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OZET

ROMANTIK ILISKIiDE OZ YETERLILIK iLE KENDINI BELIRLEME VE
ILISKILERLE ILGILI BILISSEL CARPITMA DUZEYLERI ARASINDAKI
ILISKILERIN INCELENMESI

Gizem Ozge KAYA, Yiiksek Lisans Tezi
Danisman: Dog. Dr. Betiil DUSUNCELI
Sakarya Universitesi, 2025.

Bu ¢alismanin temel amaci, liniversite dgrencilerinin romantik iliskilerde sahip olduklari1 6z
yeterlilik diizeyleri ile kendini belirleme (glivengenlik) diizeyleri ve iliskilere dair bilissel
carpitmalar1 arasindaki iliskilerin incelenmesidir. Arastirma stireci, iliskisel tarama modeli
temel alinarak yliriitilmiistiir. Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2024-2025 akademik yilinda

Sakarya Universitesi’nin gesitli fakiiltelerinde

O0grenim goren toplam 704 6grenci olusturmaktadir. Bu grubun 557’si kadin, 147’si erkek
olup, katilimcilarin yaglar1 18’in altindan 25’in {izerine kadar genis bir aralik gostermektedir.
Veri toplama siirecinde Romantik Iliskilerde Oz Yeterlilik Olgegi, Voltan-Acar tarafindan
gelistirilen Kendini Belirleme (Giivengenlik) Envanteri ve Iliskilerle lgili Bilissel
Carpitmalar Olgegi kullamlmigtir. Elde edilen veriler; betimsel istatistiklerin yani sira
Pearson korelasyon katsayisi, bagimsiz orneklemler icin t-testi, tek yonli ANOVA ve
Kruskal-Wallis testi araciligiyla analiz edilmistir. Yapilan analizler neticesinde, romantik
iliskilerdeki 6z yeterlilik ile giivengenlik envanterinin ¢ekingen alt boyutu arasinda negatif
yonlii, orta diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Diger yandan,
romantik iliskilerdeki 6z yeterlilik diizeyleri ile giivengen alt boyut arasinda pozitif yonlii,
diisiik diizeyde anlamli bir iliski gbzlemlenmistir. Ayrica, 6z yeterlilik puanlan ile iligkisel
biligsel ¢arpitmalarin yakinliktan kaginma ve gergek disi beklentiler alt boyutlar1 arasinda
negatif yonli, diisiik diizeyde anlamli iliskiler bulunmustur. Ancak, zihin okuma boyutu ile
0z yeterlilik arasinda anlamli bir baglanti gériilmemistir. Bilissel ¢arpitma diizeyleri ile
giivengenlik arasinda kurulan iliskiler incelendiginde; yakinliktan kagma ile ¢ekingenlik
arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde; glivengenlikle ise negatif yonlii, orta diizeyde anlamli
iligkiler belirlenmistir. Zihin okuma boyutu ile ¢ekingenlik arasinda anlamli bir iliski

bulunmazken, giivengenlikle arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde bir iliski oldugu
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saptanmistir. Bu bulgular, bireylerin romantik iligkilerdeki 6z yeterlilik algilarinin, kendini
belirleme bicimlerinin ve iligkilere dair zihinsel carpitmalarinin birbiriyle baglantili
oldugunu ortaya koymaktadir. Elde edilen sonugclar, {iniversite 0grencilerinin romantik
iliskilerde yasadig islevselligi desteklemek amaciyla bireysel ya da grupla psikolojik
danismanlik  stireclerinde  dikkate alinabilecek ©Onemli psikolojik  degiskenleri

gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Romantik Iliskilerde Oz Yeterlik, Kendini Belirleme (Giivengenlik),
Mlisikiler ile ilgili Bilissel Carpitmalar.



ABSTRACT

EXAMINATION OF RELATIONSHIPS BETWEEN SELF-EFFICACY IN
ROMANTIC RELATIONSHIPS AND SELF-DETERMINATION AND
RELATIONSHIP-RELATED COGNITIVE DISTORTION LEVELS

Gizem Ozge KAYA, Master’s Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Betiil DUSUNCELI
Sakarya University, 2025.

This study aims to examine the relationships between university students’ self-efficacy in
romantic relationships, levels of self-determination (assertiveness), and cognitive distortions
related to relationships. The research was conducted using a relational survey model. The
sample consisted of 704 students (557 female, 147 male) enrolled in various faculties at
Sakarya University during the 20242025 academic year, with participants ranging in age
from below 18 to above 25. Data were collected using the Romantic Relationship Self-
Efficacy Scale, the Voltan-Acar Self-Determination Inventory, and the Cognitive Distortions
in Relationships Scale. The data were analyzed through descriptive statistics, Pearson
correlation, independent samples t-test, one-way ANOVA, and Kruskal-Wallis tests. The
findings indicated a moderate, negative, and statistically significant relationship between
self-efficacy in romantic relationships and the avoidance subscale of the self-determination
inventory. Conversely, a low-level positive relationship was found with the assertiveness
subscale. Additionally, negative and low-level significant correlations were observed
between self-efficacy and the subdimensions of avoidance of intimacy and unrealistic
relationship expectations in cognitive distortions. No significant association was found with
the mind reading subscale. Regarding the connection between cognitive distortions and self-
determination, a moderate positive correlation was found between avoidance of intimacy
and the avoidance subdimension, while a moderate negative correlation emerged with
assertiveness. Although no significant relationship was observed between mind reading and
avoidance, a low-level positive association was found with assertiveness. These results
highlight the interrelation among self-efficacy in romantic contexts, self-determination
tendencies, and cognitive distortions. The findings offer valuable insights for psychological

counseling practices aimed at enhancing relational functionality among university students.
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BOLUM I

GIRIS

Bu boéliimde, aragtirmanin dayandigi problem temeli, ¢alismanin amaci ve tasidigi
bilimsel/uygulamali 6nem, arastirma sorulari, varsayimlar, siirliliklar ve arastirmada

kullanilan baz1 temel kavramlara iliskin tanimlamalar yer almaktadir.

1.1.Problem Durumu

Romantik iligkiler, giiniimiiz iiniversite Ogrencilerinin yasamlarinda merkezi bir yer
tutmakta olup, bireysel gelisimlerini desteklemenin yani sira psikolojik iyilik hali ve sosyal
uyum agisindan da 6nemli katkilar saglamaktadir (Collins, 2003; Shulman ve Connolly,
2013). Ozellikle gec¢ ergenlik ve erken yetiskinlik déneminde, romantik iliskiler sadece
duygusal bir bag kurmanin 6tesine gegerek bireyin kimlik gelisimi, bagimsizlik kazanimi ve
sosyal becerilerini gelistirme siirecinde belirleyici bir faktor haline gelmektedir (Arnett,
2000). Ancak bu donemde kurulan iligkiler, bireyin romantik iligkilere dair yeterlilik algisi,
iliskideki davranis bi¢imleri ve iliskiler hakkindaki bilissel yapilarindan biiyiik 6l¢lde

etkilenmektedir.

Romantik iliskilere dair 6z yeterlilik, bireyin bir romantik iliskide duygusal yakinlik kurma,
catismalar1 ¢6zme ve iliskiyi siirdiirebilme becerilerine iliskin inanglarimi ifade eder
(Sullivan ve Davila, 2010). Yiiksek diizeyde romantik iliski 6z yeterliligine sahip bireylerin,
iliskilerde daha islevsel iletisim kurabildikleri, karsilastiklar1 sorunlara karsi daha etkili basa
cikma stratejileri gelistirebildikleri ve daha doyum verici iliskiler yasayabildikleri ortaya
konmustur (Lopez et al., 2000). Ancak alandaki ¢aligmalar, gen¢ yetiskinlerin énemli bir
kisminin romantik iligkilere dair yeterlilik konusunda belirsizlik, giivensizlik ya da
basarisizlik duygular tasidigini gostermektedir (Fincham et al., 2011). Bu durum, iligkilerde
yasanan catigmalarin artmasina ve bireyin psikolojik saglignin olumsuz etkilenmesine

neden olabilmektedir. Bu nedenle, iiniversite ogrencilerinin romantik iligkilere dair 6z
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yeterlilik diizeylerinin belirlenmesi ve bu diizeyin hangi bireysel faktorlerle iliskili
oldugunun incelenmesi 6nemlidir.

Bu baglamda, bireyin kendini belirleme (giivengenlik) diizeyi de romantik iliskiler agisindan
dikkatle ele alinmasi1 gereken bir degiskendir. Deci ve Ryan’in (2000) gelistirdigi 6z
belirleme kurami, bireylerin otonomi, yeterlilik ve iliski kurma gibi temel psikolojik
ihtiyaclarini karsiladiklar: 6l¢lide daha saglikli ve tatmin edici iligkiler gelistirebildiklerini
One sirmektedir. Gilivengen bireyler, iliski i¢inde kendi ihtiyaglarini ifade etmede daha
basarili olurken ayn1 zamanda kars1 tarafin ihtiyaclarina da duyarhilik gosterebilirler (Ryan
ve Deci, 2000). Alanyazinda, giivengenlik diizeyi yiiksek bireylerin romantik iliskilerde
daha fazla tatmin yasadigi, iligkide karsilikli saygi ve destek deneyimledikleri ve
olumsuzluklarla daha saglikli basa ¢iktiklar1 goriilmektedir (Knee et al., 2005). Ancak bu
ozelliklerin eksikligi durumunda bireyler, iliskilerde bagimlilik, kacinma ya da islevsiz

davranig Oriintiileri sergileyebilirler.

Romantik iligkilerde bireyin sahip oldugu bilissel carpitmalar da iliskilerin kalitesini
etkileyen onemli bir diger unsurdur. Bilissel carpitmalar, bireyin ger¢ekligi carpitarak
algilamas1 sonucu olusan islevsiz diisiince Oriintiileridir (Beck, 1976). Romantik iligkiler
ozelinde bu carpitmalar; “Her zaman beni anlamali”, “Iliskimde hata varsa bu benim
yetersizligimdendir” gibi irrasyonel inanglarla kendini gosterebilir. Bu tiir diisiinceler,
iliskilerdeki sorunlarin biiyiitiilmesine, partnerin davraniglarinin yanlis yorumlanmasina ve
iliskisel ¢atigmalarin derinlesmesine neden olabilir (Epstein ve Baucom, 2002). Ayrica,
iligskilerde yasanan stresin ve duygusal dalgalanmalarin kaynag1 da cogunlukla bu ¢arpitilmis

biligsel siireclerdir (Ellis, 2001).

Bu calismada, romantik iliski 6z yeterliligi ile kendini belirleme diizeyi ve iligkilerle 1lgili
biligsel ¢arpitmalar arasindaki iliskiler ele alinacaktir. Alan yazinda bu ii¢ degiskenin ikili
iligkiler diizeyinde bagimsiz olarak incelendigi cesitli calismalar yer almakla birlikte, bu
degiskenlerin bir arada degerlendirildigi biitiinciil ¢alismalar olduk¢a sinithdir. Ozellikle
tiniversite 0grencileri iizerinde yapilan arastirmalarin ¢ogu romantik iliski doyumu ya da
baghlik gibi kavramlara odaklanmakta; bireysel yeterlik algisi, glivengenlik diizeyi ve
islevsiz diisiince Orilintlileri arasindaki karmasik iligkisel dinamikleri yeterince ele
almamaktadir. Bu durum, hem kuramsal anlamda bir bosluk yaratmakta hem de ruh saghigi

hizmetleri agisindan 6nemli bir ihtiyaca isaret etmektedir.
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Sonug olarak, romantik iligkilerde yasanan problemleri yalnizca iligkisel baglamda degil,
bireyin 6znel kaynaklari, motivasyonel yapisi ve diisiince bicimleri ¢ercevesinde incelemek
gereklidir. Bu calisma ile romantik iliskilere dair 6z yeterliligin, bireyin kendini belirleme
diizeyi ve iliskiler hakkindaki biligsel ¢arpitmalarla nasil bir iligkide oldugunu ortaya
koymak amaglanmaktadir. Boylece iiniversite dgrencilerinin iligkilerde yasadigi sorunlara
yonelik daha etkili psiko egitsel programlar, danigmanlik miidahaleleri ve koruyucu ruh

saglig calismalar gelistirilmesine katki saglanmasi hedeflenmektedir.

1.2.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu caligmanin ana amaci, iiniversite ogrencilerinin romantik iligkilere dair 6z yeterlik
algilar1 ile kendini belirleme (giivengenlik) diizeyleri ve iliskilere yonelik bilissel
carpitmalar1 arasindaki iligkileri analiz etmektir. Bu baglamda ¢aligmada, bireylerin
romantik iliskilerde kendilerini yeterli hissetmeleri ile benlik algilari, 6zerklik diizeyleri ve
iligkilerde sergiledikleri diisiince bicimleri arasindaki olas1 iligkilerin anlasilmasi

hedeflenmektedir.

Romantik iligkiler, gen¢ yetiskinlik doneminde bireyin duygusal, sosyal ve psikolojik
gelisimini etkileyen 6nemli bir yasam alanidir (Shulman ve Connolly, 2013). Bu iliskilerdeki
islevsellik ya da islevsizlik, bireyin benlik saygisi, yasam doyumu ve psikolojik iyi olus
diizeyi tizerinde dogrudan etkili olabilmektedir. Bu nedenle, romantik iliskilerde karsilasilan
zorluklarin anlasilmasi ve bu iliskilerde bireyin kendine yonelik algilarinin (6z yeterlilik),
i¢sel giidiisel yapisinin (kendini belirleme) ve diislinsel ¢carpitmalarinin (biligsel ¢arpitmalar)

roliiniin ortaya konmas1 6nemlidir.

Arastirma, hem bireysel psikolojik danisma siireglerinde hem de tiniversite ortamlarinda
yiirlitiilen iligki temelli miidahale programlarinda kullanilabilecek veriler sunmayi
hedeflemektedir. Ozellikle romantik iligkilerde yasanan sorunlarin altinda yatan bilissel
kaliplarin ve 6z yeterlilik inanglarinin anlagilmasi, psikolojik danigmanlarin danisanlarla

calisirken daha etkili stratejiler gelistirmelerine katki saglayacaktir.

Bu calismanin 6zgiin yani, ii¢ temel psikolojik degiskeni (6z yeterlilik, kendini belirleme ve
biligsel ¢arpitmalar) birlikte ele alarak {iniversite 6grencilerinin romantik iliskilere dair i¢sel
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dinamiklerini ¢ok yonlii olarak incelemesidir. Bu yoniiyle ¢aligma, literatiirdeki bosluklar

doldurmay1 ve ruh sagligi alanina katki saglamay1 amaglamaktadir.

1.3.Problem Ciimlesi

Universite dgrencilerinin romantik iliskilerdeki 6z yeterlilik diizeyleri ile kendini belirleme
(glivengenlik) ve iliskilere yonelik bilissel carpitma diizeyleri arasinda anlamli bir iliski

bulunmakta midir?

1.4.Alt Problemler

1. Universite 6grencilerinin kendini belirleme (giivengenlik) diizeyleri, biligsel
carpitma diizeyleri ile romantik iligkide 6z yeterlilik diizeyleri arasinda bir iligki var

mudir?

2. Romantik iliskide 6z yeterlilik diizeyi; kisinin cinsiyetine, yasina, 6grenim gordigii
bolume, sosyoekonomik durumuna, anne-baba birliktelik durumuna, anne-baba sag
olma durumuna, kii¢iikliiglinde bakimini1 en ¢ok listlenen kisiye, romantik iliski
durumuna ve siiresine, psikiyatrik tani olma durumuna ve bireye sosyal destek

saglayan kisiye gore farklilik gostermekte midir?

3. Kendini belirleme (guvengenlik) duzeyleri; kisinin cinsiyetine, yasina, 6grenim
gordiigii boliime, sosyoekonomik durumuna, anne-baba birliktelik durumuna, anne-
baba sag olma durumuna, kiigiikliigiinde bakimini iistlenen kisiye, romantik iliski
durumuna ve siiresine, psikiyatrik tan1 olma durumuna ve bireye sosyal destek

saglayan kisiye gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?

4. Tliskilerle ilgili bilissel carpitma diizeyleri; kisinin cinsiyetine, yasina, 6grenim
gordiigii boliime, sosyoekonomik durumuna, anne-baba birliktelik durumuna, anne-
baba sag olma durumuna, kiiciikliigiinde bakimin iistlenen kisiye, romantik iliski
durumuna ve siiresine, psikiyatrik tani olma durumuna ve bireye sosyal destek

saglayan kisiye gore anlamli bir farklilik gostermekte midir?
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1.5.Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin tamami dlgekleri goniillii olarak
doldurmuslardir.
2. Aragtirmaya katilan {iniversite 6grencileri yanitlarii igtenlikle ve kendileri

icin dogru olacak sekilde vermislerdir.
3. Bu arastirmada kullanilan dlgekler istenen degiskenleri 6l¢mede yeterlidir.

4. Bu aragtirmanin yapildig1 6rneklem evreni yeteri kadar temsil etmektedir.

1.6.Smirhhiklar

1. Arastirmanin calisma grubu 2024-2025 yili giiz déneminde Sakarya Universitesi
Egitim Fakiiltesi ve Dis Hekimligi Fakiiltesi’nde 0grenim goren ve arastirmaya
goniillii katilan 704 kisiyle sinirlidir.

2. Arastirmadan elde edilen veriler Romantik Iliskilerde Oz Yeterlik Olcegi, Kendini
Belirleme (Giivengenlik) Olcegi, iliskilerle Ilgili Biligsel Carpitmalar Olcegi ve

Kisisel Bilgi Formu araciligiyla toplanan veriler ile sinirlidir.

1.7. Tamimlar

Romantik Iliskilerde Oz Yeterlilik: Bireyin iliski icerisindeki duygusal zorluklarla basa ¢ikma
ve etkili bir sekilde iletisim kurma yetenegine dair duydugu inanglar1 temsil eder. Bandura
(1997), 6z yeterliligi, bir kisinin belirli bir durumu basariyla yonetebilecegine olan giiveni
olarak tanimlar. Bu giliven, bireyin iliskiye yonelik 6z glivenini pekistirir ve onun iliskisini
siirdiirebilme, ¢atigsmalar1 ¢6zme ve duygusal ihtiyaglarini karsilayabilme kapasitesine olan

inancini gii¢lendirir.

Kendini Belirleme (Giivengenlik): Kendini belirleme, bireyin kendi duygusal, diisiinsel ve
davranigsal siireclerini anlamasi ve bu siirecleri saglikli bir sekilde yonlendirme

kapasitesidir. Bu kavram, bireyin kendi hayatinda kontrol sahibi olma duygusunu ve
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iligskilerdeki gliven duygusunu ifade eder. Kendini belirleme, kisinin kendisine olan
giiveninin temel bir gostergesidir ve bireyin romantik iligkilerdeki tutumlarini ve bu

iliskilerle ilgili yapacagi se¢imleri etkileyebilir (Ryan ve Deci, 2000).

Biligsel Carpitma: Bireylerin yasadiklar1 olaylar1 degerlendirme bi¢imlerinde meydana
gelen sistematik diisiince hatalaridir. Aaron T. Beck’e gore bu carpitmalar, bireyin gercekligi
yanlig algilamasina ve buna bagli olarak olumsuz duygu ve davraniglar gelistirmesine neden
olur. Beck, depresyon basta olmak iizere ¢esitli psikolojik sorunlarin temelinde, bireyin
otomatik diisiincelerinde yer alan ¢arpitilmis biligsel yapilar oldugunu savunmustur (Beck,

1976).



BOLUM II

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boéliimde, alanyazina dayali olarak, romantik iliskilerde 6z yeterlilik, kendini belirleme
(glivengenlik) ve iliskilerle ilgili biligsel c¢arpitmalar ile ilgili literatlir bilgisine yer

verilmistir. Ayrica bu kavramlar hakkindaki arastirma sonuglar1 sunulmustur.

2.1. Romantik iliskilerde Oz Yeterlilik

Bu baglik altinda, 6z yeterlilik kavrami ve teorik temelleri, 6z yeterliligin tanimi, 6z
yeterliligin olusum kaynaklar1 ve romantik iliskilerde 06z yeterlilik basliklarina

deginilecektir.

Romantik iligkiler, bireyin duygusal, sosyal ve bilissel agidan bir¢ok becerisini kullanmasini
gerektiren karmasik bir etkilesim alanidir. Bu iligkilerde saglikli bir etkilesim siirdiirebilmek,
yalnizca duygusal bag kurmay1 degil, ayn1 zamanda iligki i¢cinde karsilagilan sorunlarla bas
edebilme, sinir koyabilme ve iletisim becerilerini etkili bir bi¢imde kullanabilmeyi de kapsar.
Bu baglamda, bireyin romantik iliskilerde kendine olan giiveni, yani iliskiyi
yonetebilecegine, karsilastig1 zorluklar ¢ozebilecegine ve duygusal olarak islevsel bir iliski

stirdlirebilecegine dair inanci, “0z yeterlilik” kavrami ¢ercevesinde ele alinmaktadir.

Bandura (1997), 6z yeterliligi bireyin belirli bir alandaki basariya ulasmak icin gerekli
davraniglar1 sergileme kapasitesine olan inanci olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, romantik
iligkiler baglamina uyarlandiginda, bireyin iliskiyi siirdiirmeye yonelik gerekli becerilere
sahip oldugu yoniindeki inancini ifade eder. Romantik iligkilerde 6z yeterliligi yiiksek olan
bireyler, duygusal ihtiyaglarin1 ifade etmekte, sinirlarin1 korumakta, problem ¢ézme ve
catisma yonetiminde daha aktif ve islevsel davranislar sergileyebilmektedirler (Lopez ve
Rice, 2006). Oz yeterliligi diisiik bireylerde ise iliski i¢inde pasif davranma, duygusal
ifadede zorlanma ya da kacinma egilimi gibi islevsel olmayan tutumlar daha sik

goriilebilmektedir.



Oz yeterlilik algisi, bireyin ge¢mis deneyimlerinden, sosyal ¢evresinden aldig1 geri
algi, kisinin motivasyonunu, kararlarini ve davranislarim1 yonlendirmekte 6nemli bir rol
oynar. Ozellikle romantik iliskiler baglaminda, bireyin iliski igerisindeki iletisim becerileri,
problem ¢ozme stratejileri ve duygusal diizenleme mekanizmalari, 6z yeterlilik inancinin bir

yansimasi olarak degerlendirilebilir.

2.1.1. Oz Yeterlilik Kavram ve Teorik Temelleri

Bu béliimde 6z yeterliligin tanim1 yapilip ardindan 6z yeterliligin olusum kaynaklarindan

bahsedilecektir.

2.1.1.1.0z Yeterlilik Tanim1

Insan hayatinda birgok eylemi, istedigi sonucu gerceklestirecegine inanarak gerceklestirir.
Bir hedefe ulagsma ya da bir problemi ¢6zme siirecinde, bireyin o durumu basarabilecegine
dair duydugu inang, motivasyonunu ve davranislarini sekillendirir. Eger kisi, belli bir eylemi
gerceklestirdiginde basarili olacagina inaniyorsa, o eyleme daha fazla ¢aba harcar ve
karsilastigi zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir. Iste bu noktada, bireyin 6z
yeterlilik algis1 devreye girer. Oz yeterlilik, bireyin belirli bir gérev veya durumu basariyla
yerine getirebilecegine dair kendi yetkinligine duydugu inangtir. Kisi, bir eylemi
gerceklestirme konusunda kendine ne kadar gilivenirse, o eylemi siirdiirme, ¢caba gdsterme
ve engeller karsisinda pes etmeme olasiligi da o kadar artar. Bu dogrultuda, yiiksek 6z
yeterlik algisina sahip bireyler, hedeflerine ulasma konusunda daha istekli, kararli ve motive
bir sekilde hareket ederken; diisiik 6z yeterlik diizeyine sahip bireyler ise basarisizlik
kaygisiyla girisimlerden kacinabilir ya da cabalarin1 erken sonlandirabilir. Psikoloji
literatlirline Albert Bandura tarafindan kazandirilan bu kavram, bireyin sadece ne
yapabildigiyle degil, ayn1 zamanda ne yapabilecegine inandigiyla da ilgilenir (Bandura,
1986). Oz yeterlilik inanci, bireyin diisiince bi¢imini, duygusal tepkilerini ve davranislarmi

yonlendiren temel bir psikolojik yap1 olarak kabul edilmektedir.
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Bireylerin 6z yeterlilik diizeyleri, karsilastiklar1 durumlarda ne 6lgiide ¢aba sarf edeceklerini,
karsilastiklar1 engeller karsisinda ne kadar direng gostereceklerini ve basarisizlik karsisinda
motivasyonlarini nasil siirdiireceklerini biiyiik olgiide etkiler. Yiiksek 6z yeterlilige sahip
bireyler, zorlayici1 gorevleri tehdit olarak degil, iistesinden gelinebilir birer meydan okuma
olarak degerlendirirler (Pajares, 1997). Bu da onlarin daha yiiksek basariya ulasmalarini ve

karsilastiklar: stres faktorleriyle daha etkili bas etmelerini saglar.

Oz yeterlilik, bireyin yalnizca akademik ya da mesleki basarilarinda degil, kisilerarasi
iliskilerden duygusal diizenlemeye, saglikli yasam davranislarindan problem ¢ozme
becerilerine kadar birgok alanda belirleyici bir faktor olarak goriilmektedir. Bu yoniiyle 6z
yeterlilik, bireyin yasam kalitesini dogrudan etkileyen bir psikolojik kapasite niteligindedir
(Schunk ve DiBenedetto, 2016). Oz yeterlilik diizeyi diisiik olan bireyler ise genellikle
olumsuz sonuglara odaklanir, kendi yeteneklerinden kusku duyar ve basarisizlik

beklentisiyle yeni gérevlerden kaginma egiliminde olabilirler (Zimmerman, 2000).

Kuramsal olarak 6z yeterlilik, bireyin cevresel kosullardan bagimsiz olarak kendi
davraniglar1 lizerinde kontrol sahibi olabilecegi diisiincesine dayanir. Bu baglamda 6z
yeterlilik, yalnizca bireysel performansla iligkili bir degisken degil, ayn1 zamanda bireyin
genel psikolojik iyi olusunu destekleyen, motivasyonel ve biligsel siiregleri etkileyen ¢ok

yonlii bir yap1 olarak ele alinmaktadir.

2.1.1.2. Oz Yeterliligin Olusum Kaynaklar

Oz vyeterliligin dort temel kaynagi bulunmaktadir. Basar1 deneyimleri (kisisel gegmis),
Modelleme ve gozlemsel 6grenme, Sosyal ikna (destekleyici geri bildirimler), Fizyolojik ve
duygusal durumlar 6z yeterlilik i¢in temel olusturan kaynaklardir. Ancak kaynagi ne olursa
olsun kisisel yetenekleri yargilamak i¢in yeterli bir bilgi degildir. Kaynak tek basina 6z
yeterliligi degerlendirmek icin yeterli olmadigi, bu nedenle bilginin etkili bir sekilde
islenmesi ve kisinin bu bilgiyi derinlemesine diisiiniip anlamlandirarak degerlendirmesi

gerekmektedir (Bandura, 1977).



2.1.1.2.1. Basari deneyimleri (Kisisel Ge¢cmis)

Kisinin daha once karsilasmis oldugu olaylar karsisinda gostermis oldugu basari, 6z
yeterlilik inanc1 hakkinda bilgi verebilecek en etkili kaynaktir. Ciinkii kisinin basarili olmak
icin gereken her seyi yapip yapamayacagina dair en giiclii kaniti saglamaktadir. Basarilar
kisinin 6z yeterliligine dair saglam bir inan¢ olustursa da basarisizliklar bu inanci
zayiflatabilir. Yiiksek bir 6z yeterlilik inanci, azimli ¢aba ile deneyimleri asma konusunda

basar1 gerektirir (Bandura, 1997).

Insanin hayatinda karsilastig1 bazi zorluklar ve aksikler, basarinin siirekli gaba gerektirdigini
ogretmektedir. Zorluklar, olaylar iizerinde daha iyi kontrol sahibi olma yeteneklerini
gelistirerek basariya ulagsma konusunda firsatlar sunar. Birey, basar1 i¢in gerekli donanimlara
sahip olduguna inandiginda, karsilastigi engeller karsisinda daha direncli davranir ve
yasadig1 basarisizliklardan daha cabuk toparlanabilir. Bu kisiler zor zamanlarda dayanip

zorluklardan daha giiclii ve daha yetenekli sekilde ¢ikarlar.

2.1.1.2.2. Modelleme ve gozlemsel 63renme

Modellemenin 6z yeterlilik inanci {izerindeki etkilerinin uygulandig1 bazi siiregler vardir.
Sosyal karsilagtirmali ¢ikarim yoluyla, kisi kendine benzeyen diger bir kisinin basarisini
kendi basarisi olarak degerlendirir. Bu ylizden kendine benzeyen kisinin basarili bir sekilde
performans sergiledigini gérmek ve ya gorsellestirmek gozlemcilerin kendilerinin de benzer
etkinliklerde basarilt olma yetene§ine sahip olduguna dair etkinlik inancini arttirir. Kisi

bagskalar1 bunu yapabiliyorsa ben de yapabilirim diisiincesine sahip olur (Bandura, 1982).

Benzer yeterlilikte oldugu diisiiniilen bireylerin, yogun c¢abaya ragmen basarisizlik
yasadiklarinin gbzlemlenmesi, gozlemcilerin kendi yetkinlik algilarimi olumsuz yoénde
etkileyebilir ve motivasyonlarini azaltabilir (Brown ve Inouye, 1978). Model alinan kisiyle
kurulan benzerlik algis1 ne kadar yiiksekse, bireyler o kisinin basarili ya da basarisiz
olacagina dair daha giiclii inancglar gelistirir. Buna karsilik, bireyler modeli kendilerinden
farkl1 olarak degerlendiriyorlarsa, modelin sergiledigi davranis ve sonuglar 6z yeterlik

inanclarm biiyiik dlgiide etkilemez. Insanlar, iyi sonuclar elde ettikleri dzel durumlar
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gozlemlediklerinde, kendi potansiyellerini daha net bir sekilde anlarlar. Bu tiir bir gozlem,
onlara neler yapabilecekleri konusunda dogrudan bir fikir verir. Ayrica, bu siire¢, onlarin

kendilerine olan giiveni ve 6z yeterlilik duygusunu da gii¢clendirir. (Schunk ve Hanson, 1989)

a) Performans Benzerligi

Baskalarindan dolayli olarak 6grenilen bilgilerin zihinsel olarak islenmesi, o bilgilerin
kaynag1 olan olaylarin kisiye kendi yeteneklerini ve becerilerini ne kadar iyi gosterdigine
baglidir. Bir modele benzerlik, gdzlemcilerin o olaylar hakkinda kendi 6z yeterlilik inancinin
yiiksek olmasini saglayan etkenlerdendir. Benzer bagkalari tarafindan modellenen basarilar,
gbzlemcilerin kendi 6z yeterlilik inanglarini artirir ve modellenen basarisizliklar da diisiiriir.
Sosyal karsilastirmalar yoluyla 6z yeterliligi degerlendirirken, gézlemciler modelin gegmis
performanslarina veya modelin muhtemelen yetenegi tahmin eden niteliklerine benzerlige

giivenebilirler.

S6z konusu onceki performans benzerliginin dolayli 6z yeterlilik degerlendirmesindeki
etkili rolii Brown ve Inouye (1978) tarafindan yapilan bir calismada ortaya ¢ikarilmistir.
Gozlemciler modelle birlikte biligsel bir gorev gerceklestirmis ve modele esit veya modelden
daha yetenekli olduklarina dair 6nceden ayarlanmis geri bildirim almiglardir. Daha sonra
modelin siirekli basarisiz oldugunu gordiiklerinde, kendilerini basarisiz modelden {istiin
gorenler, asirt derecede zor olan benzer gorevlerde yiiksek bir 6z yeterlilik duygusunu
korumus ve tekrarlanan basarisizliga ragmen ¢abalarini hi¢ azaltmamislardir. Bunun aksine,
modellenmis basarisizlik, gozlemcilerin kendilerini basarisiz modelle karsilastirilabilir
yetenekte algiladiklarinda etkinlik inanglar1 {izerinde yikict bir etkiye sahip olmustur. Cok
diisiik bir 6z yeterlilik duygusu ifade etmigler ve zorluklarla karsilastiklarinda hemen pes
etmislerdir. Yani bireylerin algiladiklar1 6z yeterlilik ne kadar diisiikse, o kadar ¢abuk pes

etmisglerdir (Brown ve Inouye 1978).
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b) Nitelik Benzerligi

Oz yeterlilik, bireyin belirli bir gdrevi basariyla yerine getirebilecegine iliskin inancidir
(Bandura, 1997). Bu inancin gelisiminde ¢esitli kaynaklar rol oynar; bunlardan biri de nitelik
benzerligidir. Nitelik benzerligi, bireyin kendine benzer ozelliklere sahip diger kisilerin
basarilarin1 gozlemlemesi ve bu gozlemler aracilifiyla kendi yeterliligine dair olumlu

beklentiler gelistirmesi anlamina gelir (Suls ve Miller, 1977).

Baska bir deyisle, bireyler, kendileriyle benzer niteliklere veya durumlara sahip kisilerin
basarili olduklarin1 gérdiiklerinde, “Ben de yapabilirim” diisiincesi gili¢lenir. Bu durum, 6z
yeterlilik inancinin pekismesini saglar. Sosyal 6grenme ve gozlem yoluyla edinilen bu
kaynak, 6zellikle kisinin dogrudan deneyimlemedigi ya da zorlandig1 durumlarda 6énemli bir

destek saglar (Bandura, 1997; Suls ve Miller, 1977).

Ozetle, nitelik benzerligi, bireyin kendine benzeyen baskalarimin olumlu performanslarini
model almasiyla 6z yeterlilik inancinin olusmasinda temel bir psikolojik mekanizma olarak

islev goriir.

2.1.1.2.3. Sozlii ikna

Sozlii ikna, bireyin ¢evresindeki kisilerden — 6gretmen, ebeveyn, arkadas veya diger 6nemli
kisilerden — aldig1 destekleyici ve motive edici geri bildirimler yoluyla, 6z yeterlilik
inancinin artirilmasini ifade eder (Bandura, 1997). Ozellikle bireyin yeterlilik diizeyine
ilisgkin dogrudan deneyime sahip olmadigi durumlarda, baskalarmin yonelttigi olumlu

ifadeler, bireyin kendi potansiyeline dair inancimi gli¢lendirebilir (Schunk ve Pajares, 2009).

Sozli ikna, bireyin ¢aba gostermeye devam etmesini, 6grenmeye yonelik daha olumlu
tutumlar gelistirmesini ve zorluklar karsisinda daha direngli olmasini saglar (Usher ve
Pajares, 2008). Yapilan arastirmalar, 6gretmenlerinden ya da model aldiklar1 figiirlerden
olumlu geri bildirim alan 6grencilerin, akademik alanda daha yiiksek 6z yeterlilik algisina

sahip olduklarin1 géstermistir.
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Ayrica, sosyal ¢evrede giiven duyulan kisilerden gelen ikna edici mesajlar, bireyin igsel
motivasyonunu artirabilir. Ancak Bandura (1997), sozlii iknanin etkili olabilmesi igin
inandiric1 ve gergekei olmasi gerektigini vurgular. Aksi takdirde bireyin deneyimleriyle

tutarsiz diisen abartili Gvgiiler, 6z yeterliligi artirmak yerine giivensizlik yaratabilir.

Sonug olarak, sozlii ikna, bireyin kendi kapasitesine iliskin inanglarini destekleyen sosyal

bir mekanizma olarak, 6z yeterlilik duygusunun gelisiminde 6nemli bir yer tutar.

2.1.1.2.4. Fizyolojik ve Duygusal Durumlar

Insanlar bir konu hakkindaki 6z yeterlilik becerilerini degerlendirirken, kismen fizyolojik ve
duygusal durumlarin ilettigi somatik bilgilere giivenirler. Oz yeterliligin somatik
gostergeleri, 6zellikle fiziksel basarilar, saglikli islev ve stres faktorleriyle basa ¢ikmayi
iceren alanlarda 6nemlidir. Insanlar, stresli ya da yorucu bir durumla karsilastiklarinda,
bedenlerinde ortaya ¢ikan tepkileri (0rnegin, kalp atislarinin hizlanmasi veya kaslarin
gerilmesi gibi) genellikle bir zayiflik ya da basarisizlik isareti olarak algilarlar (Bandura,
1997). Bu tiir bedensel tepkiler, 6zellikle performans gerektiren sosyal ya da akademik
ortamlarda bireyin 6z yeterlilik diizeyini olumsuz etkileyebilir (Pajares, 2002). Kisi, bu
fizyolojik belirtileri basarisizlikla iligkilendirdiginde, kendi yeterliligine olan inanci da

zayiflayabilir.

Yiiksek diizeyde uyarilmis bir beden, performans: olumsuz etkileyebilecegi i¢in, insanlar
genelde daha sakin ve rahat olduklarinda basarili olacaklarina inanma egilimindedirler. Bu
durum, gergin ve huzursuz hissettiklerinde basar1 beklentilerinin diismesine neden olabilir
(Bandura, 1997). Aym sekilde ruh hali durumlar1 da insanlarin kisisel etkinliklerine iligkin
yargilarini etkiler. Bununla birlikte, pozitif duygular ve diisiik stres diizeyi, bireyin daha
saglikli degerlendirmeler yapmasini kolaylastirir ve 6z yeterlilik algisini giiclendirebilir
(Usher ve Pajares, 2008). Ornegin bir dgrenci, bir sinav dncesinde sakin ve kendinden emin
hissediyorsa, sinavi basariyla gegecegine dair inanci da daha yiiksek olacaktir. Bu acgidan
bakildiginda, bireyin duygusal farkindaligi, stresle basa c¢ikma becerisi ve fizyolojik

belirtileri nasil yorumladigi 6z yeterlilik inancinin sekillenmesinde belirleyici bir rol oynar.
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2.1.2. Romantik iliskilerde Oz Yeterlilik

Oz yeterlilik kavrami, bireylerin belirli bir gérevi basariyla yerine getirme yeteneklerine
duyduklart inanglar1 ifade eder (Bandura, 1977) ve bu kavram, daha 6nce de bahsedildigi
gibi, yalnizca akademik veya mesleki alanlarla sinirli olmayip, sosyal iliskiler gibi farkli
yasam alanlarinda da etkili bir sekilde kullanilmaktadir. Oz yeterlilik inanglari, kisinin belirli
bir durumda nasil davranacagini, ne kadar caba gosterecegini ve karsilastigi engeller
karsisinda ne 6l¢iide direng gosterecegini belirleyen dnemli bir faktordiir. Bu baglamda, 6z
yeterlilik kavraminin romantik iliskilerdeki yansimalarini incelemek, iliskinin dinamiklerini
anlamak agisindan biiyiik 6nem tasir. Romantik iliskilerde 6z yeterlilik, bireylerin iliskiyi
saglikli bir sekilde siirdiirebilme, duygusal ve sosyal gereksinimleri karsilayabilme ve
catismalar1 yapict yollarla ¢ozebilme konusundaki inanglarini ifade eder. Dolayisiyla,
romantik iliskilere yonelik 6z yeterlilik inanclarini anlamak, bu iliskilerin kalitesini ve
siirekliligini degerlendirmede kritik bir rol oynar. Iliskide yasanilan tartismalari ¢dzme
konusunda kendilerine giiven duyan kisilerin ayn1 zamanda da romantik iligskilerde 6z
yeterliligi yiiksek olan kisiler oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde yapilan c¢alismalarda

iliskiyi siirdiirme stratejileri de yiiksek bulunmustur (Ogan ve Oz Soysal, 2022).

Tatmin edici yakin iligkiler kurma ve siirdiirme yetenegi erken yetiskinligin en onemli
gelisimsel gorevlerinden biridir. Bireyin olumlu ruh sagligt ve uyumun Onemli bir
Ongoriiciisii olarak kabul edilmektedir (Collins, Cooper, Albino ve Allard, 2002, Aktaran:
Lopez, 2007). Romantik iliskilerde ki 6z yeterlik, bireyin bir romantik iliski i¢cindeyken nasil
davranacagina, iligki de karsilasacagi problemlerle nasil basa ¢ikacagina ve iliskiyi stirdiirme
konusundaki becerilerine olan inancini igerir (Karatag, 2022). Romantik iliskide 6z yeterlik,
bireylerin romantik iliskiyi siirdiirme ve karsilasilan problemlerle basa ¢ikma konusundaki
basarilarini etkileyebilir. Romantik iliskide 6z yeterlik diizeyi yiiksek olan bireyler, iliskide
karsilasilan problemlerle daha kolay bir sekilde basa ¢ikabilirler ve bu kisiler iliskilerini daha
tatmin edici bir sekilde siirdiirebilirler. Buna karsilik olarak, romantik ilisikide diisiik 6z
yeterlik diizeyine sahip olan bireyler, iliskide karsilasilan problemler karsisinda daha fazla
zorlanabilirler bununla beraber iligkilerinde daha az tatmin edici deneyimler yasayabilirler

(Akan ve Bakioglu, 2021).
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Romantik iliskilerde bireyin kendine duydugu giiven ve iligkiyi siirdiirebilme becerisi olarak
tanimlanan 6z yeterlilik, bireyin kendi ihtiyaclarini fark edebilmesi ve bu dogrultuda 6zerk
kararlar alabilmesiyle yakindan iliskilidir; bu noktada kendini belirleme (giivengenlik)

kavrami devreye girmektedir.

2.2. Kendini Belirleme (Giivengenlik)

Kendini belirleme, bireyin duygu, diislince ve ihtiyaglarini agik, diiriist ve saygili bir bigimde
ifade edebilme kapasitesini iceren 6nemli bir sosyal beceridir (Voltan-Acar, 2004). Bireyin
hem kendine hem de c¢evresindekilere zarar vermeden kendisini ortaya koyabilmesini
saglayan bu ozellik, psikolojik iyi olus, kisilerarasi iliskilerde denge ve igsel tutarlilik

acisindan kritik bir rol oynamaktadir.

Kendini belirleme kavrami, Deci ve Ryan’m (1985, 2000) ortaya koydugu Oz Belirleme
Kurami ile yakindan baglantilidir. Bu kuram, bireyin temel psikolojik ihtiyaglar1 olan
ozerklik, yeterlilik ve bagkalariyla iliski kurma gereksinimlerinin, kisinin kendi degerlerine
uygun ve digsal baskilardan bagimsiz sekilde davrandiginda karsilanabilecegini savunur. Bu
baglamda kendini belirleme davranisi, bireyin bu ihtiyaglarini karsilayabilmesine yonelik bir
temel beceridir (Deci ve Ryan, 2000). Insanlarin saglikli gelisim gdsterebilmesi igin bu ii¢

temel psikolojik ihtiyacin kargilanmasi gerekir.
1. Ozerklik

Erikson tarafindan da iizerinde olduk¢a durulan ayrica da utang ve kuskunun karsiti olarak
goriilen 6zerklik kavrami, bireyin yasaminda kendi kararlarini alma, davraniglarini kendi
degerleri ve inanglar1 dogrultusunda yonlendirme yetisini ifade eder. Bu kavram, bireyin
dissal baskilardan arinmis sekilde se¢im yapabilmesini degil, ayn1 zamanda bu se¢imlerin
bireyin i¢sel benligiyle uyumlu olmasini da kapsar (Deci ve Ryan, 2000). Ozerklik, sadece
bagimsizlik anlamina gelmez; bireyin sosyal baglamda kendini ifade edebilme ve iliskisel
olarak desteklenmis hissetme haliyle de ilgilidir. Bu yoniiyle 6zerklik, bireyin kendilik
algisinin giiglenmesine ve yasantisina yonelik anlamlilik duygusunun gelismesine katki

saglar.
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Bireyin psikolojik iyi olus diizeyinin artmasinda 6zerklik 6nemli bir rol oynar. Aragtirmalar,
0zerklik ihtiyacinin karsilandig1 durumlarda bireylerin yasam doyumlarinin arttigini, stres
diizeylerinin azaldigin1 ve genel olarak psikolojik uyumlarinin giliclendigini ortaya
koymaktadir (Sheldon, Elliot, Kim, ve Kasser, 2001). Ozerklik, bireyin sadece dis kosullara
tepki veren bir konumdan ¢ikarak, yagaminin aktif bir 6znesi haline gelmesini saglar.
Ozellikle anlamli hedefler belirleyip bu hedeflere yonelmede igsel motivasyonun
siirdiiriilmesinde 6zerklik belirleyici bir etkendir (Ryan ve Deci, 2001). Bu baglamda
ozerklik, bireyin ruhsal dengesini destekleyen, yasam kalitesini yiikselten ve 6znel iyi

olusunu artiran temel bir psikolojik ihtiyag olarak degerlendirilmektedir.
2. Yeterlilik

Yeterlilik, bireyin ¢evresindeki diinyay1 anlama, etkin bir sekilde etkilesimde bulunma ve
kendi hedeflerine ulasma kapasitesini ifade eder. Bu kavram, Kendini Belirleme Kurami
(Self-Determination Theory) c¢ercevesinde, bireyin psikolojik iyilik hali i¢in temel bir
gereksinim olarak degerlendirilir (Deci ve Ryan, 2000). Yeterlilik, bireyin yeteneklerini ve
becerilerini dogru bir sekilde kullanabilmesi, zorluklarin iistesinden gelebilmesi ve kisisel
hedeflere ulasabilme giidiistiyle dogrudan iliskilidir. Yeterlilik duygusunun tatmin edilmesi,
bireylerin igsel motivasyonlarini arttirir ve onlarin psikolojik anlamda daha tatmin edici bir

yasam stirmelerine katkida bulunur (Ryan ve Deci, 2001).

Yeterlilik, ayn1 zamanda bireylerin sosyal baglamda da kabul gérmelerini ve basarilarina
yonelik geri bildirimler alarak kendilerini degerli hissetmelerini saglar. Arastirmalar,
yeterlilik ihtiyacinin karsilanmasinin, bireylerin daha yiiksek 6zsaygiya sahip olmalarini,
stresle daha 1y1 basa cikmalarin1i ve genel olarak daha yiiksek bir yasam doyumuna
ulasmalarini  sagladigin1  gostermektedir (Vallerand, 1997). Ozellikle zorlu gorevleri
tamamlamak, anlamli bagarilar elde etmek ve bu basarilar1 bagkalarina sunabilmek, bireyin
yeterlilik algisin1 giiglendirir ve onun genel psikolojik iyilik halini pekistirir (Schunk, 2003).
Bireyler ister sosyal hayat olsun, ister ¢alisma hayati olsun yeterli olmak i¢in fazlasiyla ¢caba
gostermektedirler (Deci ve Ryan, 2012). Insanlar gevrelerinde etki yaratabildiklerini
gordiiklerinde yeterli hissederler ve bu hissiyat motivasyon biiylime ve gelismenin temelini

olusturur (Deci ve Ryan, 2000).

3. [liskili Olma
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Bireyin degerli hissettigi ve aidiyet duygusu gelistirdigi sosyal iliskiler kurabilmesi, iliskili
olma ihtiyacinin temelini olusturur. Yakinlik ve kalite agisindan giiclii kisilerarasi iligkiler
bireyin 1yi olusunu desteklerken, karsilikli gliven ve duygusal destek deneyimlendiginde bu

psikolojik ihtiyag biiyiik 6lclide karsilanmis olur (Broeck et al., 2010).

Kendini belirleme, c¢esitli psikolojik kavramlarla birlikte ele alinsa da, 6zellikle sosyal
davraniglar baglaminda ele alindiginda giivengenlik (assertiveness) ve ¢cekingenlik (shyness)
boyutlarinda kendini gostermektedir (Alberti ve Emmons, 2008; Henderson ve Zimbardo,
2001). Bu c¢alismada da kendini belirleme kavrami, Voltan-Acar (2004) tarafindan
gelistirilen Kendini Belirleme Envanteri temel alinarak, giivengenlik ve ¢ekingenlik alt
boyutlar1 iizerinden incelenmistir. Kendini belirleme kavramiin c¢ok boyutlu yapisi
nedeniyle, bu calismada gilivengenlik ve ¢ekingenlik alt boyutlari ayr1 ayri ele alinmistir. Tez
kapsaminda bu iki alt boyutun ayr1 ayri ele alinmasinin temel nedeni, kendini belirleme
becerisinin ¢ok boyutlu bir yap1 olmasi ve bireylerin bu iki egilim arasinda farkli diizeylerde
yer alabilmesidir. Bu nedenle, kuramsal ¢ergevede giivengenlik ve ¢ekingenlik kavramlarina

teorik diizeyde agiklik getirmek calismanin kapsami agisindan 6nem tasimaktadir.

Kendini belirleme, bireyin davraniglarinin 6znesi olmasi ve kendi icsel degerleri
dogrultusunda yasamini sekillendirebilmesidir. Bu kavram, psikolojik iyi olus, akademik
basari, iligkilerde tatmin ve mesleki doyum gibi bir¢ok alanda olumlu sonugclarla iliskilidir

(Ryan ve Deci, 2000).

Bu baglamda, oncelikle giivengenlik kavrami ve alt boyutlarinin kavramsal temelleri
detaylandirillacak, ardindan ¢alismada izlenen yaklasim aciklanacak ve son olarak

giivengenligin romantik iliski dinamikleri igerisindeki roliine deginilecektir.

2.2.1. Giivengenlik (Assertiveness)

Gilivengenlik (assertiveness), bireyin kendi duygu, diisiince ve ihtiyaglarin1 dogrudan, diiriist
ve uygun yollarla ifade edebilme becerisi olarak tanimlanmaktadir. Giivengen bireyler, kendi
sinirlarini ¢izerken baskalariyla saglikli iliskiler kurabilen, gerektiginde hayir diyebilen ve
catisma durumlarinda pasif ya da saldirgan olmadan kendini savunabilen bireylerdir (Alberti
ve Emmons, 2008). Yani giivengen bireyler, bagkalarinin haklarina zarar vermeden kendi
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haklarin1 savunabilir, isteklerini agikca dile getirebilir ve gerektiginde hayir diyebilirler. Bu
beceri, hem bireyin 6z saygisini korumasina hem de saglikli ve dengeli sosyal iligkiler
kurmasina katki saglar. Giivengenlik, saldirganlikla karistirilmamalidir; ¢iinkii giivengen
bireyler, kendi sinirlarin1 korurken baskalarinin haklarina da saygi gosterirler (Speed,

Goldstein, ve Goldfried, 2018).

Giivengenlik diizeyi yliksek bireylerin, 6zellikle kisilerarasi iligkilerde daha acik iletisim
kurabildikleri, duygularini bastirmadan ifade edebildikleri ve sosyal ortamlarda daha etkili
bas etme stratejileri gelistirdikleri goriilmektedir. Bu durum, bireyin hem psikolojik iyilik
halini hem de iliskisel doyumunu artiran 6nemli bir kisilik dzelligidir (Unsal ve Dilmag,
2019). Ayrica giivengenligin, 6zsaygi, 0z yeterlik ve psikolojik dayaniklilikla da olumlu bir

iligkisinin bulundugu calismalar da mevcuttur (Benet-Martinez ve Haritatos, 2005).

2.2.2. Cekingenlik (Shyness)

Cekingenlik, bireyin sosyal etkilesimlerde kendini ifade etmekten kacinmasi, olumsuz
degerlendirilme korkusu yasamasi ve sosyal geri ¢ekilme davranislart gdstermesiyle
tanimlanir (Henderson ve Zimbardo, 2001). Cekingen bireyler, genellikle sosyal ortamlarda
pasif kalir, haklarin1 savunmakta zorlanir ve kendi diisiincelerini dile getirmekte giigliik
yasarlar (Pilkonis, 1977). Bu durum, sosyal iliskilerde yetersizlik hissine ve zamanla
yalnizlik, anksiyete ya da ozgiiven eksikligi gibi sorunlara yol acabilir (Henderson ve

Zimbardo, 2010).

Cekingenligin bireyin 6z yeterlik ve Ozsaygisini olumsuz etkiledigi, sosyal kaygi ve
yalmzlikla iliskili oldugu pek ¢ok calismada gériilmiistir (Cheek ve Buss, 1981). Oz
Belirleme Kurami cergevesinde degerlendirildiginde, cekingen bireylerin 6zerklik ve
iligkilenme ihtiyaglarmin yeterince karsilanmadigi ve bunun da igsel motivasyonlarin

zayiflattig1 goriillmektedir (Ryan ve Deci, 2017).

Giivengenlik ve ¢ekingenlik, glivengen davranig egilimini tanimlayan iki ugta yer alan kisilik
ozellikleri olarak degerlendirilebilir. Giivengenlik, saglikli sosyal etkilesimin temel
bilesenlerinden biri olarak one ¢ikarken; c¢ekingenlik, sosyal islevselligi olumsuz yonde
etkileyen bir faktdr olarak ele alinmaktadir. Bu baglamda, bireylerin giivengenlik
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becerilerini gelistirmeleri, 6zellikle kisilerarasi iliskilerde daha doyurucu ve dengeli baglar

kurmalarini desteklemektedir.

2.2.3. Kavramsal Temellendirme ve Bu Calismadaki Yaklasim

Bu arastirmada, kendini belirleme davranisi ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmakta ve
analizler, toplam puan lizerinden degil, alt boyutlar temelinde yiiriitiilmektedir. Bu yaklasim,
bireylerin hem giivengenlik hem de ¢ekingenlik diizeylerinin farkli psikolojik degiskenlerle
olan iligkisini daha ayrintili bigimde ortaya koymayr miimkiin kilar. Nitekim bireyler
yalnizca “yiiksek diizeyde kendini belirleyen” ya da “diisiik diizeyde belirleyen” gibi ikili
kategorilere indirgenemez; bir birey bazi ortamlarda oldukca glivengen davranabilirken,
baska bir baglamda ¢ekingenlik gosterebilir. Bu durum, ¢ok boyutlu degerlendirme geregini
dogurur.

Dolayisiyla, tez kapsaminda kuramsal ¢ergevede giivengenlik ve ¢ekingenlik kavramlarinin
ayr1 ayr1 agiklanmasi, hem kuramsal temellendirme agisindan hem de analiz siirecinde elde

edilen bulgularin anlamlandirilmasi agisindan 6nemlidir.

2.2.4. Romantik iliskiler Baglaminda Kendini Belirleme

Kisiler arasi iligkilerde 6nemli bir beceri olan giivengenlik, bireyin kendine olan giivenini
artirirken saglikli iletisim kurmasini ve catismalar1 yapict bir sekilde ¢ozmesini de
kolaylastirir (Lazarus, 1973). Bu baglamda, giivengenlik yalnizca genel sosyal iliskilerde
degil, romantik iligkilerde de Onemli bir rol oynamaktadir. Romantik iligkiler, yogun
duygusal baglar igeren ve bireylerin kendini ifade etme becerilerinin siirekli stnandigi sosyal
ortamlardir. Bu iligkilerde giivengen bireyler daha acik iletisim kurarken, ¢ekingen bireylerin
karsilastigi baglica sorunlardan biri, ihtiyaglarini ve rahatsizliklarin1 dile getirememe
durumudur. Bu durum, iliski doyumunu azaltmakta ve iletisim catismalarina zemin

hazirlamaktadir (Brassard et al.,, 2009). Kendini belirleyemeyen bireyler, karsi tarafin
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isteklerini stirekli Onceliklendirerek iliskide 6zveri dengesini bozabilir ve uzun vadede

kendilik algilarinda olumsuzluklar yasayabilirler.

2.3. Tliskilerle Ilgili Bilissel Carpitmalar

Bu boliimde, biligsel davranisei terapi kurami ¢ergevesinde; otomatik diisiinceler, ara
inanclar, temel inanglar, biligsel ¢arpitmalar ve 6zellikle iliskilerle ilgili biligsel ¢arpitmalar
kavramlari ele alinacak, bu ¢arpitmalarin romantik iliskiler tizerindeki etkileri ve 6nemi

tartisilacaktir.

2.3.1. Bilissel Davranisci Terapi

Biligsel davranisci terapinin kurucularindan olan Aaron Beck psikiyatri egitimi sirasinda,
insana biitiinciil bir aciklama getirmesi sebebiyle hemen her psikiyatri uzmani gibi
psikanalize ilgi duymus ve bu alana yonelmistir. Psikanalitik kuramin deneysel temellere
dayandirilabilirligini gostermek amaciyla depresyonu arastirma konusu olarak ele almistir.
Depresyon tanisi1 konulan bireylerle gerceklestirdigi calismalar, daha sonra Biligsel Terapi
yaklasiminin temellerini atmasina zemin hazirlamistir. Beck ve Ellis’in basta depresyon
hastalarim1 tedavi amagla gelistirdikleri bu kurum, yeni klinisyen ve kuramcilarin da
katilimiyla basta kisilik bozukluklar1 ve sizofreni olmak {izere degisik patalojiler ve tedavi

yontemleriyle ¢alismak i¢in kullanilmistir (Tiirk¢apar, 2018).
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Beck’in gelistirdigi biligsel kuramda, bireyin biligsel yapisi {i¢ ana bilesen iizerinden
aciklanir: otomatik diisiinceler, ara inancglar ve temel inancglar. Bu kavramlar, i¢ ice gecmis
lic daire olarak diisiiniildiigiinde, en dista otomatik diislinceler, ortada ara inanglar ve en

merkezde temel inanglar konumlanmaktadir (Sekil 1).

Sekil 1. Biligsel Yap1 (Oriim, 2021:50-51).

Otomatik diistinceler

Ara Inanclar

Temel
Inanclar

2.3.1.1.0tomatik (Anhk) Diisiinceler

Otomatik diisiinceler, bireyin bir durumla karsilastiginda zihninden hizli ve kendiliginden
gecen, genellikle farkinda olmadan ortaya ¢ikan diisiincelerdir. Bu diisiinceler genellikle
kisa, kelime ya da ciimle seklinde olup, kisinin duygularmi ve davraniglarimi dogrudan
etkiler. Biligsel terapide, bu diisiinceler islevsel olmayan inang¢lardan kaynaklanabilir. Buna
ornek olarak bu climleler verilebilir; “Bu sunumu kesinlikle berbat edecegim.” “Kimse beni

6nemsemiyor.”

2.3.1.2.Ara Inanclar

29 <¢

Ara inanglar, bireyin temel inanglarindan tiireyen ve genellikle “eger..., o zaman...”, “sunu
yapmaliyim, yoksa...” gibi bi¢imlerde ortaya ¢ikan kurallar, varsayimlar ve tutumlardir.
Otomatik diisiincelerin olugsmasinda ara inanglar bir kdprii gérevi goriir. Ara inanglar, bireyin

diinyayla basa ¢ikma bigimlerini sekillendirir. Ornek olarak; “Eger basarisiz olursam,
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degersiz biri olurum.” “Insanlarin sevgisini kazanmak icin miikemmel olmaliyim.”

cumleleri verilebilir.

2.3.1.3.Temel Inanclar

Temel inanglar, bireyin kendisi, diger insanlar ve diinya hakkinda gelistirdigi derin, genel ve
kat1 diigiince kaliplaridir. Genellikle ¢ocukluk ve ergenlik doneminde gelisir ve bireyin
olaylar1 nasil degerlendirdigini belirler. Olumsuz temel inanclar genellikle “Ben yetersizim”,
“Diinya tehlikelidir” gibi ifadeler igerir. Buna 6rnek olarak bu climleler verilebilir; “Ben

sevilmeye layik degilim.”, “Insanlar giivenilmezdir.”

2.3.1.4 Biligsel Carpitmalar

Bilissel ¢arpitmalar, bireyin ¢evresinde olup bitenleri degerlendirirken sistematik diislince
hatalarina diismesiyle ortaya ¢ikan ve gercekligi carpitilmis bi¢imde algilamasina neden olan
zihinsel siireglerdir. Bu kavram ilk olarak Aaron T. Beck tarafindan ortaya atilmis ve bireyin
otomatik diislincelerinde yer alan bu carpitilmis yapilarin, 6zellikle depresyon gibi
duygudurum bozukluklarinin gelisiminde merkezi bir rol oynadig1 6ne siiriilmiistiir (Beck,
1976). Beck’e gore birey, kendine, cevresine ve gelecege iliskin olumsuz semalar tizerinden
yorum yaparak ¢arpitilmis diisiince kaliplar gelistirir. David Burns (1980) ise Beck’in bu
kuramin1 genisletmis ve biligsel ¢arpitmalar1 giinliik yasamda sik karsilasilan diisiince
hatalar1 olarak simiflandirmistir. Burns, kutuplagsmis diisiinme, etiketleme, kisisellestirme,
felaketlestirme, zihin okuma gibi ¢arpitmalar1 ayrintili bicimde tanimlayarak, bireylerin

psikolojik islevselligini etkileyen yaygin zihinsel oriintiilere dikkat ¢ekmistir.

Bu kavram, yalnizca Beck ve Burns ile sinirli kalmamis; Albert Ellis’in gelistirdigi Akilci
Duygusal Davranis Terapisi (ADDT) kapsaminda da benzer bigimde ele alinmistir. Ellis,
bireylerin “irrasyonel inanglar” yoluyla duygusal sorunlar gelistirdigini ve bu inanglarin
mantiksiz, abartili ve iglevsiz diislince kaliplart oldugunu vurgulamistir (Ellis, 1962). Ayrica

Meichenbaum (1977), biligsel davranis¢i yaklasim igerisinde 6z konusmalarin roliine dikkat
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cekerek, bireyin kendine yonelik i¢sel sOylemlerinin de ¢arpitmalart pekistirebilecegini
belirtmistir. Bu dogrultuda biligsel carpitmalar, sadece patolojik diisiinme bigimleri degil,
ayni zamanda bireyin stresle bas etme mekanizmalarini, benlik algisini ve kisilerarasi

iliskilerini etkileyen temel zihinsel siirecler olarak degerlendirilmektedir.

2.3.2. Tliskilerle ilgili Bilissel Carpitmalar

Biligsel carpitmalar, bireyin olaylar1 degerlendirme bi¢ciminde sistematik hatalara neden olan
diisiince Oriintiileridir. Bu ¢arpitmalar, 6zellikle kisilerarasi iliskilerde, bireyin kendine ve
karsi tarafa yonelik degerlendirmelerini ¢arpitarak iliskisel islevselligi olumsuz etkileyebilir
(Beck, 2015). Romantik iligkiler baglaminda degerlendirildiginde, bu ¢arpitmalar bireyin
iligkiye dair tutumlarini, davranislarin1 ve iliski doyumunu sekillendiren 6nemli bir unsur

haline gelmektedir.

Romantik iligkilerde sik¢a karsilasilan bilissel ¢arpitmalar arasinda asir1 genelleme, zihin
okuma, felaketlestirme, ya hep ya hi¢ diislinme, olumluyu gegersiz kilma, etiketleme,
duygusal akil yiiritme, kisisellestirme, “-meli/-mali” kaliplar1 ve segici soyutlama yer
almaktadir (Burns, 2014; Leahy, 2017). Asagida bu bilissel carpitma tiirleri kisaca

aciklanmaktadir:

. Aswr1 genelleme, bireyin tek bir olumsuz deneyime dayanarak tiim benzer

durumlar1 olumsuz degerlendirmesidir (Beck, 2015).

. Zihin okuma, kisinin diger bireylerin diisiince ya da duygularini hi¢bir kanit

olmadan bildigini varsaymasidir (Burns, 2014).

. Felaketlestirme, bir olaym sonucunu en kotii sekilde hayal ederek, bunun

kesinlikle gerceklesecegine inanilmasidir (Leahy, 2017).

. Ya hep ya hi¢ diisiinme, durumlar1 ya tamamen olumlu ya da tamamen

olumsuz olarak degerlendirme egilimidir (Beck, 2015).

. Olumluyu gegersiz kilma, yasanan olumlu deneyimlerin gegici ya da 6nemsiz

olduguna inanarak degersizlestirilmesidir (Burns, 2014).
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. Etiketleme, kisinin tek bir davranistan yola ¢ikarak kendisine ya da baskasina

yonelik genelleyici, genellikle olumsuz, bir tanim yapmasidir (Leahy, 2017).

. Duygusal  akil  yiiriitme, bireyin hislerine dayanarak  ger¢ekligi
yorumlamasidir; 6rnegin, kendini kotii hisseden birinin “o zaman ben yetersizim” seklinde

diisiinmesi gibi (Beck, 2015).

. Kisisellestirme, dissal olaylarin sorumlulugunu kanit olmadan bireyin

kendine yiiklemesidir (Burns, 2014).

. “-meli/-mali” kaliplari, kisinin kendisi ya da bagskalar1 i¢in kat1 ve gercekei

olmayan kurallar koymasidir (Leahy, 2017).

. Segici soyutlama, bir durumun tiimiine degil, yalnizca olumsuz bir parcasina

odaklanarak genelleme yapmaktir (Beck, 2015).

Bu carpitmalar bireyin romantik iligkilerdeki algilarini, iletisim tarzini ve duygusal
tepkilerini  &nemli Olciide sekillendirebilir.  Orne@in, partnerinin  davramslarini
felaketlestirme yoluyla yorumlayan biri, iligkide giivensizlik ve kaygi yasayabilir. Bu
nedenle iliskisel doyumu ve islevselligi degerlendiren aragtirmalarda biligsel ¢arpitmalarin

dikkate alinmasi 6nem arz

2.3.3. Tliskilerde Bilissel Carpitmalarin Onemi

Bilissel carpitmalar yalnizca bireysel ruh sagligini degil, kisilerarasi iliskilerin niteligini de
dogrudan etkileyen 6nemli bir psikolojik siirectir. Ozellikle romantik iliskilerde, bireyin
partnerinin davranislarini yorumlama bi¢imi, biligsel filtrelerden gecerek sekillenir. Bu
stirecte zihin okuma, kisisellestirme, olumsuzun siiziilmesi gibi ¢arpitmalar, partnerin niyet
ve davranislarim hatali bigimde degerlendirmeye neden olabilir. Ornegin, partnerinin kisa
bir mesajina olumsuz anlam yiikleyen birey, “O beni artik sevmiyor” gibi diisiincelere
kapilabilir; bu da iligki i¢i catigsmalarin temelini olusturur (Beck, 1988). Ayrica Bradbury ve
Fincham (1990), iligkilerdeki biligsel carpitmalarin, partner davraniglarina yonelik atiflarin
olumsuzlagsmasina ve baglanma kalitesinin diismesine neden olabilecegini gostermistir. Bu

baglamda, iligkilerde bilissel ¢arpitmalarin farkinda olmak, ciftlerin birbirini daha saglikli

24



sekilde anlamalarina, iletisimi giiclendirmelerine ve olumsuz dongiileri kirmalarina

yardimci olabilmektedir.

2.3.4. Bilissel Carpitmalarin Romantik Iliskilerde Oz Yeterlilik Algis1 ve Kendini

Belirleme Durumu ile iliskisi

Romantik iligkilerde bireyin biligsel carpitmalara egilimi, biliylik ol¢iide kendi iligki
yeterliligine dair algistyla baglantilidir. Oz yeterlilik, bireyin belirli bir alanda basarili olma
kapasitesine dair inanc1 olarak tanimlanirken (Bandura, 1997), romantik iligkiler baglaminda
ise kisinin iliskisel sorunlar1 yonetme, duygusal yakinlik kurma ve siirdiiriilebilir baglar
olusturma becerilerine yonelik inancini ifade eder. Bu yeterlilik algis1 diisiik olan bireyler,
iliskilerde siklikla olumsuz bilissel carpitmalara basvurabilirler. Ornegin, “Ben sevilmeye
layik degilim” gibi igsel inanglar, olumsuzun siiziilmesi ya da zihin okuma gibi ¢arpitmalari
tetikleyebilir. Boyle bireyler, partnerlerinin notr ya da pozitif davranislarini bile olumsuz
anlamlarla yorumlayabilir; bu da iliski doyumunu diistirebilir (Volling et al., 2002). Bu
baglamda, diisiik romantik iliski 6z yeterliligi, bilissel ¢arpitmalar araciligryla islevsiz iligki

ortintiilerinin olusmasina zemin hazirlayabilir.

Bireyin kisileraras: iletisim tarzi(glivengen ya da g¢ekingen olma durumu), da bilissel
carpitmalarin iligkilerdeki etkisini bi¢imlendiren bir diger 6nemli faktordiir. Gilivengen
bireyler, duygularini ve diisiincelerini agik ve dogrudan ifade ederken; ¢ekingen bireyler
siklikla catismadan kaginir, kendilerini ifade etmekte zorlanir ve baskalarinin tepkilerine
karsi asir1 duyarhilik gelistirebilir (Alberti ve Emmons, 2008). Cekingen bireylerde,
kisisellestirme, felaketlestirme ve zihin okuma gibi carpitmalarin daha sik goriildiigii
belirtilmektedir (Alden ve Taylor, 2004). Ornegin, partnerinin kisa bir yanitin1 “Bana kizgin”
seklinde yorumlayan bir birey, bu diisiinceyi dogrulamak icin baska olumsuz isaretler
arayabilir. Ote yandan giivengen bireyler, olumsuz diisiinceleri dogrudan ifade edebilme ve
geri bildirim alma konusunda daha saglikli stratejilere sahip olduklarindan, ¢arpitmalara
daha az egilim gosterebilirler. Bu durum, hem bireyin 6znel iyi olusunu hem de iligkisel

uyumu artirabilir.
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2.4. Tigili Arastirmalar

Bu bdliimde; romantik iligkilerde 6z yeterlilik, kendini belirleme (giivengenlik) ve iligkilerle
ilgili biligsel carpitmalar konularinda yapilmig ulusal ve uluslararasi aragtirmalar

incelenecektir.

2.4.1. Romantik fliskilerde Oz yeterlilik ile Tlgili Ulusal Alan Yazinda Yapilmus

Calhismalar

Romantik iliskilerde 6z yeterlik kavraminin bireylerin iliskisel stirecleri iizerindeki etkisini
anlamaya yonelik olarak Tiirkiye’de ¢esitli arastirmalar gerceklestirilmistir. Bu ¢alismalar,
0z yeterlik algisinin romantik iliski doyumu, iliskiyi stirdiirme stratejileri, psikolojik siddet
algis1 ve benlik degisimi gibi farkli degiskenlerle olan iligkisini inceleyerek alanyazina
onemli katkilar sunmustur. Asagida, bu kapsamda yapilan calismalar kronolojik sira ile

Ozetlenmistir.

Oz Soysal, Uz Bas ve Aysan (2019) tarafindan gerceklestirilen calismada, romantik
iliskilerde bireylerin 6z yeterlik diizeylerini degerlendirmek amaciyla “Romantik Iliskilerde
Oz Yeterlik Olgegi” gelistirmistir. Arastirmada, Olgegin yap1 gecerlii ve giivenirlik
analizleri yapilmis, sonuglar 6l¢iim aracinin psikometrik agidan gecerli ve gilivenilir
oldugunu gostermistir. Olgek olumlu ve olumsuz 6z yeterlik olmak {izere iki faktorlii bir yapt

sergilemektedir (Oz Soysal, Uz Bas ve Aysan, 2019).

Utkan (2019) tarafindan ytriitiilen yiiksek lisans tezinde, romantik iliskide maruz kalinan
psikolojik siddetin algilanan sosyal destek ve 6z yeterlik inanci ile olan iliskisi ele alinmistir.
Elde edilen bulgular, psikolojik siddet deneyimlerinin bireylerin 6z yeterlik algilarini
olumsuz yonde etkileyebildigini ve sosyal destegin bu iliskide koruyucu bir rol

iistlenebilecegini ortaya koymustur (Utkan, 2019).

Ogan ve Oz Soysal (2022) tarafindan gerceklestirilen calismada, {iniversite 6grencilerinin
romantik iliskilerinde kullandiklar1 iligki siirdiirme stratejilerinin, hem romantik iliski

doyumu hem de romantik iligkilerdeki 6z yeterlik algilar1 ile olan baglantist arastirilmigtir.
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Elde edilen bulgular, romantik iliski doyumu ve 6z yeterligin, iliski siirdiirme stratejilerini

anlamli bigimde tahmin ettigini gdstermistir (Ogan ve Oz Soysal, 2022).

Ciloglu (2023) tarafindan gerceklestirilen calismada ise romantik iliskilerde 6z yeterligin
iliski doyumu ve benligin farklilasmas1 degiskenleri tarafindan nasil yordandigi
aragtirtlmistir. Arastirma bulgulari, bireylerin iligkilerindeki doyum diizeyi ile benlik
farklilagmasinin romantik 6z yeterlik algilar1 {izerinde anlamli bir etkisi oldugunu

gostermistir (Ciloglu, 2023).

Sacar’in (2024) yiiksek lisans tezinde, gen¢ yetiskinlerin romantik iligkilerde
deneyimledikleri benlik degisimi, 6z yeterlik algilar1 ile sosyal medya aracilifiyla
kendilerini ifade etme davranislar1 arasindaki iliskiler aragtirilmigtir. Calismanin bulgulart,
romantik iligkilerde yasanan benlik doniisiimiiniin, 6z yeterlik algisiyla birlikte sosyal
medyada kendini yansitma sekillerini anlamli derecede etkiledigini gostermektedir (Sacar,

2024).

Bu aragtirmalar genel olarak degerlendirildiginde, romantik iliskilerde 6z yeterligin
bireylerin iliski deneyimlerini ve iligkilerdeki davraniglarini 6nemli Olgiide etkiledigi
goriilmektedir. Oz yeterlik diizeyi, romantik iligkilerde karsilasilan giicliiklerle basa
cikmada, iligkileri siirdiirmede ve doyum saglamada belirleyici bir faktor olarak 6n plana
cikmaktadir. Bu nedenle, ilerleyen ¢aligmalarda romantik iliskiler baglaminda 6z yeterligin

farkli demografik gruplar iizerinde de incelenmesi alanyazina katki saglayacaktir.

2.4.2. Romantik Iliskilerde Oz Yeterlilik ile Tlgili Uluslararas: Alan Yazinda Yapilms

Calismalar

Romantik iliskilerde 6z yeterlik kavrami, uluslararasi1 diizeyde de iliski dinamiklerini
anlamak amaciyla bir¢ok arastirmaya konu olmustur. Bu caligmalar, 6z yeterligin iliski
stirdiirme davranislari, iliski doyumu, iligki anksiyetesi, baglilik ve bireysel iyi olus
tizerindeki etkilerini inceleyerek kavramin 6nemine dikkat cekmistir. Asagida, bu kapsamda

yapilan uluslararasi ¢alismalar kronolojik sirayla 6zetlenmistir.

Riggio ve arkadaslart (2013) tarafindan gergeklestirilen bir dizi c¢alismada, romantik

iliskilerde 6z yeterligin iliski tutumlar1 ve iliski sonuglari iizerindeki etkisi incelenmistir. i1k
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calismada, bireylerin romantik iligskilerdeki 6z yeterlik diizeyleri ile iliski anksiyetesi ve
iliski basaris1 beklentileri arasindaki iliski analiz edilmistir. Ikinci ¢alismada, 6z yeterligin
gelecekteki iliski doyumu ve baglilik diizeylerini yordayict bir faktoér oldugu bulunmustur.
Ucgiincii ¢alismada ise, 6z yeterligin romantik iliskilerin gelecekteki gidisatin1 dngdrmede
onemli bir degisken oldugu ortaya konmustur. Bu ¢aligmalarin sonuclari, romantik
iliskilerde 6z yeterligin bireylerin iligki tutumlarini ve deneyimlerini anlamada kritik bir rol

oynadigini gostermektedir (Riggio et al., 2013).

Weiser ve Weigel (2016) tarafindan yapilan arastirmada, romantik iliskilerde 6z yeterlik
diizeyinin iligki siirdirme davraniglart ve iliski doyumu tizerindeki dogrudan ve dolayh
etkileri ele alinmigtir. 187 bireyin katilimiyla yiiriitilen ¢alismada, yiiksek 6z yeterlik
algisina sahip bireylerin, pozitiflik, agiklik, giivence saglama, sosyal ¢evreyi iliskiye dahil
etme ve gorev paylasimi gibi iliski siirdiirme stratejilerini daha sik kullandiklari
bulunmustur. Ayrica, 6z yeterlik ile iliski doyumu arasinda dogrudan bir iligkinin oldugu da
ortaya konmustur. Bu bulgular, romantik iliskilerde 6z yeterligin hem dogrudan hem de
dolayl yollarla iliski doyumuna katkida bulundugunu gostermektedir (Weiser ve Weigel,
2016).

Watkins ve Beckmeyer (2023) tarafindan gerceklestirilen bir baska c¢alismada, romantik
iligki baslatma 0z yeterliginin bekar gen¢ yetigkinlerin yasam doyumu, romantik
deneyimlerden memnuniyet ve yalmzlik diizeyleri lizerindeki etkileri incelenmistir. 313
katilimcidan elde edilen veriler, romantik iligki baslatmada yiiksek 6z yeterlik algisina sahip
bireylerin daha yiiksek yasam doyumuna ve romantik deneyimlerden daha fazla memnuniyet
duyduguna, buna karsin daha diisiikk yalmzlik hissettiklerine isaret etmistir. Calisma
sonuclari, romantik iligki baglatma siirecindeki 6z yeterlik algisinin bireylerin genel iy1
oluslari lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Watkins ve Beckmeyer,

2023).

Bu arastirmalar genel olarak degerlendirildiginde, romantik iligskilerde 6z yeterligin iliski
stireclerinde hem bireysel hem de iliskisel diizeyde belirleyici bir rol oynadig goriilmektedir.
Oz yeterlik algisiin yiiksek olmasi, hem iliski doyumunu hem de iliskiyi siirdiirme
becerilerini gliglendirirken, bireysel iyi olus ilizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Bu
nedenle, romantik iligskilerde 6z yeterlik kavrami ilerleyen arastirmalarda da 6nemli bir
degisken olarak dikkate alinmalidir.
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2.4.3. Kendini Belirleme (Giivengenlik) ile Tlgili Ulusal Alan Yazinda Yapilmus

Cahsmalar

Kendini belirleme (glivengenlik), bireylerin kendi davranislarini, hedeflerini ve se¢imlerini
igsel motivasyonlart ve kisisel degerleri dogrultusunda gergeklestirmeleri anlamina
gelmektedir. Tiirkiye’de yapilan arastirmalar, kendini belirlemenin bireysel iyi olus,
akademik basari, psikolojik saglamlik ve sosyal uyum gibi cesitli alanlarda 6nemli bir
degisken oldugunu gostermistir. Asagida, ulusal alanda kendini belirleme iizerine yapilmis

bazi1 6nemli ¢aligmalar kronolojik sirayla sunulmaktadir.

Voltan-Acar ve Ogretmen (2007), giivengenligin psikolojik bir 6zellik olarak dl¢iilmesine
yonelik olarak “Kendini Belirleme (Giivengenlik) Olgegi”ni gelistirmislerdir. Calisma, bu
Olcegin dogrulayicr faktor analiziyle giivengenlik ve ¢ekingenlik arasindaki farklart net bir
sekilde ortaya koymus ve bu boyutlarin, bireylerin iligki davraniglarin1 ve psikolojik iyi

oluslarini nasil etkiledigini incelemistir.

Akin (2008) tarafindan gergeklestirilen c¢alismada, 6z-belirleme ile yasam doyumu
arasindaki iliski incelenmistir. 412 {niversite Ogrencisi ile yiiriitiillen arastirmada, 6z-
belirleme diizeyi yiiksek bireylerin yasam doyumlarmin da yiiksek oldugu bulunmustur. Bu
sonug, bireylerin yasamdan aldiklar1 doyumun, kendi secimlerini yapabilme ve
ozerkliklerini kullanabilme diizeyleri ile iliskili oldugunu ortaya koymustur. Kaya ve Siyez
(2010) tarafindan yapilan bir caligmada, lise Ogrencilerinin 0z-belirleme diizeyleri ile
algilanan anne-baba tutumlari arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar, demokratik ebeveyn
tutumlariin genclerin 6z-belirleme diizeylerini artirdigi, otoriter ve ilgisiz tutumlarin ise
diisiik 6z-belirleme ile iliskili oldugu yoniindedir. Bu durum, bireylerin erken yaslardan
itibaren Ozerkliklerini gelistirmeleri icin destekleyici bir aile ortaminin Onemini

vurgulamaktadir.

Akyliz ve Akbas (2016), 6z-belirleme diizeyi ile sosyal beceriler ve kisilerarasi problem
¢ozme becerileri arasindaki iligkiyi arastirmislardir. Arastirmanin bulgularina gore, 6z-

belirleme diizeyi yiiksek bireyler daha etkili sosyal becerilere ve daha islevsel problem
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¢Oozme stratejilerine sahiptir. Bu sonug, sosyal iliskilerde basarili olmanin, bireyin kendi

davraniglarint yonlendirme kapasitesi ile iliskili oldugunu gdstermektedir.

Karatas ve Tagay (2017), liniversite ogrencilerinin psikolojik saglamlik diizeyleri ile 6z-
belirleme arasindaki iliskiyi ele almiglardir. Arastirma sonuglari, 6z-belirleme diizeyinin
psikolojik saglamlik iizerinde pozitif bir etkisinin oldugunu gdstermektedir. Ozellikle
ozerklik ve yeterlik ihtiyaglarinin karsilanmasinin bireylerin stres ve zorluklar karsisinda

daha dayanikli olmalarina katki sagladigi ortaya konmustur.

Son donem ¢alismalardan biri olan Demir ve Yilmaz (2021), liniversite 68rencileri lizerinde
yaptiklar1 aragtirmada, kendini belirleme diizeylerinin anksiyete ve depresyon belirtileri ile
ters orantili oldugunu gostermislerdir. Ayrica, kendini belirlemenin sosyal destek algisini
artirdigi ve bu sayede psikolojik saglik iizerinde koruyucu bir etkisi oldugu sonucuna

varilmstir.

Kaba ve Dogan (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, ergenlerin bilisim teknolojileri
kullanma siklig1 ile 6z-belirleme kuraminin temel bilesenlerinden olan 6zerklik, yeterlik ve
iligkisel ihtiyaclarin karsilanma diizeyleri arasinda anlamli iliskiler oldugu saptanmistir.
Buna gore, sosyal medya kullanim siiresi arttik¢a 6zerklik ihtiyaclarinin doyumunda diistis

yasanabildigi tespit edilmistir.

Ulusal literatiirde yapilan ¢aligmalar, kendini belirleme (glivengenlik) diizeyinin bireylerin
psikolojik saglik, yasam doyumu, akademik basar1 ve sosyal uyum tizerinde dnemli bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Kendini belirleme davraniglari, bireylerin hem kisisel
gelisimlerini desteklemekte hem de cevreleriyle saglikli iliskiler kurmalarma katk:
saglamaktadir. Son yillarda yapilan arastirmalar, 6zellikle psikolojik saglik ve dijital medya
etkileri baglaminda kendini belirlemenin 6neminin arttifin1 gostermektedir. Bu nedenle,
bireylerin 6zerklik, yeterlik ve iligkililik ihtiyaglarin1 destekleyen ortamlarin olusturulmast,

kendini belirleme diizeylerinin artirilmasi agisindan kritik 6neme sahiptir.

30



2.4.4 Kendini Belirleme (Giivengenlik) Ile Tlgili Uluslararasi Alan Yazinda Yapilms

Calismalar

Kendini belirleme (giivengenlik), bireylerin kendi davraniglarini, hedeflerini ve yasam
yonelimlerini  i¢gsel motivasyonlar1 dogrultusunda sekillendirme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Uluslararas1 alanda yapilan arastirmalar, kendini belirleme kurami
cergevesinde bireysel gelisim, psikolojik iyi olus ve sosyal uyum gibi pek ¢ok degiskenle
iligkili bulgular ortaya koymustur. Bu ¢alismalar, hem kuramsal temelleri giiclendirmis hem

de uygulamali psikoloji alanina 6nemli katkilar saglamistir.

Deci ve Ryan (1985), kendini belirleme kuraminin (Self-Determination Theory - SDT)
temelini atarak, bireylerin davranislarin1 diizenleyen motivasyonel siirecleri agiklamiglardir.
Onlara gore, bireylerin li¢ temel psikolojik ihtiyact (6zerklik, yeterlik ve iligkililik)
karsilandiginda, i¢sel motivasyon gelismekte ve bireyler daha saglikli, liretken bir yasam
stirmektedir. Bu temel calisma, kendini belirlemenin bireysel refah i¢in temel bir ihtiyag

oldugunu bilimsel olarak kanitlamistir.

Deci, Vallerand, Pelletier ve Ryan (1991) tarafindan gergeklestirilen baska bir énemli
calismada, egitim ortamlarinda kendini belirlemenin 68renci motivasyonu iizerindeki
etkileri arastirilmistir. Arastirmada, 6grencilerin 6gretmenlerinden ozerklik destekleyici
tutumlar gordiiklerinde daha fazla i¢sel motivasyon gelistirdikleri ve 6grenme siireglerinde
daha etkin olduklar1 bulunmustur. Bu bulgular, kendini belirlemenin egitim psikolojisinde

de kritik bir degisken oldugunu gostermektedir.

Sheldon ve Elliot (1999), bireylerin hedef belirleme siireclerinde igsel motivasyonun ve
kendini belirlemenin roliinii ele almiglardir. Arastirmada, kisisel hedeflerin bireyin igsel
degerleriyle uyumlu oldugunda, bu hedeflerin gergeklestirilme olasiliginin daha ytiksek
oldugu ve bireylerin psikolojik 1yilik hallerinin arttigi bulunmustur. Bu calisma,
giivengenligin bireylerin uzun vadeli hedef basarisinda ne kadar belirleyici oldugunu

gostermektedir.

Ryan ve Deci (2000), kendini belirleme kuramini gelistirerek, bireylerin yasam doyumu,
psikolojik dayaniklilik ve akademik/mesleki basari iizerindeki etkilerini ele almiglardir.

Yaptiklar: ¢aligmada, digsal motivasyonla i¢sel motivasyonun nasil farkli igledigi detaylh
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bicimde aciklanmis, 6zellikle 6zerklik duygusunun bireysel gelisim iizerindeki belirleyici
rolii vurgulanmistir. Arastirmalarinda, kendini belirlemenin sadece bireysel basariyr degil,

genel yasam kalitesini de artirdig1 sonucuna ulasilmistir.

Vansteenkiste, Simons, Lens, Sheldon ve Deci (2004), igsel motivasyonu destekleyen
cevresel kosullarin, akademik performans ve psikolojik iyilik {izerindeki etkilerini
arastirmiglardir. Aragtirmada, bireylerin akademik hedeflerini igsellestirmeleri ve bu
hedeflerde kendilerini belirleyebilmeleri durumunda, akademik basarilarinin arttig1 ve daha
az stres yasadiklar1 sonucuna ulasilmistir. Calisma, giivengenligin sadece psikolojik

stireglerle degil performans gdstergelerini de etkiledigini ortaya koymustur.

Gagné ve Deci (2005), is yasaminda kendini belirleme kuraminin uygulanmasini
incelemislerdir. Calismalarinda, calisanlarin 6zerklik ihtiyaclarinin karsilanmasinin, is
tatmini, baglilik ve performans iizerine olumlu etkileri oldugunu gostermislerdir. Ozellikle
i¢gsel motivasyonun., bireyin is ortaminda daha yiiksek iiretkenlik ve daha tiikenmislik ve

diizeyleri gdstermesiyle baglantili oldugu bulunmustur.

Uluslararasi literatiirde yapilan ¢aligmalar, kendini belirlemenin bireyin psikolojik sagligi,
yasam doyumu, akademik ve mesleki basarilari iizerinde belirleyici bir role sahip oldugunu
acikca gostermektedir. Kendini belirleme davraniglari bireylerin igsel motivasyonlarini
giiclendirerek hem kisisel gelisimlerini hem de sosyal uyumlarini desteklemektedir. Bu
nedenle, glivengwnligin gelistirilmesi, bireylerin daha saglikli ve doyumu ytiksek bir yagam

stirdiirmelerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

2.4.5. lliskilerle Tlgili Bilissel Carpitmalar fle igili Ulusal Alan Yazinda Yapilmis

Calismalar

Biligsel ¢arpitmalar, bireylerin olaylar1 algilama ve yorumlama bi¢imlerinde sistematik
hatalar yapmalar1 olarak tanimlanir. iliskiler baglaminda, bu garpitmalar bireylerin romantik,
sosyal ve ailevi iligkilerini anlamlandirmalarini ve bu iliskilerde verdikleri tepkileri nemli
Olclide etkileyebilmektedir. Tiirkiye’de gerceklestirilen calismalar, iliskilerde yasanan

biligsel ¢arpitmalarin iliski doyumu, iletisim becerileri ve psikolojik iy1 olus {izerindeki
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etkilerine odaklanmistir. Asagida, ulusal alanda bu konuda yapilmig bazi 6nemli ¢calismalar

kronolojik sirayla sunulmustur.

Gengtanirim (2014), bireylerin romantik iligkilerindeki biligsel c¢arpitmalarin baglanma
stilleri ile olan iliskisini aragtirmistir. Bulgular, glivensiz baglanma stillerine sahip bireylerin
iligkilerinde daha fazla biligsel ¢arpitma kullandiklarini ve bu durumun iligki problemlerini
artirdigii gostermistir. Ozellikle “ya hep ya hig diisiincesi” gibi ¢arpitmalarin yogun olarak
goriildiigii belirtilmistir.

Ikiz ve Arslan (2016), evli bireylerin evliliklerinde kullandiklar1 bilissel carpitmalar ile
evlilik doyumlar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore,
evliliklerinde yiiksek oranda biligsel carpitma kullanan bireylerin evlilik doyumlarmin diisiik
oldugu belirlenmistir. Ayrica, catisma ¢dzme becerilerinin diisiik olmasi ile biligsel carpitma

diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.

Kalkan (2018), geng yetigkinlerin romantik iligkilerinde karsilastiklar1 biligsel carpitmalarin,
iligkisel saldirganlik ve kiskanglik gibi davranislarla olan iliskisini aragtirmistir. Calisma,
ozellikle olumsuz i¢ konusmalar ve hatali genelleme gibi bilissel carpitmalarin, iliskide
saldirgan davranislar1 ve kiskanglik tepkilerini artirdigini géstermistir. Bu durum, bilissel

stireclerin iliskisel problem ¢6zmedeki belirleyici roliine dikkat ¢cekmektedir.

Celik ve arkadaslar1 (2020), iiniversite 6grencilerinin iligkilerindeki biligsel ¢arpitmalarin
0zsayg1 ve iligki doyumu tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmada, diisiik 6zsaygiya
sahip bireylerin iligkilerde daha fazla bilissel carpitma yaptiklart ve bunun da iliski
doyumlarini olumsuz yénde etkiledigi bulunmustur. Ozellikle kisisel kusurlar1 biiyiitme ve
kars tarafin davranislarini olumsuz yorumlama gibi egilimlerin iligki kalitesini diisiirdiigii

sonucuna ulagilmistir.

Ulusal diizeyde yapilan arastirmalar, iligkilerde yasanan biligsel ¢arpitmalarin bireylerin
iliski doyumu, baglanma stilleri, iletisim becerileri ve psikolojik iyi oluslari izerinde 6nemli
etkiler yarattigmni gostermektedir. Iliskilerdeki bilissel ¢arpitmalarin azaltilmasi, daha
saglikli iliski dinamiklerinin kurulmasma ve bireysel psikolojik 1yilik halinin
desteklenmesine katki saglamaktadir. Bu nedenle, biligsel carpitmalarin farkindaliginin

artirilmasi, iliski sorunlariin 6nlenmesinde ve ¢éziimiinde 6nemli bir adimdir.
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2.4.6. Tliskilerle Tlgili Bilissel Carpitmalar ile Tlgili Uluslararasi Alan Yazinda Yapilmus

Calismalar

Uluslararas1 alanda yapilan c¢alismalar, iliskilerdeki biligsel carpitmalarin iliski doyumu,
catisma ¢ozme becerileri ve genel iligki kalitesi lizerindeki etkilerini incelemistir. Asagida,
uluslararas1 literatiirde iligkilerdeki biligsel carpitmalarla ilgili yapilmis bazi 6nemli

arastirmalar sunulmustur.

Beck, Freeman ve Associates (1990), bilissel terapinin temellerini attiklar1 ¢alismada,
biligsel carpitmalarin depresyon ve iligkilerdeki ¢atismalarla nasil baglantili oldugunu ele
almiglardir. Calismada, “ya hep ya hi¢” diisiinme tarzi ve asir1 genelleme gibi biligsel
carpitmalarin, bireylerin romantik iligkilerindeki iletisimi zedeledigi ve olumsuz
diisiincelerin iliski doyumunu diistirdiigii vurgulanmistir. Bu arastirma, biligsel ¢arpitmalarin
iligskilerdeki stres seviyelerini artirabilecegini ve iliskilerdeki memnuniyeti olumsuz

etkileyebilecegini ortaya koymustur.

Feldman ve Flett (1991), biligsel carpitmalarin romantik iliskilerdeki psikolojik iyi olus
tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirmalarinda, 6zellikle bireylerin partnerlerinin
davraniglarint yanlhis anlamalari, yetersizlik duygularina yol agmakta ve bu da iliskilerde
mutsuzluga neden olmaktadir. Calisma, biligsel carpitmalarin iliskiyi etkileyen énemli bir
faktor oldugunu ve daha saglikli iliskiler i¢in bilissel ¢arpitma diizeylerinin azaltilmasi

gerektigini belirtmistir.

Gottman ve Levenson (2000), iliskilerdeki biligsel ¢arpitmalarin duygusal etkilesimlerle
nasil iligkilendigini incelemislerdir. Yaptiklar1 arastirmada, partnerlerin birbirlerinin
davraniglarint yanlis yorumlamalarinin, iliskilerde yiiksek diizeyde duygusal yakinlik
kurmalarina yol agtigini bulmuslardir. Biligsel ¢arpitmalarin, 6zellikle olumsuz diisiinceler
ve davranislar iizerinde yogunlasan ciftlerde, iliski memnuniyetini olumsuz etkiledigi

gbzlemlenmistir.

Hammen (2003), romantik iliskilerdeki biligsel carpitmalarin depresyonla nasil iliskili
oldugunu ele alan ¢aligmasinda, bu ¢arpitmalarin genellikle iliskilerdeki sorunlarin daha da
koétiilesmesine yol agtigini vurgulamistir. Calisma, bireylerin partnerlerinin niyetlerini ya da

davraniglarin1 yanlis yorumlama egiliminde olduklarinda, bu hatali algilarin iliskilerdeki
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duygusal kopuklugu artirabilecegini gostermistir. Ozellikle, negatif diisiincelerin

iligkilerdeki baglanma bigimlerini ve genel iliski doyumunu nasil etkiledigi arastirilmistr.

Roberts, Gotlib ve Kassel (2004), iliskilerdeki biligsel ¢arpitmalarin stresli durumlarla basa
ctkma becerilerini nasil etkiledigini incelemislerdir. Calisma, bireylerin partnerlerinden
gelen kiiciik uyarilara asir1 tepki gosterdiklerinde, bu tepkilerin iliskiyi olumsuz etkiledigini
ve biligsel ¢carpitmalarin, partnerler arasi anlayissizlik ve duygusal gerilim yarattigini ortaya
koymustur. Bu durum, biligsel ¢arpitmalarin, bireylerin iligski i¢indeki davranislarini ve

tepkilerini sekillendirdigini géstermektedir.

Uluslararas1 alandaki arastirmalar, biligsel ¢arpitmalarin iliskilerdeki olumsuz etkilerini
acikca ortaya koymaktadir. Bu carpitmalar, iliskilerde daha fazla ¢atigma, diislik iliski
doyumu, iletisim problemleri ve duygusal mesafe gibi sorunlara yol agmaktadir. Bilissel
carpitmalarin farkina varilmasi ve bu hatali diisiinme kaliplarinin degistirilmesi, daha

saglikli ve tatmin edici iligkilerin kurulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

2.4.7. Degiskenlerin Birlikte Alindig1 Calismalar (Romantik Tliskilerde Oz Yeterlilik,
Kendini Belirleme ve iliskilerle ilgili Bilissel Carpitmalar Degiskenlerinin Birlikte
Alindig1 Cahismalar)

Universite dgrencilerinin romantik iliski deneyimlerine yonelik yeterlik algilari, bireysel
psikolojik 6zelliklerle yakindan iligkilidir. Bu dogrultuda yapilan bazi ¢alismalar, 6zellikle
biligsel siiregler ve bireyin kendini tanima diizeyinin iligkiler tizerindeki etkisini incelemistir.
Cantiirk (2022), romantik iligkilere yonelik akilci olmayan inancglarin biligsel esneklik ile
iligkili oldugunu ortaya koymus, bdylece bireyin diisiinme bigiminin iliskisel tutumlari
etkileyebilecegine dikkat ¢ekmistir. Bununla birlikte, {iniversite 6grencilerinin kendini
belirleme (giivengenlik) diizeyleri ile romantik iliski 6z yeterlilikleri ve iliskilerle ilgili
biligsel carpitmalar arasindaki iliskileri ayn1 anda ele alan kapsamli ¢alismalara literatiirde
sinirl bicimde rastlanmaktadir. Bu baglamda, s6z konusu degiskenlerin birlikte ele alinmast,

literatiirdeki 6nemli bir boslugu doldurabilecek nitelikte gériinmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin yontemi, ¢calisma grubunun 6zellikleri, veri toplama araglar1 ve

stirecleri ile toplanan verilerin analiz yontemleri ayrintili sekilde agiklanmaktadir.

3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu calisma, liniversite 6grencilerinin romantik iliskilerdeki 6z yeterlilik diizeyleri ile kendini
belirleme (giivengenlik) ve iliskilerle ilgili biligsel ¢arpitma diizeyleri arasindaki iligkileri
arastirmayr amaclamaktadir. Ayrica, bu degiskenlerin bireylerin cinsiyeti, 08renim
gordiikleri boliim, sosyoekonomik durumu, romantik iligki durumu ve siiresi ile psikiyatrik
tan1 gecmisine gore farklilik gosterip gostermedigi de incelenmistir. Arastirma, ¢oklu
degiskenler arasindaki iliskinin varligini, yoniinii ve derecesini es zamanli olarak incelemeye
olanak taniyan iliskisel tarama modeline dayanmaktadir (Biiyiikoztiirk, Cakmak, Akgiin,

Karadeniz ve Demirel, 2016).

3.2.Arastirmanin Calisma Grubu

Aragtirmanin galigma grubunu, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Sakarya Universitesi’nde
cesitli fakiilte ve boliimlerinde 6grenim goren 557°s1 (%79.1) kadin, 147°si (%20.9) erkek
olarak toplamda 704 kisi olusturmaktadir. Calisma grubunda bulunan {iniversite
ogrencilerinin; %17.5’1 18 yas ve altinda, %38.6’s1 19-20 yas araliginda, %32.4°1 21-22 yas
araliginda, %11.5°1 ise 24 yas ve lizerindedir. Caligsma grubundaki {iniversite 6grencilerinin
%2.4’linlin hi¢ arkadasi yokken, %39.8’inin 1-3 arkadasi, %31.1’inin 4-5 arkadasi ve
%26.7’sinin  5’den fazla arkadasi bulunmaktadir. Calisma grubundaki {iniversite

Ogrencilerinin  %54.1’inin  bakimint annesi, %2.6’simnin bakimint babasi, %39.2’sinin
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bakimini anne ve babasi birlikte, %4.1’inin bakimini ise diger kisiler saglamaktadir.

Katilimcilara ait demografik 6zellikler Tablo 1°de sunulmustur.

Tablo 1

Caligma grubuna ait demografik bilgiler

Cinsiyet Kadin 557 79 1
Erkek 147 20.9
18 yas ve alt1 123 17.5
Yas 19-20 yas 272 38.6
21-22 yas 228 32.4
24 yas ve lizeri 81 11.5
0 17 2.4
Arkadas Sayisi 1-3 280 39.8
4-5 219 31.1
5'den Fazla 188 26.7
Anne 381 54.1
Aile Durumu Baba 18 2.6
Anne-Baba Birlikte 276 39.2
Diger 29 4.1

3.3. Veri toplama Araclar1 ve Veri Toplama Siirecleri

3.3.1. Veri Toplama Siirecleri

Arastirma kapsaminda 6grencilerin goniillii katilimi esas alinmig olup ¢alisma grubu uygun
ornekleme yontemiyle belirlenmistir. Bu yontem, ¢esitli sinirliliklar: (zaman, para ve isgiicii
vb.) igeren bir yontem olsa da 6rneklemin kolay ulasilabilir birimlerden secilmesi sebebiyle
tercih edilmistir (Biiyiikoztiirk vd, 2020). Veriler kullanilacak 6l¢me araglarinin belirlenmesi
ve ardindan gerekli izinlerin alinmasindan sonra arastirmaci tarafindan ders esnasinda

smiflara girilip, uygulama yapilarak elde edilmistir.
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3.3.2. Veri Toplama Araclar

Arastirmada ’Demografik Bilgiler Formu ile birlikte romantik iliskide 6zyeterlik diizeyini
belirlemek amaciyla ’Romantik Iliskilerde Oz Yeterlik Olgegi”, atilganlik becerisine iliskin
verileri elde etmek i¢in ¢’ Voltan-Acar Kendini Belirleme Envanteri” ve iliskilere dair bilissel
carpitmalar1 tespit etmek amaciyla Iliskilerle ¢lgili Bilissel Carpitmalar Olgedi”
kullanilmistir. Kullanilan 6lgme araglarinin gelistirilme siireglerine dair agiklamalar asagida

sunulmustur.

3.3.2.1. Demografik Bilgiler Formu: Arastirmaci tarafindan hazirlanan formda, liniversite
Ogrencilerinin cinsiyeti, yasi, Ogrenim gordiigli boliim, sosyoekonomik durumu,
ebeveynlerinin birlikte veya ayr1 yasayip yasamadigi, ¢ocukluk doneminde anne ve babadan
aldig1 destek diizeyi, yakin arkadas sayisi, bakimini iistlenen kisi veya kisiler, romantik iliski
durumu ve varsa iliski siiresi ile psikiyatrik tan1 durumu ve ¢ocuklukta en ¢ok sosyal destek
aldigr kisi gibi bilgilerin toplanmasma yonelik sorular yer almistir. Bu kisisel bilgi
formundaki sorular, katilimcilarin demografik 06zelliklerini belirlemek amaciyla

hazirlanmistir. Aragtirmada kullanilan “Demografik Bilgiler Formu” Ek 2’de sunulmustur.

3.3.2.2. Romantik Iliskilerde Oz Yeterlik Olgegi (RIOYO): Riggo, vd. (2011) tarafindan
gelistirilen dlgegin gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi 2019 yilinda Ozsoysal, Uz Bas ve
Aysan tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek, bireylerin bir romantik iliski igerisindeyken
partner olarak karsi tarafin ihtiyaclarmi karsilayabilme durumuna dair kendine duydugu
inanclarm1 dlgmeyi amaclamaktadir (Ozsoysal vd. 2019). Toplamda 12 maddeden
olusmaktadir. Olgekte dokuzlu likert tipi kullanilmistir. Maddeler 1 kesinlikle katilmiyorum,
5 ne katiliyorum ne katilmiyorum, 9 tamamen katiliyorum arasinda puanlanmaktadir.
Olgegin 2 faktdr yapisi bulunmaktadir. Bunlardan birisi olumsuz birisi olumlu yargilari
icermektedir. Faktor 1, bireyin partner olarak sahip oldugu beceriler ve kisisel zorluklarina
yonelik  olumsuz yargilart igermektedir. Faktor 2 ise, kisilerin iligkilerindeki
sorumluluklarin1 yerine getirme ve siirdiirebilme becerilerini ifade eden olumlu yargilardan

38



olusmaktadir. Olgekten alinan puan arttik¢a bireyin, romantik iliskilerde 6z yeterlilik diizeyi
de artmaktadir. Olgegin i¢ tutarhliginin hesaplanmasi igin, Cronbach alfa katsayisi
kullanilmistir ve bu katsay1 .89 olarak tespit edilmistir. Yapilan bu islemler sonucunda,
Tirkgeye uyarlanan oOlcegin iiniversite Ogrencileri i¢in uygulanilabilecek, gecerli ve
giivenilir bir 6lgme araci1 oldugu goriilmektedir. Arastirmada kullanilan olan ‘’Romantik

Miskilerde Oz Yeterlik Olcegi”na Ek 3 de yer verilmistir.

3.3.2.3. Voltan-Acar Kendini Belirleme Envanteri: Voltan-Acar Kendini Belirleme Envanteri
2007 yilinda Voltan-Acar ve Ogretmen tarafindan gelistirilmistir. Universite grencilerine
yonelik olan bu envanterde bireylerin giivengenlik diizeylerinin dl¢iilmesi amaglanmustir.
Olgekte ¢ekingenlik boyutu icin 17 (1,4,5,7,8,9,10,11,12, 13,16,17,19,20,21,25 ve 28.
Maddeler) ve Giivengenlik boyutu i¢in 11 (2,3,6,14,15,18,22,23, 24,26 ve 27. Maddeler)
madde olmak iizere toplam 28 madde bulunmaktadir. Olgekde altili Likert tipi bir
kullanilmistir. Maddeler, “beni hi¢ anlatmiyor-1” ile “beni ¢ok iyi anlatiyor-6” arasinda
puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 28 iken en yiiksek puan 168’dir.
Olgekten alman puan arttikga bireyin giivengenlik diizeyi artmayken, alinan puanlar

diistiikce bireyin ¢ekingenlik diizeyine yaklastiklar belirtilmektedir.

Envanterin i¢ tutarlilik katsayilari, ¢ekingenlik alt boyutu i¢in .83, glivengenlik alt boyutu
i¢in .78 ve genel envanter i¢in .87 olarak hesaplanmistir. Ayrica, 28 maddelik form iizerinden
yapilan test-tekrar test giivenirligi analizinde, gilivenirlik katsayist .89 olarak bulunmustur
(n=35). Bu bulgular dogrultusunda, Voltan-Acar Kendini Belirleme Envanteri’nin gecerli ve
giivenilir bir psikolojik 6lgme araci oldugu sonucuna ulasiimistir (Acar ve Ogretmen, 2007).

Aragtirmada kullanilan envanterin tam metni Ek 4’te sunulmustur.

3.3.2.4. Iliskilerle Iigili Bilissel Carpitmalar Olgegi (IBCO): 1liskilerle ilgili bilissel
carpitmalar1 degerlendirmek amaciyla gelistirilen bu 6lgek, Hamamci1 ve Biiylikoztiirk
(2003) tarafindan hazirlanmistir. Toplamda 19 maddeden olusan Olgek, lic alt boyutta
yapilandirilmistir: yakinliktan kaginma (8 madde), gergekci olmayan iliski beklentisi (8
madde) ve zihin okuma (3 madde). Olgekte besli Likert tipi derecelendirme sistemi

kullanilmis olup, maddelere verilen yanitlar “hi¢ katilmiyorum” (1) ile “tamamen
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katiltyorum”™ (5) arasinda derecelendirilmistir. Tim maddeler ayni yonde puanlanmakta
olup, 6lcekten alinabilecek puan araligi 19 ile 95 arasinda degismektedir. Yiiksek puanlar,
bireyin iliskilerle ilgili daha fazla biligsel ¢arpitma yasadigini gostermektedir. Ayni1 sekilde,
alt boyutlardan alinan yiiksek puanlar da bireyin bu alanlara 6zgii iliskisel catigmalar

yasadigini diistindiirmektedir.

Olgegin giivenirligini belirlemek amaciyla hem i¢ tutarlilik katsayis1 hem de test-tekrar test
yontemine basvurulmustur. Olcegin genel giivenirlik diizeyi, Cronbach Alfa katsayis1 ile .67
olarak belirlenmistir. Alt boyutlar 6zelinde ise birinci boyut i¢in .73, ikinci boyut i¢in .66 ve
liclinci boyut i¢in .43 degerleri elde edilmistir. Ayrica test-tekrar test uygulamasinda
hesaplanan korelasyon katsayis1 .74 olarak bulunmustur (Hamamci ve Biiyiikoztiirk, 2003,
s.110). Bu bulgular dogrultusunda, iliskilerle Ilgili Bilissel Carpitmalar Olgegi nin gegerli
ve giivenilir bir psikometrik arac olarak kullanilabilecegi sonucuna ulasilmistir. Calismada

kullanilan bu 6lgege Ek 5°te yer verilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma problemlerini ¢oziimlemek i¢in elde edilen veriler sosyal bilimler i¢in uygun bir
istatistik programi ile analiz edilmistir. Romantik Iliskide Oz Yeterlilik Olgegi’nden elde
edilen veriler, toplam puan iizerinden, Kendini Belirleme (Giivengenlik) Olgegi’nden elde
edilen veriler, Cekingen ve Giivengen alt boyutlar1 ve bu alt boyutlardan elde edilen toplam
puan (toplam puan almadan Cekingen alt boyutu puanlar ters ¢evrilmistir) iizerinden,
Biligsel Carpitma Olcegi’nden elde edilen veriler Yakiliktan Kaginma, Gergekci Olmayan
Mliski Beklentisi, Zihin Okuma alt boyutlar1 {izerinden analiz edilmistir. Verilerin analizinde
kullanilacak yontemler, normallik ve homojenlik varsayimlarinin saglanmasi durumlarina
gore belirlenmistir. Verilere ait ¢arpiklik ve basiklik katsayilarmin +£2 araliginda olmasi
verilerin normallik varsayimini sagladigi kabul edilmektedir (Field, 2013; Tabachnick ve
Fidell, 2013). Verilerin normallik varsayimini sagladigi durumlarda Pearson Korelasyon
katsay1si, iliskisiz 6rneklemler t testi ve tek yonlit ANOVA yontemleri; verilerin normallik

varsayimini saglamadigi durumlarda ise Kruskal Wallis analiz yontemi kullanilmistir (EK-

1.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde aragtirma verilerine iliskin betimsel istatistiklere ve analiz sonuclarina yer

verilmistir.

4.1. Universite ogrencilerinin kendini belirleme (giivengenlik) diizeyleri, bilissel
carpitma diizeyleri ile romantik iliskide 6z yeterlilik diizeyleri arasindaki iliskiye

yonelik bulgular

Birinci arastirma problemine yonelik bulgular Tablo 2 ve Tablo 3’de verilmistir.

Tablo 2

Universite 6grencilerinin kendini belirleme (giivengenlik) diizeyleri, bilissel ¢arpitma
diizeyleri ile romantik iliskide 6z yeterlilik diizeyleri arasindaki Pearson Korelasyon

katsay1s1 analiz sonuglari

Romantik iliskide Oz Yeterlilik

Olcegi
r -.303
Cekingen p .000
Giivengenlik
.. N 704
Olcegi
r 201
Giivengen
p .000
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N 704

r -.294
Yakinhktan kacinma p .000
N 704
r -.109
Bilissel
Gergekci  olmayan iliski
Carpitma p .004
. beklentisi
Olcegi
N 704
r -.040
Zihin okuma p 291
N 704

Tablo 2 incelendiginde iiniversite &grencilerinin Romantik iliskide Oz Yeterlik Olgegi
puanlari ile Giivengenlik Olgegi Cekingen alt boyutu puanlari arasinda, negatif yonlii orta
diizeyde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=-0.303; p<0.05). Universite
ogrencilerinin Romantik Iliskide Oz Yeterlik Olgegi puanlari ile Giivengenlik Olgegi
Giivengen alt boyutu puanlar arasinda, pozitif yonli, diisiik diizeyde istatistiksel olarak

anlamli bir iligki bulunmaktadir (r=0.201; p<0.05).

Universite 6grencilerinin Romantik iliskide Oz Yeterlik Olcegi puanlari ile Bilissel Carpitma
Olgegi Yakinliktan Kaginma alt boyutu puanlari arasinda, negatif yonlii, diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (r=-0.294; p<0.05). Universite
dgrencilerinin Romantik Iliskide Oz Yeterlik Olgegi puanlari ile Bilissel Carpitma Olgegi
Gergek¢i Olmayan Iliski Beklentisi alt boyutu puanlari arasinda, negatif yonlii, diisiik
diizeyde istatistiksel olarak anlaml1 bir iliski bulunmaktadir (r=-0.109; p<0.05). Universite
dgrencilerinin Romantik Iliskide Oz Yeterlik Olcegi puanlari ile Bilissel Carpitma Olgegi
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Zihin Okuma alt boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunmamaktadir (r=-0.040; p>0.05).

Tablo 3

Universite dgrencilerinin kendini belirleme (giivengenlik) 