplar arasi 81.548 3 27.183 474 201
iski Grup ici 21524479 375  57.399 |
Doyumu
Toplam 21606.026 378
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Tablo 9°da yer alan bulgular incelendiginde, iliski doyumu diizeylerinde ¢ocuk
sayisina gore farklilik olmadigr gozlenmistir (Fs-375 = .474, p > .05). Dolayisiyla
bireylerin sahip olduklar1 ¢ocuk sayisinin iliski doyumlar1 agisindan bir farkliliga yol

agmadig1 bulunmustur.

4.2. Seri Aracilik Modeline Ait Bulgular

Arastirmada ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iligkiye sirasiyla 6z-anlayis ve
merhametin seri olarak aracilik edip etmedikleri incelenmistir. Seri aracilik modeli
regresyon temelli aracilik analizi yontemi ile gergeklestirilmistir. Bu kapsamda,
oncelikle degisler arasi iligkileri belirlemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon katsayilart hesaplanarak bu katsayilar incelenmistir. Seri aracilik
modelinde yer alan degiskenlere iliskin korelasyon katsayilari ve betimsel istatistikler

Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Seri Aracihk Modelinde Yer Alan Degiskenler Arasindaki Iliskilere
Ait Korelasyon Katsayilar1 ve Betimsel Istatistikler

Degisken 1. Y. 3. 4.

1.Ruminasyon -

2. Oz-anlayis -46™ -

3. Merhamet -.217 317 -

4. Tliski Doyumu -.29" 26" 237 -
Ortalama 23.18 81.52 96.09 39.35
Standart sapma 6.27 14.89 11.62 7.56
Carpiklik 19 -17 -.33 -.86
Basiklik -31 .28 -71 .55

~p < .01, N = 379

Tablo 10’da yer degerler incelendiginde, iliski doyumunun 6z-anlayis (r = .26, p <
.01), ve merhamet ile (r =.23, p > .01) pozitif olarak, ruminasyon ile ise (r =-.29, p
< .01) negatif olarak anlaml iligkilere sahip oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda,
ruminasyon, 6z-anlayis (r = -.46, p < .01) ve merhamet ile (r = -.21, p > .01) negatif

olarak anlaml iliskilere sahiptir. Oz-anlayis ve merhamet arasinda da pozitif yonlii
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anlamli iliskiler oldugu goriilmistir (r = .31, p > .01). Dolayisiyla, seri aracilik
modelinde yer alan biitiin degiskenler arasinda farkli diizeylerde istatistiksel olarak

anlaml iligkilerin oldugu bulunmustur.

4.2.1. Seri Aracilik Analizine iliskin Bulgular

Ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iliskiye sirasiyla 6z-anlayis ve merhametin
aracilik rolii olup olmadigina iliskin analizler, regresyon temelli aracilik analizi
araciligiyla gerceklestirilmistir. Bu kapsamda, aracilik analizine geg¢ilmeden Once
katilimcilardan toplanan verilerin regresyon analizinin temel varsayimlarina
uygunlugu degerlendirilmistir. Bu amagla, seri aracilik modelinde yer alan degiskenler
arasinda ¢oklu baglantisallik sorunu olup olmadigini degerlendirmek igin tolerans ve
varyans bliytitme faktorii (VIF) degerleri hesaplanmistir. Bunun sonucunda, tolerans
degerlerinin ruminasyon i¢in .787, 6z-anlayis i¢in .745 ve merhamet i¢in .901 oldugu
bulunmustur. Tolerans degerleri kriter degerlere gore incelendiginde, 6l¢iit deger olan
.2’nin (Field, 2017) tizerinde olduklar1 goriilmiistiir. Bunun yani sira, VIF degerlerinin
ruminasyon i¢in 1.271, oz-anlayis i¢in 1.343 ve merhamet i¢in 1.110 oldugu
bulunmustur. Bu degerlerin de 6l¢iit deger olan 10’dan (Field, 2017) kii¢iik olduklar1
belirlenmigtir. Son olarak, seri aracilik modelindeki degiskenler arasinda
otokorelasyon sorunu varligi ya da yoklugu Durbin-Watson (DW) katsayisi
hesaplanarak incelenmistir. Bu katsaymnm 1.378 oldugu hesaplanmig olup olgiit
degerlerler olan 1 ile 3 (Field, 2017) arasinda oldugu gozlenmistir. Bu bulgu
cercevesinde, modeldeki degiskenler arasinda otokorelasyon sorunu olmadigi
belirlenmistir. Bu analizlerden elde edilen bulgular dogrultusunda, elde edilen
verilerin regresyon analizi ile ilgili temel varsayimlari karsiladigi ve regresyon analizi
temelli aracilik testinin yapilmasinin uygun oldugu degerlendirilmistir. Boylece seri
aracilik modeline iliskin analizler ger¢eklestirilmis ve bu analizlere ait bulgular Sekil

1’de verilmistir.
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Kontrol Degiskenleri
Yas
______ Cinsiyet
/ Oz-anlayss  —dy; =.266"—  Merhamet

a] = -.458'-' * » b: = ‘155" é
/ a,=-118 b =.119 \ '

v

Ruminasyon ekl 4l fligki Doyumu

---------------------------- =22

Not: "p<.05, ™ p<.01 ™ p<.001

Sekil 1. Seri Araciik Modeline Ait Standartlastirilmis Yol Katsayilar

Sekil 1 incelendiginde, ruminasyonun, 6z-anlayis (yol ai; B = -.458, p < .001) ve
merhamet (yol az; B = -.118, p < .05) tizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda, 6z-anlayis (yol bi; B = .119, p < .05) ve
merhametin (yol by; B =.155, p <.01) iliski doyumu tizerindeki etkilerinin istatistiksel
olarak anlamli oldugu gdzlenmistir. Araci degiskenler arasindaki iliski incelendiginde
ise Oz-anlayisin merhamet lizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmistiir (yol d21; B = .266, p < .001). Ayrica, ruminasyonun iligki doyumu
tizerindeki toplam etkisinin istatiktiksel olarak anlamli oldugu (yol ¢; B = -.313, p <
.001) belirlenmistir. Son olarak, ruminasyonun, 6z-anlayis ve merhametin seri
araciliiyla iligki doyumu tizerindeki etkisinin anlamli oldugu (yol ¢’; B = -.221, p <
.001) bulunmustur. Dolayisiyla, aracilik modelindeki tiim yol katsayilarinin

istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucuna ulagilmistir.

Sonug olarak, ruminasyonun 06z-anlayis ve merhamet araciligiyla iliski doyumu
tizerindeki dolayl etkilerini gdsteren yol katsayisinin (¢’ = -.221, p < .001) anlaml
olmasi ile birlikte, ruminasyonun iliski doyumu {izerindeki toplam etkisini gosteren
yol katsayisindan (¢ = -.313, p < .001) kiiciik bir deger aldig1 gdz Oniine alindiginda,
0z-anlayls ve mermametin seri ve kismi olarak ruminasyon ve iliski doyumu
arasindaki iligkiye aracilik ettigi sonucuna varilmistir. Ayrica, ruminasyonun 6z-

anlayis ve merhamet araciligiyla iliski doyumu iizerindeki dolayli etkileri ile ilgili
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olarak, ek kanit saglamak amaciyla bootstrapping islemi yiiriitilmiis ve bu isleme ait

bulgular Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11. Seri Aracihik Modelindeki Dolayh Etkilere Ait Bootstrapping

Sonuclan
95% GA
Dolayli Etkiler Katsay1 Standart Hata ~ Alt  Ust
Ruminasyon => Oz-anlay1s => iliski Doyumu  -.054 026 -.115 -.002
Ruminasyon => Merhamet => iliski Doyumu  -.018 010 -.041 -.001
Ruminasyon => Oz-anlayis => Merhamet => -019 008 -039 -.006

Mliski Doyumu

GA: Giiven Aralig1

Tablo 11°de goriildiigii iizere, ruminasyonun O6z-anlayis araciligiyla iliski doyumu
tizerindeki dolayli etkisinin (Bootstrap = -.054, 95%GA = -.115, -.002) anlamli oldugu
bulunmustur. Bunun yaninda, ruminasyonun merhamet aracilifiyla iliski doyumu
tizerindeki dolayli etkisinin (Bootstrap = -.018, 95%GA = -.041, -.001) anlaml1 oldugu
goriilmektedir. Son olarak, ruminasyonun 6z-anlayis ve merhametin seri araciligiyla
iliski doyumu {tizerindeki dolayl etkisinin (Bootstrap = -.019, 95%GA = -.039, -.006)
anlamli oldugu bulunmustur.  Dolayisiyla, seri aracilik modelinde yer alan
ruminasyonun iliski doyumu iizerindeki dolayli etkileri bootstraping sonuclarina gore
de dogrulanmistir. Sonug¢ olarak, ruminasyon diizeyi diisilk olan bireylerde 0z-
anlayisin arttig1 bu artis sonucunda merhametin de arttig1 ve bu durumun sonucu olarak

iliski doyumunun arttig1 sdylenebilir.
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5. TARTISMA VE YORUM

5.1. Degiskenlerin Demografik Ozelliklere Gére Incelenmesine Tliskin

Tartisma

Bu arastirmada evli bireylerin iliski doyumu diizeylerinin cinsiyete gore farklilik
gosterip gostermedigine yonelik bir arastirma sorusuna yer verildi. Gergeklestirilen
analiz sonucunda cinsiyete gore anlamli bir fark bulunamamuistir. Daha Onceki
calismalar incelendiginde cinsiyet degiskenine iliskin farkli bulgularin oldugu
goriilmektedir. Bazi arastirmalarda cinsiyet degiskenin iliski doyumu tizerinde anlamli
bir etkisi bulunurken (Toksoz, 2018; Cakan, 2023; Kaya, 2024; Salihoglu, 2024) bazi
arastirmalarda iki degisken arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (Giimiigsoy-
Ugak, 2019; Aksemsettinoglu, 2020; Devecioglu, 2020; Akyol, 2023; Giirsan, 2023;
Yesilbas, 2024). Bu arastirmanin sonuglari, cinsiyet degiskeninin iliski doyumu
yonlinden farklilik gostermedigi yoniinde yapilan literatiirdeki calismalar
desteklemektedir. Toplumsal cinsiyet rollerinde yasanan doniisiimler, kadinlarin is
yasamina katilim1 ve erkeklerin ev i¢i sorumluluklarin paylasiminda ortak sorumluluk
iistlenmesi, iliskiye atfedilen anlamin degismesi gibi sebeplerle cinsiyetler arasi

farklilasma anlamsiz ¢ikmis olabilir.

Arastirmada evli bireylerin iliski doyum diizeylerinin yasa gore farklilip gosterip
gostermedigine yonelik diger bir arastirma sorusuna yer verilmistir.  Analiz
sonuglarina gore iliski doyum puanlar1 ve yas arasinda anlamli bir fark saptanmigtir.
21-35 yas araliginda yer alan bireylerin iliski doyumu diizeylerinin 36-65 yas
aralifinda yer alan bireylerin iliski doyumu diizeylerine gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Farklilasmanin geng¢ yetigkinlerin lehine oldugu goriilmektedir.
Literatiirde yer alan calismalar incelendiginde Karatas (2019)’1n, 18 yas ve iizeri
yetiskinlerle yaptig1 arastirmasinda iliski doyumu diizeyleri yas durumlarma gore
anlaml bir fark gostermemektedir. Kovan ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan
arastirmada da yine bu bulgu desteklenmektedir. Ancak Kuloglu (2024)’nun
arastirmasi mevcut ¢alismanin bulgulariyla tutarlidir. Buna gore geng yetiskinlik

donemlerinde bireyler uzun siireli iliskilere ihtiya¢ duymaktadirlar. Bu sebeple
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partnere ayrilan enerjinin, zamanin ve yatirimin daha yiiksek oldugu bu durumun iliski
doyumunu artirdig1 diisiiniilmektedir. Ancak ileri yaslarda bu enerji ve odagin baska
alanlara yoOnelmesi, rol catismalarinin yasanmasi, iliskinin monotonlagsmasi gibi

sebeplerle iliskideki doyum azalabilir.

Arastirmanin diger bir sorusu “Evli bireylerde iliski doyum diizeyleri iliski siiresine
gore anlamli diizeyde farklilasmakta midir?” incelendiginde katilimci grup iliski
siiresine gore 5 yildan az ve 5 yildan fazla olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Aragtirma
sonuglarma gore iliski doyum diizeyleri iligski siiresine gore farklilasmamaktadir.
Literatiirde yer alan calismalar incelendiginde farkli bulgulara rastlanmaktadir. Bazi
aragtirmalarda iligkinin siiresi iliski doyumunu yordarken (Sahin-Kayitmaz, 2024;
Kuloglu, 2024) bazi arastirmalarda yordamadigi gériilmektedir (Ozbiger, 2013;
Karadag, 2022; Akyol, 2023). Buna gore iligki siiresinin azlig1 ya da ¢oklugu iligki
doyumunu belirlemekte yetersiz kalabilir. Ornegin iliski siiresinin uzun olmasr iliski
doyumunun yiiksek olmasindan ziyade bosanmanin hos goriilmedigi toplumlarda daha
stk goriilebilir. Bununla birlikte iligki siiresi kisaldikca iliski doyumunun artmasi
Ozellikle romantik iliskinin ilk evresinde heyecanin, tutkunun yiiksek olmasiyla

agiklanabilir.

Baska bir arastirma sorusu “Evli bireylerde iliski doyum diizeyleri evlenme bigimine
gore anlamli diizeyde farklilagsmaktamidir?” incelendiginde katilimcilar evlenme
bicimine gore kendi istegi ile evlenenler ve goriicii usulii ile evlenenler olmak iizere
iki gruba ayrilmistir. Arastirma sonuglarina gore iliski doyum diizeyleri evlenme
bicimine gore anlamh sekilde farklilasmaktadir. Kendi istegi ile evlenen bireylerin
iliski doyumu diizeyleri goriicii usulii ile evlenen bireylere gore daha yliksek
bulunmustur. Toks6z (2018)’lin yaptig1 aragtirma mevcut arastirma bulgulariyla
paralellik gostermektedir. Arastirma bulgularinin aksine Arif ve Fatima (2015)
tarafindan yapilan arastirmada goriicii usulii ile evlenen bireylerin iliski doyum
diizeyleri kendi istegi ile evlenen bireylere gore daha yiliksek bulunmustur. Bunun
yaninda evlenme bi¢imine gore iliski doyumunun farklilasmadigi c¢alismalar da
mevcuttur (Berk, 2009; Kubat, 2012; Tiimoz, 2018; Salihoglu, 2024) Literatiirde yer
alan calismalar incelendiginde tutarsizliklar oldugu goriilmektedir. Ancak mevcut
arastirmanin bulgular iliski doyum diizeylerinin kendi istegi ile evlenen bireylerin
lehine oldugunu gostermektedir. Buna gore goriicii usulii ile evlenen bireylerde segme

Ozglrliigiiniin kisitli olmasi, bu evliliklerin toplumsal normlar ile sekillenmesinden
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kaynakli iliskinin baslangicinda yakinlik, duygusal bag, tutku gibi duygularin kisith

olmasi iligki doyumunun daha diigiik olmasina sebep oluyor olabilir.

Aragtirmanin farkl bir sorusu “Evli bireylerde iliski doyum diizeyleri egitim diizeyine
gore anlaml diizeyde farklilasmakta midir?” incelendiginde katilimci grup egitim
diizeyine gore ilkdgretim, lise, lisans ve lisansiistii olmak {lizere dort gruba ayrilmstir.
Arastirma sonuclarina goére iliski doyum diizeyleri egitim diizeyine gore
farklilasmamaktadir. Kaynar (2022)’a gore yiiksek egitim diizeyine sahip bireyler
problem ¢dzme becerileri gelismis boylelikle partneri ile daha saglikli iligki kurabilen
daha yiiksek iligki doyumuna sahip bireylerdir. Coskun (2021)’un yaptig1 aragtirmada
da daha yiiksek egitim diizeyine sahip olan bireylerin daha fazla iliski doyumuna sahip
oldugu bulgulanmistir. Aksi sonuglarin bulundugu ¢alismalar da mevcuttur (Nazli,
2019; Kaya, 2024). Yesilbas (2024) egitim diizeyi (ilk6gretim, lise, lisans ve lisaniistii)
farklilik gosteren 318 birey ile yaptigi ¢alismada mevcut arastirmam ile uyumlu
bulgulara ulagmistir. Buna gore evli bireylerin iliski doyum diizeylerinin egitim
diizeyine gore degismemesi nedeni iliskideki iletisim, yakinlik, saygi, giiven gibi
faktorlerin egitim diizeyinden bagimsiz olarak partnerler arasindaki doyumu etkiliyor
olmasi olabilir. Ayrica iliski beklentilerinin karsilikli uyumu, iliski doyumunu olumlu
etkilerken egitim diizeyi yiiksek olan bireylerin yiiksek iliski beklentileri ¢atigmay1
artirabilir ve uyumu bozabilir. Bu gibi sebeplerle egitim diizeyinin iliski doyumunu

yordamada yetersiz kalmis olabilecegi diigiiniilmektedir.

Arastirmanin demografik degiskenlere iliskin son sorusu olan “Evli bireylerde iliski
doyum diizeyleri ¢ocuk sayisina gore anlamli diizeyde farklilasmakta midir?”
incelendiginde katilimci grup hig, bir, iki, {i¢ ve iistii cocugu olan seklinde gort gruba
ayrilmistir. Arastirma sonuglarina gore iliski doyum diizeyleri ¢ocuk sayisina gore
farklilagsmamaktadir. Arastirma sonuclarindan farkli olarak Kaynar (2022), doért ve
tizeri ¢cocugu olan katilimeilar hi¢ ¢ocugu olmayan veya bir, iki, i¢ cocugu olan
katilimcilara gére daha yiiksek iliski doyumuna sahipti. Yesilbas (2024) ve Unal
(2021)’1n arastirmasi bu arastirma bulgulariyla paralellik gostermektedir. Buna gore
evli bireylerin iligki doyum diizeylerinin ¢ocuk sayisina gore degismeme nedeni
cocuklarin bakimi konusunda goérev paylasiminda bulunma, partnerler arasinda
duygusal destegin goriilmesi, ¢ocuk bakimina iliskin karsilagilan problemlerin

¢cozlimiine yonelik stratejilerin gelistirilmis olmasi olabilir.
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5.2. Degiskenler Arasi Iliskiye Iliskin Tartisma

Son aragtirma sorusunda ruminasyon ile iligki doyumu arasinda 6z-anlayis ve
merhametin aracilik rolii olup olmadig: test edilmistir. Elde edilen bulgularda 6z-
anlayis ve merhametin ruminasyon ve iliski doyumu arasinda seri aracit oldugu
saptanmistir. Arastirmanin degiskenleri arasindaki iliski durumu literatiir bilgisi

cergevesinde asagida tartigilmistir.

Evli bireylerde ruminasyon ile 6z-anlayis diizeyi arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu bulunmustur. Bu durum literatiirde yer alan farkli aragtirmalar tarafindan
da desteklenmektedir (Neff &Vonk, 2009; Raes, 2010; Svendsen vd., 2016; Tirk,
2022; Yamasaki vd., 2024). Kical1 (2015), katilimer grubunu tiniversite 6grencilerinin
olusturdugu arastirmasinda ruminasyon ile 6z-anlayis arasindaki iliskiyi incelemis ve
0z-anlayisin ruminasyonu yordadigi sonucuna ulasmistir. Bir baska arastirma, 0z-
anlayisin ruminatif diistinmeyi ve kaginarak basa ¢ikma davranisini azaltarak iyi olusu
destekledigini 6ne siirmektedir (Start, 2015). Bununla birlikte diisiik 6z-anlayis ve
yiiksek ruminasyon diizeyine sahip bireyler giinlilk yasamlarinda strese maruz
kaldiklarinda yogun olumsuz duygulanim yasamakta ve duygularini standardize
etmekte zorlanmaktadir (Aynslie, 2023). Sonug¢ olarak, ruminasyon bireylerin
yasantilar1 lizerinde tekrarlayan diisiinceler olarak adlandirdigimiz eyleme gegmeyi
zorlastiran ve bireyin bas etme motivasyonunu zedeleyen bir diisiince bi¢cimidir. Bu
sebeple ruminasyon diizeyinin yiiksek olmasi bireylerin elestirel, kat1 i¢ sesi baskin

hale getirerek kendine sefkatle yaklagsmay1 engelledigi diisiiniilmektedir.

Evli bireylerde ruminasyon ile merhamet arasinda negatif yonlii anlamh bir iligki
bulunmustur. Jazaieri ve arkadaglar1 (2014)’nin ¢alismasinda ruminasyon ve
merhamet arasindaki bu iliski dogrulanmaktadir. Bir bagka arastirmada ise
merhametin stres anlarinda sosyal destek alma kapasitesini artirdig1 belirtilmektedir
(Cosley, 2010). Burada ruminasyon kavramiyla dolayli yoldan bir iliski kurulabilecegi
diistiniilmektedir. Ciinkii ruminasyon stres anlarinda tekrarlayan diisiince ve
eylemsizlikten ibaret olmakla birlikte etkili bas etmeyi gii¢lestirdigi ve sosyal destegi
azalttig1 bilinmektedir. Ancak merhametli bireyler digerlerine karsi daha sicak, samimi
ve destekleyici bir tutum gosterdiklerinden bu durum g¢evresindeki bireylerin de benzer

sekilde karsilik vermesini saglamaktadir. Sonu¢ olarak ruminasyon diizeyinin
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yiikselmesinin sosyal destekte azalma ve toplumsal izolasyon ile birlikte merhamet

duygusunun da azalmasina sebep olabilecegi diisiiniilmektedir.

Evli bireylerde ruminasyon ile iliski doyumu arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Literatiirde yer alan ¢alismalar bu bulguyu desteklemektedir. Satic1 ve
arkadaglar1 (2024) tarafindan yapilan arastirmada partnerlerden birinin iliskideki
sorunlarin  kaynagi olarak kendisini gormesini igeren ruminatif disiinceleri
partnerlerin evlilik uyumuna zarar vermektedir. Bir bagka aragtirmada ise ruminasyon
ve iligki sorunlar1 arasindaki iliski incelenmistir. Aragtirma sonucuna gére ruminasyon
diizeyi yiiksek olan bireylerin partnerlerine yonelik siddet davranislarinda bulunma
olasiliklarinin arttigini ayrica partneri takip etme ve partner lizerinde kontrol kurma
egilimlerinin de yiiksek oldugu goriilmektedir (Senkans vd., 2016). Jostmann ve
arkadaslar1 (2011), ruminatif diisiincelere sahip olan bireylerin romantik iliski
icerisinde pozitif duygularini korumakta zorlandiklarini bu durumun iliski doyumuna
zarar verdigini ifade etmektedir. Tiim bu sonuglar dikkate alindiginda bireyler evlilik
iligkisi igerisinde bazen olumlu bazen de olumsuz ¢esitli yasantilar
deneyimleyebilmektedir. Ruminasyon diizeyi yiiksek olan bireylerin bu yasantilara
daha ¢ok takilip kalacagi ancak ruminasyon diizeyi diisiik olan bireylerin var olan
durumu objektif bir sekilde degerlendirerek ¢6ziim odakli yaklasabilecekleri
diisiiniilmektedir. Bu sebeple ruminasyon diizeyi diisiik olan bireylerin iligkilerinden

daha yiiksek doyum aldiklar1 sdylenebilir.

Evli bireylerde 6z-anlayis ve iliski doyumu arasinda pozitif yonde anlaml bir iligki
bulunmustur. Arastirma sonucu literatiirde yer alan arastirma bulgulariyla tutarlidir.
Coban (2021)’1n aragtirmasinda 6z-anlayis ve iliski doyumu arasinda pozitif yonlii
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Ayrica Sahin-Kayitmaz (2024)’1n
yetigkin bireyler ile yiiriittiigii calismasinda da Coban (2021)’1n aragtirmasi ile benzer
sonuglara ulagilmigtir. Bir bagka arastirmada 6z-anlayis sahibi bireylerin romantik
iligkilerinde partnerlerine daha fazla o6zgiirliik tanidiklart ve daha sicak iliskiler
kurduklar1 ancak 6z-anlayis diizeyi diigiik olan bireylerin partneri lizerinde daha fazla
hakimiyet kurmaya calistig1 ve flort siddetinin daha sik yasandigi ifade edilmektedir
(Neff&Beretvas, 2013). Bu farkli yaklasim tarzlart iliski memnuniyetini
etkilemektedir. Yapilan arastirmalar ve mevcut literatiir dikkate alindiginda 6z-
anlayis kisinin zor duygulari ve hatalar1 karsisinda kendine sefkatli temasini igerir.

Duygularm1  yapici  sekilde diizenleyebilen bireyin romantik iliskilerinde
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yasanabilecek muhtemel ¢atigmalara karsi benzer tutumlar1 gosterecegi bu durumun

iliski doyumunu olumlu etkileyecegi diistiniilmektedir.

Arastima sonucunda 6z-anlayis merhameti pozitif yonde yordamaktadir. Oz-anlay1s
ve merhamet ruhsal saglig1 olumlu etkileyen kavramlardir. Ozellikle bu iki kavramin
iliskisini Dalai Lama (1995,2001), eger kendini ve bagkalarini mutlu etmek istiyorsan
merhamete odaklan soziiyle vurgulamaktadir. Literatirde yer alan c¢aligmalar
incelendiginde Neff ve Pommier (2013)’in tniversite O6grencileri, yetiskinler ve
meditasyon yapan bireylerle yaptig1 arastirmasinda 6z-anlayis, yetiskin ve meditasyon
yapan bireylerin bulundugu 6rneklemde merhamet ile baglantili bulunmustur. Oz-
anlayis ve merhamet ruhsal sagligi olumlu etkileyen kavramlardir. Ancak literatiirde
0z-anlay1s ve merhamet arasindaki iliskinin zayif ve yetersiz oldugunu vurgulayan
farkli ¢alismalar da mevcuttur. Ornegin Marshall ve arkadaslar1 (2020) ergenler ile
yaptig1 boylamsal aragtirmasinda 6z-anlayisin zamanla merhamet gelisimine katkida
bulunmadigini1 vurgulamaktadir. Ayni sekilde Gerber ve arkadaslar1 (2015) tarafindan
yapilan arastirma 0z-anlayis ve merhamet arasinda beklenen giiglii iliskinin
goriilmedigini ifade etmektedir. Bu arastirmada, 6z-anlayis ve merhamet arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Neff ve Pommier (2013)’in ¢aligsmas1 da
0z-anlayis ve merhamet arasindaki iligskiyi desteklemektedir. Sonu¢ olarak iliski
literatiir tarafindan desteklenmektedir. Oz-anlayis ve merhamet kavrami anlayis,
duygusal farkindalik, sefkat odakli yaklasim gibi benzer temalar1 iginde
bulundurmaktadir. Kendine sefkatle yaklasabilme becerisine sahip olan bireyin

digerine yonelik sefkatli davraniglarinin da artacagi diisiintilmektedir.

Evli bireylerde merhamet ile iliski doyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur. Literatiirde yer alan ¢aligmalar bu bulguyu desteklemektedir. Erdogan
(2018)’a gore romantik iliskilerde partnere kars1 i¢ten bir anlayis ve yardim etme istegi
iliski doyumunu artirmakta fakat partnerin acilarma karsi duyarsizlik iliskideki
doyumu azaltmaktadir. Yurtlu (2020) merhamet ile iliskiye harcanan emek, ayrilan
zaman ve maddi yatirimin iligkili oldugunu vurgulamaktadar. Ayrica merhamet ¢iftler

arasindaki uyum diizeyini (Agagganak, 2022) ve refah1 (Fehr vd., 2014) artirmaktadar.

Kuramsal cerceve dikkate alindiginda merhamet bireyin kendisi disinda digerinin
acisint da Onemsemesi olarak nitelendirilmektedir. Sonug¢ olarak, partnerine karsi
merhamet duygusuna sahip olan birey onun ihtiya¢ ve beklentilerine kars1 duyarli

olacagindan iliskideki doyum diizeyinin de artacag: diisliniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug

Bu arastirmada evli bireylerde ruminasyonun iliski doyumu iizerindeki etkisini
incelemek ve bu iliskide 6z-anlayis ile merhametin ¢oklu aracilik roliinii ortaya
koymak amaglanmistir. Elde edilen bulgular literatiirde yer alan ¢alismalar

dogrultusunda tartigilmis ve yorumlanmistir. Arastirmanin sonuglari su sekildedir:

1. Evli bireylerin cinsiyetleri bakimindan iliski doyum diizeylerinin anlamli
sekilde farklilasmadig1 goriilmektedir. Yapilan arastirmada erkek ve
kadinlarin iligki doyum diizeyleri birbirine benzer bulunmustur.

2. Evli bireylerin yaslart bakimindan iliski doyum diizeylerinin anlaml sekilde
farklilastig1 goriilmektedir. 21-35 yas araliginda olan geng yetiskinlerin 36-65
yas araliginda olan yetiskinlere gore iliski doyum diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur.

3. Evli bireylerin iliski siiresi bakimindan iligski doyum diizeylerinin anlaml
sekilde farklilagsmadig1 goriilmektedir. Buna gore iliski siireleri “5 yildan
daha az” ve “5 y1l ve daha fazlas1” olan evli bireylerin iliski doyum diizeyleri
birbirine benzer bulunmustur.

4. Evli bireylerin evlenme bigimi bakimindan iliski doyum diizeylerinin anlaml
sekilde farklilastig1 goriilmektedir. Buna gore kendi istegi ile evlenen
bireylerin goriicli usulii ile evlenen bireylere gore iliski doyum diizeyleri
anlamli sekilde ytliksek bulunmustur.

5. Evli bireylerin egitim durumuna gére iliski doyum diizeylerinin anlamli
sekilde farklilasmadig1 goriilmektedir. Buna gore egitim durumlari
“ilkogretim”, “lise”, “lisans” ve “lisansiistii” olan evli bireylerin iliski doyum
diizeyleri birbirine benzer bulunmustur.

6. Evli bireylerin ¢ocuk sayisina gore iliski doyum diizeylerinin anlamli sekilde
farklilasmadig1 goriilmektedir. Buna gore cocuk sayis1 “0”, “17, “2”, “3 ve
daha fazlas1” olan evli bireylerin iliski doyum diizeyleri birbirine benzer

bulunmustur.
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7. Evli bireylerde iliski doyumu 6z-anlayis ve merhamet ile pozitif yonde,
ruminasyon ile negatif yonde anlamli iligkilere sahiptir.

8. Ruminasyon, 6z-anlayis ve merhamet ile negatif yonde anlamli iligkilere
sahiptir.

9. Oz-anlayis ve merhamet arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur.

10. Ruminasyon ile iligki doyumu arasindaki iliskide 6z-anlayis ve merhametin
coklu aracilik roliinii degerlendirmek i¢in gergeklestirilen analizden elde
edilen bulgulara gore 6z-anlayis ve mermametin seri ve kismi olarak
ruminasyon ve iliski doyumu arasindaki iliskiye aracilik ettigi sonucuna
varilmstir.

11. Tiim bu sonuclar dikkate alindiginda evli bireylerin iliski doyum diizeylerinin
artirllmasinda 6z-anlayis ve merhametin 6nemli degiskenler oldugu ortaya

konmaktadir.

6.2. Oneriler

6.2.1. Arastirmacilara yonelik oneriler

e Bu calisma evli olan bireylerle yapilmistir. Bundan sonra yapilacak olan
calismalarda eslerin birlikte arastirmaya katildigi sekliyle tekrarlanabilir.

e (Calismada yer alan degiskenler ilk defa birlikte incelenmistir. Bu sebeple
modelin genellenebilme durumunu ortaya koymak agisindan arastirmalar
benzer degiskenlerle tekrarlanabilir.

e (Calismanin evli bireylere yonelik yapilmasi ilgili kavramlarin 6nemini ortaya
koymada yetersiz kalabilir. Bu sebeple evli ve bosanmus ¢iftlere yonelik
yapilacak arastirmalar gruplar arasinda karsilastirmay1 miimkiin hale
getirerek ruminasyon, 6z-anlayis ve merhamet kavramlarinin evlilik
tizerindeki etkilerini daha net hale getirilebilir.

e Son olarak nicel veri toplama araglarinin yaninda nitel yontemlerin de
kullanilmasi ruminasyon, 6z-anlayis ve merhamet kavramlarina yonelik

derinlemesine analiz yapilmasint miimkiin hale getirebilir.
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6.2.2. Uygulayicilara yonelik oneriler

Bu arastirmada 6z-anlayis ve merhamet faktorlerinin ¢iftlerin iliski doyum
diizeylerine olumlu olarak katki sagladig1 goriilmektedir. Bu sebeple
romantik iligkilerinde problem yasayan bireylerin terapi seanslarinda 6z-
anlay1s ve merhamet diizeylerini artiracak uygulamalara yer verilmesi
kisilerin ruminasyon egilimlerinin azalmasina katki saglayabilir.

Geng yetiskinlere yonelik kendilik farkindaligi, duygu diizenleme ve problem
cozme becerilerini gelistirmeye yonelik psikoegitim programlari
uygulanabilir.

Ruminasyon egilimi yiiksek olan bireylere grup ¢alismalar1 yoluyla alternatif
diisiince tarzlari ve basa ¢ikma yollar1 kazandirilabilir.

Ailelere yonelik uygulanan psikoegitim programlarinin igerigine 6z-anlayis
ve merhamet odakli i¢erikler eklenerek aile bireylerinin duygusal
dayanikliliklari artirilabilir.

Oz-anlayis ve merhametin artirilmasina ydnelik caligmalarin genis kitlelere
seminerler ve konferanslar yoluyla yapilarak toplumsal farkindaligi artirmak
hedeflenebilir.
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EKLER

Ek 1. iliski Degerlendirme Olcegi Ornek Maddeler

Liitfen her bir ifadenin size uygunlugunu 7 dereceli 6l¢ek lizerinde degerlendirip

ifadenin yanindaki bosluga uygun say1y1 yaziniz.

2) Genel olarak iliskinizden ne kadar memnunsunuz?

1 2 3 4 5 6 7
Hig Cok
memnun memnunum
degilim

4) Ne siklikla iliskinize hi¢ baglamamis olmay1 istiyorsunuz?

1 2 3 4 5 6 7
Higbir Her zaman
zaman

5) iliskiniz ne dereceye kadar sizin baslangigtaki beklentileriniz karsiliyor?

1 2 3 4 5 6 7
Hig Tamamen
kargilamiyor karsiliyor
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Ek 2. Ruminasyon Ol¢egi Ornek Maddeler

Insanlar kotii bir deneyim yasadiklarinda bir siirii farkl1 sey yapar ya da diisiiniirler.
Liitfen asagidaki ciimleleri okuyup, son iki hafta i¢inde, belirtilenleri ne kadar

siklikta yaptiginizi isaretleyin. Liitfen, ne yapmaniz gerektigini degil, gercekte ne

yaptiginizi belirtin.

Higbir zaman (1)

Bazen (2)
Cogunlukla (3)
Her zaman (4)

1 | “Bunu hak etmek i¢in ne yaptim” diye ne

siklikla diistinliyorsun?

5 | Ne siklikla, disilincelerini  yazip,

coziimlemeye ve anlamaya calistyorsun?

7 | “Niye benim problemlerim var da, diger
insanlarin  yok” diye ne siklikla

diisiiniiyorsun?

10 | Ne siklikla tek basina bir yere gidip

duygularint anlamaya ¢alistyorsun?
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Ek 3. Oz-Anlayis Olcegi Ornek Maddeler

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin

saginda takip eden Ol¢egi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket

ettiginizi belirtiniz.

2z 8|l e 5| €2
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2 | Isler benim igin kétii gittiginde zorluklarin
yasamin bir parcast oldugunu ve herkesin bu
zorluklar1 yasadigini gorebilirim.
8 Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi
dengede tutmaya calisirim.
13 | Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli
bir bakis acisiyla gérmeye calisirim.
16 | Benim i¢in Onemli bir seyde basarisiz
oldugumda, isleri belli bir bakis acisi
igerisinde tutmaya caligirim.
21 | Kendi kusur ve yetersizliklerime Kkarsi

hosgoriilitytimdiir.
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Ek 4. Merhamet Olcegi Ornek Maddeler

Asagida bir seri ifade bulacaksiniz. Liitfen sizin diislincenizi en iyi temsil eden
ifadeyi, saginda yer alan derecelemeye gore isaretleyiniz. Ornegin birinci ifadeye
tamamen katiliyorsaniz maddenin saginda 5’1 daire i¢ine aliniz. Toplam 24 madde
bulunmaktadir. Her Zaman 5’1, Sik Sik 4’11, Ara sira 3’1, Nadiren 2’yi, Hi¢bir Zaman

1’1 temsil etmektedir. Liitfen her ifadeye tek bir yanit veriniz ve bos birakmayiniz.

Katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ederiz.

Hic¢bir Zaman (1)
Nadiren (2)

Ara sira (3)

Sik Sik (4)

Her Zaman (5)

9 Bana hicbir sey sdylemeseler bile

insanlarin iizgiin olduklarini fark ederim.

16 | Insanlar mutsuz oldugunda onlarin

yardimina kosarim.

20 | Aci ¢ekmek tiim insanlar i¢in ortak bir

yasantidir.
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