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OZET

BILINCLI FARKINDALIK iLE EVLILIK UYUMU ARASINDAKI iLISKIDE
YASANTISAL KACINMA, DEGER ODAKLI YASAM VE EVLILIKTE
BILINCLI FARKINDALIGIN ARACILIK ROLU

Bu arastirma evli bireylerin bilingli farkindaliklari ile evlilik uyumlari arasinda
yasantisal kaginma, deger odakli yagsam ve evlilikte bilingli farkindaligin ¢oklu sirali
araciligin1 incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda evli
bireylerin evlilik uyumlarinin yas, cinsiyet, ¢ocuk sahibi olma, esler arasindaki yas
farki, evlilik siiresi, egitim durumu ve zor ve olumsuz konugmalardan kaginma durumu
degiskenleri agisindan anlamli derecede farklilasip farklilagsmadigi da incelenmistir.
Arastirmanin katilime1 grubu Tiirkiye’de yasayan 22 ile 68 yas arasindaki evli
bireylerden olusmaktadir. Arastirmaya 257’si kadin, 173’1 erkek olmak {izere toplam
430 evli birey katilmistir. Veri toplama araci olarak, “Demografik Bilgi Formu”,
“Kabul ve Eylem Formu-1I”, “Evlilikte Uyum Olgegi”, “Deger Odakl1 Yasam Olcegi”,
“Bvlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi” ve “Bilingli Farkindalik Olgegi” kullanilmustir.
Elde edilen verilerin ¢oziimlenmesi igin IBM SPSS 26 kullanilmistir. Veriler;
bagimsiz drneklem t testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Pearson moment
korelasyon katsayis1 ve regresyon temelli bootstrapping teknigi kullanilarak
incelenmistir.

Aragtirma sonucunda; katilimcilarin evlilik uyum diizeylerinde cinsiyet, egitim
diizeyi, es egitim diizeyi ve esler arasindaki yas farki degiskenlerine gére anlamli bir
farklilik bulunmamaistir. Bunun yaninda evlilik uyumu diizeylerinde yas, cocuk sahibi
olma, evlilik siiresi, zor ve olumsuz konusmalardan kaginma durumuna gére anlamli
bir farklilik bulunmustur. Bootstrapping teknigi sonucunda ise bilingli farkindalik ile
evlilik uyumu arasinda yasantisal kaginma ve evlilikte bilingli farkindaligin siral
aracilik etkisi oldugu ve benzer sekilde bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda
deger odakli yasam ve evlilikte bilingli farkindaligin sirali aracilik etkisi oldugu
bulunmustur. Arastirmanin bulgulari, alanyazin ve yapilan aragtirmalar i1s18inda
tartisilmis, Oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Evlilik Uyumu, Bilingli Farkindalik, Evlilikte Bilingli
Farkindalik, Yasantisal Kaginma, Deger Odakli Yasam



ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF EXPERIENTIAL AVOIDANCE, VALUE-
ORIENTED LIFE AND MINDFULNESS IN MARRIAGE IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND MARITAL ADJUSTMENT

This study was conducted to examine the multiple serial mediation of
experiential avoidance, value-oriented life and mindfulness in marriage between
mindfulness and marital adjustment of married individuals. Within the scope of the
study, it was also examined whether the marital adjustment of married individuals
differed significantly in terms of age, gender, having children, age difference between
spouses, duration of marriage, educational status, and avoidance of difficult and
negative conversations. The participant group of the study consists of married
individuals between the ages of 22 and 68 living in Turkey. A total of 430 married
individuals, 257 women and 173 men, participated in the study. "Demographic
Information Form", "Acceptance and Action Form-I1", "Marital Adjustment Scale",
"Value-Oriented Life Scale”, "Mindfulness in Marriage Scale” and "Mindfulness
Scale™ were used as data collection tools. IBM SPSS 26 was used to analyze the data
obtained. The data were analyzed using independent sample t test, one-way analysis
of variance (ANOVA), Pearson moment correlation coefficient and regression-based
bootstrapping technique.

As a result of the study, no significant difference was found in the marital
adjustment levels of the participants according to the variables of gender, education
level, spouse education level and age difference between spouses. On the other hand,
a significant difference was found in marital adjustment levels according to age,
having children, duration of marriage, and avoiding difficult and negative
conversations. As a result of the bootstrapping technique, it was found that there was
a sequential mediation effect of mindfulness and experiential avoidance in marriage
between mindfulness and marital adjustment, and similarly, there was a sequential
mediation effect of mindfulness and value-oriented life in marriage between
mindfulness and marital adjustment. The findings of the study were discussed in the
light of the literature and researches and recommendations were presented.

Keywords: Marital Adjustment, Mindfulness, Mindfulness in Marriage, Experiential
Avoidance, Value-Oriented Life



ON SOz

Evlilik; digerlerinden uzakta iki bireyin etkilesimine dayanan, buna ragmen
tim toplumu etkileyebilme giicline sahip bir hayat yolculugudur. Esler de bu
yolculukta birbirlerinin her anmna taniklik eden yol arkadaslaridir. Yol boyunca
goriilen giizel manzaralar, inisler, yokuslar, olumsuz hava kosullar1 ve bozuk koy
yollar1 evlilik iligkisini etkilese de bu yolculukta yol arkadaslarinin birbirleri ile
uyumlu olmasi, yolculugu keyifli ve yasanabilir kilmaktadir. Dogan Ciiceloglu’nun
“Evlenmeden Once” kitabnda okuyuculara sordugu gibi “Aranizda yasatmak
istediginiz degerlerin ne oldugu lizerinde hig¢ diisiindiiniiz mii?”’ sorusunu diisiinmek
farkindalikli, kabullenici ve degerlere temas eden keyifli bir yolculuk i¢in oldukca
onemlidir. Bu yolculugu kesfe ¢gikmak ise benim igin ¢ok giizel bir siiregti.

Bu siirecte 6zverisi, pratikligi ve akademik basarisiyla bana yol gosteren, tiim
sorularimi yanitlayan, tezime 151k tutan ve analizlerimde biiyiik emegi olan ¢ok degerli
tez danismanim Dog. Dr. Seydi Ahmet SATICI’ya ne kadar tesekkiir etsem az kalir.
Tez konumu segmemde, tezimi gelistirmemde ve ilerlememde kisaca tezim ile ilgili
tiim agsamalarda bana destek veren, motivasyon saglayan ve yardimci olan ¢ok sevgili
hocam Dr. Ogr. Uyesi Seher Merve ERUS’a cok tesekkiir ederim. Yiiksek lisans ders
dénemim boyunca tecriibelerini aktaran, engin bilgileriyle ufkumu acan degerli
hocalarim Prof. Dr. Mehmet Engin DENIZ, Prof. Dr. Fulya YUKSEL SAHIN ve Prof.
Dr. Ali ERYILMAZ’a ve jiirimde yer alip dneriyleri tezimi gelistiren Dr. Ogr. Uyesi
Muhammet Fatif YILMAZ’a tesekkiir ederim. Bunun yaninda beni yetistiren ve
bugiinlere getiren Ege Universitesi Psikoloji Boliimii hocalarima da tesekkiirii bir borg
bilirim.

Hep benim arkamda olup beni destekleyen, beni oldugum gibi kabul eden,
beraberken ¢ok eglendigimiz fakat yliksek lisans siirecinde ¢ok uzaklarda oldugumuz
canim arkadaslarim Cagla KAHYAOGLU, Melike OGUZ, Gizem FILiZ ve Ozge
CITE GUDUCU’ye tek tek tesekkiir ederim.

Hayatimin her aninda yanimda olduklar1 gibi yiiksek lisansim boyunca beni hig
yalniz birakmayan, bana her zaman giivenen, beni hep destekleyen ve sevgilerini her
daim hissettigim canim annem Ayse YILDIRIM, babam Senol YILDIRIM ve
kardesim Eren YILDIRIM’a g¢ok tesekkiir ederim, sizleri ¢ok seviyorum. Yiiksek
lisansim1 yaparken ikinci ailem olan ve desteklerini hi¢bir zaman esirgemeyen annem
Meltem GUNGOR, babam Muammer GUNGOR, Yigit ve Batuhan GUNGOR’e
tesekkiir ederim. Ayrica tez siirecimde beni sorular sorarak motive eden, tezimle
ilgilenen amcam Ahmet GUNGOR ’e de tesekkiirii bir borg bilirim.

En biiyiik tesekkiiriim ise hayat arkadasim Gokhan GUNGOR’e. Tezimin her
asamasina dahil olan, diisiincelerine ¢ok giivendigim, tez konumu olusturmamda
yardimci olan, veri toplamada bir numara olan ve her konuda beni destekleyen canim
esim, seni ¢ok seviyorum. Iyi ki varsin.

Selen GUNGOR
Haziran, 2023; istanbul



ICINDEKILER

OZET oottt ettt iii
ABSTRACT ...t v
ON SOZ oot v
ICINDEKILER .......... T T T TP R IO vi
TABLOLAR LISTESL.....cccoossniimiiiissssn, IX
SEKILLER LISTESI ........ s X
KISALTMALAR LISTESL....ooiii s Xi
L GIRIS e 1
1.1, ATaStirmanin ANACT ........ueeiuereriieeiiieesieeesteessitee s e e eesasn e e s snneessnseesnreeasneeas 7
1.2. Arastirmanin ONeMli..........c.veveievivereceeeeeesesessessee s esessssesssesesesssesssesessssssssssesnens 9
1.3. Aragtirmanin Varsaylmlari..........cccociiiiiiiiiniiciiiiee e 11
1.4. Arastirmanin StirlilKIArT .......oooveiiiiiii 11
1.5, TANIMIAT ... 12
15,1 EVHEK ottt nne s 12
1.5.2. EVIHIK UYUMU ..ottt 12
1.5.3. Yasantisal Kaginma...........cccoocviiiiiiiiiiiiiiieceee e 12
1.5.4. Bilingli Farkindalik ..........ccccoiiiiiiiiiiiiici e 13
1.5.5. Evlilikte Bilingli Farkindalik...........cocooiiiiiiiiiiee 13
1.5.6. DEZEIICT......ociiiiiiiiici e 13

2. KURAMSAL CERCEVE ..o 14
2.1. Evlilik Uyumu Ile Tlgili Kuramsal CErgeve .........ccouirrririrrireririrerinererensennne, 14
2.1.1. EVIilik ve EVIHIIK UYUMU ..o 14
2.1.2. Sagliklt EVIIK THSKILETT...vvuivviiceeiiecieicieiccve s 16
2.1.3. Evlilik Uyumu Etkileyen Etmenler...........cccooiiiiiiiniceeeen, 18
2.1.4. Evlilikte Sorun Alanlar1 ve Evlilik Uyumunu Artirici Stratejiler ............ 19
2.1.4.1. Evlilikte Sorun Alanlart .........ccccceviiiiiiiiiii e 19
2.1.4.2. Evlilik Uyumunu Artirict Stratejiler .........ccooeverenirinininisiceen 21

2.2. Yasantisal Kaginma lle Ilgili Kuramsal Cerceve..........cococvvvrvrvrvrrsvsrsrersrenennns 22
2.2.1. Yasantisal Kaginma Kavrami.........cccccccveiiieiiiiiesiiieeiiie e 22
2.2.2. Yasantisal Kaginmanin Kuramsal Temelleri .........cccoccevvieeiiiiniiiieniinnnnn 28
2.2.3. Yasantisal Kaginma ve EvIilik TlSKisi......ocoovvvvieiiiiiieiiiceccceseans 29

2.3. Bilingli Farkindalik Ile Tlgili Kuramsal Cerceve...........cococvvvrvvrvrvrervrrsrersrenennns 30

Vi



2.3.1. Bilingli Farkindalik ..........ccccooiiiiiiiii e 30

2.3.2. Bilingli Farkindaliga Yonelik Miidahaleler ...........cccocovviiiiiiniiiiciiinnnn 33
2.3.3. Evlilikte Bilingli Farkindalik...........ccccooiiiiiiiiiii e 34
2.4. Degerler Ile Tlgili Kuramsal CEIGEVE .........ovvvvvrviverieirieieirisieeseeseeeesesssesesssesenns 36
2.4.1. Degerler ve Deger Odaklt Yagam .........ccccevviiiiiininiiiieiicc e 36
2.4.2. Kabul ve Kararlilik Terapisinde Degerler..........cccocvvviiiiiiiniiiiniiiie i 37
2.4.3. Degerler ve EVIlK TISKiSi ....ccovvevevieiieicieiiceee e 39
2.5. 11gili ATaStITMALAL.......cocvvveeeeeeeeeeeeeeeeeee ettt 40
2.5.1. Evlilik Uyumu ile Tlgili Arastirmalar.............cccccoeevrvcreieerereceeneesenns 40
2.5.2. Yasantisal Kaginma Ile Tlgili Arastirmalar ............cococevvvvveviverinsvenensnennnes 42
2.5.3. Bilingli Farkindalik ile Tlgili Arastirmalar ............ccoooveveviveeerersrereccennnns 47
2.5.4. Degerler le Qlgili Arastirmalar...........cc.cocceveveriiiecereeiee e 50
2.5.5. Degiskenler Arasindaki liskileri Inceleyen Arastirmalar........................ 52
CYONTEM....ciiiiiiiissi st 55
3.1, Arastirma MOELL .....ooveiiiiiiie s 55
3.2, AraStirma GIUDU........ueiiiiiiiiie ittt bre e sbee e snneas 56
3.3. Veri Toplama ATaglart ........cccciviiiiiiiiiiie i 57
3.3.1. Demografik Bilgi FOMMU.......cccccoviiiiiiciecieece e 58
3.3.2. Kabul ve Eylem Formu - 1 (KEF - 1) ..c.oooiiiiiiiicseee 58
3.3.3. Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO).......ccccevviieeiiceceee e, 58
3.3.4. Bvlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi (EBFO)......ccccoooveveveiiiicrirereinnne, 59
3.3.5. Deger Odakli Yagam Olgegi (DOYO) ...cvvvvvivireviiireiicieieeeseie e, 60
3.3.6. Bvlilikte Uyum Olgegi (EUO) ......coviririreriiiiecieiesiceee e, 60
3.4, Verilerin TOPIanmMAST ........coviiiieriiiierieieesie e 61
3.5, Verilerin ANANIZI........ccoviiiiice e 61
CBULGULAR . 64
4.1. Degiskenlere Yonelik Betimsel IstatiStiKIEr...........covveiveviveiriiercecreieieescenans 64
4.2. Demografik Degiskenlerin  Evlilik Uyumu Uzerindeki  Farkliliginin
Incelenmesine Yonelik Bulgular...........ccooviiiiiiiiiii e 65
4.2.1. Yas Degiskenine Gore Evlilik Uyumu..........ccooovviiiiiiiiiiiiciince 66
4.2.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Evlilik Uyumu ... 66
4.2.3. Cocuk Sahibi Olma Degiskenine Gore Evlilik Uyumu .........ccccevvinnee. 67
4.2.4. Evlilik Siiresi Degiskenine Gore Evlilik Uyumu........cccocovviiiiiininnnne 68
4.2.5. Egitim Durumu Degiskenine Gore EvIilik Uyumu.............ccocooviiienn 69
4.2.6. Esin Egitim Durumu Degiskenine Gore Evlilik Uyumu ............ccoc.e 69
4.2.7. Esler Arasindaki Yas Farki Degiskenine Gore Evlilik Uyumu ............... 70

vii



4.2.8. Zor ve Olumsuz Konugmalardan Kaginma Degiskenine Gore Evlilik

UYUMU et nnne s 71
4.3. Evlilik Uyumuna Yonelik Kurulan Modele liskin Bulgular................cc........ 72
CTARTISMA Lottt e e e e se e e 75
5.1. Demografik Degiskenlerin Evli Bireylerde Evlilik Uyumu Uzerindeki
Farkliligina Yonelik Tartisma ve YOrum ......cccovvveriiieniiieiiiie e 75
5.2. Bilingli Farkindaligin Yasantisal Kaginmay1 Yordamasina Yonelik Tartisma ve
YOTUIM Lot n s 80
5.3. Bilingli Farkindaligin Deger Odakli Yasami Yordamasina Yonelik Tartisma ve
YOTUIM Lot 82
5.4. Yasantisal Kaginmanin Evlilikte Bilingli Farkindaligi Yordamasima Yonelik
TartISMa V& YOTIUITL ....uvviiiiiiiieeiiiiee e et e e e et e e s st e e e e st e e e e s aae e e e e anr e e e e snneeeeaannneeas 83

5.5. Deger Odakli Yasamin Evlilikte Bilingli Farkindaligi Yordamasina Yonelik
TartISIMa V& YOTUITL ....uvviiiiiiiieceiiiee e e st e e eeitee e e e iee e e e e tae e e e e s e e e e e e sstne e e e snneeeeaannnenas 84

5.6. Evlilikte Bilingli Farkindaligin Evlilik Uyumunu Yordamasina Yonelik

I 1S3 F IR o) 1 s R 85
5.7. Bilingli Farkindalik ile Evlilik Uyumu Arasinda Yasantisal Kag¢inmanin
Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve YOrum .......ccccceeevieeiiiiiinee e 86
5.8. Bilingli Farkindalik ile Evlilik Uyumu Arasinda Deger Odakli Yasamin
Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve YOrum .......cccccoovviveiiiiiieeeciiiiieee e 87

5.9. Bilingli Farkindalik ile Evlilik Uyumu Arasinda Yasantisal Kaginma ve
Evlilikte Bilingli Farkindaligin Aracilik Etkisine Yo6nelik Tartisma ve Yorum.... 88

5.10. Bilingli Farkindalik ile Evlilik Uyumu Arasinda Deger Odakli Yasam ve
Evlilikte Bilingli Farkindaligin Aracilik Etkisine Yo6nelik Tartisma ve Yorum.... 90

. SONUC VE ONERILER .......cocceititeieieteieteteeee et 93
0.1, SOMUG ...ttt e e s s b e e s st e e e e bb e e e e e nbrreeeaas 93
0.2, ONEIILET ....v.vvecececectctceeectetet ettt ettt ettt ettt s et se sttt se st seseseteseseseseens 94

6.2.1. Arastirmanin Bulgularina Yénelik Oneriler...........ccoovvcveiiiiicrernnnennne, 94
6.2.2. Gelecekte Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler ............cccceuveee.... 94
KAYNAKCA ..ttt sttt b ettt bt et s beebesneenreas 96
o S T USSR 110

viii



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1: Arastirma Grubuna Ait Demografik Bilgilerin Frekans ve Yiizdelik

D05 § 1S5 & P TP PPRPPP 57
Tablo 2: Degiskenlerin Skewness-Kurtosis Degerleri..........ccoovvviiiiiiiiiiiciiiicnn, 62
Tablo 3: Degiskenlerin Toplam Puanlarina Ait Standart Sapma, Standart Hata, Ranj,
Minimum ve Maksimum DeZerleri.........ccovviiiiiiiiiiiiiici e 65
Tablo 4: Evlilik Uyumu Diizeyinin Yasa Gore Farklilagip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve Sonuglart .........ccoovevvevieniniciicieennenn 66
Tablo 5: Evlilik Uyum Diizeyinin Cinsiyete Gore Farklilagip Farklilasmadigini
Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Gruplar t-testi SONUCU ..........ccccovvervrienivenene 67
Tablo 6:Evlilik Uyumu Diizeyinin Cocuk Sahibi Olma Degiskenine Gore Farklilasip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve Sonuglari............... 67
Tablo 7: Evlilik Uyumu Diizeyinin Evlilik Siiresi Degiskenine Gore Farklilagip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve Sonuglari............... 68

Tablo 8: Evlilik Uyum Diizeyinin Egitim Durumuna Gore Farkhlagip
Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Gruplar t-testi Sonucu........ 69

Tablo 9: Evlilik Uyum Diizeyinin Esin Egitim Durumuna Goére Farklilagip
Farklilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Gruplar t-testi Sonucu........ 70

Tablo 10: Evlilik Uyumu Diizeyinin Esler Arasindaki Yag Farki Degiskenine Gore
Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve Sonuglar
.................................................................................................................................... 70

Tablo 11: Evlilik Uyumu Diizeyinin Zor ve Olumsuz Konusmalardan Kac¢inma
Durumu Degiskenine Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan

ANOVA Testi Ve SONUGIATT .....eviiiiiiiiiieiiiee e 71
Tablo 12: Degiskenler Arast IiSKIlEr ..........coovovmvevereriicceeieesee e, 72
Tablo 13: Dolayl Etkilere Iliskin Bootstrapping SONUGIATT ...........ccccevvrevcvererrirennne, 74



SEKILLER LISTESI

Sekil 1: Evli Bireylerin Evlilik Uyumlarin1 Agiklayan Model Onerisi ....................... 8
Sekil 2: Evlilik Uyumunun Bilingli Farkindalik, Evlilikte Bilingli Farkindalik,

Yasantisal Kaginma ve Deger Odakli Yasam ile Modellenmesi ..........c.cceeveeiveennens 56
Sekil 3: Evlilik Uyumuna Y6nelik Coklu Sirali Aracilik Modeli........cccovveeiiieennnen. 73



ASHB
APIM
BIFO
DOYO
EBFO
EUO
KEF-1I
OKB
SPSS
TSSB
TUIK

KISALTMALAR LIiSTESI

: Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1

: Aktor-Partner Karsilikli Bagimlilik Modeli
: Bilingli Farkindalik Olgegi

: Deger Odakl1 Yasam Olgegi

: Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi

: Evlilikte Uyum Olcegi

: Kabul ve Eylem Formu-II

: Obsesif Kompiilsif Bozukluk

. Statistical Package for the Social Sciences
: Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

: Tiirkiye Istatistik Kurumu

Xi



1. GIRIS

Evlilik, bireylerin hayatlar1 boyunca sevgiyi en ¢ok yasayabildigi alan olarak
nitelendirilmektedir. Bireyin daha anlamli bir hayat siirdiirmesine olanak taniyarak
giiclii yonlerini ortaya ¢ikaran saglikli evlilik iligskisinde bireyler, olumlu duygular1 sik
yasamaktadir (Erus, 2019). Evlilik, eslerin beraber yasadig1 ve hayatlarini paylastigi,
bazen de ¢ocuk yetistirdikleri yasalarla korunan bir anlagma niteligindedir. Bunun yani
sira toplumsal gelenek-gorenek ve inang sistemleri tarafindan da korumaya alinan bir
kurumdur (Deniz ve Erus, 2021). Benzer sekilde evlilik, eslerin resmi ve siirekli
birlikteligini olusturmanin yaninda toplumun sosyal normlar1 ve baglami igerisinde ele
alinmaktadir (Safak Oztiirk, 2014). Erus (2019), saghkl evlilik iliskisinin dncelikle
bireyi, aileyi, cocuklar1 etkileyerek ardindan topluma 6nemli bir katkisinin olacagin
vurgulamaktadir. Hem toplum hem de akademi nezdinde evlilik, ilgi géren bir kavram
niteligindedir (Kublay ve Oktan, 2015). Aile ve evlilik kavramlariin birey ve toplum
nezdinde 6nem diizeyinin artmasi psikoloji alanyazininda da bu konuda yapilan

calisma sayisi ile kendini gostermektedir (Soysal, 2017).

Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin kendilerini kesfedebilmeleri i¢in
yapabilecekleri gelisim gorevlerinden biri, romantik iliski igerisine girmektir
(Eryi1lmaz ve Ercan, 2011). Bireylerin yasamlarindaki mutluluk diizeyi, yakin kisisel
iligkilere sahip olmakla giiclii sekilde iligkilidir. Buna bagli olarak, yakin kisisel
iligkilere sahip olan bireylerin, partnerlerinin davraniglarina kars1 tepkileri
degisebilmekte ve duygusal reaksiyonlari yogunlagmaktadir (Baumeister & Leary,
1995).

Evlilik iliskisinde bireyin memnuniyet diizeyi, 6znel iyi olusunu etkilemektedir
ve bu durum en 6nemli doyum alanlarindan birini olusturmaktadir (Deniz ve Erus,
2021). Mutlu bir evlilik iligkisinde bireylerin yasam doyumlarinin yiiksek oldugu
bilinmekte ve bu nedenle evlilik arastirmalarinda bireylerin mutlu olmasina neden

olabilecek degiskenlerin arastirilmasi oldukca 6nemli goriilmektedir (Erus, 2019).



Eslerin hayatlarini paylasarak ihtiyaglarini karsilamasi ve gelisimlerine destek
olmalari, evliligin temelini olusturan Onemli unsurlar arasinda goriilmektedir
(Kahraman, 2011). Sevgi, saygi, giiven ve baglilik gibi kavramlar evlilik iligkisini
olumlu etkilemekte ve etkili iletisim, farkinda olma, duygularin aktarimi ve
anlasilmasi evlilik iliskisinde mutlulugu getirmektedir (Erus, 2019). Evlilik iligkisi
icerisinde esler arasi iligki ve iletisim dnemli olmakla birlikte eslerin ¢evreleri ve diger
durumlar ile iligkisi de olduk¢a dnemlidir (Giirsoy, 2004). Evlilikte eslerin birbirlerine

yonelik psikososyal destegi, iyilik halini ve koruyuculugu nitelemektedir (Karakose,

2018).

Evlilik, evlilikten 6nce ve sonra olarak smiflandirilan gesitli faktorlerden
etkilenmektedir. Evlilik oncesi faktorler eslerin kendi aile diizenleri, yetistirilme
tarzlari, sosyal cevreleri, egitimleri olarak siralanabilmektedir. Eslerin evlendikten
sonraki biitiin paylasimlart ise evlilik sonrasi faktorler olarak nitelendirilmektedir
(Yazic1 Celebi, 2016). Sosyoekonomik durumun yiiksek olmasi, fiziki ve duygusal
olarak saglikli olma hali tatmin diizeyi yliksek bir evlilige katki saglarken yapilan
arastirmalar bireylerin evlilik iliskisi i¢cine girdiklerinde mutluluk ve saglik diizeyinin
arttigini gostermektedir (Safak Oztiirk, 2014). Canel (2007)’in evli bireylerin problem
cozme becerileri gelistirilerek evlilik doyumunu artirmaya yonelik yaptigi grup
caligmasinda evlilik doyumuna ek olarak evlilik uyumu, mutluluk ve yakinlik
diizeylerinin artt1g1, ¢atisma ve 6fke diizeylerinin ise azaldig1 gézlemlenmistir. Evlilik
uyumunu etkileyen degiskenler incelendiginde bireylerin cinsiyetleri, yaslari, evlilik
siireleri, egitimleri, evlenme bicimleri, evlilik yaslari, ¢ocuk sayilari, ekonomik
diizeyleri ve ¢aligma durumlar gibi demografik bilgiler yer almaktadir (Soysal, 2017).
Eslerin farkli ortamlarda biiylimeleri ve farkli kisilik yapilarimin olmasi evlilik
iligskisinde siirekli doyum ve memnuniyeti gii¢lestirirken evlilik uyumu kavrami tam

da bu noktada ortaya ¢ikmaktadir (Ozmen Siiatag, 2010).

Evlilik uyumu degiskeni, bireylerin mutlulugunun 6nciillerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Kublay ve Oktan, 2015). Evlilikten elde edilen doyum ve es ile
uyumlu olmak bireyin evlilik alaninda mutlulugunu getiren 6nemli degiskenlerdir.
Bunun yaninda etkili bir iletisim, duygularin paylasimi, farkindalikli etkilesim de
mutlu olabilmek i¢in gerekli goriilmekle birlikte tiim bu unsurlar uyumu da

beraberinde getirmektedir (Deniz ve Erus, 2021).



Bireylerin evlilik iliskisi i¢erisinde saglikli iletisim halinde olmasini ve olumlu
duygudurumunu devam ettirmesini saglayan kavramlardan biri evlilik uyumudur
(Kublay ve Oktan, 2015). Bireylerin evlilik iliskisi i¢erisinde iletisimleri, degerleri ve
hedeflerinin benzer olmasi, énemli kararlarda uyusma, ev islerine katilimi, aile ve
serbest zaman aktivitelerinde ortak olma, sosyoekonomik durumlarda anlagsma
konularindaki memnuniyet diizeyi arttiginda evlilik uyumlar1 da artmaktadir (Sener,
2002). Bunun yaninda evlilik uyumu, eslerin degisim siireclerini de i¢ine alan bir
kavramdir (Giirsoy, 2004). Evliligi devam ettirmeye yonelik durumlart kapsayan
evlilik uyumu kavrami, ayni zamanda bosanma riskini 6ngérme durumunu da igerisine

almaktadir (Karakose, 2018).

Evli bireylerin evlilik iligkilerinden memnun ve mutlu olma durumu, evlilik
uyumunu beraberinde getirmektedir. Kabul etme, anlayis gosterme, destek verme ve
ortak diisiincede bulusabilme evlilik iliskisinde memnuniyeti olusturmaktadir (Ozmen
Stiatag, 2010). Evlilik uyumu kavrami; evli bireylerin esleri iizerinde olumlu duygu ve
diisiinceler besleyerek saglikli iletisim kurma, problemleri ¢ézebilme ve tatmin edici
aktiviteler yapabilme olarak tanimlanabilmektedir (Safak Oztiirk, 2014). Bu noktada
evli bireylerin esleri ile saglikli iletisim halinde olarak duygu ve diisiincelerinin
farkindalig1 ile acik¢a ifade etmeleri evlilik uyumunun O6nemli bir pargasini

olusturmaktadir.

Bireyin tiim yasantilarina, deneyimlerine kars1 kabullenici, agik ve dikkatli
olmasini igeren kavram, bilingli farkindalik olarak nitelendirilmektedir (Atalay, 2021).
Bireyler hayatlar1 boyunca olumsuz duygularla karsilasmaktadir ve bu oldukca dogal
bir siire¢ olarak nitelendirilmektedir. Olumsuz duygularla basa ¢ikmada 6nemli bir
yol, bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik bireylerin olumsuz duygularimi
azaltarak hayatlarindan doyum almalarini saglamaktadir (Erus, 2019). Bireyler ise
cogunlukla dikkatlerini dagitan diisiincelere, olumsuzluklara ya da simdiki anda
yasananlarla ilgili fikirlere kapilarak bilingli farkindaliktan uzak yasamaktadirlar

(Germer, 2004).

Bireylerin iyi oluslarina katki saglayan ve son yillarda yogun bir ¢alisma alani
olarak karsimiza ¢ikan bilingli farkindalik kavrami (Deniz ve Erus, 2021), iilkemizde
ozellikle iiniversite 6grencileri ile yapilan ¢alismalarda incelenmis, yakin iligkiler ve

evlilik iliskisi cercevesinde oldukca az degerlendirilmistir. Bu nedenle, evlilik



iligkisinde bilingli farkindaligin incelenmesi olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Parlar ve

Akgiin, 2018).

Evli bireylerin kisiler arasi bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasi,
evlilik uyumunu beraberinde getirmektedir. Evlilik iliskisinde bilingli farkindalik
eslerin hem kendi hem de karsisindaki bireyin duygu ve diisiincelerinin farkinda olarak
yargisizca kabul etmeleri seklinde degerlendirilmektedir (Deniz ve Erus, 2021).
Yapilan bir caligmada evli bireylere uygulanan kisiler arasi bilingli farkindalik temelli
grupla psikolojik danisma programinin bilingli farkindalik ve evlilik uyumu
diizeylerine etkisi incelenmis ve uygulanan grupla psikolojik danigsma programinda
evli bireylerin evlilikte bilingli farkindalik ve evlilik uyumu puanlarinin yiikseldigi

goriilmistiir (Uzun, 2021).

Kabul ve kararhilik terapisi baglaminda yakin iliskilerde ortaya ¢ikan sorunlarin
sebepleri yasantisal kaginma, iletisim diizeyinde kati ve islevsiz kontrol olarak
goriilmektedir. Yasantisal kaginma stratejilerine odaklanildiginda bireylerin 6zellikle
reddedilme korkusu sebebiyle iletisimden, duygusal ve fiziksel yakinliktan, ortak
faaliyetlerden kaginma gosterdigi ifade edilmektedir. Bireyler iliskilerinde yasantisal
kaginma stratejilerini kullandiklarinda olumsuz duygu, diisiince ve deneyimlerden
kaginmakta fakat bu durum saglikli bir iligki kurma ve devam ettirme siirecinin de

oniine gegmektedirler (Kuscu, 2019).

Yasantisal kaginma, bireylerde sikinti olusturan diisiinceler, duygular nezdinde
olumsuz uyaranlardan kagma veya onlar1 kontrol etme ¢abalarmin iiretilmesini
saglayan bir O6z-dilizenleme stratejisidir. Bu 6z diizenleme stratejisi kisa vadede
uygulanabilir olmakla birlikte esnek olmayan bir kalip haline geldiginde sorunlar
yaratabilmektedir (Garcia-Oliva & Piqueras, 2016). Yasantisal kaginma olgusu
baglaminda kaginma terimi incelendiginde bireyin yasantilarinin seklini, sikligini veya
ortamini degistirme yontemi, hem kagcma durumunu hem de kag¢inma durumunu
icermektedir (Hayes vd., 1996). Bireyler bilissel, duygusal ve davranigsal kaginma
stratejilerini yasadigi olumsuz tecriibelerin etkilerinden siyrilmak i¢in kullanmaktadir

(Yildirim, 2019).

Psikolojik katiliga sebep olan kavramlardan biri olarak goriilen yasantisal
kaginma, psikolojik sikintilara yol agabilmektedir (Bal vd., 2015). Yasantisal kaginma

kavrami; deneysel ve klinik siire¢ler, basa ¢ikma bigimleri, psikopatoloji gibi pek ¢cok



cesitli alani biitlinsel agidan igermektedir (Hayes vd., 1996). Alanyazin incelendiginde
olumsuz psikolojik sonuglar ile davranigsal, biligsel ve duygusal kaginma birbiriyle
iliskili bulunmustur (Yildirim, 2019). Yasantisal kaginma diizeyinin yiiksek olmasi
hayat Kkalitesinde diisiise ve psikolojik sorunlarda artisa neden olmaktadir
(Biiytikoksiiz, 2021).

Bilgen (2021)’e gore yasantisal kagcinma kavrami, bireyi zarara ugratsa bile
diisiinceleri, duygulari, duyumlari, anilar1 veya imajlarin seklini ya da sikligini
farkinda olarak veya olmayarak kontrol etme ya da degistirme cabasini ifade
etmektedir. Yasantisal kacinma kavraminin kaynaginda bireylerin kacginma
davranisini islevsel ve sosyal agidan kullanigli bulmasi, ayn1 zamanda bireylere anlik
rahatlik saglamasi bulunmaktadir (Yildirim, 2019). Fakat birey kaygilarin1 kontrol
etmeye gayret ettikce bu kaygilarini daha fazla diisiinmektedir. Bireyin icsel
deneyimlerinden kacinmasi, bu deneyimleri bireyden uzaklastirmamakta aksine
bireyin bu deneyimlerle biitiinlesmesine neden olmaktadir (Bilgen, 2021). iliski
icerisinde bireylerin yasantisal kaginma stratejilerini devam ettirmesi, olumsuz iligki
dongiisiiniin de devam etmesi demektir. Kabul ve kararlilik terapisi baglaminda
ulagilmasi istenen amag, bireyin esine ve kendine kars1 gelistirdigi tepkilerde dikkatli
olarak iligki degerlerine odaklanmak ve olumsuz duygu, diisiince, his ve deneyimlerle
birlikte iliski degerlerine uyumlu davraniglar sergilemelerini saglamaktir (Kusgu,
2019). Bu noktada evlilik iliskisi nezdinde yasantisal kaginma, bilingli farkindalik ve
deger odakli yasamin kabul ve kararlilik terapi amaclari dogrultusunda oldukca 6nemli

oldugu soylenebilmektedir.

Bireylerin diisiince ve davraniglarina etki ederek hayatlari1 anlamh
yagsamalarin1 saglayan, kiiltiir ve toplumdan etkilenerek degisim gdsteren yapiya
degerler ad1 verilmektedir (Mert, 2014). Degerler, bireyin davranis tarzi ya da hedefleri
ile ilgili bir fikir vermektedir (Dilmag, 1999). Bireylerin degerleri, sosyal statiilerinde
ve rollerinde oldukga etkilidir. Bu nedenle degerlerin toplumsal bir yan1 bulunmakla
birlikte toplum nezdindeki ideal diisiince ve davraniglar degerlerle sekillenmektedir

(Dilmag ve Bakircialioglu, 2019).

Bireylerin yasam dongiilerinde evlilik, ihtiyag duyduklar1 sosyal paylasim
sebebiyle 6nemli bir yere sahiptir. Eslerin degerlerinin benzer ya da yakin olmasi
evlilikte mutlulugu saglayabilecek bir degisken olarak goriilmektedir (Mert, 2014).

Kabul ve kararlilik terapisi kapsaminda ele alinan degerler, temelde bireyin hayat



hedeflerini olusturan, siire¢ icerisinde degisim gdsterebilen ve bireyin kendi
secimlerinden olusan bir kavram olarak degerlendirilmektedir (Yavuz, 2015).
Degerler bireyin kendi olusturdugu igsel odillere dayali, siirekli olarak gelisme

gOsteren bir yapiya sahiptir (Cekici vd., 2018).

Degerler; duygu, diisince ve davraniglara etki ederek evlilik iliskisi
icerisindeki bireylerin evlilikte yasadiklar1 problemlerle basa ¢ikmalarina, evlilik
doyumlarina, mutluluk diizeylerine ve evlilik ile ilgili tiim alanlara dokunabilmektedir
(Kublay ve Oktay, 2015). Eslerin ortak degerlerinin olmamasi ya da az olmasi gesitli
problemlere neden olarak evlilikte ve giinlilk hayatta mutsuzluk ve basarisizlik
getirebilmektedir (Mert, 2014). Evlilik iligkisi icerisindeki bireylerin degerleri ve
problem ¢6zme stilleri birbirlerini etkilemekte ve eslerin degerleri, problem ¢6zme
stillerini etkileyen Onemli degiskenlerin basinda yer almaktadir (Tosun, 2014).
Evlilikte bireylerin farkli kisilik yapilar1 ve farkli deger alanlari bulunabilmekle
beraber eslerin ortak hedef ve olumlu duyguduruma ulasabilmek amaciyla birlik
olmalar1 evlilik uyumunu isaret etmektedir (Mert, 2014). Bu dogrultuda aile, evlilik ve

yakin iligkilerin 6nemli bir deger alani olarak goriildiigii belirtilebilmektedir.

Alanyazinda yer alan arastirmalardan yola ¢ikilarak evli bireylerde bilingli
farkindalik, deger odakli yasam, yasantisal kaginma ve evlilik uyumu degiskenleri
arasindaki iligkilerin 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Evlilik uyumunun yasantisal
kaginma (Kuscu, 2019; Momeni & Radmehr, 2019); degerler (Dilmag¢ ve
Bakircialioglu, 2016; Kublay ve Oktan, 2015; Mert, 2014; Ozen, 2006; Tosun, 2014;
Yiiceol, 2016;) ve bilingli farkindalik (Erus, 2019; Radnia vd., 2022; Roosta,
Mollazade & Goodarzi, 2022) ile iliskili oldugu yapilan ¢aligmalarin sonuglarindan
goriilmekle birlikte yasantisal kaginma, bilingli farkindalik ve deger odakli yasam
diizeylerinin evlilik uyumunu nasil etkiledigini inceleyen bir c¢aligmaya

rastlanmamuistir.

Evlilik kurumu, toplumsal olarak 6nem verilen bir konudur. Bununla birlikte
bireysel agidan bakildiginda da oldukca degerlidir. Bireyler hayatlarinin uzun bir
donemini 6nemli bir deger alani olarak goriilen evlilik iliskisi icerisinde gegirmektedir.
Bu nedenle evlilik iliskisi igerisindeki mutluluk, uyum ve doyum diizeyi bireysel ve
toplumsal agidan 6nemli goriilmektedir. Eslerin birbirleri ile uyumlu bir hayata devam
etmeleri i¢in evlilik uyumu kavrami hem teorik acidan hem de pratik acidan

arastirilmasi ve incelenmesi gereken bir kavramdir. Evlilik uyumunu etkileyen ve



etkilemesi diisiiniilen degiskenlerin incelenmesi saglikli, mutlu, uyumlu ve doyum
saglayan evlilik iligkilerine daha da yakinlagsmay1 ve bu evlilik iligkilerinin niceliksel
olarak artmasin1 saglayacaktir. Bununla birlikte saglikli ve mutlu bir evliligi olan
bireyler, saglikli ve mutlu birer ebeveyn olarak mutlu ¢ocuklar yetistireceklerdir. Bu
acidan degerlendirildiginde kabul ve kararlilik terapisi kapsaminda 6nemli kavramlari
iceren bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda yasantisal kagcinma, deger odakli
yasam ve evlilikte bilingli farkindaligin araci roliiniin incelenmesine yonelik bir model

Onerisi sunulmustur. Bu kapsamda arastirmanin amaci olusturulmustur.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin birinci amaci, evli bireylerin demografik 6zellikleri (yas,
cinsiyet, egitim durumu, es egitim durumu, ¢ocuk sahibi olma, evlilik siiresi, esler
arasindaki yas farki, zor ve olumsuz konugmalardan kaginma durumu) agisindan
evlilik uyumu diizeylerinde anlamli bir farklilik olup olmadigini incelemektir. Bu
amagla arastirmanin birinci problem climlesi ve alt problem ciimleleri asagida

sunulmustur:

1. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri demografik degiskenlere (yas,
cinsiyet, egitim durumu, es egitim durumu, ¢ocuk sahibi olma, evlilik siiresi, esler
arasindaki yas farki, zor ve olumsuz konusmalardan kaginma durumu) gére anlamli

farklilik gostermekte midir?

1.1. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri yasa gore anlamli farklilik

gostermekte midir?

1.2. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri cinsiyete gore anlamh

farklilik gostermekte midir?

1.3. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri egitim diizeyine gore anlaml
farklilik gostermekte midir?

1.4. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri esin egitim diizeyine gore
anlamli farklilik gostermekte midir?

1.5. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri ¢ocuk sahibi olma durumuna

gore anlaml farklilik gostermekte midir?



1.6. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri eslerin arasindaki yas farkina

gore anlamli farklilik gostermekte midir?

1.7. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri evlilik siiresine gére anlamli

farklilik gostermekte midir?

1.8. Evli bireylerin evlilik uyum diizeyleri zor ve olumsuz

konugmalardan ka¢inma durumuna gore anlamli farklilik gostermekte midir?

Bu arastirmanin ikinci amaci ise evli bireylerin bilingli farkindalik, evlilikte
bilingli farkindalik, yasantisal kaginma, deger odakli yasam ve evlilik uyum diizeyleri
arasindaki iligkileri ortaya koymaktir. Bu kapsamda, bilingli farkindalik ile evlilik
uyumu arasindaki iliskide yasantisal kaginma, deger odakli yagsam ve evlilikte bilingli

farkindaligin aracilik roliinii ortaya koyan model Sekil 1’de sunulmustur.

Sekil 1: Evli Bireylerin Evlilik Uyumlarim A¢iklayan Model Onerisi

Yasantisal
Kaginma
Bilingli . 'E"I::'r']';tlf | Evilik
Farkindahk Farkindalik Uyumu
Deger
Odakli
Yasam

Sekil 1°de goriildiigii gibi bu arastirmada bilingli farkindalik ile evlilik uyumu
arasindaki iliskide yasantisal kaginma, deger odakli yasam ve evlilikte bilingli
farkindaligin aracilik rolii incelenmistir. Arastirmanin ikinci problem ciimlesi ve alt

problemleri asagida belirtilmistir.

2. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskide yasantisal
kaginma, deger odakli yasam ve evlilikte bilingli farkindaligin aracilik rolii var

mudir?



2.1. Bilingli farkindalik, evlilikte bilingli farkindalik, yasantisal
kaginma, deger odakli yasam ve evlilik uyumu arasinda anlamli bir iliski var

mudir?

2.2. Bilingli farkindalik yasantisal kag¢inmayir anlamli diizeyde

yordamakta midir?

2.3. Bilingli farkindalik deger odakli yasami anlamli diizeyde

yordamakta midir?

2.4. Yasantisal kacinma evlilikte bilingli farkindaligi anlamli diizeyde

yordamakta midir?

2.5. Deger odakli yasam evlilikte bilingli farkindalig1 anlamli diizeyde

yordamakta midir?

2.6. Evlilikte bilingli farkindalik evlilik uyumunu anlamli diizeyde

yordamakta midir?

2.7. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskiye yasantisal

kaginma aracilik etmekte midir?

2.8. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskiye deger

odakl1 yasam aracilik etmekte midir?

2.9. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskiye yasantisal

kacinma ve evlilikte bilingli farkindalik aracilik etmekte midir?

2.10. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskiye deger

odakl1 yasam ve evlilikte bilingli farkindalik aracilik etmekte midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Bireylerin hayatlarinda 6nemli donlim noktalarindan biri olarak goriilen
evlilik, toplumu olusturan aile kurumunun da ilk adimi olarak belirtilebilmektedir
(Kublay ve Oktan, 2015). Saglikli toplumu olusturan aile yapisinda, saglikli evlilik
iligkileri oldukca biiylik bir yer kaplamaktadir. Bu durum da evlilik kavramini ve

evlilik iliskilerini arastirmanin dnemini gdstermektedir (Safak Oztiirk, 2014).

Evlilik iligkisinde bireylerin birbirlerini mutlu edebilme durumu, evlilik

uyumunu etkilemektedir. Evlilikte uyumu saglayan onemli noktalara bakildiginda



saygl, sevgi, olumlu iletisim, problem ¢dzme becerileri, ailevi konular, degerler, kisilik
gibi farkli konularda eslerin anlagabilmeleri 6n plana ¢ikmaktadir (Kublay ve Oktan,
2015). Evlilik uyumunu artiran degiskenlerin incelenmesi ve ortaya konmasinin

alanyazina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Yasantisal kaginma, bireylerin istemedikleri hislerden, diislincelerden veya
anilardan kagmasi, kacinmasi ve onlardan kurtulmak i¢in c¢aba sarf etmesi olarak
nitelendirilmektedir. Bireylerin yasantisal kaginma diizeyleri arttik¢a degerleri ile olan
temasi1 azalmaktadir (Harris, 2022). Evli bireylerin kendilerini ve eslerini algilama ve
degerlendirmelerinde degerler oldukca etkili olmakla birlikte kendi aralarindaki
etkilesimlerde de degerlerin yer aldigi sdylenebilmektedir. Aileden ve g¢evreden
etkilenerek olusan degerler, evlilik uyumuna katki saglamakta ve benzer degerlere
sahip olan evli bireylerin evlilik uyumlariin yiiksek olmasi1 beklenmektedir (Mert,

2014).

Evlilik iligkisine etki edebilecek kavramlardan biri olan bilingli farkindalik,
evlilik iligskisinde bireylerin birbirleriyle iletisimlerinde dikkatli dinleme, duygu
farkindaligi, yargisiz kabul etme gibi 6nemli durumlar1 belirtmektedir (Erus, 2019).
Parlar ve Akgiin (2018)’e gore, Tiirkiye’de bilingli farkindalik ve bilingli farkindalik
temelli programlarin etkinligini degerlendiren arastirmalar yapilmakla birlikte evlilik
iligkisi igerisinde bireylerin bilingli farkindaligini ¢esitli degiskenlerle degerlendiren

aragtirmalarin artmasi gerekmektedir.

Bireyler kendilerine aci veren ve olumsuz deneyimler i¢in zihinlerinde bu
deneyimlere yer agtiklarinda hayatlarindaki olumsuz etkiyi de azaltmis olmaktadirlar.
Kabul ve kararlilik terapisi ise olumsuz yasantilar ile birlikte hayata devam ederken
nasil diigiiniilmesi ve davranilmasi gerektigi nezdinde bireylere yardimci olmaktadir
(Sarag, 2021). Bireyi psikopatolojiye kars1 direngsiz yapan durumlar arasinda gegmis
ve gelecekte kalarak esnek olmayan kat1 tutumlar gostermesi bulunmaktadir. Acilara
kars1t anlamli ve dolu bir hayat yasamaya yardimci olan kabul ve kararlilik terapisi;
ayrisma, anda olma, kabul, baglamsal benlik, degerler ve deger odakli eylemleri igeren
psikolojik esneklik modeliyle ilerlemektedir. Bu kavramlar ile katilik azaltilarak acilar

ve deneyimler kabul edilmektedir (Dursun ve Akkaya, 2022).

Bu arastirmada kabul ve kararlilik terapisi baglaminda Onemli olan

kavramlardan bilingli farkindalik, deger odakli yasam ve yasantisal kaginma
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kavramlar ile evlilik uyumu arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu ¢alisma ile ilk kez
kabul ve kararlilik terapisi kavramlarindan olan bilingli farkindalik, deger odakli

yasam ve yasantisal kaginma baglaminda evlilik uyumu arastirilmistir.

Kabul ve kararlilik terapisi baglaminda degerler dogrultusunda olumsuz
duygu, diisiince, ani, imaj ve hislerden kaginmadan odakl1 ve farkindalikli bir yagsam
stirmek oldukca 6nemlidir. Bu noktada evli bireylerin yagantisal kaginma diizeylerinin
diisiik olmasi, deger odakl1 bir yasam siirmesi ve bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek
olmasmin evlilik uyumlarini etkilemesi beklenmektedir. Ayni zamanda evlilik
uyumunun evli bireylerin yas, cinsiyet, cocuk sahibi olma, evlilik yasi, evlilik siiresi,
egitim durumu ve zor ve olumsuz konusmalardan kaginma durumu degiskenlerine
gore farklilasip farklilasmayacagini belirlemenin alanyazin i¢in 6nemli oldugu
distiniilmektedir. Bu nedenle bu arastirmada evli bireylerin evlilik uyumu cesitli

degiskenlere gére incelenmistir.

Evlilik uyumu kavraminin incelenmesi, hem teorik hem de pratik agidan
akademiye, topluma ve evli bireylere yol gosterici olarak nitelendirilebilmekle beraber
yeni bakis agilar1 kazandiracaktir. Arastirmadan elde edilecek sonuglarin evli bireyler
ile ¢aligan uzmanlar ve sektor profesyonelleri i¢in yonlendirici ve 1s1k tutucu bilgiler
icerecegi diisiiniilmektedir. Evlilik uyumuna etki eden degiskenlerin incelenmesi evli
bireylerin iligkideki uyumlarini arttiracak stratejilerin bulunmasi yoniinde etkili

olacaktir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirma ile ilgili temel varsayimlar asagida belirtilmistir.

1. Arastirmaya katilan evli bireylerin Evlilikte Uyum Olgegi, Kabul ve Eylem
Formu-I1, Bilingli Farkindalik Olgegi, Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi ve Deger
Odakl1 Yasam Olgegi’ni icten ve yansiz bicimde yanitladiklar1 kabul edilmektedir.

2. Arastirmada kullanilan 6lgekler istenen 6zellikleri dlgmektedir.

1.4. Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu arastirma ile ilgili sinirliliklar asagida siralanmastir.
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1. Arastirmada arastirilan degiskenler kullanilan Demografik Bilgi Formu,
Kabul ve Eylem-II Formu, Deger Odakli Yasam Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi,
Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi, Evlilikte Uyum Olgegi nin 6lctiigii dzellikler ile

siirlidir.

2. Arastirmanin sonuclari, sadece benzer oOzelliklere sahip evli bireylere

genellenebilmektedir.

3. Arastirmanin verileri 6z bildirim tarz1 6lgeklerden elde edilmistir. Olgegi
dolduran bireyin kendini oldugu gibi degil, olmak istedigi gibi gostermesi, ¢calismanin

giivenirligini diisiirebilmektedir.

4. Arastirmanin verilerine 6l¢iit ornekleme yontemiyle ulasilmastir.

1.5. Tamimlar
Bu boliimde kavramlarin tanimlarina yer verilmistir.

1.5.1. Evlilik

Evlilik, kadin ve erkegin beraber yasayarak hayatlarini paylagmalari, ¢ocuk
yaparak onlar1 yetistirmeleri, ortak amaglarla hareket etmeleri ve birbirlerine es olarak
toplumsal agidan devletin himayesinde olan sézlesme niteliginde bir iliski sistemidir

(Ozgiiven, 2020).

1.5.2. Evlilik Uyumu

Evlilik uyumu, eslerin belirli bir zamanda birbirlerine uyum saglamasi olarak
tanimlanmaktadir (Locke & Wallace, 1959). Bunun yaninda evlilik uyumu, evliligin

saglikli ve mutlu olarak devamliligini saglamay ifade eden bir kavramdir (Kublay ve

Oktan, 2015).

1.5.3. Yasantisal Ka¢cinma

Bireyin duygulari, diisiinceleri, anilari, bedensel duyumlar1 gibi 6zel
yasantilariyla temasa isteksiz olmasi ve bu deneyimlerin seklini, sikligini, ortamin
degistirmek amaciyla ¢aba gdstermesi halinde ortaya ¢ikan olguya yasantisal kaginma

ad1 verilmektedir (Hayes vd. 1996).
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1.5.4. Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik, ortaya ciktiktan sonra siireklilik gosteren i¢ ve dis

uyaranlara kars1 yargisiz bir bigimde gozlemleme yapilmasini i¢ceren kavramdir (Baer,

2003).

1.5.5. Evlilikte Bilin¢li Farkindahk

Bireylerin evlilik iligkisi icerisinde esi ile etkilesimlerinde esini dikkatle
dinlemesi, duygularinin farkinda olarak kendisinin duygu ve diisiinceleri yargisiz bir
sekilde kabul etmesi ve esinin tepkilerine kars1 diirtlisellikten uzak kalarak ve kendini
diizenleyerek yanit olusturabilmesi evlilikte bilingli farkindalik olarak ifade

edilmektedir (Erus, 2019).

1.5.6. Degerler

Degerler kavrami bireylerin i¢inde yasadigi kiiltire ve topluma gore
degisebilen, duygu, diislince, tutum ve davraniglara yon verebilen, bireyin hayatini
anlamli bir sekilde yasamasini saglayan inang sistemi olarak tanimlanabilmektedir

(Mert, 2014).
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2. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde evlilik, evlilik uyumu, yasantisal kaginma, bilingli farkindalik ve
degerler hakkindaki kuramsal bilgilere ve bu konuda yapilmis arastirmalara yer

verilmistir.

2.1. Evlilik Uyumu {le Tlgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde oncelikle evlilik ve evlilik uyumu acgiklanarak bu kavramlar
hakkindaki kuramsal bilgilere, ardindan saglikli evlilik iliskisine, evlilik uyumunu
etkileyen etmenlere ve son olarak da evlilik sorunlari ve evlilik uyumunu artirict

stratejilere yer verilmistir.

2.1.1. Evlilik ve Evlilik Uyumu

Yasam boyunca bireylerin kendilerinden bagka bireylere gereksinim duymasi,
yakinlik ihtiyacindan kaynaklanmaktadir. Bu yakinlik ihtiyaci ile bebekler annelerine,
cocuklar arkadaslarina, yetiskinler ise romantik eslerine yonelmektedir (Atak ve
Tastan, 2012). Romantik iligkilerde birey, karsisindaki bireye gelisim olanag:
verdiginde ve karsilikli olarak ilgi ve sevgi paylasildiginda uzun, kararli ve saglikli
yakin bir iliski olugsmaktadir (Dogan, 2012). Bireyin yasami boyunca romantik
iligkilerin, yakinhik ihtiyacinin karsilanmasi ve kimlik gelisimine katki saglamasi

acisindan iki islevi bulunmaktadir (Atak ve Tastan, 2012).

Bireyler arasinda paylasimin oldugu, duygularin ifade edilip faaliyete
gecebildigi ve ayrilma durumunda {iziintii yasanan karsilikli ve yogun iliskiler, yakin
iliski olarak adlandirilmaktadir (Hamarta, 2004). Ergenlik doneminde 6nemli goriilen
aile iligkilerinin yaninda akran etkilesimi ve romantik iligkiler olduk¢a onemlidir
(Bayhan ve Isitan, 2010). Ergen bireyler, romantik yakinliga gerek duymakta ve
yaslar1 ilerleyip yetiskinlik donemine geldiklerinde esleri ve ¢evrelerindeki bireylerle
anlamli iligkiler gelistirmektedir (Akbay, 2015). Ergenler biiyiiylip gen¢ yetiskin
olduklarinda romantik iliski yasama durumu, bireylerin hem kisilik hem de psiko-

sosyal gelisimleri agisindan olduk¢a onemlidir (Sarag¢ vd., 2015). Ayn1 zamanda
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beliren yetigskinlik donemindeki bireylerin kendilerini kesfedebilmeleri icin
yapabilecekleri gelisim gorevlerinin en énemlilerinden biri romantik iliski igerisine
girmektir (Eryilmaz ve Ercan, 2011). Bireylerin birbirleriyle iliski kurmasi énemli
olmakla birlikte bu iliskinin bireylere doyum saglamasi ve zevk vermesi de oldukca

onemli goriilmektedir (Satict ve Deniz, 2018).

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)’nun 2023 yilinda yaptigi Yasam
Memnuniyeti Aragtirmasinda evli bireylerin, evli olmayan bireylere gore daha mutlu
oldugu bulunmustur. Mutlu oldugunu ifade eden evli bireyler, 2023 yilinda %54,
mutlu oldugunu ifade eden evli olmayan bireyler ise %40 olarak belirtilmistir. Ayni
zamanda evli erkeklerin %51', evli kadinlarin ise %581 mutludur. Bu aragtirmaya
benzer sekilde evlilik uyumu ile deger tercihleri ve 6znel mutluluk arasinda pozitif

iliskiler bulunmustur (Kublay ve Oktan, 2015).

Alanyazinda evlilik uyumu kavrami agikca ifade edilmemekle birlikte bu
kavram ile ilgili ¢ok sayida arastirma yapilmaktadir. Arastirmalarda evlilik ile ilgili
farkli kavramlar kullanilmaktadir. Bu kavramlar icerisinde evlilik kalitesi; evlilik
uyumu, doyumu ve mutlulugu gibi kavramlari igeren ve eslerin 6znel degerlendirmesi
olarak nitelendirilen bir kavram olarak degerlendirilmektedir (Safak Oztiirk, 2014;
Soysal, 2017). Evliligi i¢eren arastirmalarda evlilik ile ilgili evlilik iliskisi, doyumu,
uyumu, istikrar1 gibi farkli kavramlar incelenmekle (Kiiciikgelik, 2015) birlikte evlilik
iliskinin niteliginin incelendigi arastirmalarda ¢ogunlukla evlilik uyumu kavrami
calisilmaktadir (Ozmen Siiatag, 2010). Bu kavramlarin icerigi ve isevuruk
tanimlamalar1 alanyazinda net olarak yapilandirilamamistir (Okutan Karagoz, 2016).
Evlilik uyumu, kavramin tanimlamasinin karigik yapisindan otiirli elestirilmesine
ragmen arastirmacilar evliligin niteliginin belirlenebilmesi i¢in evlilik uyumu

kavraminin incelenmesi gerektigini belirtmektedir (Giirsoy, 2004).

Evlilik uyumu kavraminin ifade edilmesine bakildiginda net bir tanimlama
bulunmamaktadir. Fakat farkli tanimlamalarda evlilik uyumu kavraminin ortak
ozellikleri dikkat cekmektedir. Bu 0Ozellikler beraber olma ve degisen kosullara
uyumluluk, birlikte etkinlik yapma ve ortak ilgi alanlari, problem ¢ézme ve
beklentileri karsilama olarak nitelendirilebilmektedir (Yazic1 Celebi, 2016). Evli
bireylerin evlilik iliski i¢erisinde uyuma ulagmalari, agilmasi gereken bir siire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Evlilikte zaman zaman yasanan problemler asilabiliyorsa bu durum

evlilik uyumunu beraberinde getirmektedir (Giirsoy, 2004). Evlilik iliskisinde eslerin
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birbirlerine kars1 uyumlarindaki artis ya da azaliglar evliliginin devamhiligin1 ya da

evliligin niteligini gdstermektedir (Unlii, 2022).

Yetiskin bireylerin yakin iliskilerde ve evlilik siirecinde uyumlu davranislar
gelistirebilmesinde, saglikli romantik iliskiler etkili goriilmektedir (Yilgor, 2020).
Evlilik uyumu, bireylerin evlilik iligkisi icerisinde catisma alanlarinda, problem
esnasinda, kaygili anlarda eslerin birbirlerine davranislari ve diisiinceleri ile
iliskilendirilebilmektedir (Deniz ve Erus, 2021). Evlilik iliskisi igerisindeki sorunlari
ifade eden ve fiziksel, psikolojik sagligi etkilemesi sebebiyle 6nemli goriilen bir
kavram olan evlilik uyumu (Karakdse, 2018), evli bireylerin ailede ¢ocuklarina iyi bir

rol model olabilecegine de isaret etmektedir (Yildirim, 1992).

Evlilik uyumu; iliskide, toplumda, karsilikli diisiince ve davraniglarda, cinsel
iliskide, psikolojik hayatta etkisini gostermekte ve eslerin hem benlikleri hem de
birbirlerini tamamlamalar1 agisindan 6nemli goriillmektedir (Kiigiikgelik, 2015). Evli
bireylerin kisisel deneyimleri ve gegmis yasantilari ile simdiki kisilik yapilari nezdinde
devamli olarak eslerine uyum saglamalar1 gerekmektedir. Evli bireyler, sevgi ve saygi

ile birlikte birbirlerine giiven duyarak yasamayi siirdiirmelidirler (Ozgiiven, 2020).

2.1.2. Saghkh Evlilik iliskileri

Evlilik iligkisinde diizenin, uyumun ve dengenin olabilmesi, evlilik kararinin
dogru alinmasiyla iliskilendirilmektedir. Bir kadin ve bir erkegin evlilik karar1 almasi,
hayatlarmim biyiik bir kismimi etkilemektedir. Bunun yaninda bu karar toplumu,
evlenecek bireylerin cevresini ve ileride dogacak cocuklar1 da etkilemektedir

(Ozgiiven, 2020).

Toplum nezdinde evlilik, farkli islevleri yerine getirerek evrensel bir kavram
olarak nitelendirilmektedir. Saglikli cinsel hayat, cinsiyet rolleri, is dagilimi,
ekonomik siireglerin belirlenmesi ve ilerlemesi, bu islevlerden bazilaridir (Ozgiiven,
2020). Bireysel olarak degerlendirildiginde evlilik; deger, yakinlik, 6nemsenme, aitlik
gibi duygularin hissedilmesinde ve ¢ocuk sahibi olmak ve c¢ocuk biiylitmek, sevgi
icinde yasamak, statii sahibi olmak gibi ihtiyaglarin karsilanmasinda oldukga
onemlidir (Kulaber Demirci, 2019). Islevsel olarak nitelendirilen saglikli aile
yapilarinda ekonomik durum, verilen hizmet, destek, genetik oOzellikler, kisisel

degiskenler, iliskiler ve iletisim sekilleri oldukca dnemli ve etkilidir (Ozgiiven, 2020).
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Bireylerin evlilikten Oncesine kadar farkli iligki, ilgi ve hayat tarzlar
bulunmaktadir. Evlilikten sonra ise hayatlar1 degisim gostermektedir. Bu degisim
sonucunda mutluluk, saglikli iligki ve ortak hedefler igin eslerin birbirlerini
tamamlayabilmeleri o6nemlidir (Kiiglikgelik, 2015). Mutlu ve dengeli olarak
nitelendirilen evlilikler, sagliklidir. Saglikli olmayan evliliklerde ise bireylerin
psikolojik a¢idan iyi oluslar diisiik diizeydedir. Bunun yaninda bireylerin sagliksiz
evliliklerden doyum saglayamadigi sOylenebilmekte ve evlilik uyumlarinin diisiik
diizeyde oldugu goriilmektedir (Kendirci, 2019).

Evlilik uyumu, basarili bir evlilik iligkisinin temel bilesenlerinden biri olarak
kabul edilmektedir (Ziapour vd., 2017). Evlilik uyumu en temelde saglikli iletisimden
geemektedir. Sagliksiz iletisimin olusturdugu sorunlar, eslerin birbirlerinin
problemlerini anlayamamas1 ve bozuk iletisimlerinden kaynaklanmaktadir (Ozgiiven,
2020). Evlilik uyumu, psikolojik olarak iyi hissetmek i¢in 6nemli bir kavram olmakla
birlikte sosyal, psikolojik, fiziksel ve duygusal agidan eslerin fiziki ve psikolojik
sagliklar1 nezdinde de oldukea etkilidir (Kiiclikcelik, 2015). Evlilik uyumunun yiiksek
olmasi, iliskinin gii¢lii ve saglikli olmasini vurgulayarak problemlerin ve ¢atigsmalarin
¢ozlimiine olumlu katkilar saglamaktadir (Erus, 2019). Saglikli aile o6zellikleri
arasinda, catismalar sebebiyle yipranma diizeyini artirmadan krizi asmaya odaklanmak
bulunmaktadir (Ozgiiven, 2020). Evlilik siirecinde yasanan gesitli problemlerin ise
evliligin tercih edilme durumunu degistirmedigi gézlenmektedir (Kulaber Demirci,

2019).

Saglikl bir evlilik iligkisi i¢in evliligin islevlerini bilmek olduk¢a 6nemlidir.
Evliligin iglevleri arasinda biyolojik, psikolojik ve sosyal ihtiyaglarin giderilmesi yer
almaktadir. Biyolojik agidan bakildiginda; cinsel konularda uyum ve doyum igerisinde
olmak, evliligin 6nemli kosullarindan biridir. Buna ek olarak; ¢ocuk sahibi olmak,
cocuklar yetistirmek ve nesli devam ettirmek de biyolojik agidan olduk¢a dnemlidir.
Sosyal acidan bakildiginda ise; giliven, korunma, dayanigsma, destek olma, ortak
hedeflerde bulusma gibi gereksinimler sayilabilmektedir. Psikolojik olarak
degerlendirildiginde; sevgi, paylasim ve beraber olma ihtiyaci ile birlikte eslerin

kosulsuz sevebilme diizeyi evli bireyleri doyuma ulastirmaktadir (Ozgiiven, 2020).
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2.1.3. Evlilik Uyumu Etkileyen Etmenler

Cesitli degiskenlerin etkiledigi evlilik uyumu kavrami, bireylerin psikolojik ve
fiziksel sagliklar1 agisindan olumlu goriilen bir kavramdir (Kulaber Demirci, 2019).
Bireylerin evliliklerinde uyum igerisinde yasayabilmeleri i¢in belirli noktalarda
uyumlu olmalar1 beklenmektedir. Sosyal bir kavram olarak evlilik; ayn1 zamanda
kisilik ozellikleri, aile yapis, iligki bigcimleri, miza¢ ve c¢evresel faktorler sayesinde
bireylerin kendi 6zerkliklerini sagladig1 ve biitiinii olusturduklar bir etkilesim alanidir

(Kiigiikgelik, 2015).

Kiiltiirel farkliliklar ¢iftlerin  uyumunu etkileyen en Onemli faktorler
arasindadir. Bu farkliliklar hem yerel hem de iilkeler arasi olabilmektedir. Yapilan
calismalarin sonuclarina gore ¢iftlerin kiiltiirleri, koken aile degerleri, gelenekleri ve
gorenekleri evlilik uyumu tizerinde olduke¢a etkili olabilmektedir (Tabakci, 2019).
Ayni toplumda yetisen bireyler arasindaki iligskilerde bile, farkli yapilara sahip
ailelerden geldikleri i¢in kiiltiirel farkliliklar yasanabilmektedir. Bunun yani sira farkli
etnik kimlik, din, sosyo-eckonomik statii gibi farkliliklar da eklendiginde kiiltiiriin
ciftler tizerindeki etkisi artabilmektedir. Kimi zaman kiiltirel farkliliklar c¢iftler
tizerinde baski olusturabilmektedir (Sahan ve Akbas, 2018). Bu goriisiin yaninda,
Satici ve Deniz (2018)’in meta-analiz ¢alismasinda, bireylerin romantik iliski doyumu
ve cinsiyet arasindaki iligkide kiiltiiriin diizenleyici bir rolii olup olmadig: incelenmis

ve kiiltiiriin diizenleyici bir rolii olmadig1 goriilmiistiir.

Evlilik uyumunu etkileyen 6zelliklerin ve evlilik uyumunun belirleyicilerini
degerlendirebilmek i¢in evlilik uyumunu inceleyen c¢aligmalarin incelenmesi olduk¢a
onemlidir. Evli bireylerin uyum diizeylerinin incelendigi bir arastirmada (Yildirim,
1992) erkeklerin uyum diizeyleri kadinlarin uyum diizeylerine gdre daha yliksek
bulunmustur. Satic1 ve Deniz (2018)’in meta-analiz ¢alismasina gore arastirmacilarin
kadinlar iizerinde romantik iligkileri daha etkili kilmak i¢in duygusal anlamda bagh
olmak, sadakat ve destek gibi Ozelliklerin 6nemli oldugu bilgisi verilmektedir.
Romantik iligkilerde cinsiyet farkliliklarina bakildiginda kadinlar, iliskideki sorun ya
da catismalara daha duyarli, nesnel ve yiizlesmeci bir sekilde yaklasirken erkekler,
daha 6znel ve kaginmaci bir sekilde yaklagmaktadir (Kiigiikarslan ve Gizir, 2014).
Satict ve Deniz (2018)’in meta-analiz calismasinda bireylerin romantik iligki

doyumlarinin tizerindeki cinsiyet rolii oldukg¢a belirsizdir ve farkli ¢aligmalarda farkli
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sonuclar elde edilmistir. Bu noktada cinsiyete gore bireylerin romantik iliski doyumu

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gostermemektedir.

Evli bireylerin yas1 arttik¢ca ve evlenme yasi yiikseldik¢e uyum diizeyinin de
arttig1 goriilmektedir. Fakat esler arasindaki yas farki, evlilik uyumu agisindan 6nemli
bulunmamistir. Bunun yaninda esiyle duygu ve diisiincelerini agik¢a paylasan
bireylerin evlilik uyumlari, paylasmayan bireylere gore daha yiiksek bulunmustur
(Yildirim, 1992). Aymi zamanda evlilik uyumu meslek gruplarina, severek ya da
goriicii usulii olarak nitelendirilen evlilik bi¢cimine gore farklilasmamaktadir (Kublay
ve Oktan, 2015). Fisiloglu ve Demir (2000)’in ¢alismasinda ise goriicii usulii evlenen
bireylerin kendi segtigi kisi ile evlenen bireylere gore daha diisiik evlilik uyumu ve
daha yiiksek yalnizlik diizeyinin oldugu goriilmistiir. Evlilik 6ncesinde eslerin
birbirini tanimasinin evlilik uyumu iizerindeki olumlu etkisi bulunmustur. Evlilik
stiresi arttik¢a evlilik uyumu azalmakta, 26-35 yil arasindaki uzun siiren evliliklerde

ise evlilik uyumunun tekrar arttig1 gozlenmektedir (Kublay ve Oktan, 2015).

2.1.4. Evlilikte Sorun Alanlar ve Evlilik Uyumunu Artirici Stratejiler

Bu béliimde oncelikle evlilikte ortaya ¢ikan sorunlar ve ardindan bu sorunlarin

¢coziimiinii iceren evlilik uyumunu artirici stratejilere yer verilmistir.

2.1.4.1. Evlilikte Sorun Alanlar

Bireyler, c¢atisma potansiyeli olan varliklardir ve her iliskide bazi
uyumsuzluklarin olmas1 dogal goriilmektedir. Ancak bazi ¢iftler digerlerine kiyasla
daha fazla catisma yasamaktadir. Fakat buna ragmen bazi ¢iftler ise ¢atigmalar1 yapici
bir sekilde ele alabilmektedir. Yogun catisma yasayan ¢iftler, saglikli olarak
nitelendirilen ciftlere gore yiiksek diizeyde olumsuz duygular, disiinceler, birbirlerine
kars1 sikayetler ve izolasyon gostermektedirler. Bu durum da catismalar
cozememelerinden kaynaklanmaktadir. Yogun yasanan ¢atigsmalar ise saglikli ve sevgi

dolu bir evliligi bile sonlandirabilmektedir (Veshki vd., 2016).

Bireysel ve toplumsal agidan etkileri bulunan ve kisiler arasi iligkiler nezdinde
en anlamli iligki olarak goriilen evlilik iliskisinde, zaman zaman sorunlar
yasanabilmektedir. Bu sorunlar yetiskinlerin ve g¢ocuklarin fiziksel ve psikolojik
saghigina etki etmekle birlikte toplumsal agidan problemlere de sebep olmaktadir

(Kendirci, 2019). Tiim diinyada yasanan sosyal, kiiltiirel, ekonomik gelismeler evlilik
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iligkilerini de etkileyerek bir degisime sebebiyet vermektedir. Bu durum da evlilik
problemlerini ¢esitlendirmekte ve uyum sorunlar1 yasanmaktadir. Evlilikte yasanan
uyumsuzluklar bosanma ile sonuglanirken bu durum hem bireyleri hem de toplumu
ilgilendirmektedir (Kiigiikgelik, 2015). Bireylerin uyumlu evlilik igin c¢aba sarf
etmelerine ragmen bosanma oranlarinin yliksek olmasi, evlilikte gdzlenen
uyumsuzluklarin artarak devam ettiginin bir gostergesi niteligindedir (Kulaber
Demirci, 2019).

T.C. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi (ASHB) Aile ve Toplum Hizmetleri
Genel Midiirliigii’'niin (2019) Tiirkiye Aile Yapist Arastirmasi verilerine gore 2016
yilinda bireylerin en sik ifade ettigi bosanma nedenleri sirastyla sorumsuz ve ilgisiz
davranma, evin ge¢imini saglayamama ve esin ailesine kars1 saygisiz davranma olarak
bulunmustur. Cinsiyete gore degerlendirildiginde erkeklerde ve kadinlarda en sik
bosanma nedeni, sorumsuz ve ilgisiz davranmadir. Kadinlarda diger bosanma
nedenleri; erkegin evin gecimini saglayamamasi, fiziksel siddet/kotii muamele ve
aldatmadir. Erkeklerde diger bosanma nedenleri ise kadinin ailesinin aile i¢i iligkilere
karismas1 ve kadmin erkegin ailesine karsi saygisiz davranmasi yer almaktadir.
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)'nun 2021 yilinda yaptig1 Tiirkiye Aile Yapisi
Aragtirmasinda ise bosanma nedenleri incelendiginde erkeklerde ve kadinlarda gore
en 6nemli bosanma nedeni eslerin sorumsuz ve ilgisiz davranmasi olarak bulunmustur.
Erkekler i¢in sirasiyla diger dnemli bosanma nedenleri; aile biiyiiklerinin aile ici
iliskilere karigmasi ve evin ekonomik olarak gecimini saglayamama olarak
bulunmustur. Kadinlar i¢in diger 6nemli bosanma nedenleri ise aldatma, fiziksel siddet
ve kotii muamele olarak bulunmustur. Hem TUIK hem de ASHB’nin yaptigi
caligmalardan da goriilecegi gibi cinsiyet fark etmeksizin en 6nemli boganma nedeni

olarak eslerin birbirlerine kars1 sorumsuz ve ilgisiz davranmasi olmustur.

Toplumsal agidan degisimlerin sonuglarindan biri, evlilik problemlerindeki
artis sebebiyle bireylerin yardim arama davranisinin artmis olmasidir (Ozgiiven,
2020). Fakat buna ragmen yardim arama davranisinin yeterince artmamis oldugu
goriilmektedir. T.C. Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1 Aile ve Toplum Hizmetleri
Genel Midiirliigi’niin (2019) Tirkiye Aile Yapist arastirmasinda 2016 yilinda evli
bireylerin esleriyle sorun yasadiklarinda kimden ya da nereden destek alabilecegi
sorulmustur. Evli bireylerin %51°1 kimseden yardim almay1 diislinmemektedir. Aile

biiyiiklerinden yardim alacagini belirtenlerin orani1 %33 ve uzman kurum veya kisi ile
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goriigebilecegini ifade edenler ise %2 olarak belirtilmistir. Uzmanlardan yardim

alabilecek kisilerin orani oldukca diisiik kalmaktadir.

Eslerin birbirlerine kars1 verdikleri degerin ve hissettikleri duygularin bitmesi,
evlilik iliskisi igerisinde yasanan kirginliklara bagl olabilmektedir (Kendirci, 2019).
Bunun yaninda bireylerin iletisim problemleri, evlilik iliskisinde karsilasilan en
onemli problemlerden biridir. Olumsuz iletisim, uyumsuz evliliklerde daha sik
goriilmektedir (Kulaber Demirci, 2019). Ayni1 zamanda iletisimdeki kopukluk ve
yetersizlik de evlilik iliskisindeki ge¢imsizligin sebepleri arasinda yer almaktadir

(Ozgiiven, 2020).

Sagliksiz evliliklerin sebepleri ile ilgili yapilan arastirmalarda, bireylerin
evlilikleriyle ilgili inanglarinda ve islevsiz diisiincelerinde esleriyle uyumsuz olduklari
saptanmistir (Farhadi, 2018). Evlilik iligskisinde bireylerin evlilige iliskin cesitli
inanglar1 bulunmaktadir. Fakat evli bireylerin bu inang¢larinin garpitilmis inanglar
olmasi probleme sebebiyet vermekte ve evlilik uyumlarina etki etmektedir

(Kiigiikgelik, 2015).

Evlilik sorunlari, eslerin birbirlerine ve evliliklerine olumsuz degerlendirme
alan1 yaratmakla birlikte bu degerlendirmeler etkisiz problem ¢6zliimi, 6tke, kaygt ve
sikdyete sebep olmaktadir (Kiigiikgelik, 2015). Evli bireylerin yasama yonelik
fikirlerinin ve hayat1 yasama tarzlarinin farkli olmasi ve bunlardan 6diin vermemeleri
evlilik uyumuna uzak olduklarmi gostermektedir. Bireylerin evlilik iligkisinden
beklentileri bakis agilarini yansitmaktadir (Unlii, 2022). T.C. Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanlig1 Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirliigii’ntin (2019) Tirkiye Aile
Yapisi Arastirmasi verilerine gore 2016 yilinda en ¢ok sorun olarak nitelendirilen konu
ev ile ilgili sorumluluklardir, ikinci konu ise ¢ocuklar ile ilgili sorumluluklardir. Diger
sorun alanlar1 harcamalar, ailece birlikte vakit gecirememek ve gelirin yeterli

olmamasi olarak bulunmustur.

2.1.4.2. Evlilik Uyumunu Artiric1 Stratejiler

Evlilik uyumunu etkileyen sorunlarin ve ¢dziimlerinin incelenmesi oldukca
Oonemli goriilmektedir. Problemlerin ¢dziimiinde etkili iletisim sayesinde evlilik
uyumunun artmasi beklenmektedir (Erus, 2019). Bununla birlikte evlilik iligkisi
igerisinde yasanan gecimsizlikler; iletisim becerilerinin artmasi, farklilik alanlarinin

ortaya  c¢ikarilmasi, problemlerin  ¢Oziimiiniin  beraberce  aranmast ile
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azaltilabilmektedir (Ozgiiven, 2020). Eslerin birbirleri ile duygularini paylasmast,
saglikli iletisim halinde bulunma, ortak aktiviteler, sorumluluklar1 paylasma, iliskiler,
ekonomik durumun idaresi, karar verme ve sorun ¢ézme becerileri, deger alanlari,
amaclar ve istekler konularindaki anlagsma evlilik uyumu iizerinde etkili olmakla

birlikte bosanma ihtimalini de diistirmektedir (Kendirci, 2019).

Evlilik iligkisinde iligkisinin devami ve gelisimi agisindan sorunlar ve
uyumsuzluklarla problemler artmadan onlem alinarak, problem olabilecek konulara
hazirlikli olarak ve problem ¢ozme becerileri gelistirilerek onlem alinmasi oldukca
onemli goriilmektedir (Farhadi, 2018). Evlilik uyumuna ulasma ve onu gelistirme
evlilik iliskisinde bir siire¢ olarak degerlendirilmekle birlikte eslerin bu siireg

icerisinde evliliklerinde bakim yapmalar1 gerekmektedir (Kendirci, 2019).

Esler arasinda bireysel farkliliklar olsa bile; bireylerin hedeflerini dile
getirmesi, ihtiyaglarinin  giderilmesi, 6zerk davranabilmesi evlilik uyumunu
etkilemektedir (Kulaber Demirci, 2019). Evlilik uyumunun yeniden saglanabilmesi
icin esler arasindaki olumlu duygularin artirilmasi1 gerekmektedir (Kendirci, 2019).
Evli bireyler birbirlerini severek ve birbirlerine saygi gostererek anlayig, sorumluluk

ve paylasim ile iliskilerini devam ettirmeye calismalilardir (Ozgiiven, 2020).

2.2. Yasantisal Kacinma ile flgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde kabul ve kararlilik terapisi baglaminda yasantisal kacginma

kavrami hakkindaki bilgilere yer verilmistir.

2.2.1. Yasantisal Ka¢inma Kavram

Bireyler, kendilerine ac1 veren olumsuzluklardan kacarak kendilerini mutlu
eden ve 1yl hissettiren durumlara odaklanmaktadirlar. Fakat yalnizca olumlu
duygularin yasanmasi miimkiin olmamakla birlikte ac1 kaginilmaz bir gergektir.
Bireylerin bu aci karsisindaki duygu, diisiince ve davraniglar1 olduk¢a dnemlidir.
Reddetme ve kaginma o an i¢in ise yarar gibi gériinmesine ragmen psikolojik siiregler
nezdinde bu reddetme ve kaginmalar ise yaramamaktadir. Bilhassa kaginilan ac1 verici
duygu ve diislinceler daha da artarak paradoksal bir egilim igerebilmektedir (Kul ve

Tiirk, 2020).
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Kabul ve kararlilik terapisi nezdinde bireylerin aci ¢ekmesinin sebebi,
psikolojik katilik kavramini olusturan kavramlardan biri olan yasantisal kagcinmadir
(Bliyiikoksiiz, 2021). Yasantisal kaginma bir duygunun deneyimini degistirmeye
odaklanmakta ve istenmeyen veya tahammiil edilemeyen duygularla basa ¢ikmak igin
kullanilabilmektedir (Tull vd., 2007). Ayn1 zamanda yasantisal kacinma, bireylerin
kendi degerlerine uyumlu davranmalarini engellemekte ve bireylerin islevsiz

davraniglarini tekrarlamalarini saglamaktadir (Kashdan & Kane, 2010).

Yasantisal kacinma kavraminin o6lgiitiinii tanimlamak oldukc¢a zor olmasina
ragmen yapilan calismalar bu yapinin kavramsallastirildigini ve operasyonel hale
getirildigini gosterebilmektedir. Fakat bu ornekler nezdinde kaginmanin ne zaman
Olglildiigii ve nasil operasyonel hale getirildigi alanyazinda tutarsizliklar

yaratabilmektedir (Boeschen vd., 2001).

Yasantisal kacinma diizeyi yliksek olan bireyler, sikintrya iliskin stres
yasayarak simdiki igsel deneyimlerinin yaninda ge¢miste onlar1 cagristiran ve
gelecekte cagristirabilecek olan durumlardan kagma ¢abalariyla miicadele
etmektedirler. igsel deneyimler, dis tehditlere benzer sekilde olumsuz
degerlendirilerek bu deneyimlerden kaginilmaktadir. Ayn1 zamanda bireylerin esnek
olmayan degerlendirmeleri ve duygularini bastirmaya yonelik olumsuz asir1 giivenleri
bulunmaktadir. Yasantisal kacinma diizeyi diisiik bireyler ise i¢sel yasantilara dikkatli

ve yargisiz bir sekilde yaklagmaktadir (Kashan vd., 2005).

Kaygi duyarlilig1 yasayan bireyler basa ¢ikabilmek, uyum saglayabilmek ve
sosyallesebilmek amaciyla alkol kullanabilmekte ve bu durum da yasantisal kacinma
olarak nitelendirilmektedir. Birey, korku ve kaygilarinin yer aldigi i¢sel deneyimleri
sebebiyle ortaya ¢ikabilecek olumsuz durumlardan kaginma amaciyla alkole
basvurabilmektedir (Cakmak ve Ayvasik, 2007). Yasantisal kaginma kavrami
bireylerin olumlu, olumsuz ya da nétr goriilen, istenmeyen igsel yasantilarina iliskin
verdikleri tepkiyi ele alan genis bir kavrami olusturmaktadir. Bireyler ¢ogunlukla
olumsuz i¢sel yasantilart diizenlemeye ¢abalamaktadir. Ayrica bireyler zaman zaman
olumlu i¢sel deneyimlerden de kaginmaya calisabilmektedirler. Bu duruma 6rnek
olarak, diger bireylerden gelen olumlu geri bildirimlerin daha sonrasi i¢in beklenti

olusturmasi verilebilmektedir (Kashdan & Kane, 2010).
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Baglamsal faktorlere dikkat etmek her zaman 6nemlidir. Yasantisal kaginma
diizeyi daha yiiksek olan bireyler i¢in, kaygt duyarliligi yasamin olumsuz ve kontrol
edilemez oldugu algisiyla her zaman iliskilendirilmeyebilmektedir. Bireyler bazen de
isteksiz olduklar1 bedensel hisleri ortaya ¢ikarabilecek durumlar ve uyaranlardan
kacinabilmektedir. Yasantisal kaginma diizeyi diisiik olan bireyler ise bu durumlardan
daha az kacinmaktadirlar. Bu noktada, yasantisal kacinma diizeyi diisiik ve kaygi
duyarliligi yiiksek olan bireylerin artan korku tepkisi yasama ve olaylarin
ongoriilemez, olumsuz ve kontrol edilemez oldugu algisina sahip olma olasiliginin

daha yiiksek olabilecegi diistiniilmektedir (Bardeen vd., 2013).

Yasantisal kaginma diizeyi yiiksek olan bireylerde psikopatoloji diizeyi daha
yiiksek iken yasam kalitesi daha diisiiktiir (Hayes vd., 2004). Benzer sekilde, yasantisal
kacinma psikolojik acidan problem diizeyinde artmaya, hayat kalitesi diizeyinde
azalmaya sebep olmaktadir (Biiyiikokstliz, 2021). Bireyler olumsuz deneyimlerinden
kac¢indiklarinda psikolojik iyi olus diizeyleri azalirken olumsuz deneyimleri kabul edip
onlarin farkinda olduklarinda psikolojik 1yi olus diizeyleri artmaktadir (Yildirim,
2019). Yasantisal kaginma diizeyi yiiksek olan bireylerin simdiki an ile mesguliyeti ve
degerleriyle tutarli davranislarda bulunma durumu azalmaktadir. Bunun yaninda
madde kullanimi, kendine zarar verme ve sosyal geri ¢ekilme gibi sikintidan
kaginmayr veya kontrol etmeyi amaglayan davranislar problemli olarak
nitelendirilebilmekte ve bireylerin sikint1 diizeyi artmaktadir (Burrows, 2013). Yapilan
bir arastirmada yasantisal kagcinma diizeyindeki azalmalarin uyku kalitesi ve biligsel-
duygusal siireclerdeki olumlu degisikliklerle iliskili oldugu bulunmustur (Zakiei vd.,
2021).

Alanyazinda yer alan ¢aligmalarda diisiince, duygu ve davranisi igeren kagma
ve kaginma durumlar1 psikolojik problemlerle ilgili bulunmustur. Bireyler yasadiklari
problemlerden kurtulmak i¢in yasantisal kaginmay1 da igeren ¢esitli kagma ve kaginma
yontemleri kullanabilmektedirler (Yildirim 2019; Ercan, 2021). Yasantisal kaginma
kavrami, anksiyete ile iligkili bir sikintis1 olmayan bireylerde anksiyete semptomlarini
arttirabilmektedir. Bununla birlikte, yasantisal kagcinma yalnizca anksiyete ile iligkili
psikopatolojinin komorbidite ya da sonucu degil, aynm1 zamanda anksiyete icin
psikolojik bir kirillganlik kaynagi olabilecegine iliskin arastirmalar bulunmaktadir
(Kashan vd., 2005). Yapilan bir g¢alismada sizofreni hastalarinda psikolojik

esneklik/katilik modelinin alt boyutlarindan yasantisal kaginma ve kabul durumlar
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incelenmis ve sizofreni hastalariin kontrol grubuna gore yasantisal kaginma diizeyleri
istatistiki agidan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (Cansiz vd., 2020).
Yasantisal ka¢inmanin olumsuz etkileri baz1 psikopatolojik siireclerle iliskilidir.
Yasantisal kaginma durumunda kaginilan durumlar artabilmekle birlikte obsesif
kompulsif davramiglar gibi asir1  davranigsal sonuglar iceren bir dongl

baslayabilmektedir (Hayes & Gifford, 1997).

Daha fazla arastirmaya ihtiya¢c duyulmasina ragmen yasantisal kaginma
kavramimin psikopatolojideki rolii Onemlidir. Bu nedenle yasantisal kaginma
diizeyinin azaltilmasina yonelik psikolojik miidahalelerin arastirilmasi gerekli
goriilmektedir (McCluskey vd., 2020). Bunun yaninda yasantisal kaginma kavraminin
psikopatolojideki yerini anlamak icin yasantisal kaginma kavramini araci ve sonug
moderatorii olarak ele alan caligmalarla degerlendirerek yasantisal kaginmanin
psikopatolojik  sonuglart  nasil  etkiledigini incelemenin  6nemli  olacagi

distintilmektedir (Chawla & Ostafin, 2007).

Yasantisal kacinma temelde bilissel, duygusal ve davranigsal kag¢inma
stratejilerini ifade etmektedir. Travma yasamis bireyler agisindan bakildiginda bilissel
kacinma; olay hakkinda diisinmeme veya diislinememe, olayr mantikli nedene
baglama veya en diisiik seviyeye getirme gibi stratejileri igerebilmektedir. Davranigsal
kaginma; travma deneyimini hatirlatan yerlerden, kisilerden veya durumlardan
kaginmayi, olayla ilgili bir sey yapmay1 reddetmeyi icermektedir. Duygusal kaginma
ise; olay hatirlatildiginda o6fke, tiziintii gibi iliskili duygulardan kagcinma cabalarini
aciklamaktadir (Boeschen vd., 2001). Bununla birlikte yasantisal kaginma, travma
sonrasi ortaya ¢ikan duygusal uyusma ve kaginma semptomlarindan ayirt edilmeli ve
bu semptomlardan daha genis bir kavram olarak degerlendirilmelidir. Travma yasayan
bireyler, travma ge¢misiyle alakali olmayan deneyimlerden de kacinabilmektedirler.
Ornek olarak, bireyler kontrolii kaybetme konusunda yasadiklar1 endise neticesinde
olumlu duygulardan kag¢inabilmektedirler (Kashdan & Kane, 2010). Yasantisal
kaginma, Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)nun kagimma semptomlariyla
benzemekle birlikte bu iki durum arasinda onemli farkliliklar da bulunmaktadir.
Yasantisal kacinma kavrami; olumsuz, istenmeyen ig¢sel deneyimlerden kaginma
cabalarmi ifade ederken, TSSB'nin kaginma semptomlar1 travmatik olayla iligkili

deneyimlere 6zeldir ve i¢sel deneyimlerin yaninda davranigsal ve durumsal kaginmay1

da kapsamaktadir (Tull vd., 2007).
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Bireyin yasadigi olumsuz yasam olaylar ile temasta bulunmak istemeyerek
yasantisal kacinma davraniglari sergilemesi, yasadigi bir travmadan sonra travma
sonrasi stres bozuklugu yasama olasiligini arttirmaktadir. Bireyin duygusal acgidan
sikint1 veren yasam olaylarina karsi bastirma veya kacinma tepkisi vermesi, daha
yiiksek diizeyde travma sonrasi stres bozuklugu semptomlart gostermesi ile iligkili
bulunmustur (Orcutt vd., 2005). Yasantisal kaginma kavrami farkli travmalar yasayan
bireyler 6zelinde farkli roller oynayabilmektedir. Yapilan arastirmalar, kaginarak basa
c¢itkma tarzinin bazi travmalar nezdinde digerlerine kiyasla daha uyarlanabilir
olabilecegini gostermektedir (Boeschen vd., 2001). Bunun yaninda travma sonrasi
donemde, stres yasayan ve yasantisal kaginma diizeyi diisiik olan bireyler, daha fazla
travma sonrasi bliylime yasamakta ve yasamlarinda daha fazla anlam bulmaktadirlar

(Kashdan & Kane, 2010).

Bireylerin olumsuz igsel deneyimlerden ka¢inmaya yonelik yaptigi kati
girigimler, daha sik ve yogun psikolojik strese ve hayati anlamli yasamaya dair
davraniglara miidahaleye yol agmaktadir (Kashan vd., 2005). Yasantisal kaginmanin
kisa siireli rahatlama igin asir1 kullanimi, uzun siireli paradoksal sonuglar olusturarak
sikintinin artmasina neden olabilmektedir (Chapman vd., 2005). Yasantisal kaginma
ile algilanan stres arasinda giiclii pozitif iliski bulunmustur ve bu da yasantisal kaginma
diizeyi yiiksek olan bireylerin algilanan stres diizeylerinin de yiiksek olma egiliminde
oldugunu belirtmektedir. Ayrica yasantisal kagcinma, kaygi duyarliligi ile algilanan
stres arasindaki iliskiyi 1limli hale getirmistir (Bardeen vd., 2013). Yasantisal kaginma
diizeyi yliksek ve 6z-sefkat diizeyi diisiik kronik agr1 yasayan bireyler daha yiiksek
diizeyde stres yasamaktadirlar (Costa & Pinto-Gouveia, 2013). Oz-sefkat yasantisal
kaginmay1 olumsuz olarak yordamakta ve yasantisal kaginma da depresyon ve kaygiy1
olumlu olarak yordamaktadir (Bayramoglu, 2011). Yapilan arastirmalar yasantisal
kacinmanin yiiksek stres gelisimi i¢cin 6nemli bir kirilganhik faktorii olabilecegini
belirtmektedir. Bu noktada birbirine yakin diizeyde stresli olay yasayan bireyler
arasinda uyumsuz duygusal kaginma tarzini kullanan bireyler, daha yogun ve uzun
stireli stres yasayabilmektedir. Yasantisal kaginma kavraminin stres igin bir risk
faktorii olmasi, stresin artarak psikopatolojiye ilerlemesini 6nlemek i¢in kabul temelli
miidahalelerin gelistirilmesine imkan vermektedir. Bu noktada stres diizeyi yiiksek
risk altindaki bireyler saglik hizmeti sirasinda, is yerinde veya okullarda Algilanan

Stres Olgegi kullanilarak algilanan stres agisindan degerlendirilebilirler. Stres seviyesi
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yiiksek olan bireylere, yasantisal kagcinma odakli kisa kabul temelli tedaviye katilim

imkani verilebilir (Bardeen vd., 2013).

Hayatta ac1 ve 1zdirap hig¢ bitmeyecektir. Bireylerin yasadigi olumsuz olaylar,
performanslar1 hakkinda stipheye diisme, daha 1yi olmas1 gerektigi gibi degerlendirme
saglayan diislinceler, duygular1 deneyimlemeyi igermektedir. Her zaman islevsiz
olmayan bu olaylar ve diisiinceler, insan olmanin bir parcasidir. Bunun yaninda bireyin
hedefleri dogrultusunda harekete gegmesi zaman zaman aci verici olan duygular da
icermektedir. Yasantisal kaginma ise tam da bu noktada sorun olabilmektedir (Kashan
vd., 2005). Yasantisal kaginma, zaman zaman bireyin kendini koruyucu bir strateji
gelistirmesi olarak goriilebilmekle birlikte kati ve esnek olmayan bir sekilde
uygulandiginda diizensiz bir siire¢ olusturmaktadir. Bireyin harcadigi zaman ve enerji;
olumsuz yasantilari yonetme, kontrol etme veya miicadele etme durumuna
ayrilmaktadir (Costa & Pinto-Gouveia, 2013). Yasantisal kagmmma kavrami
incelendiginde; yasam siirecinde islevinin olmasi, pekistirilmesi ve anlik rahatlik
olusturmas1 kag¢inma durumunun igerisinde yer almaktadir (Yildirim, 2019).
Bireylerin yasaminda kaginma stratejilerinin etkili oldugu alanlar bulunmasinin
yaninda bu stratejiler ani degisimlere uyum saglayamama veya yasam alanlarinin

daraltilmasina sebep olabilmektedir (Chawla & Ostafin, 2007).

Kabul ve Kararlilik Terapisi, yasantisal kacinmanin karsisina kabulil
koymaktadir (Yavuz, 2015). Bilgen (2021)’e gore de yasantisal kagcinma kavraminin
bir diger karsiti kabuldiir. Yasantisal kaginma kavraminin alternatifi olarak kabul,
bireyin deneyimlerini degistirmeden onun oldugu gibi yasanmasina olanak vermektir
(Bilgen, 2021). Ayn1 zamanda hem iyi hem de kotii tiim deneyimlere kendini agma
becerisini gelistirme ve tim zorlayict ve gli¢ deneyimleri kabul etmedir (Daks &
Rogge, 2020). Birey, anilarin1 ve deneyimlerini kabul ederek onlarin etkilerini
degistirme gayreti gostermez. Kabul i¢in yaganmisliklarinin farkinda olma ve onlari
yargilamadan benimseme onemlidir. Bunun yaninda kabul etmek; her seye razi olmak,
boyun egmek, dayanmak zorunda olmak degil aksine bilingli ve istemli bir sekilde,
i¢sel yasantilar1 olduklari gibi takip ederek onlardan kaginma durumunu degistirmektir
(Yavuz, 2015). Kabul eylemini gerceklestiren birey; olumsuz duygu, diisiince, kisisel

deneyim, belirti gibi durumlara kars1 agik ve tarafsizdir (Bilgen, 2021).
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2.2.2. Yasantisal Kaginmanin Kuramsal Temelleri

Insan dilinin dogas1 nedeniyle olumsuz nitelendirilen duygulardan kaginildig1
gorilmektedir. Yasantisal kaginma kavrami ise bu dogal siireci ifade ederek kiiltiirel
acidan 1iyi hissetme zorunlulugu ve acidan ka¢inma mecburiyeti durumuna
evrilmektedir. Bu noktada acidan kaginma durumlari, olumsuzluklari belirginlestirdigi
ve kontrol ¢abalarini olumsuz sonuglarla sézel olarak birlestirdigi i¢in acinin 6nemini

artirmaktadir (Hayes vd., 2006).

Bireylerin korktugu ve diisiinmeyi istemedigi deneyimler bastirma ve kaginma
stratejileri sebebiyle agiga ¢ikmakla birlikte bunlarin iliskisel ¢ergevelere dayandigi
belirtilmektedir (Biiyiikoksiiz, 2021). iliskisel cerceve kuraminda insan dilinin cift
yonliiliigli olumsuz durumlarin kategorize edilmesine ve bunlarla her ortamda temas
kurulmasina olanak vererek kapsami arttirmaktadir. Bireyler bedensel duyumlari,
davranigsal yatkinliklart vb. durumlar1 kaygi olarak nitelendirerek bunlarin koti
oldugunu diisinmektedir. Ardindan bu duygular dil ile hatirlanabilmektedir.
Psikolojik actya sebep olan olumsuz durumlar dil ile hatirlandigindan yalnizca dissal

durumlardan kaginma yoluyla kurtulmak miimkiin olmamaktadir (Hayes vd., 2004).

Yasantisal kaginma kavraminda kaginilan durumlar; rahatsiz edici veya sikinti
verici diisiinceler, duygular, bedensel hisler veya i¢sel deneyimlerdir. Yasantisal
kaginma temelde belirli bir davranis bigcimini tanimlamamaktadir. Istenmeyen igsel
deneyimlerden kacinmay1 igeren genis bir kategori olmakla birlikte olumsuz
pekistirme yoluyla siirdiiriilen bir davranis simifidir. Kaginmaci basa ¢ikma tarzi,
diisiince bastirma, olumsuz duygulardan kagmak i¢in madde veya alkol kullanimi1 ve
korkulan nesnelerden, ortamlardan kagimma gibi farkli durumlart icermektedir
(Chapman vd., 2005). Problemli davranislar, yasantisal kaginma kavraminin islevine
hizmet ettikleri igin birlikte ortaya gikabilmektedir. Yasantisal kaginma, olumsuz igsel
deneyimleri hissetmenin azaltilmas1 i¢in kisa vadeli olumsuz pekistirme
saglamaktadir. Bu dogrultuda ¢ocukluk ¢agi travmalar1 ve olumsuz duygulanimlar,
yasantisal kaginmay1 artirdigi i¢in problemli davraniglarda bulunma olasiligimi da

artirabilmektedir (Kingston vd., 2010).

Chapman, Gratz, Brown (2005)’a gore kasith kendine zarar verme durumu
duygusal kacinma davranist olmakla birlikte diistinceler, anilar, hisler veya diger

olumsuz i¢sel deneyimlerden kacinmaya yardimer bir islevi de bulunmaktadir. Duygu
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disindaki igsel deneyimlerden kaginma, duygusal olarak kaginmayr da
icerebilmektedir. Kasith kendine zarar verme durumu nezdinde tim igsel
deneyimlerden kaginma veya kagma bicimlerini ele alan Yasantisal Kaginma Modeli
olusturulmustur. Yasantisal Kaginma Modelinde, kasith kendine zarar verme davranisi
istenmeyen duygusal durumlar1 sonlandirmada etkili ve belli diizeye kadar islevseldir.
Kasithh kendine zarar verme davranisi, negatif pekistirme ile devam etmektedir.
Temelde ¢agristiric1 bir olay olmakta ve bu durum duygusal tepkiyi tetiklemektedir.
Birey olumsuz durumdan kagma diirtiisii yasayarak uyarimi azaltan kasitli kendine
zarar verme davranigi sergilemektedir. Tekrarlayan olumsuz pekistirmeler, olumsuz
duygusal uyarilma ile kasith kendine zarar verme davranisi arasindaki iligkiyi
giiclendirmektedir (Chapman vd., 2005). Yasantisal kaginma problemli davraniglarda
bulunma egilimini dogrudan yordamaktadir. Bu noktada yasantisal kagcinma problemli
davraniglarin yaygin olarak bir arada goriilmesinin nedenlerinden biri olarak Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin 6ngoriisiinii desteklemektedir (Kingston vd., 2010). Yasantisal
Kacinma Modeli, yasantisal ka¢inma kavramina daha genel bir agidan katkida
bulunarak bireyin kasith kendine zarar verme olasiligini artirabilen duygusal
yogunluklar, duygu diizenleme becerilerindeki eksiklikler, sikintiya tahammiilsiizliik

gibi durumlari tanimlamayi da saglamaktadir (Chapman vd., 2005).

2.2.3. Yasantisal Kacinma ve Evlilik iliskisi

Kisiler aras1 problemleri 6znel sikintinin yasantisal kaginmanin bir islevi olarak
kavramsallagtirmasin1 igeren bir arastirmada, daha yiiksek yasantisal kaginma
diizeylerinin kat1 ve esnek olmayan 6znel sikint1 ve kisiler aras1 problem Oriintiilerine
yol agabilecegi bulunmustur (Gerhart vd., 2014). Yasantisal kaginma, bireysel ruh
saglig1 sorunlarinin gelisimi ve siirekliliginin yan1 sira kisiler arasi ¢atigsma ve iletisim
ile de iliskilidir. Farkindalik ve kabul temelli miidahaleler, yasantisal kaginma
diizeylerini azaltarak romantik iliskilerde olumlu, onaylayict iletisimi artirmak
amaciyla bireysel miidahaleler ve ¢ift miidahalelerinde kullanilmaktadir. Yasantisal
kaginmanin  evlilik iletisimi  i¢in  sekillendirilebilir ~ bir hedef olarak

degerlendirilebilmesi olduk¢a dnemlidir (Schmidt, 2016).

Evli bireyler arasindaki iligki kalitesinde yasantisal kaginmanin merkezi roli
oldugu belirtilmektedir. Evli erkeklerin yasantisal kaginma diizeyleri iliskiye zarar

vermektedir. Cilinkii erkeklerin yasantisal kaginma diizeyi, kendilerinin ve eslerinin
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daha diisiik iliski kalitesiyle dogrudan iligkili bulunmustur. Evli bireyler arasindaki
olumlu iletisim becerileri, stresorler ile basa ¢ikarken ve stresi yonetmek igin
yasantisal kacinmaya basvururken iliski kalitesini siirdiirerek koruyucu bir mekanizma
gorevi gorebilmektedir (Zamir vd., 2018). Schmidt (2016)’in ¢alismasinda ise eslerin
yasantisal kaginma diizeyinin problem ¢6zme gorevi sirasinda evlilik iletigimi
tizerindeki rolii incelenmis ve farkli iletisim modellerinin gérevlendirme sonrasi
evlilik memnuniyeti tizerindeki etkisini inceleyen model test edilmistir. Arastirmanin
sonuglarinda eslerin yasantisal kaginma diizeyi ile evlilik memnuniyeti ve eslerinin
evlilik memnuniyeti arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Eslerin yiiksek yasantisal
kacinma diizeyleri, daha diisiik olumlu baglilik diizeyleri ile iliskilendirilmistir. Evli
bireylerin psikolojik esneklik diizeyi ve sikint1 verici duygulari tolere etme becerisinin
artirllmasi, olumlu bagliligin ve ardindan evlilik memnuniyetinin artmasina yol

acabilecegi diistiniilmektedir.

Kursuncu, Bastemur ve Kalkan (2023)’a gore evli bireylerin ¢ocuklart ile ilgili
konularda yasadiklar1 ¢atismalar, bas etme sekli olarak yasantisal kaginmaya sebep
olabilmektedir. Calismanin sonucuna goére ¢cocuk odakli olma ile yasantisal kaginma
evlilik doyumunun %55'ini agiklamaktadir. Bu dogrultuda ¢ocuk odakli olma gibi
uyumsuz basa ¢ikma, evli bireylerin yasantisal kacinma diizeylerini artirarak evlilik
doyumlarin1 diigiirebilmektedir. Yasantisal kaginmanin evlilik uyumu ile ilgisine
ragmen, bu konu gorece az calisilmistir. Yasantisal kaginma kavraminin iliski
kalitesine nasil katkida bulundugunu anlamak, evli bireylerin evlilik islevlerini
giiclendirmek icin psikolojik miidahaleler 6zelinde olduk¢a onemlidir ve ampirik bir

temel saglayabilmektedir (Zamir vd., 2018).

2.3. Bilincli Farkindalik fle Tlgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde oncelikle bilingli farkindalik agiklanarak ardindan bilingli
farkindaliga yonelik miidahaleler ve evlilikte bilingli farkindalik hakkindaki bilgilere

yer verilmistir.

2.3.1. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik kavramina iligskin kuramsal ve bilimsel veriler son yillarda
oldukca artmistir. 1990 yilinda “bilingli farkindalik” kelimesinin akademik

arastirmalarda ele alinma diizeyi yok denecek kadar az olmakla birlikte 2000’li
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yillarda yayin sayisi artiga gegmistir. 2014 yilinda “bilingli farkindalik” kavramu ile
ilgili yayin sayis1 zirve yapmis ve ardindan kismen diigiise gecmistir. Bu noktada
bilingli farkindalik akademik alanda giincel ve arastirmacilarin ilgilendigi bir konu

olarak nitelendirilebilmektedir (Satic1, 2018).

Olumlu duygulanim ve psikolojik iyi olus kavramlarina etki eden bilingli
farkindalik, son yillarda oldukga calisilan bir kavramdir (imiroglu vd., 2021). Bilingli
farkindalik, simdiki anda olanlar1 anlama becerisi olarak tanimlanabilmektedir. Su an,
en gercek ve en somut andir. Simdi ve burada olabilmek; gerceklik, somutluk ve
psikolojik a¢idan iyi olus i¢in olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Balci, 2022). Bilingli
farkindalik, temelde yapist ayni olmakla birlikte durum/hal ve kisilik 6zelligi olarak
iki tiire ayrilmaktadir. Kisilik 6zelligi olan bilingli farkindalik bireylerin giinliik
yasamlarinda gerceklestirdigi davranislarinda yer almaktadir. Durum/hal olarak

bilingli farkindalik ise meditasyon sirasinda ortaya ¢ikmaktadir (Deniz ve Erus, 2021).

Bilingli farkindaligin ¢esitli tanimlariin olmasi, ¢ok boyutlu bir kavram olarak
degerlendirilmesinden ve tanimlamalarda farkli yonlerine vurgu yapilmasindan
kaynaklanmaktadir (Deniz ve Erus, 2021). Fakat hicbir tanim tam olarak bilingli
farkindalik kavramini yansitamamaktadir. Ciinkii bilingli farkindalik yasandigi
zamanlarda  diinya  yalmizca  diisiince  merce8inden  degil, dogrudan
deneyimlenmektedir. Diisiinceler gerceklik degildir, gergegi yansitan sembol ve

temsilleri igermektedir (Germer & Neff, 2020).

Bireylerin kendi deneyimleriyle iliski kurmanin ¢ok basit bir secenegi olan
bilin¢li farkindalik, uzun zamandir hayatin zorluklarinin ve kendi kendine
dayatilanlarin acisini azaltmak icin kullanilmaktadir (Germer, 2004). Yapilan bir
calismada bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda pozitif anlamli bir iligki
goriilmistiir (Hamarta vd., 2013). Bilingli farkindalik, bireylere ve etraflarina fayda
getirmekle birlikte bilingli farkindalik kavrami 6zelinde rapor edilen olumsuz bir

sonug goriilmemistir (Satici, 2018).

Bilingli farkindalik, dikkati var olan gorevlere odaklamaktadir. Dikkatli
oldugunda ge¢mise veya gelecege takilmadan ve simdiki anda olanlar1 yargilamamak
veya reddetmemek onemlidir. Simdiki anda yasamak dikkat, enerji, acik fikirlilik ve
nese getirmekte ve bu durum herkes tarafindan gelistirilebilecek bir beceri olarak

goriilmektedir (Germer, 2004). Simdiki an farkindalig1 yiiksek olan bireyler, esnek ve
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uyumlu davraniglar sergilemekte, segeneklerin ve firsatlarin farkinda olmaktadirlar.
Otomatik pilottan kurtularak degerler yoniinde davranislar sergileme egilimindedirler.
Gegmisteki islevsiz davraniglarini uygulamayarak islevli stratejiler gelistirmektedirler
(Bilgen, 2021). Bilingli farkindaligin olmadig1 anlarda bireyler, otomatik davranarak
yasantilarina dikkat etmezler (Deniz ve Erus, 2021). Bilingli farkindalik kavraminin
tam tersi olarak dikkat vermeme durumu; yeni tanisilan kisinin ismini unutmak,
mutfaga gidildiginde neden oraya gidildigini unutmak, a¢ olunmadigi halde bir seyler

yemek gibi giinliik yasamda siklikla karsilasilabilmektedir (Germer, 2021).

Farkindalik duyma, goérme, koklama, tat alma ve dokunma gibi bes duyuyu
temel alan basit bir beceridir. Kisa siireli olarak bilingli farkindalik yagamak kolaydir
ancak bu ruh halini siirdiirmek zordur (Germer & Neff, 2020). Bilingli farkindalik
kavraminin temelinde dikkat, niyet ve tutum bulunmaktadir. Bu siirecler beslendiginde
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri artmaktadir. Bu noktada, bu siiregleri hayata

adapte etmek i¢in beceriye ve pratige ihtiyag vardir (Aktepe ve Tolan, 2020).

Bilingli farkindalik kavraminin alt boyutlarina dair ortak bir goris
bulunmamaktadir. Fakat arastirmalar neticesinde yapilan kategoriler bilingli
farkindalik kavraminin anlasilmasina yardimer olmaktadir (Karaagag, 2021). Bilingli
farkindaligin daha 1yi anlasilmasini saglamak ve psikolojik siireglere etkisini
degerlendirebilmek i¢in bazi 6zelliklerinden de bahsedilmektedir. Bu 6zellikler kabul,
dikkat, yargisiz olma, farkindalik, anda olma, tanimlama ve gozlemdir (Deniz ve Erus,
2021). Bireyler deneyimlerini degerlendirerek onlar hakkinda yorumlar yaparlar. Bu
degerlendirme ve yorumlar, yanh ve yargisizliktan uzak olabilmektedir. Yargilayici
olmama becerisi ile bireyler zihinlerinden gegen diislinceleri fark ederek olumsuz
duygularla bas etme becerilerini artirabilmektedirler (Aktepe ve Tolan, 2020). Bunun
yaninda yargilamama, bireyin deneyimlerini ve igsel siireclerini elestirmeden,
kategorize etmeden ve karsilastirmadan zihninden gegirmesini ifade etmektedir

(Karaagag, 2021).

Yasamda ac1 hep vardir, beden ve zihin olumsuz deneyimlere i¢giidiisel olarak
tepki vermektedir. Bilingli farkindalik ise simdiki anda olan duruma daha az tepkisel
olmay1 gerektiren bir beceridir. Bireylerin olumlu, olumsuz ve nétr deneyimleri ile
iliski kurmanin bir yolu olarak bireyin acisi azalmakta ve psikolojik 1yi olus
artmaktadir (Germer, 2004). Benzer sekilde umut ve bilingli farkindalik, psikolojik iyi

olusun yordayicilari arasinda yer almaktadir (imiroglu vd., 2021).
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Bireylerin olumsuz duygu, diigsiince ve hatiralarindan kagmasi iyi oluslarin
etkilemektedir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireyler bu duygu, diisiince ve
hatiralarla beraber yasamay1 benimsemektedir (Deniz ve Erus, 2021). Kabul olmadan
deneyimlerin  farkinda olma durumunda, yasantisal kaginmanin olmadigi
sOylenememektedir (Thompson & Waltz, 2010). Aci hissedildiginde bu aciy1
gormemek ya da bu aciyla yogun sekilde ilgilenmektense aciyr fark ederek onu
kabullenmek, bu aciyr bilingli farkindalikla ele almamizi saglamaktadir (Atalay,
2021). Birey, bilin¢li farkindalik durumunda deneyimlerine merakli ve agik bir sekilde
yaklasarak onlardan kagmadan kabul davranisi sergilemektedir (Deniz ve Erus, 2021).
Yargisiz olma hali bilingli farkindaligin bireyin deneyimini gézlemleme, tanimlama
ve dikkat etme gibi farkindalig1 yansitan yonlerinden daha fazla yasantisal kaginmanin

zittidir (Thompson & Waltz, 2010).

Bilingli farkindalik, psikolojik stresi azaltmakla birlikte bilingli farkindaligin
bir kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmesi, psikolojik strese karsi koruyucu bir
faktordiir. Bilingli farkindaligin anksiyeteyi nasil etkiledigi tam olarak belli
olmamakla birlikte bilin¢li farkindaligin, kaginma siireclerini azalttig1 i¢in anksiyeteyi
azaltma konusunda etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Yasantisal kaginma, olumsuz
deneyim ile temasta olmak istenmediginde ortaya ¢ikmakta ve bu nedenle yasantisal
kacinma bilingli farkindaligin antitezi olarak degerlendirilebilmektedir. Yasantisal
kaginma diizeyi yiiksek bireyler, olumsuz diisiince ve duygular1 kontrol etmek veya
kagmak icin kasitli davranislar ile andan kac¢inmaktadirlar. Bu dogrultuda bilingli
farkindalik, yasantisal kacinmayi etkileyerek anksiyeteyi azaltabilmektedir
(McCluskey vd., 2020). Bilingli farkindalik kavraminin daha detayl anlasilmasi igin
biling¢li farkindalik ve ¢esitli tanilararas1 degiskenler arasindaki iligkileri degerlendiren

caligmalarin yapilmasi olduk¢a 6nemli goriilmektedir (Aktepe ve Tolan, 2020).

2.3.2. Bilinc¢li Farkindahga Yonelik Miidahaleler

Bilingli farkindaliga yonelik miidahalelerin ve becerilerin psikolojik agidan iyi
olmak icin etkili oldugu yapilan arastirmalarla bulunmustur. Bu noktada bilingli
farkindalik becerilerinin gelisiminde ve psikolojik problemlerin ¢6ziimiinde bilingli
farkindalik temelli miidahaleler etkili olabilmektedir (Aktepe ve Tolan, 2020).
Ozellikle son yillarda bilingli farkindalik ile ilgili cesitli calismalar yapilmakta ve

miidahale programlar1 uygulanmaktadir. Bunlar arasinda Farkindalik Temelli Stres
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Azaltimi, Farkindalik Temelli Biligsel Terapi, Diyalektik Davranis Terapisi ve Kabul
ve Kararlilik Terapisi yer almaktadir. Ayrica bu yaklagimlar ile biligsel davranisei
yaklasimin yanina duygulari da ekleyen Duygu Diizenleme Terapisi’nin diger
yaklasimlara gére daha yeni oldugu belirtilmektedir (Unlii Kaynakg1, 2017). Tiim
bunlara ek olarak bilingli farkindalik uygulamalari; bireylerin i¢gorii kazanabilmesi
icin psikoanaliz, bilissel davranisci terapi, gestalt terapi, varoluscu terapi, hiimanistik

terapi ile birlikte kullanilabilmektedir (Giileg, 2020).

Bireyler bilingli farkindalik halini 6grenerek gelistirebilmektedir. Bu gelisim
icin meditasyon, diyalektik davranig terapisi, kabul ve kararlilik terapisi, bilingli
farkindalik temelli biligsel terapiler, bilingli farkindalik temelli stres azaltma vb. teknik
ve miidahaleler kullanilabilmektedir (Batum, 2020). Bunun yaninda nefes teknikleri
ve sesleri fark etmek dikkati odaklayarak anda kalmaya yardimci olabilmektedir.
Yargilamadan gozlem yapma, beden taramasi ve duygu etiketleme gibi teknikler
sayesinde bireyin zihnindeki duygu ve diisiincelerini fark etmeyi saglamaktadir.
Duygu ve diislinceleri yargisiz kabul edebilmek bilingli farkindalik kavrami i¢in
olduk¢a oOnemlidir. Sevgi dolu nezaket ve setkat odakli yaklasimlar bilingli
farkindalig1 gelistirebilmek i¢in oldukga etkilidir (Aktepe ve Tolan, 2020).

2.3.3. Evlilikte Bilincli Farkindahk

Bilingli farkindalik, bireylerin birbirleri ile iliskileri ve problem ¢dzme
stratejilerini igeren biligsel becerileri etkilemektedir (Parlar ve Akgiin, 2018). Evlilik
iliskisinde bilingli farkindalik eslerin hem kendi hem de karsindaki bireyin duygu ve
diisiincelerinin farkinda olarak yargisizca kabul etmeleri olarak degerlendirilmektedir
(Deniz ve Erus, 2021). Evlilik iliskisinde bilingli farkindalik kavrami, evli bireylerin
esleri ile etkilesimleri boyunca eslerine, kendilerine ve ortak etkilesimlerine merakla

ve dikkatle yaklagsmasini icermektedir (Karaagag, 2021).

Evli bireylerin kisiler aras1 bilingli farkindaligi, anda kalarak etkili iletisimi
artinir ve acgik olmayi, duygu ve diisiinceleri paylasabilmeyi, esin duygu ve
diisiincelerini anlayabilmeyi saglamaktadir (Deniz ve Erus, 2021). Duygularin fark
edilmesi ve ardindan duygularin kabuli, bu duygularla basa c¢ikmay1
kolaylastirmaktadir. Evlilik iligkisinde var olan olumsuz ve zorlayici duygu ve
yasantilarin ¢6ziimii i¢in gereken becerinin kazanilmasi, evlilikte bilingli farkindaligin

onemli bir parcasidir (Karaagag, 2021).
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Evlilik iligkisi nezdinde bilingli farkindalik kavrami gozlem, diisiinme, dikkat,
sakinlik agisindan evli bireylerin saglikli bir iliski yasamalarini ve iliski doyumlarini
desteklemektedir (Balci, 2022). Evlilikte uyum bireylerin saglikli iletisimi ile
kurulmaktadir. Evli bireylerin kisiler aras1 bilingli farkindalik diizeylerinin yiiksek
olmasi evlilik uyumunu da beraberinde getirmektedir (Deniz ve Erus, 2021). Benzer
sekilde evlilik doyumu ile psikolojik iyi olus, 6z anlay1s ve bilingli farkindalik arasinda
istatistiksel agidan anlamli pozitif iliski bulunmustur (Koyunsever, 2022).

Romantik iliskiler nezdinde bilingli farkindalik; duyarlilik, saglikli iletigim,
empati, problem ¢6zme becerilerini etkin olarak kullanabilme sayesinde iliski
doyumunu artirabilmektedir (Satici, 2018). Evli bireylerin eslerine ve ortak
etkilesimlerine iliskin dikkatlerini canli tutabilmesi ic¢in evlilik iligkisi icerisinde
bilin¢li farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasi gerekmektedir. Evlilikte bilingli
farkindalik diizeyi yiiksek oldugunda evli bireyler eslerinde ve iliskilerinde neler
oldugunun farkinda olurlar ve olumsuz durumlar1 diizenleyebilme imkani elde ederler

(Karaagag, 2021).

Evli bireyler lizerinde yapilan bir aragtirmada bilingli farkindalik ile problem
¢ozme ve evlilik doyumu arasinda olumlu iligkiler bulunmustur (Parlar ve Akgiin,
2018). Romantik iliskisi olan bireylerle yapilan bir diger c¢alismada bilingli
farkindaligin romantik iliskilerde doyumu yordadigr bulunmustur (Giileg, 2020).
Benzer sekilde, duygusal zeka ve bilingli farkindalik romantik iliski doyumunu
dogrudan pozitif yonde yordamakta ve duygusal zeka ve bilingli farkindalik diizeyi
arttiginda romantik iliski doyumu da artmaktadir (Satici, 2018). Yapilan bir diger
aragtirmada bireylerin psikolojik iyi olus, bilingli farkindalik ve umut diizeylerinin
medeni duruma gore istatistiki agidan farklilastigi bulunmustur ve evli bireylerin
psikolojik 1iyi oluslari, bilingli farkindaliklar1 ve umut diizeylerinin evli olmayan
bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Imiroglu vd., 2021). Infertil giftler ile
yapilan bir arastirmada ise bilingli farkindaligin duygu diizenleme, cinsel tatmin ve

evlilik uyumunda iyi bir yordayici oldugu bulunmustur (Roosta vd., 2022).

Evli bireylerin evlilik iligkilerinde esinde, kendinde ve etkilesimlerinde
olanlar izleme, anlama, yorumlama, kabul etme ve diizenlemeyi igeren evlilikte
bilin¢li farkindalik kavrama, ani tepkiler yerine diistiniilmiis, makul tepkiler verebilme

becerisini kazandirmaktadir. Duygu, diisiince ve deneyimlere yargilamadan bakarak
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dikkati diizenlemeyi saglamakta ve saglikli ve doyum diizeyi yiiksek olan evlilik
iligkisi sunmaktadir (Karaagag, 2021).

2.4, Degerler Ile ilgili Kuramsal Cerceve

Bu boéliimde oncelikle degerler ve deger odakli yasam agiklanarak ardindan
kabul ve kararlilik terapisinde degerler ve degerler ve evlilik iligkisi hakkindaki

bilgilere yer verilmistir.

2.4.1. Degerler ve Deger Odakh Yasam

Deger kavrami, bireylerin kendi kontrollerinde, 6zgiir olarak se¢im yapabildigi
ve onceligi kendinin belirleyecegi tercihler biitiinlinli olugturmaktadir (Sarag, 2021).
Ayn1 zamanda degerler, bireyin kim olmak istedigini ve temsil etmek istedigi
durumlan agiklamaktadir (Bilgen, 2021). Degerler, olduke¢a giiclii inanglardir. Deger,
olmadan hayatin bir anlami kalmamakta ve bireyler kendilerini kendi gibi
hissetmemektedir (Ciiceloglu, 2017). Degerlerle temas ise ne kadar stresli ve kaotik
olursa olsun, bireylerin giinliik hayatlar1 boyunca degerleriyle aktif bir sekilde temas

kurmay1 6grenmesi olarak nitelendirilmektedir (Daks & Rogge, 2020).

Degerler konusunda pek c¢ok ¢aligma yapilmistir fakat bu kelimenin net bir
sekilde ne olduguna dair ortak bir tanimlamada bulunulamamistir (Hamarta vd., 2015).
Degerler, simdiki zamanda ve devamlilik halinde bireyin davranmak istedigi hali ifade
etmektedir. Bireyin kendine, digerlerine ve ¢evresine nasil muamele etmek istedigini
anlatan ve igten gelen arzularmi ifade etmektedir (Harris, 2022). Degerler, bireyin
hayatinda bitmez, ulasilamaz ve sonuc¢landirilamaz bir yon ifade etmektedir (Bilgen,

2021).
Degerleri ele alirken 6nemli goriilen alt1 nokta bulunmaktadir (Harris, 2022):
1. Simdi ve burada olmalari.
2. Nedene ihtiyag duymamalari.
3. On planda olmaya ihtiya¢ duymalari.
4. Nazikge tutulmalari.
5. Ozgiir olarak segilmeleri.

6. Bireyin kendisini ve digerlerini kapsamalari.
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Degerlere ulagsmak 6diil etkisi olusturmaktadir. Degerlere ulagmak bir sonug
olmakla birlikte bu varis bireyin kararlariyla gelmektedir. Birey degerlerinin
farkindaysa degerleri dogrultusunda verdigi kararlar ve uyguladigi davranislar
sayesinde degerlerine ulasmistir (Bilgen, 2021). Fakat zaman zaman bireyin
degerlerine uygun davranmasi, kisa siireli rahatsizlik hissetmesini veya aci ¢ekmesini
saglayabilmektedir. Bu duruma 6rnek olarak; aileye deger veren bireyin, degerlerine
tutarli kalmak amaciyla ailesinden sevdigi birinin cenazesine katilmak sayilabilir

(Murrell vd., 2018).

Degerler, bir nesne olmamakla birlikte bireylerin sectigi somutlastirilabilen
fillerdir. Ornegin; sefkatli olmak, sevgi dolu olmak, diiriist olmak gibi ifade
edilebilmektedir (Bilgen, 2021). Bireyin deger verme kavramsallagtirmasiyla
baglantili olarak, deger ifadelerini igeren bir davramis kalibi i¢in sozlii yapilarin
kendileri de pekistirme saglayan veya pekistirmeyi artiran kurallardir. Ornegin;
fiziksel rahatsizlik yasarken kosmak gibi egzersiz yapmanin zorlu yonleri bile, 6nemli
ve anlamli nitelendirildiginde ve ¢ercevelendiginde pekistirilebilmektedir (Reilly vd.,
2019).

Degerlerin dl¢limiinde bireylerden bireysel yasam alaninin (aile, saglik, vb.)
her birinin genel 6nemini ve bu alanlardaki basarisini, davraniglarinin belirledigi
degerlerle ne Ol¢lide uyumlu oldugunu veya degerlere dayali eylemde bulunma
derecesini bildirmeleri istenebilmektedir. Burada yer alan secenekler degerlerin
bireyin hayatindaki yerinin belirli bir yoniinii degerlendirebilmekte ve degerleri
Olciimlemede kendine o0zgli giicli yanlart ve sinirlamalarinin  bulundugu
belirtilmektedir (Reilly vd., 2019). Bireyler, farkindalik kazanmak amaciyla
degerlerini kesfederek degerleri dogrultusunda yasamlarini devam ettirmelidir.
Degerlerini bilmeyen ve bunlarin farkinda olmayan bireyler pusulasi olmayan bir gemi
gibi yolunu bulmakta zorlanir. Kabul ve kararlilik terapisi de bu noktada bireye
yardimci1 olmaktadir (Kul ve Tiirk, 2020).

2.4.2. Kabul ve Kararhlik Terapisinde Degerler

Kabul ve kararlilik terapisi, bireylerin kontrol edemedikleri olaylara kars
kabulii ve yasami iyilestiren davraniglarin devamlili§i konusunda kararlilig
kullanarak anlamli bir hayat gecirmelerine yardim etmektedir (Kul ve Tiirk, 2020).

Kabul ve kararlilik terapisinin énemli kavramlarindan biri olan degerler, bireylerin
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yasamlarin1 daha yasanilir ve anlamli siirdiirebilme amaci tagimaktadir (Sarag, 2021).
Bu dogrultuda, bireyin diizeltmeye imkani olmayan olumsuz ve aci veren duygu,
diisiince ve deneyimleri kabul ederek degerlerini kesfetmesi ve bu degerler

dogrultusunda davranislarini stirdiirmesine yardimci olmaktadir (Kul ve Tiirk, 2020).

Degerler, fiziksel olarak ele alinmayan fakat somutlagtirilabilen ve amaci olan
davraniglarin niteliklerini icermektedir. Kabul ve kararlilik terapisinde bireyin; aile, is,
manevi yasam gibi farkli alanlarda yoniinii bulabilmesi ig¢in c¢esitli egzersizler
kullanilmaktadir. Bu noktada degerlerin se¢ciminde kaginma, sosyal agidan uyuma
zorlanma veya diisilincelerle birlesmeye sebep olan sozel siirecleri de ortadan
kaldirmaktadir. Kabul ve kararlilik terapisinde temel amac olarak degerler

dogrultusunda yasamaya yardimci olmak sayilabilmektedir (Hayes vd., 2005).

Bireyler diisiinceleri arasinda bogulmaya basladikca simdiki an ile temaslari
azalmakta ve gegmis ve gelecek, davranislari lizerinde diizenleyici bir rol oynayarak
esnekligi azaltmaktadir. Ornegin, bireylerin kendileriyle ilgili sozel bir goriisii
savunmalari, bu goriise uymayan daha anlamli davranis bi¢imleriyle mesgul olmaktan
daha 6nemli hale gelebilmektedir. Duygu ve diisiincelerin diger davranislar i¢in neden
olarak kullanilmasi, davranigsal diizenlemenin kaynagi olarak i¢ diinyaya daha fazla
odaklanilarak yasantisal kaginma diizeyini artirabilmektedir. Bu durum da psikolojik
esnekligi azaltarak uzun vadede degerlerin; dogru olmak, iyi gériinmek, iyi hissetmek
gibi daha acil hedeflere gore geride durmasina sebep olmaktadir. Bireyler
yasamlarinda ne istediklerine dair temaslarin yitirerek degerlerinden uzak davranislar
sergilemektedir. Boylelikle bireylerin davranis repertuarlari daralmakta ve degisim

daha az meydana gelmektedir (Hayes vd., 2005).

Kabul ve kararlilik terapisine gore degerlerin bes bileseni bulunmaktadir
(Cekici vd., 2018):

1. Ozgiir bir sekilde olusturulmast.

2. Yapilandirilmis olmast.

3. Dinamik ve gelisen yapida olmasi.

4. Devamlilik igeren davranis Oriintiilerinin olmasi.

5. I¢sel ddiillere dayali olmast.

38



Kabul ve kararlilik terapisi nezdinde hedefler, danisanin kendi degerleri
tarafindan yonlendirilmektedir. Hedeflerin aksine, degerler tamamlanamaz veya
basarilamaz niteliktedirler. Degerler, bireyin davranis akislarindan soyutlanabilen ve
aktif sekilde devam edebilen kaliplardir. Ornegin, diploma almak ulasilabilir bir
amactir. Egitim ise hayat boyunca devam edebilecek bir deger olabilmektedir.
Diploma almak ancak deger odakli yasamin 6nemli bir gostergesini olusturmaktadir.
Degerler; varilan yerler degil, gidilen yonlerdir (Wilson vd., 2010). Kabul ve kararlilik
terapisi, bireyin degerleri dogrultusunda genis ve etkili davramis kaliplar
gelistirmesine yardimcit olmaktadir. Degerler dogrultusunda somut hedefler
belirlenerek kisa, orta ve uzun vadede terapi c¢alismalar1 ve ev 6devleri ile davranis

degisikligi desteklenmektedir (Hayes vd., 2005).

Kabul ve Kararlilik Terapisinin degerler kavrami nezdindeki en Onemli
yeniligi, “deger odakli yasam” kavramina odaklanmasidir. Alanyazin incelendiginde
kabul ve kararlilik terapisi Oncesinde cogunlukla degerlerin siralamasi ve
derecelendirmesi konusunda arastirmalar yapilmistir. Tiirkge’ye uyarlamasi
gerceklestirilen Deger Odakli Yasam Olgegi, kabul ve kararlilik terapisinden temel
almaktadir. Bu 0Olgek ile bireylerin degerleriyle uyumlulugunun degerlendirilmesi
amaglanmaktadir. Bu noktada bireylerin hangi degerleri 6nemsedikleri degil, degerleri

ile uyumlu bir hayat siirdiiriip stirdiirmediklerine odaklanilir (Cekici vd., 2018).

2.4.3. Degerler ve Evlilik Iliskisi

Aile, hem toplumun 6nemli bir yap1 tasidir hem de 6nemli bir deger alanini
ifade etmektedir. Bu dogrultuda evli bireylerin degerlerinin es iliskileri ve evlilik
doyumu agisindan olduk¢a 6nemli bir role sahip oldugu belirtilmektedir (Hamarta vd.,
2015). Eslerin deger alanlarindaki benzerlikler evlilik uyumu iizerinde etkilidir ve bu
durum bosanma ihtimalini de diisiirmektedir (Kendirci, 2019). Benzer sekilde giftlerin

koken aile degerleri evlilik uyumu lizerinde oldukea etkilidir (Tabakg1, 2019).

Evli bireylerin rol pozisyonlar1 ve degerlere 6nem vermesi, evlilikte doyumu
getiritken rol pozisyonlari uyumsuz ve degerleri ¢atisan evli bireylerin evlilik
doyumlar diisiik bulunmustur (Calik, 2022). Bunun yaninda evli bireylerin yumusak
basli olma, gliven ve 6zveri gibi degerlerinin olmasi, evliliklerinin saglikli bir bigimde

ilerleyebilecegini gostermektedir (Hamarta vd., 2015).
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Evli bireylerin sahip oldugu degerler, evlilik iligkileri ve doyumu ile anlamli
diizeyde iligkili olmakla birlikte degerlerin evlilik doyumunu ve esle ve yakin cevreyle
iliskiyi yordadigi bulunmustur. Saglikli iliskilerin devamliligi ve problemlerin yer
almadig1 evlilikler i¢in evli bireylerin degerlerinin 6nemli oldugu belirtilmektedir

(Hamarta vd., 2015).

2.5. Tlgili Aragtirmalar

Bu kisimda evlilik uyumu, yasantisal kaginma, bilingli farkindalik ve degerleri

inceleyen yurt i¢i ve yurt dis1 arastirmalar yer almaktadir.

2.5.1. Evlilik Uyumu {le Tlgili Arastirmalar

Safak Oztiirk (2014)’iin calismasinda cinsel islev bozuklugu olan evli bireyler
ile olmayan saglikli evli bireylerde miza¢ ve karakter boyutlari, evlilik uyumu ve
cinsel doyum arasindaki iliskiler arastirilmistir. Calismaya evli bireylerden birinin
cinsel iglev bozuklugu tanis1 aldig:r 101 ¢ift ile tanist olmayan 100 cift katilmistir.
Calismanin bulgularinda ¢alisma grubundaki evli bireylerin, karsilastirma grubundaki
evli bireylere kiyasla evlilik doyumu, sevgi gosterme ve evlilik uyumlarinin daha az
oldugu bulunmustur. Cinsel doyumun onciilleri ile evlilik uyumu ve cinsel doyum
arasinda anlaml iliskiler goriilmiis ve evlilik uyumu ile miza¢ ve karakter boyutlar

arasinda anlaml iligkiler goriilmiistiir.

Evli ¢iftlerin evlilik uyumu ile toplumsal cinsiyet rolleri arasindaki iliskinin
incelenmesini igeren bir ¢alisma yapilmistir. Calisma 245 evli ¢ift ile yapilmistir.
Evlilik uyumu ile esitlik¢i cinsiyet rolii tutumu arasinda anlamli ve pozitif yonde iliski
bulunmustur. Bireylerin esitlik¢i bir tutum sergilemesinin evlilik uyumuna pozitif etki
etmesi eslerin birbirlerine karsi demokratik ve empati odakli yaklagmasini
icermektedir. Evin islerinde, ¢alisma ortaminda, sosyal hayatta eslerin birbirine destek
olan bir bakis agis1 icerisinde olmasi uyumlu bir birliktelige imkan verebilmektedir

(Akpinar, 2016).

Karagdz Okutan (2016)’1n ¢alismasinda baglanma boyutlari, bakim verme
stilleri, cinsel davranis sistemi alt amaclar ile evlilik uyumu arasindaki iligkiler
arastirilmistir. Ayrica bu iliskilerde talep etme-geri ¢ekilme iletisim Oriintiisiiniin araci
rolii degerlendirilmistir. Calismaya 210 evli birey katilmistir. Calismanin bulgularinda

baglanma kaygis1 yliksek diizeyde olan ve kontrolcii-kompulsif bakim veren evli
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kadinlar, ¢catisma ¢oziimiinde kendilerini talepkar, erkekleri kaginmaci algilamakta; bu
durum erkeklerin evlilik uyumlarini diigiirmektedir. Evli kadinlarin iligkiyi siirdiirmek
i¢in cinsel davranislar yapmasi ve cinsellikle ilgili olumlu tepkilerinin azalmasi, evlilik
uyumlarini dogrudan azaltmaktadir. Cinsellikle ilgili olumlu tepkiler arttiginda
iliskiler nezdinde siklikla kendilerini talepkar, erkekleri kaginmac algilayarak evlilik

uyumlarini dolayli yoldan arttirmaktadir.

Aslan (2018)’1n ¢alismasinda erken ve normal yasta evlenen iki ayr1 kadin
grubunun eslerinden algiladiklar1 kabul-red ile psikolojik belirtileri ve evlilik uyumlari
arasindaki iligkiler incelenmistir. Ayrica bu iliskide duygu diizenleme giigliiklerinin
araci rolii ve kayinvalide kabul ve reddinin diizenleyici rolii degerlendirilmistir. Nitel
arastirma kisminda ise erken evlenen kadinlarin erken evlilikle ilgili deneyimleri
incelenmigtir. Calismaya on sekiz yasindan kiigiik evlenen 207 kadin, on sekiz
yasindan sonra evlenen 212 kadin katilmistir. Arastirmanin bulgularinda es reddi ile
evlilik uyumu arasindaki iligkide, evlilik yasi ve kaymvalide reddinin diizenleyici
etkisi oldugu bulunmustur. Esten algilanan kabul red ile evlilik uyumu arasindaki
iliskide ise duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci roliiniin anlamli olmadig1 bulunmustur.
Nitel aragtirmada esle yasanan olumsuz deneyimler, kaynvalide ile yasanan
deneyimler, kiigiik yasta evlilikle ilgili deneyimler, evlilik bilgisini igeren temalar

bulunmustur.

Kodan Cetinkaya (2018)’nin ¢aligmasinda demografik degiskenler nezdinde
evlilik uyumu ve problem ¢6zme becerileri, iletisim becerileri, cinsel yasam kalitesi
ve evli bireylerin aile yapilarinin benzerliklerinin evlilik uyumunu yordama durumu
arastirilmistir. Calismaya 143 ¢ift katilmistir. Calismanin sonuglarinda evlilik uyumu
ile sosyo-ekonomik durum, ¢ocuk olup olmamasi, fiziksel-psikolojik rahatsizlik,
olumsuz olay yasama durumu, evlilik siiresi, hafta sonu es ile vakit gecirme, aile
yapilarmin  benzerlikleri ve ebeveynlerinin evliliklerinin ~ degerlendirilmesi
degiskenleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki goriilmiistiir. Problem
¢ozme becerileri ve iletisim sekillerinin evlilik uyumu {izerinde orta diizeyde; cinsel
yasam kalitesi ve eslerin aile yapilarinin benzerliklerinin evlilik uyumu tizerinde diisiik

diizeyde etkisi oldugu goriilmiistiir.

Kulaber Demirci (2019)’nin c¢aligmasinda evli bireylerde 6znel iyi olus ve
mizah tarzlari, temel psikolojik ihtiyaglarin doyumu ile evlilik uyumu arasindaki

iligkiler arastirilmigtir. Calismaya 698 evli birey katilmistir. Aragtirmanin bulgularinda
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uyumlu mizah tarzlari ile 6znel iyi olus arasindaki iliskide evlilik uyumu ve psikolojik
ihtiyag doyumunun tam araci rolii oldugu bulunmustur. Uyumlu mizah tarzlar
psikolojik ihtiyag doyumunu ve evlilik uyumunu pozitif yonde etkilerken uyumsuz
mizah tarzlar1 psikolojik ihtiyag doyumu ve evlilik uyumunu negatif yonde

etkilemistir.

2.5.2. Yasantisal Kacinma ile Tlgili Arastirmalar

Neziroglu (2010)’nun ¢alismasinda ruminasyon ile yasantisal kaginma ve
problem ¢dzme becerileri arasindaki iliski incelenmistir. On calismada 224 dgrenci
arastirmaya katilmistir. Asil c¢alismada 813 Ogrenci arastirmaya katilmistir.
Arastirmada Ruminatif Tepkiler Olgegi’nin Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik calismasi
yapilmistir. Aragtirmanin sonuglarina gére endise kontrol edildiginde ruminasyonun
alt boyutu olan gevis getirir gibi diisiinme, yasantisal kaginma degiskenini yordamistir.
Gevis getirir gibi diisiinme egilimi yliksek bireylerde problem ¢dzme becerileri daha

dustiktiir.

Garcia-Oliva ve Piqueras (2016)’in arastirmasinda internet kullanimi ve
yasantisal kaginma arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmanin amaci yasantisal
kaginmanin ergenlerde internet bagimliligi veya sorunlu kullanimi ile iliskili olup
olmadigimi arastirmaktir. 12 ila 18 yaslar arasinda toplam 317 6grenci arastirmaya
katilmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda yasantisal kaginmanin internetin, cep
telefonlarinin ve video oyunlarinin bagimlilik yapict kullanimina iligskin sonuglar
bliyiik dlgiide acikladigini gostermistir. Erkekler kizlara gore video oyunlarini daha
problemli bir sekilde kullanmislardir. Yasantisal kaginma, bagimlilik davraniglarini
aciklamaya ¢alisan modellerde dikkate alinmasi gereken Onemli bir yapi olarak

goriilmektedir.

Yapilan bir ¢aligmada depresyonu etkileyen ruminasyon, biligsel birlesme,
yasantisal kacinma ve 0z-sefkat degiskenleri incelenmistir. Arastirmaya 49 major
depresyon bozuklugu tanisi alan birey katilmistir. Calismanin sonuglarina gore galisan
bireylerin ¢alismayan bireylere gore biligsel birlesme ve yasantisal kagcinma puanlar
daha az bulunmustur. Intihar girisimi olan bireylerin intihar girisimi olmayan bireylere
gore bilissel birlesme ve yasantisal kaginma puanlar daha fazla bulunmustur. Ug ay

boyunca antidepresan tedavisi alan bireylerin ruminasyon, bilissel birlesme, yasantisal
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kacinma diizeylerinde diisme ve 6z-sefkat diizeylerinde yiikselme olmustur (Esen,
2017).

Akdeniz-Gorgiilii (2018)’niin ¢alismasinda yaygin anksiyete bozuklugu tanisi
alan bireyler, panik bozukluk tanisi alan bireyler ve saglikli bireyler karsilastiriimistir.
Arastirmada yasantisal kaginma, kisilik boyutlar1 ve anksiyete duyarlilig1 arasindaki
iligkiler incelenmistir. Calismaya yaygin anksiyete bozuklugu olan 50 birey, panik
bozuklugu olan 50 hasta ve saglikli 50 birey katilmistir. Aragtirmanin sonuglarina goére
anksiyete ile yasantisal kaginma, davranmigsal inhibisyon sistemi ve anksiyete
duyarlilig1 arasinda iliski bulunmustur. Degiskenlerin birbirleriyle istatistiksel agidan

korele olduklar1 bulunmustur.

Yapilan bir calismada giindemi kagirma korkusu, problemli akilli telefon
kullanimi, problemli internet kullanimi ve yasantisal kaginmanin cep telefonu
baglantisin1 kaybetme korkusuna yonelik yapi incelenmistir. Arastirmanin 6rneklemi
belirlenen Olglite dayali olarak ulasilabilen ve yaglart 18-30 arasinda degisen 835
katilimcidan olugmaktadir. Calismanin sonuglarina goére yasantisal kaginma
nomofobiyi olumlu ydnde yordamistir. Problemli internet kullanimi yasantisal
kaginmay1 olumlu yonde yordamistir. Problemli akilli telefon kullanimi1 da yasantisal
kacinmay1 olumlu yonde yordamistir. Benzer sekilde giindemi kagirma korkusu

yasantisal kaginmay1 olumlu yonde yordamistir (Adigiizel, 2018).

Terzioglu (2019)’nun calismasinda persekiisyon hezeyani yasayan bireylerin
anksiyete manipiilasyonunun paranoya {iizerindeki etkisi, anksiyete ve paranoya
arasindaki iligkide yasantisal kacinmanin roliinii ve perspektif almanin bu iliskiye
etkisi incelenmistir. Arastirmaya 69 goniilli birey katilmistir. Arastirmanin
sonuglarina gore anksiyete ve yasantisal kacinmanin paranoya olusumunda etkili
oldugu bulunmustur. Yasantisal kaginmanin anksiyete ve paranoya arasindaki iliskide

aracilik rolii bulunmamuistir.

Kagikara (2019)’nmin arastirmasinda ruminasyonun depresyon {izerindeki
etkileri ile okul tlikenmisligi ve yasantisal kaginma araci degigkenleri iizerinden
dolayli etkileri incelenmistir. Universitede grenim géren 660 katilimet ile arastirma
yapilmistir. Arastirmanin  bulgularma bakildiginda ruminasyon depresyonu

yordamaktadir. Ruminasyonun depresyonu, duygusal tiikenme ve yasantisal kaginma
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degiskenleri iizerinden dolayl: etkiledigi de bulunmustur. Ayni1 zamanda arastirmada

yasantisal kaginmanin depresyonu yordadigi bulunmustur.

Yapilan bir arastirmada antisosyal kisilik bozuklugu bulunan bireylerin sosyal
biligin alt boyutlarindan biri olan duygusal isleme kapsaminda yilizde duygu tanima ve
ayirt etme becerileri incelenmistir ve yasantisal kaginma ve perspektif alma
stireglerinin sosyal bilis becerileriyle olasi iliskileri aragtirilmigtir. Caligmaya 110
antisosyal kisilik bozuklugu olan birey ve 76 saglikli birey katilmistir. Arastirmanin
bulgularina gore antisosyal kisilik bozuklugu toplam puani ile yasantisal kaginma
diizeyi arasinda pozitif anlamli iligki bulunmustur ve antisosyal kisilik bozuklugu
toplam puani ile sosyal islevsellik diizeyi arasinda negatif anlamli iliski oldugu
bulunmustur. Antisosyal kisilik bozukluguna sahip olan bireylerin tani Kriterleri
diizeyleri arttikca yasantisal kaginma diizeyleri artarken sosyal islevsellik diizeyleri

azalmaktadir (Ayar, 2019).

Yapilan bir ¢alismada iistbiligsel inanglar, yasantisal kaginma stratejileri ve
psikolojik belirtiler arasindaki iligkiler incelenerek tistbilisler ile psikolojik belirtiler
arasindaki iligkide, yasantisal kag¢inmanin aracilik durumu degerlendirilmistir.
Calismaya 18 ile 40 yaslar1 arasinda 564 kisi katilmistir. Caligmanin bulgularina gore
ustbilissel inanclar, yasantisal kaginma ve psikolojik belirtiler arasinda anlamli
iliskiler bulunmustur. Ustbilis ile kaygi diizeyi arasindaki iliskide yasantisal
kaginmanin alt boyutlarindan olan dikkat dagitma ve baskilamanin, ertelemenin ve
kaginmanin kismi aracilik rolii oldugu bulunmustur. Ustbilis ile endise diizeyleri
arasindaki iliskide yasantisal kaginmanin alt boyutlarindan olan dikkat dagitma ve
baskilama, erteleme, bastirma, kacinma ve inkdrin kismi araci rolii oldugu
bulunmustur. Son olarak da iistbilis ile depresyon arasindaki iliskide yasantisal
kaginmanin alt boyutlarindan olan erteleme, bastirma ve inkarin kismi araci roliiniin

oldugu bulunmustur (Yildirim, 2019).

Ozsoy (2019)’un calismasinda beliren yetiskinlik déneminde bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliik, yasantisal ka¢inma, kendindelik, biligsel esneklik ve
kaygi diizeylerinin birbirleri ile iligkisi incelenmis ve bu degiskenler arasindaki
dogrudan ve dolayh iliskiler Yapisal Esitlik Modeli ile degerlendirilmistir. Calismanin
orneklemini 448 kadin ve 306 erkek olmak {izere 754 6grenci olusturmustur. Yapilan
aragtirmanin sonuglarina gore belirsizlige tahammiilsiizlik; yasantisal kaginma,

biligsel esneklik ve kendindelik araciligi ile bireylerin kaygi diizeylerini

44



etkilemektedir. Ayn1 zamanda kaygi, kendindelik ve biligsel esneklik ile negatif yonde
anlamli, yasantisal kacinma ve belirsizlige tahammiilsiizliik ile pozitif yonde anlamli

bir iliski bulunmustur.

Universite Ogrencileri ile yapilan bir calismada yasantisal kagmma ile
ruminasyon ve diislince eylem kaynasmasi degiskenleri arasindaki iligkiler
incelenmistir. Calismaya yaslar1 17 ile 42 arasinda degisen 806 6grenci katilmistir.
Calismanin bulgularia gore yasantisal kaginma ile ruminasyonun alt boyutlarindan
olan saplantili diisiinme ve derin diisiinme arasinda orta diizey pozitif yonde anlamhi
iligkiler bulunmustur. Yasantisal kaginma ile diisiince eylem karmasasi arasindaki
iligki incelendiginde diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur (Sik,

2020).

Yapilan bir calismada aleksitimi, yasantisal kacinma, duygu diizenleme
giicliikkleri ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskiler incelenmistir. 424 iiniversite
Ogrencisi c¢alismaya katilmistir. Bulgulara gore yasantisal kaginma ile aleksitimi,
duygu diizenleme giicliigii ve psikopatolojiler arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler
bulunmustur. Ayni zamanda aleksitimi ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskide
yasantisal kaginma ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin aracilik rolii incelenmistir.
Yasantisal kaginma ve duygu diizenleme gii¢liigliniin bu modelde araci bir role sahip

oldugu bulunmustur (Temelcioglu-Tunal1, 2020).

Yapilan bir arastirmada obezite sorunu olan bireyleri 6 ay takip ederek tedavi
sonrasi kilo verme ile duygu diizenleme gii¢liigli, yasantisal kaginma, tekrarlayici
diisiince yapis1 ve duygusal yeme arasindaki iliski incelenmistir. Obezite klinigine ilk
kez bagvuran 108 obez olan birey ve obez olmayan 68 birey ¢alismaya katilmistur.
Obez olan bireyler ile olmayan bireylerin 6lgek puanlari karsilastirildiginda, obez olan
bireylerin duygu diizenleme giicliigli, yasantisal kag¢inma, duygusal yeme,
ruminasyon, endise ve tikinircasina yeme bozuklugu puanlari obez olmayan bireylerin

puanlarina gore istatistiksel ag¢idan yiiksek oldugu goriilmistiir (Kilig, 2020).

Yapilan bir ¢alismada biligsel ayrigma, depresyon, bilingli farkindalik ve
yasantisal kaginma diizeylerinin iiniversite Ogrencilerinin internet bagimlilig
tizerindeki rolii incelenmistir. Caligmaya 640 Ogrenci katilmistir. Arastirmanin
sonuglaria gore internet bagimliligi ile depresyon ve yasantisal kaginma sikintidan

hoslanmama, erteleme, baskilama/inkar ve sikintiya katlanma alt boyutlar1 arasinda
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istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde iliski bulunmustur, internet bagimlilig: ile
biligsel ayrigsma ve bilingli farkindalik arasinda ise istatistiksel olarak anlamli negatif

yonlii iligki bulunmustur (Aslan, 2020).

Yapilan bir arastirmada iiniversitede okuyan 0&grencilerin dijital oyun
bagimlilig1 ile sosyal yeterlilik, yasantisal kagcinma ve yalnizlik diizeyleri arasindaki
iliskiler aragtirllmistir. Ayni1 zamanda bu degiskenlerin cinsiyet, okul tiirii ve anne-
baba egitim durumu gibi degiskenler ile iligkisi incelenmistir. Calismaya 663
tiniversite 6grencisi katilim saglamistir. Calismanin bulgularna gore dijital oyun
bagimliliginin yasantisal kaginma ile anlamli pozitif yonde yiiksek iliski bulunmustur

(Ercan, 2021).

Carboga (2021)’'nin ¢alismasinda yaygin anksiyete bozuklugu, duygu
diizenleme giicliigli, duygusal disavurum, endise, yasantisal kaginma ve kisiler arasi
duygu diizenleme arasindaki iliskiler aragtirilmistir. Katilimcilar, 18-30 yas araliginda
208 uiniversite 6grencisidir. Yaygin anksiyete bozuklugu diizeyi yiiksek bireyler, diger
bireylerden daha fazla duygu diizenleme giicliigli, yasantisal kaginma ve yogun

duygusal deneyimler yasamakta ve daha fazla endiselenmektedirler.

Evli kadinlarla yapilan bir arastirmada, ruhsal hastaliga yonelik inanglar ve
duygusal farkindaligin yasantisal kaginma tizerindeki yordayici etkisi incelenmistir.
Arastirmanin 6rneklemini 351 evli kadin olusturmaktadir. Arastirmanin bulgularina
gore yasantisal kacinmanin ruhsal hastaliklara yonelik inanglar ve duygusal

farkindalik tarafindan yordandigi bulunmustur (Topguoglu, 2021).

Yapilan bir arastirmada insomnia olan bireylerde Kabul ve Kararlilik
Terapisinin uyku kalitesi, iglevsiz uyku inanglar1 ve tutumlari, yasantisal kaginma ve
uyku sorunlarinin kabulii {izerindeki etkisi incelenmistir. Insomnia teshisi konmus 35
katilimc1 Kabul ve Kararlilik grup terapisi veya haftalik grup toplantilarina rastgele
atanmistir. Kabul ve Kararlilik grup terapisine katilan bireylerde kontrol grubuna
kiyasla uyku kalitesi, uykuya yonelik islevsiz inanglar ve tutumlar, duygu diizenleme
ve yasantisal kaginma dilizeyi azalmistir. Yasantisal kacinma degiskenindeki
geligsmelerin uyku ve biligsel-duygusal islemede olumlu bir degisiklikle iligkili oldugu
bulundu. Insomnia i¢in Kabul ve Kararlilik Terapisi uyku kalitesini ve uykuyla ilgili
biligsel-duygusal siirecleri iyilestirerek yasantisal kaginmay1 azaltmaktadir (Zakiei vd.,

2021).
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Yapilan bir calismada ortadgretim kademesindeki ergenlerin yasantisal
kaginma, akademik miikemmeliyet¢ilik ve duygusal yeme diizeyleri arasindaki
iliskide duygu diizenlemenin araci rolii degerlendirilmistir. 475 ortadgretim 6grencisi
caligmaya katilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore duygusal yeme, akademik
mitkemmeliyetcilik, yasantisal kag¢inmanin alt boyutlarindan olan erteleme,
baskilama/inkar ve bastirma duygu diizenleme stratejisini orta diizeyde pozitif yonlii
yordarken; yasantisal ka¢inma alt boyutu olan sikintidan hoslanmama ve yeniden
degerlendirme duygu diizenleme stratejisini diisiik diizeyde pozitif yonlii yordadig

bulunmustur (Akgiin, 2021).

Yapilan bir aragtirmada tniversite 6grencilerinde COVID-19 korkusunun
algilanan stres ve travma ile basa c¢ikabilme algisin1 yordamasinda yasantisal
kaginmanin aracilik etkisi incelenmistir. Farkli 6rneklemlerde incelemek agisindan ilk
olarak gesitli iiniversitelerde 6grenim goren, yaslar: 18-29 arasinda degisen 389 lisans
ve 6n lisans 6grencisi ve Aydin Adnan Menderes Universitesinde 6grenim géren, 18-
29 yas araliginda 385 lisans 6grencileri calismaya katilmistir. Calismanin sonuglarina
gore COVID-19 korkusu yasantisal kaginmayr dogrudan ve anlamli olarak
yordamigtir. Ayni1 zamanda yasantisal kaginma, travma ile basa ¢ikabilme algis1 ve
algilanan stresi dogrudan ve anlamli olarak yordamustir. Ikinci ¢alismanin sonuglarina
gore ise COVID-19 korkusu yasantisal kaginma ve travma ile basa ¢ikabilme algisini
dogrudan ve anlamli olarak yordamustir. Yasantisal ka¢inma da algilanan stresi

dogrudan ve anlamli olarak yordamistir (Giirgen, 2022).

Yapilan bir ¢alismada iiniversite 6grencilerinde kendini elestirme, yasantisal
kaginma ve 6diil bagimliliginin duygusal yeme tutumlar ile iligkisi incelenmistir.
Calismaya 377 6grenci katilmigtir. Arastirmanin sonuglarina gére yasantisal kaginma,
kendini elestirme nefret eden benlik ve rahatlatan benligin duygusal yeme tutumlari
olumsuz toplamin anlamli yordayicilaridir ve %6,7’sini agiklamaktadir. Kendini
elestirme rahatlatan benlik ve 6diil bagimliligr 6diile duyarliligin duygusal yeme

tutumlart olumlu toplamin anlamli yordayicilaridir ve %38,6’sin1 agiklamaktadir

(Kalmik, 2022).

2.5.3. Bilingli Farkindalik Ile flgili Arastirmalar

Ozyesil (2011)’in calismasinda bilingli farkindalik ve bes faktdr kisilik

ozelliklerinin 6z-anlayis diizeylerini anlamli diizeyde yordamasi ve O6z-anlayisin
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demografik ozelliklere gore farklilasmasi incelenmistir. Calismaya 644’1 kadin ve
366’s1 erkek olmak iizere toplam 1010 {iniversite 6grencisi katilmistir. Aragtirmanin
sonucuna gore cinsiyet, okul oncesi egitim ve kardes sayisina gére 6z-anlayis arasinda
anlaml farklilasma bulunmamistir. Oz-anlayzs ile bilingli farkindalik arasinda pozitif
yonlii anlaml diizeyde iliski bulunmus ve bilingli farkindalik 6z-anlayis1 anlaml

diizeyde yordamuistir.

Unlii Kaynake1 (2017)’nin ¢alismasinda Duygu Diizenleme Terapisi nezdinde
bilingli farkindalik ve biligsel yeniden degerlendirme ile psikolojik sikint1 arasindaki
iliskide duygu diizenleme giicliiklerinin etkisi arastirilmistir. Calismaya 429°u kadin
ve 191’1 erkek olmak lizere 620 iiniversite Ogrencisi katilmistir. Arastirmanin
bulgularinda psikolojik sikint1 ile merkezsizlestirme, bilingli farkindaligin alt
boyutlarindan tanimlama, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel deneyimlere
tepkisizlik arasinda dogrudan iliski yoktur, duygu diizenleme giicliikleri arac1 rolii ile
dolayli iligkiler bulunmustur. Bilingli farkindaligin alt boyutlarindan olan farkindalikla
davranma ve psikolojik sikinti arasinda dogrudan iliski bulunmustur. Duygu
diizenleme giicliikleri ile merkezsizlestirme, bilin¢li farkindaligin alt boyutlarindan
tanimlama, farkindalikla davranma, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel

deneyimlere tepkisizlik ile dogrudan iliski oldugu goriilmistiir.

Erus (2019)’un calismasinda evli bireylerin bilingli farkindaliklar1 ve evlilikte
kisiler aras1 bilingli farkindaliklar1 ile 6znel iyi oluslar1 arasindaki iligskide, evlilik
uyumu ve duygusal zekanin rolii aragtirillmistir. Arastirmada 550 evli birey yer
almistir. Arastirmanin sonuglarina bakildiginda tiim degiskenler arasinda pozitif yonde
anlamli iliski bulunmustur. Ayrica bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda
duygusal zekanin tam araci etkisi ve evlilikte kisiler arasi bilingli farkindalik ile 6znel
iyl olus arasinda duygusal zekanin ve evlilik uyumunun kismi araci etkisi oldugu

gorilmiistiir.

Giile¢ (2020)’in calismasinda romantik iliski doyumu ile temel psikolojik
ihtiyaglar, bilingli farkindalik, iligski niteligi ve yiikleme tarzlar arasindaki iliskiler
incelenmistir. Calismaya 584 kadin, 473 erkek olmak iizere toplam 1057 birey
katilmistir. Calismanin bulgularina gore temel psikolojik ihtiyaclar, romantik
iligkilerde doyumu yordamaktadir. Temel psikolojik ihtiyaglar ve romantik iliski

doyumu iliskisine nedensellik-sorumluluk yiikleme tarzlari, bilingli farkindalik ve
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iliski niteliginin aracilik ettigi goriilmustiir. Bilingli farkindaligin ise romantik

iliskilerde doyumu yordadig1 bulunmustur.

Batum (2020)’un calismasinda 6z anlayis ve kisilik 6zelliklerinin evlilikte
kisiler arasi bilingli farkindalik tizerindeki etkisi incelenmistir. Calismaya 499 evli
birey katilmistir. Caligmanin sonuglarina gore evlilikte kisiler aras1 bilingli farkindalig
0z anlayis ve kisilik 6zellikleri yordamistir. Evlilikte kisiler arasi bilingli farkindalik
tizerinde kisilik oOzelliklerinden sorumluluk ve deneyime agiklik anlaml
yordayicilardir. Ayn1 zamanda ebeveynlerinin demokratik ve ilgili tutumuyla biiyiiyen
bireylerin evlilikte kisiler arasi bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Sipahi (2020)’nin ¢alismasinda kisiler arasi bilingli farkindalik ve iliskisel
otantiklik ile evlilik yasam doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Arastirmaya 611
evli birey katilmigtir. Evlilikte kisiler arasi bilingli farkindalik ile evlilik yasam
doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur ve iligkisel otantikligin
evlilik yasam doyumunu ve kisiler arasi bilingli farkindaligi anlamli yordamadig:

bulunmustur.

Uzun (2021)’un ¢aligmasinda bireylere kisiler arasi bilingli farkindalik temelli
grupla psikolojik danigsma programi uygulanmistir. Bu programin evli bireylerde
kisiler aras1 bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerine etkisi degerlendirilmistir.
Caligma, karma desene gore tasarlanmistir ve deney ve kontrol grubu bulunmaktadir.
Her grupta 8 cift vardir. Deney grubuna 10 haftalik bilingli farkindalik temelli grupla
psikolojik danigsma programi verilirken kontrol grubuna program verilmemistir.
Grupla psikolojik danigma programi, evli bireylerin evlilikte bilingli farkindalik ve
evlilik uyumu puanlarini artirmistir. Kontrol grubundaki bireylerin ise evlilikte bilingli
farkindalik ve evlilik uyumu 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli fark

goriilmemistir.

Karaagac (2021)’1n calismasinda erken ¢ocukluk doneminde sosyal beceriler,
evlilikte ve ebeveynlikte bilingli farkindalik arasindaki iligkiler arastirilmstir.
Calismaya 3-7 yas arasinda ¢cocuk sahibi olan 279 evli ebeveyn katilmistir. Calismanin
bulgularina gore ¢ocuklarin sosyal becerileri ile ebeveynlerin evlilikte ve ebeveynlikte

kisiler aras1 bilingli farkindalik diizeyleri arasinda pozitif anlamli iligkiler
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bulunmustur. Evlilikte ve ebeveynlikte kisiler arasi bilingli farkindaligin sosyal

becerileri anlamli olarak yordadigi bulunmustur.

Emrahoglu (2021)’nun caligmasinda bilingli farkindalik, evlilikte bilingli
farkindalik, empati ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik doyumu ile iligkisi
incelenmistir. Arastirmaya 193 evli birey katilmigtir. Calismanin sonuglarina gore
evlilikte bilingli farkindalik ve evlilikte problem ¢ézmenin evlilik doyumunu 6nemli
Olclide yordadig1 bulunmustur. Ayn1 zamanda evlilikte problem ¢dzme becerisinin
evlilikte bilingli farkindaligin evlilik doyumunu pozitif yordayici etkisine kismi olarak

aracilik etmistir.

Aks6z (2022)iin ¢alismasinda evlilik catismasi ve evlilik doyumu arasindaki
iligkide bilin¢li farkindaligin araci ve diizenleyici rolii incelenerek kavramlar
arasindaki iliski degerlendirilmistir. Evlilik catigmasi ile bilingli farkindalik ve evlilik
doyumu arasinda negatif yonde anlamli, bilingli farkindalik ile evlilik doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Evlilik ¢atismalari, bilingli
farkindalik araciligi sayesinde evlilik doyumunu Ongorebilmis ve evlilik ¢atisma
diizeyi ile evlilik doyumu arasindaki iliskide bilingli farkindaligin diizenleyici rolii

bulunamamastir.

Balc1 (2022)’nin ¢alismasinda okul dncesi donemde ¢ocugu olan annelerin
evlilikte ve ebeveynlikte bilingli farkindalik diizeyleri ile okul o6ncesi donem
cocuklarinin psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Caligmaya
361 c¢ocuk ve ebeveynleri katilmistir. Calismanin bulgularinda annelerin evlilikte
bilin¢li farkindaliklari ile cocuklarin sosyal duygusal i1yi olus ve psikolojik saglamlik
Ol¢egi alt boyutlarindan atilganlik ve duygusal istikrar/stresle basa ¢ikma arasinda

anlaml bir farklilik oldugu bulunmustur.

2.5.4. Degerler ile ilgili Arastirmalar

Ozen (2006)’in calismasinda evli bireylerin deger uyumlarinin ve gatisma
¢ozme bicimlerinin, eslerin evlilik uyumu {izerindeki yordayicilik durumu
incelenmigtir. Calismaya 140 kadin, 140 erkek evli birey katilmistir. Aragtirmanin
bulgularinda evli bireylerin geleneksellik, hazcilik, uyarilim, deger benzerlikleri ve
giic deger farkliliklari, kadinlarin ve eglerin evlilik uyumunu olumlu yordadigi
bulunmustur. Bunun yaninda erkeklerin kullandiklar1 ¢atisma ¢6zme bigimlerinin

eslerinin evlilik uyumu iizerinde anlamli bir etkisi olmasinin yaninda, kadinlarin
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kullandiklar1 ¢atisma ¢ézme bi¢imlerinin eslerinin evlilik uyumu iizerinde anlamli
etkisi yoktur. Ayrica evli bireylerin ¢atisma ¢6zme bigimleri, evlilik uyumunu anlamli

bir sekilde yordamustir.

Wetterneck, Lee, Smith ve Hart (2013)’1n degerler (6z-sefkat, cesaret ve Deger
Odakli Yasam Olgegi [bireyin 6nem verdigi degerler ve giinliik yasamda deger uyumlu
yasama derecesi]) ile obsesif kompiilsif bozukluk (OKB) siddeti arasindaki iliski
incelenmistir. OKB kriterlerini karsiladigini bildiren 115 birey arastirmaya katilmistir.
Calismanin sonuglarina gére, OKB siddeti ile 6z-sefkat, cesaret ve deger odakli yasam
arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Deger odakli yasam ve cesaretin OKB

siddetinin dnemli yordayicilari oldugu goriilmiistiir.

Tosun (2014)’un aragtirmasinda evli bireylerin degerleri, yilmazIlig1 ve ¢atisma
¢ozme stilleri arasindaki yordayici iligkiler incelenerek bu iliskiden olusturulan model
test edilmistir. Arastirmaya 375 evli birey katilmistir. Arastirma sonucuna gore
yilmazlig1 etkileyen en onemli degisken degerlerdir. Evli bireylerin degerlerinin
yilmazlilik diizeylerine gore farklilastigi bulunmustur. Catisma ¢ozme stillerini
etkileyen ikinci en dnemli degisken olarak ise degerler bulunmustur. Evli bireylerin

catisma ¢ozme stilleri degerlerine gore farklilagmaktadir.

Alpay (2020)’1n calismasinda deger odakli yasamin psikolojik dayaniklilig
yordamasinda kirsal ve kentsel yasamin moderatdr etkisi arastirilmigtir. Calismaya
1760 kisi katilmistir. Arastirmanin bulgularina gore deger odakli yasam ve
kirsal\kentsel yasam yeri psikolojik dayanikliligi anlamli diizeyde yordadigi
bulunmakla birlikte deger odakli yasamin, psikolojik dayanikliligi yordamasinda

kirsal\kentsel yasamin diizenleyici etkisi yoktur.

Sarag¢ (2021)’1n ¢alismasinda Kabul ve Kararlilik Terapisinin kavramlarindan
olan degerlere odaklanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubu 34 psikolojik danisman
adayindan olugsmustur. Kontrol grubu grupla psikolojik danismaya katilmistir, deney
grubu ise grupla psikolojik danigsmanin yaninda Kabul ve Kararlilik Terapisi 6zelinde
deger odakli uygulamalara da katilmistir. Aragtirma sonucuna gore degerleri fark etme
ve degerleri dogrultusunda yasama konusunda gelisim goriilmiistiir. Deger Verme

Olgegi son test puanlarinda anlamli artis bulunmustur.

Arslan ve Ulas (2022)’1n ¢alismasinda deger odakli aile egitim programinin

anne babalik becerilerine, aile iklimine ve deger odakli yasama etkisi aragtirilmastir.
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Calisma 0On test-son test kontrol gruplu desende tasarlanmis ve 47 ebeveyn
arastirmanin ¢alisma grubunu olusturmaktadir. Ebeveynlere doksan dakikalik
egitimler verilmistir. Sonucglara bakildiginda deger odakli aile egitim programi
sonunda ebeveynlerin anne babalik becerileri ve iletisim puanlarinda anlamli bir
farklilik bulunmamugtir fakat anne baba memnuniyeti alt boyutunda farklilik
bulunmustur. Aile iklimi puanlarinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir. Deger odakli

aile egitimi, ebeveynlerin deger odakli yasamalarini arttirmistir.

2.5.5. Degiskenler Arasindaki iliskileri inceleyen Arastirmalar

Yapilan bir vaka calismasinda yasantisal kabule dayali bir davranis terapisi
olan kabul ve kararlilik terapisinin sikintili ¢iftleri tedavi etmede etkili olup
olamayacagini incelenmistir. Arastirmaya iki evli ¢ift katilmistir. Biligsel ayristirma
egzersizleri, ¢iftlerin iliskiyle ilgili olumsuz diisiince ve duygularla kaynasmalarini ve
bunlarin inandiriciligini azaltmalarma yardimci olmak i¢in kullanilmistir. Ciftlerin
olumsuz iliski dongiilerine verdikleri tepkilerin farkindaligini artirmalarina yardime1
olmak icin farkindalik ve kabullenme teknikleri kullanilmistir. Son olarak da
istenmeyen diisiince, duygularin ve hislerin varliginda bile evli bireylerin iligki
degerleriyle tutarli hareket etmelerine yardimer olmak i¢in deger odakli davraniglar
kullanilmistir. Bu 6n vaka ¢aligmasinin sonuglari, kabul ve kararlilik terapisinin evlilik

uyumunu ve memnuniyetini artirmada etkili olabilecegini diisiindiirmektedir (Peterson
vd., 2009).

Yapilan bir ¢alismada; farkindalik, kabul stratejileri ve deger odakli eylem
yoluyla yasantisal kaginmay1 hedefleyen, gelecek vaat eden yeni bir davranis terapisi
olan Kabul ve Kararlilik Terapisi kullanilarak kisirlik stresinin tedavi edilmesinin
etkinligini incelemistir. Bu tek vaka c¢alismasi, basarisiz tiip bebek prosediiriiniin
ardindan kisirlikla iligkili stres yasayan bir ¢ifti takip etti. Cift, ikinci bir basarisiz tiip
bebek girisimi ve 1 yillik takip dahil olmak {izere 7 zaman noktasinda 6 kisisel bildirim
olgegi tamamladi. Olgekler, hem sikint1 odakli hem de terapi siireciyle ilgili anketleri
iceriyordu. Kadin katilimei, esine kiyasla daha ytiksek tedavi dncesi stres ve depresyon
puanlar bildirdi. Tedavi 6ncesinden 1 yillik takibe kadar kisirlik stresi, sosyal kisirlik
stresi, cinsel kisirlik stresi, psikolojik sikinti ve depresyonda 6nemli diisiisler bildirdi.
Ayrica ikinci basarisiz tiip bebek girisiminin ardindan kisirlik stresinde bir azalma

oldugunu bildirdi. Erkek katilimci, cinsel kisirlik stresinde dnemli diisiisler bildirdi.
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Caligma, kabul ve kararlilik terapisi tedavinin, tibbi tedavi goren ve kisirlik yasayan
hastalarda kisirlik stresinin tedavisinde umut vaat ettigini gostermektedir (Peterson &

Eifert, 2011).

Murrell, Jackson, Lester ve Hulsey (2018)’in ¢alismasinda ebeveynlerinden
birini kaybetmis liniversite 6grencileri nezdinde yasla ilgili sikint1, yasantisal kaginma,
degerler ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismaya
ebeveynlerinden birinin 18 yasindan oOnce kaybetmis 63 iiniversite Ogrencisi
katilmistir. Aragtirmanin sonuglarina gore, yasantisal kacinma ve degerlerin diisiik
Ooneminin yas zorluklar ile iligskili oldugu ve yasantisal kaginmanin yas sikintisi
Olciimiindeki varyansin %26'sin1  olusturdugu bulunmustur. Degerlerle tutarli
davranma diizeyi, psikolojik dayamiklilik Ol¢limiindeki varyansin  %20'sini
olusturmustur. Bunun yaninda yasantisal ka¢inma ve degerler arasinda anlamli bir

iligki bulunamamustir.

Gholami ve Hayati (2019)’nin c¢alismasinda kabul ve kararlilik terapisinin
evlilik catismasi ve ge¢imsizligi yasayan kadinlarin etkisiz iletisim inanclar1 ve evlilik
uyumlar tizerindeki etkililigi incelenmistir. Arastirma On test-son test kontrol gruplu
yart deneysel desende gergeklestirilmistir. Calismaya danigsmanlik merkezine
basvuran ve evlilik catismasi ve ge¢imsizligi yasayan 30 kadin katilmistir ve deney ve
kontrol grubu olmak {iizere iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna kabul ve kararlilik
terapisini igeren 90 dakikalik sekiz terapi seansi uygulanmistir. Arastirmanin
sonuglara gore kabul ve kararlilik terapisinin karsithgi ¢6zme, este degismezlik,
cinsel milkemmeliyet¢ilik, cinsiyet farklilig1 inanglarini igeren iletisim inanglar1 ve ¢ift
doyumu, baghligi, uyumu ve sevgiyi igeren evlilik doyumu tizerinde anlamli bir etkisi

oldugu bulunmustur.

Kahraman (2021)’1n ¢aligmasinda rol yapma oyunu oyuncularinda; psikolojik
esneklik, yasantisal kaginma ve deger odakli yasam diizeyleri arasindaki iliskiler
incelenmigstir. Calismaya 170 rol yapma oyuncusu ve 170 rol yapma oyuncusu
olmayan olmak iizere 340 birey katilmistir. Arastirmanin sonuglarina bakildiginda rol
yapma oyuncularinin psikolojik esneklik ve yasantisal kacinma diizeylerinin rol
yapma oyuncusu olmayan bireylere gore farklilasmadigi, deger odakli yasam
diizeylerinin ise rol yapma oyuncusu olmayan bireylere gore diisiik oldugu
goriilmektedir. Aynm1 zamanda psikolojik esnekligin yasantisal kaginmanin alt

boyutlar ile iliskili oldugu ve deger odakli yasam ile diisiik diizeyde iliskili oldugu
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bulunmustur. Yasantisal kacinmanin psikolojik esneklik puanlarin1 yordadigi, ancak

deger odakli yagsamin psikolojik esnekligi yordamadigi goriilmiistiir.

Biiytlikokstiz (2021)’iin ¢alismasinda ergenlerin Kabul ve Kararlilik Yaklagimi
temelli grup psiko-egitiminin benlik saygisi puanlarim1 yordamada 6z-sefkat ile
yasantisal kaginma ve biligsel birlesme puanlarinin aracilik rolii incelenmistir.
Arastirmanin Olgek gelistirme c¢alismasina 779 devlet lisesi 6grencisi katilmistir.
Calismada deney grubuna 8 oturumdan olusan Kabul ve Kararlilik Yaklasimi temelli
grup psiko-egitim programi uygulanirken kontrol grubuna bir ¢alisma
uygulanmamistir. Calismanin sonucuna gore Kabul ve Kararlilik Yaklasimi temelli
grup psiko-egitiminin deney grubunda bulunan bireylerin kontrol grubunda bulunan
bireylere gore benlik saygi ve 6z-sefkat diizeyleri artmis, yasantisal kaginma ve bilissel

birlesme diizeyleri azalmistir.

Yapilan bir ¢alismada meme kanserli evli kadinlarda kabul ve kararlilik
terapisinin depresyon, agri kabulii ve psikolojik esneklik {izerindeki etkisinin
arastirilmasi amaclandi. Bu calisma, miidahale ve kontrol gruplar ile 6n test ve son
test uygulanan klinik bir caligmaydi. Amagl 6rnekleme yontemiyle 40 kadin rastgele
secilmis ve miidahale (n=20) ve kontrol (n=20) olmak iizere iki gruba ayrilmistir.
Sonuglara gore kabul ve kararlilik terapisi tedavisinin kontrol grubuna kiyasla
ortalama depresyon puanlarini 6nemli dl¢lide azalttigini gosterdi. Agriyr kabul etme
ve psikolojik esneklik ortalama puanlari, kontrol grubuyla karsilastirildiginda 6nemli

Olctide artt1 (Ghorbani vd., 2021).
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3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeline, arastirma grubuna, veri toplama araglarina,

veri toplama siirecine ve verilerin analizine iliskin bilgiler yer almaktadir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma, betimsel bir arastirma olup arastirmada tarama modeli
kullanilmistir. Betimsel arastirmalar, arastirilacak olan durumu net olarak
tanimlamaktadir (Biiyiikoztiirk, 2020). Tarama deseni, 6rneklem {izerinden yapilan
arastirma ile evrenin tutumlarini, goriislerini nicel olarak ele almaktadir (Creswell,
2017). Veriler; goriisme sorulari, testler ya da soru formlar1 gibi 6lgme araglar ile
toplanmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2020). Tarama arastirmasinda veriler 6rneklemin
ozelliklerini belirlemek icin toplanmaktadir. Tarama arastirmasinin en biiyiik
faydalarindan biri, biiyiik Orneklemden toplanan bilgiler1 ortaya c¢ikarmasidir
(Biiyiikoztiirk, 2020). Evli bireylerin bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda
yasantisal kaginma, deger odakli yasam, evlilikte bilingli farkindalik diizeylerinin
coklu seri aracilik modelini incelemek amaciyla tarama modeli kullanilacak olup

modelleme Sekil 2°de yer almaktadir.
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Sekil 2: Evlilik Uyumunun Bilingli Farkindalik, Evlilikte Bilin¢li Farkindalk,
Yasantisal Kacinma ve Deger Odakh Yasam ile Modellenmesi

Yasantisal
Kaginma
Bilingli . %"I::'r"';tlf | Eviilik
Farkindalik Farkindalik Uyumu
Deger
Odakl
Yasam

3.2. Arastirma Grubu

Arastirmanin grubu i¢in segkisiz olmayan drnekleme yontemlerinden amagsal
orneklemenin 6lgiit drnekleme yontemi kullanilacaktir. Olgiit 6rnekleme ydnteminde
arastirmanin problemine gore Orneklem Olgiitlerini karsilayan birimlerle ¢aligma
yapilmaktadir. Orneklem olusturmada temel alinan dlgiittiir (Biiyiikoztiirk, 2020). Bu
arastirmada belirlenen 6lg¢iitler; bireylerin 18 yasindan biiyiik olmasi ve en az bir yildir
evli olmasidir. Bu aragtirmada 6l¢iit 6rnekleme yontemiyle 20 ile 68 yas araliginda
bulunan 430 kisiye ulagilmistir. Yas, cinsiyet, ¢ocuk sahibi olma, evlilik siiresi, egitim
durumu, esler arasindaki yas farki ve zor ve olumsuz konusmalardan kaginma durumu
degiskenlerine gore katilimcilara ait bilgilerin frekans ve ylizdeleri Tablo 1°de

sunulmustur.
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Tablo 1: Arastirma Grubuna Ait Demografik Bilgilerin Frekans ve Yiizdelik

Degerleri
Degisken f %o Degisken f %
Cinsivet Cocuk
Kadin 257 59.8 Cocuk Yok 108 251
Erkek 173 40.2 1 Cocuk 127 295
2 ve Uzeri Cocuk 195 453
Esitim Diizevi E5 Egitim Diizeyi
Lisans Oncesi 174 405 Lisans Oncesi 194 451
Lisans ve Sonrasi 236 595 Lisans ve Sonrasi 236 349
‘ag Esler Arasindaki Yag Fark:
24-32 Yasg 127 297 0-1 Yas 157 373
33-45 Yag 157 367 2-4 Yag 159 378
46-68 Yas 144 336 5-12 Yas 105 249
Evlilik Siiresi Zor ve Qlumsuz Kornugmalardan
Kagimma
1-5 Yil 134 312 Hi¢ Kagimmaz 198 46 0
6-10 Y1l 66 153 Bazen Kacimir 95 430
11-5 ¥4l 60 14.0 Her Zaman Kacinair 47 10.9

16 Yil ve Uzeni 170 395

Tablo 1°de goriildiigii lizere katilimcilarin 257s1 (%59.8) kadin, 173’1 (%40.2)
erkektir. Bireylerin 127°si (%29.7) 24-32 yas araliginda, 157’s1 (%36.7) 33-45 yas
araliginda ve 144’1 (%33.6) 46-68 yas ve lizerindedir. Egitim diizeylerine bakildiginda
174’1 (%40.5) lisans oncesi, 256’°s1 (%59.5) lisans ve tizeridir. Esin egitim diizeylerine
bakildiginda 194’4 (%45.1) lisans oOncesi, 236’s1 (%54.9) lisans ve {izeridir.
Katilimcilarin evlilik siiresine bakildiginda 134’1 (%31.2) 1-5 yil arasi, 66’s1 (%15.3)
6-10 yil arasi, 60’1 (%14.0) 11-15 yil aras1 ve 170’inin (%39.5) 16 yil ve tizeridir.
Eslerin arasindaki yas farki incelendiginde 157°si (%37.3) 0-1 yas, 159°u 2-4 yas
(%37.8), 105’1 (%24.9) 5-12 yas arasidir. Katilimcilarin esleri ile zor ve olumsuz
konusmalardan kaginma durumuna bakildiginda 198’1 (%46.0) hi¢ kaginmaz, 95’i
bazen kacinir (%43.0), 47’si (%10.9) her zaman kagmir. Calismaya katilan
yetigkinlerin 127’sinin (%29.5) 1 ¢ocugu var, 195’inin (%45.3) 2 ve lizeri ¢ocugu var,
108’1inin (%25.1) ¢cocugu yoktur.

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu aragtirmada evli bireylerin demografik bilgilerine “Demografik Bilgi
Formu” araciligiyla ulasilmistir. Ayn1 zamanda bireylerin yasantisal kaginmalarini

Olecmek icin “Kabul ve Eylem Formu-II”, evli bireylerin bilingli farkindaliklarim
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dlgmek igin “Bilingli Farkindalik Olgegi” ve “Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi”,
bireylerin yasamlarinda ne derece degerleri dogrultusunda davrandiklarini 6l¢mek i¢in
“Deger Odakli Yasam Olgegi” ve evlilik uyumlarmi dlgmek icin “Evlilikte Uyum
Olgegi” kullanilmistir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmada evli bireylerin demografik 6zelliklerini 6grenebilmek amaciyla
arastirmaci tarafindan Demografik Bilgi Formu hazirlanmistir. Demografik Bilgi
Formu’nda bireylerin cinsiyet, yas, en son mezun oldugu okul, esinin en son mezun
oldugu okul, ¢calisma durumu, evlilik yas1, algilanan gelir diizeyi, evlilik siiresi, gocuk
sahibi olma durumu ve var ise ¢ocuk sayist gibi demografik 6zelliklerini belirlemeye

yonelik bilgiler sorulmustur.

3.3.2. Kabul ve Eylem Formu - 11 (KEF - 11)

Kabul ve Eylem Formu-II bireylerin psikolojik esneklik diizeylerini 6lgmek
amaciyla Bond, Hayes, Baer, Carpenter, Guenole ve Orcutt (2011) tarafindan
gelistirilmistir. Kabul ve Eylem Formu-II Tiirk¢e versiyonunun giivenirlik ve
gecerlilik ¢alismas1 Yavuz ve arkadaslari (2016) tarafindan yapilmistir. Calismaya
anksiyete bozuklugu, antisosyal kisilik bozuklugu, depresyon ya da bipolar bozukluk
tanisit olan 207 hasta ve 267 saglikli kisi katilmistir. Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayist 0.84 olarak bulunmustur. Test-tekrar test gilivenirlik analizinde Pearson
korelasyon katsayis1 0.85 olarak saptanmistir. Dogrulayici Faktdr Analizi sonuglarina
gore 6lgek 7 maddeli ve tek faktorlii bir yapidadir. Bireylerin 6l¢ekten aldiklart yiiksek
puanlar, yiiksek diizeyde yasantisal kacinmayr gdstermektedir. Olgiit gecerligi
calismasinda KEF-II ile Ruminatif Diisiince Bi¢imi Olgegi (RDBO) ve Durumluk
Siirekli Kaygi Envanteri-II arasindaki iliski Pearson korelasyon analizi ile incelenerek
KEF-II'nin RDBO (r=0.57) ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri-1l ile (r=0.67)
pozitif orta derecede istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur. KEF-II’nin madde
toplam puan korelasyon degerleri .53 ile .65 arasinda degisim gostermektedir. Bu

arastirmada dlgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi .88 olarak bulunmustur.

3.3.3. Bilingli Farkindahk Ol¢egi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi Brown ve Ryan (2003) tarafindan hayattaki anlik

deneyimler iizerindeki farkindalik diizeyi ve bu deneyimler dogrultusunda dikkatli
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olma egilimini dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan uyarlanan 6lgek tek faktorlii, 15 madde ve 6’11 likert tipinde bir
dlgme aracidir. Dil esdegerligi i¢in Ingilizceyi ve Tiirkgeyi iyi derecede bilen uzmanlar
tarafindan Slgek Tiirkgeye gevrilmistir. Olgegin orijinal Ingilizce formu ile Tiirkge
formu arasinda yiiksek diizeyde pozitif iligki hesaplanmistir. Yapi gegerligini
degerlendirebilmek amaciyla agimlayict faktor analizi ve dogrulayici faktor analizi
yapilmistir. Faktor analizinde 6lgekte 1’°den biiylik olan 5 6zdeger bulunmustur. Scree
plot cizgi grafiginde ilk degisiklik birinci faktdrde bulunarak 6lc¢egin tek faktorlii
oldugu degerlendirilmistir. Bes 0zdegerin agikladigi toplam varyans 58.019°dur.
Madde faktor yiikleri ise .48 ile .81 arasinda degismekte ve tiim maddeler i¢in madde-
toplam korelasyonu .44 ile .68 arasinda degistigi goriilmiistiir. Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayis1 .80 olup test-tekrar test yontemi ile elde edilen giivenilirlik

katsayilar1 r =.86 olarak hesaplanmistir. Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢

tutarlik katsayisi .84 olarak bulunmustur.

3.3.4. Evlilikte Bilingli Farkindahk Ol¢egi (EBFO)

Bu c¢alismada evli bireylerin kisiler arast bilingli farkindalik diizeylerini
6l¢ebilmek amaciyla Erus ve Deniz (2018) tarafindan gelistirilen “Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi” kullanilmistir. Bu 6lgek 12 maddeden ve tek alt boyuttan
olusmaktadir. 5’11 likert tipindeki 6lgekten alinan puanlarin yiliksek olmasi bireylerin
esleri ile olan kisiler arasi iliskisinde bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu
anlamma gelmektedir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 60 iken, en diisiik puan
12°dir ve dlcekte 2 madde ters puanlanmaktadir. Olgegin yap1 gegerligi ve maddelerin
faktor yiik degerleri A¢imlayici Faktdr Analizi (AFA) ile belirlenmistir. Olgek icin
faktor yiiklerine bakilarak 62 maddenin 12’sinin kalmasina karar verilmistir. Olgegin
tek boyutunun toplam varyansin %42,70'ini agikladigi bulunmugstur. Ag¢imlayici
Faktor Analizi (AFA) sonucunda Olgegin tek boyutlu faktér yapisinin uyumunu
degerlendirebilmek icin Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA) yapilarak 6l¢egin iyi uyum
gosterdigi bulunmustur. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 iki ayr1 calisma
grubu icin .87 ve .85 olarak bulunmustur. Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢

tutarlik katsayisi .83 olarak bulunmustur.
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3.3.5. Deger Odakh Yasam Olgegi (DOYO)

Bireylerin deger odakli yasama diizeyini 6lgmek amaciyla Wilson ve Groom
(2002) tarafindan Deger Odakli Yasam Olgegi gelistirilmistir. iki boliimii olan ve
10’lu likert tipinde Olgek, 10 alanda deger odakli yasami 6lgmektedir. Bireyler ilk
boliimde degerlerin yagamlarindaki 6nemini derecelendirirken ikinci boliimde son bir
hafta siiresince davramslarinin degerlerle tutarliligmi derecelendirmektedir. Ilk
boyutun ad1 “6nem” ve ikinci boyutun ad1 “tutarlilik”tir. Onem alt boyutunda yer alan
kategoriler; aile (koken aile), evlilik/giftler/yakin iligkiler, ebeveynlik,
arkadaslar/sosyal ¢evre, is (calisma), egitim/6gretim, dinlence/eglence,
maneviyat/yasamda anlam ve amag, vatandaslik/toplumsal yasam, fiziksel 6z-bakim
(beslenme/ egzersiz/ hareket/ dinlenme/ uyku). Tutarlilik alt boyutunda ise
katilimcilarin son bir haftay1 diistinerek degerleri dogrultusunda ne derece yasayip
yasamadiklarini degerlendirmeleri istenir. Alt boyutlar1 olusturan “6nem” ve
“tutarlilik” bilesenlerinden “deger odakl1 bir kompozit (bilesim)” belirlenmektedir. Iki
alt boyutun toplam puani elde edilir ve puanlarin yiiksekligi degerler odakli yasami

belirtir.

Deger Odakl1 Yasam Olgegi Cekici, Aydim Siinbiil, Malkog, Aslan Gordesli ve
Arslan (2018) tarafindan Tiirk kiltlirline uyarlanarak gecerlik ve giivenirligi
smanmustir. Dogrulayici faktdr analizinde oOlgegin iki faktorli yapida oldugu
bulunmustur ve faktér yiikleri .41 ile .73 arasinda degisim gostermektedir. Olgegin i¢
tutarlilik katsayisini belirlemek amaciyla Cronbach Alfa degeri .90, “Onem” alt dlgegi
icin .85 ve “Tutarlilik” alt Olgegi icin ise .83 olarak hesaplanmistir. Testin
giivenirligine bakabilmek amaciyla testi yarilama yontemi kullanilmistir ve alt
Ol¢ekler i¢in tek-¢ift maddeler arasindaki korelasyon degerleri hesaplanmistir.
“Onem” alt dlgegi icin esdeger yarilar korelasyonu .84 ve “Tutarlilik” alt dlgegi igin
ise .79 olarak hesaplanmistir. Bu aragtirmada o6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlik

katsayis1 .88 olarak bulunmustur.

3.3.6. Evlilikte Uyum Olgegi (EUO)

Bireylerin evlilik uyumunu ya da niteligini, buna ek olarak bir¢ok farkli konuda
(aile biitgesi, duygularin ifadesi, arkadaslar, cinsellik, toplumsal kurallar, yasam
felsefesi) anlasma ya da anlasamama ile iliski tarzin1 (bos zaman, ev dis1 etkinlikler,

catisma ¢dzme, giiven) 6lgcmek amaciyla “Evlilikte Uyum Olgegi” Locke ve Wallace
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(1959) tarafindan gelistirilmistir. Olgek Tutarel Kislak (1999) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmistir. 15 maddeden olusan iki boyutlu bu 6lgek 5°1i likert tipindedir. Olgekten
aliabilecek en diisilk uyum puani 1 iken en yiliksek uyum puam 58’dir. Uyumlu ve
uyumsuz evli bireyleri ayiric1 kesme noktasi 43.5°tir. Olgegin i¢ tutarlilik (croanbach
alpha) katsayis1 0.84 bulunmus iken orjinalinin i¢ tutarlilik (croanbach alpha) katsayisi
0.90°dir. Kadinlar i¢in iki yarim test glivenirligi r = .84, erkekler icin ise r = .83 tiir.
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi 0.57 olup 0.1 diizeyinde anlamlidir.
Olgegin gecerlik calismalarinda “Kisilerarasi Iliskiler Olgegi” ve “Iliskilerde Yiikleme
Olgegi” kullanilmis olup  dlgiit-bagimli  gecerlik  belirlenmistir.  Varimax
dontigtirmesine gore faktor analizinde 3 faktdr bulunmustur. Fakat scree test
uygulamasiyla ve kuramsal verilere gore 6l¢ek anlasma veya anlagmama durumlari ile
iligki tarzini iceren 2 faktore ayrilmistir. Bu arastirmada 6l¢egin Cronbach alfa i¢

tutarlik katsayisi .80 olarak bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda bilgilendirilmis onam formu, belirlenen 6lgme araglari
ve demografik bilgi formu bir araya getirilerek veri seti olusturulmustur. Veri setinde
ilk olarak bilgilendirilmis onam kapsaminda arastirmanin amaci, verilerin yalnizca bu
arastirma kapsaminda kullanilacagi, bilgilerin 3. kisiler ile paylasilmayacagi,
Ol¢eklerin nasil doldurulmasi gerektigi ve arastirmact hakkinda bilgilere yer
verilmistir. Ardindan demografik bilgi formuna, olgeklerin yonergeleri ve 6lgek
maddelerine yer verilmistir. Arastirmanin yapilabilmesi amaciyla Yildiz Teknik
Universitesinden 2023.03 nolu etik kurul onayr alinmistir. Veriler Google Form
aracihigryla link iizerinden olusturulmustur. Orneklem grubuna uygun Kkisilere
ulagilarak ve goniilliiliik esasina dayanilarak veriler toplanmistir. Veri toplama
araglarmin doldurulmasi yaklasik 15 dakika siirmiistiir. Veri toplama siireci 2023
yiliin Ocak ve Subat aylarin1 kapsamistir. Arastirmaya dahil edilen verilerin tamami

elektronik ortamdan toplanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplam 449 evli bireye ulagilmistir. Katilimcilarin 19

tanesi hatali doldurdugu i¢in bu veriler analize dahil edilmeyerek toplam 430 veri ile
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analizler yapilmistir. Istatistiksel analizler igin .05 anlamlilik diizeyi referans

alimustir.

Analize gegmeden Once ilk olarak alt gruplar i¢in normallik incelemeleri
yapilmistir. Normallik incelemesi nezdinde kolmogorov smirnov (K-S) degerleri
.05’ten biiyiik olmal1 ve skewness-kurtosis (carpiklik-basiklik) deger araliginin -1.96
ile +1.96 araliginda olmalidir ve frekans dagilim grafigi (histogram), normal Q-Q
Grafigi ve egiliminden arindirilmis Q-Q grafigi ile incelenmelidir (Can, 2020).
Analizler sonucunda yas, cinsiyet, egitim durumu, es egitim durumu, evlilik siiresi,
esler arasindaki yas farki, cocuk sahibi olma ve zor ve olumsuz konusmalardan
kaginma durumu gruplarinin normal dagilim kriterlerini karsiladigi bulunmustur. Yas
degiskeninde 24 yas alt1 olan grupta 2 katilimci bulundugundan, gruplarin normal
dagilim saglamamasi nedeniyle bu grup fark analizine katilmamistir. Esler arasindaki
yas farki degiskeninde 13-20 yas farki olan grupta 9 katilimeir bulundugundan,
gruplarin normal dagilim saglamamasi nedeniyle bu grup fark analizine katilmamustir.

Degiskenlerin ¢arpiklik-basiklik deger araligina ait bilgilere Tablo 2’de yer verilmistir.

Tablo 2: Degiskenlerin Carpiklik-Basiklik Degerleri

Degisken Carpikhk Basikhk
Yasantisal Kag¢inma 902 548
Bilingli Farkindalik -.075 -.434
Evlilikte Biling¢li Farkindalik -914 .634
Deger Odakli Yagam -.696 224
Evlilik Uyumu -.830 .926
Yas -.071 -1.416
Cinsiyet 400 -1.849
Yas Farki 219 -1.326
Evlilik Siiresi -.146 -1.687
Egitim Durumu -.390 -1.857
Es Egitim Durumu -.197 -1.970
Cocuk Sahibi Olma -.388 -1.393
Zor ve Olumsuz Konusmalardan Kaginma 547 -.724

Yapilan incelemeler sonrasinda veriler nezdinde yas, cinsiyet, egitim durumu,
es egitim durumu, evlilik siiresi, esler arasindaki yas farki, cocuk sahibi olma ve zor
ve olumsuz konusmalardan kaginma durumu degiskenlerinde alt gruplar i¢in normal
dagilim gosterdigi goriilmistiir. Demografik degiskenlere iliskin normallik
incelemeleri sonucunda evli bireylerin evlilik uyum diizeylerinin cinsiyet, egitim

durumu, es egitim durumu degiskenlerine goére anlamli farkliligi incelemek igin
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bagimsiz gruplar t testi yapilmustir. Yas, evlilik siiresi, esler arasindaki yas farki, cocuk
sahibi olma ve zor ve olumsuz konugmalardan kaginma durumu degiskenlerine gore
anlaml farklilig1 test etmek icin tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir ve

“varyanslarin homojenligi” varsayimi i¢in Levene testi kullanilmistir.

Yasantisal kagcinma, bilingli farkindalik, deger odakli yasam ve evlilik uyumu
diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson korelasyon analizi yapilmistir.
Ayrica evli bireylerin bilingli farkindaliklar ile evlilik uyumlar1 arasinda yasantisal
kaginma, deger odakli yasam ve evlilikte bilingli farkindaligin ¢oklu seri araciligini
incelemek icin Hayes (2018) tarafindan gelistiren PROCESS makrosu igerisindeki
Model 80 kullanilmistir. 5000 bootstrapping yapilarak gerceklestirilen analiz
sonucunda bootstrapping katsayisi ve giiven araliklari olusturulmaktadir. Dogrudan ve
dolayli etkilerin anlamli olabilmesi i¢in giiven araliklarinin sifirt kapsamamasi
gerekmektedir (Preacher & Hayes, 2008). Analizler IBM SPSS 26 ile
gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, elde edilen verilerin istatistiksel ¢éziimlemelerine ve bulgulara
yer verilmistir. Oncelikle degiskenlerin carpiklik-basiklik degerlerine, kolmogorov
smirnov (KS), frekans dagilim grafigi (histogram), normal Q-Q Grafigi (normal Q-Q
plot) ve egiliminden arindirilmis Q-Q grafigi ile normallik dagilimlarina bakilmaistir.
Ardindan aragtirmanin degiskenlerine ait dl¢eklerden elde edilen ortalama puanlara,

standart sapma, standart hata, ranj ve minimum-maximum degerlerine yer verilmistir.

Evli bireylerin evlilik uyumlarinin yas, cinsiyet, ¢ocuk sahibi olma, evlilik
stiresi, esler arasindaki yas farki, egitim durumu ve zor ve olumsuz konusmalardan
kacinma durumu degiskenlerine gore farklilik olup olmadigi incelenmistir. Evli
bireylerin yasantisal kaginma, deger odakli yasam, bilingli farkindalik, evlilikte
bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeyleri arasindaki iligkileri belirlemek igin
Pearson korelasyon analizi sonuglarina yer verilmistir. Sonrasinda ise bilingli
farkindalik ile evlilik uyumu arasinda yasantisal kaginma, deger odakli yasam,

evlilikte bilingli farkindalik diizeylerinin ¢oklu seri aracilik modeline yer verilmistir.

4.1. Degiskenlere Yonelik Betimsel Istatistikler

Arastirmanin gercgeklestirildigi 6rneklem grubunda bulunan evli bireylerin
evlilik uyumu, yasantisal kaginma, deger odakli yagam, evlilikte bilingli farkindalik ve
bilingli farkindalik toplam puanlarina ait standart sapma, standart hata, ranj, minimum

ve maksimum degerlerine Tablo 3’te yer verilmistir.
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Tablo 3: Degiskenlerin Toplam Puanlarina Ait Standart Sapma, Standart Hata,
Ranj, Minimum ve Maksimum Degerleri

N X Ss Shx Ranj Min  Max

Evlilik Uyumu 430 4247 7.71 .37 47 9 56
Bilingli Farkindalik 430 63.32 12.18 .59 59 31 90
Yasantisal Kaginma 430 19.18 9.26 .45 42 7 49
Deger Odakli Yagsam 430 169.68 21.70 1.05 107 93 200
Evlilikte Bilingli Farkindalik 430 50.66 6.80 .33 34 26 60

Tablo 3’te Yasantisal Kaginma, Deger Odakli Yasam, Bilingli Farkindalik,
Evlilikte Bilingli Farkindalik ve Evlilikte Uyum’un toplam puanlarindan elde edilen
aritmetik ortalama (X) standart sapma (Ss), standart hata (Shx), ranj, minimum (Min)
ve maksimum (Max) degerler verilmistir. Tablo 3’te goriildiigii gibi evlilik uyumunun
toplam puan aritmetik ortalamasi 42.47, standart sapmasi 7.71 ve standart hatasi
.37°dir. Bu arastirmada 6lgekten edinilen en yiiksek puan 56, en diisiik puan 9 ve ranj
ise 47°dir. Bilingli farkindaligin toplam puan aritmetik ortalamasi 63.32, standart
sapmasi ve 12.18 standart hatasi .59 dur. Bu arastirmada 6lgekten edinilen en yiiksek
puan 90, en diisiik puan 31 ve ranj ise 59’dur. Evlilikte bilingli farkindaligin toplam
puan aritmetik ortalamasi1 50.66, standart sapmas1 6.80 ve standart hatas1 .33’tiir. Bu
arastirmada Slgekten edinilen en yliksek puan 60, en diisiik puan 26 ve ranj ise 34 tiir.
Deger odakli yasamin toplam aritmetik puan ortalamasi 169.68, standart sapmasi
21.70 ve standart hatas1 1.05°tir. Bu arastirmada 6l¢ekten edinilen en yliksek puan 200,
en diisiik puan 93 ve ranj ise 107’dir. Yasantisal kacinmanin toplam aritmetik puan
ortalamasi 19.18, standart sapmas1 9.26 ve standart hatas1 .45’tir. Bu arastirmada

Olcekten edinilen en yiiksek puan 49, en diislik puan 7 ve ranj ise 42°dir.

4.2. Demografik Degiskenlerin Evlilik Uyumu Uzerindeki Farklihgmin

Incelenmesine Yonelik Bulgular

Evlilikte Uyum Olgegi’nin demografik degiskenlere (yas, cinsiyet, cocuk
sahibi olma, evlilik siiresi, egitim durumu, esin egitim durumu, esler arasindaki yas
farki ve zor ve olumsuz konusmalardan ka¢inma durumu) gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz
gruplar t-testi yapilmstir.
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4.2.1. Yas Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyumu diizeylerinin yas degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla dncelikle tek yonli
varyans analizi (ANOVA) yapilmis ve daha sonra farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek igin  Post-hoc testlerinden Games-Howell analizi
gerceklestirilmistir. Sonuglar Tablo 4°te verilmistir.

Tablo 4: Evlilik Uyumu Diizeyinin Yasa Gore Farkhlasip Farkhilasmadigim
Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve Sonuglari

Grup N X Ss Varyans Kareler Sd Kareler F p
Kaynaklar1 Toplam Ortalamasi

24-32 yag 127 44.87 6.39 Gruplar aras1 1230.04 2 615.02
1)

33-45yas 157 4222 6.94 Grupici 24070.67 425 56.64 10.86 .01
)

46-68 yas 144 40.63 8.93

3)

Toplam 428 4247 7.70 Toplam 25300.72 427

Katilimcilarin evlilik uyumu puan ortalamalarinin yas degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) yapilmistir. Tablo 4’te goriildiigli gibi ANOVA sonucunda yas gruplarina
gore evlilik uyumu puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmustur [F(2,425) =
10.86, p < .05]. Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla
yapilan Post-hoc Games-Howell analizi sonucuna gore 24-32 yas araligindaki (1)
(X=44.87, Ss=6.39) yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalar1 33-45 aras1 (2)
(X=42.22, Ss=6.94) ve 46-68 yas arasi (3) yetiskinlerin evlilik uyum puan
ortalamalarindan (X=40.63, Ss=8.93) anlaml1 olarak daha yiiksektir (p < .05). 33-45
yas arasi yetigkinler ile 46-68 yas arasi yetigkinlerin evlilik uyum puan ortalamalar1

arasinda ise anlamli bir fark bulunmamuistir (p > .05).

4.2.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyum diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel
olarak anlaml farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-

testi yapilmig ve sonuglar Tablo 5’te verilmistir.
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Tablo 5: Evlilik Uyum Diizeyinin Cinsiyete Gore Farkhlasip Farkhlasmadigim
Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Gruplar t-testi Sonucu

Gruplar N X Ss Sd t p
Kadin 257 41.93 7.74

428 -1.81 72
Erkek 173 43.29 7.60

Tablo 5’te gorildiigii gibi, kadmlarin evlilik uyum puan ortalamalar
(X=41.93; Ss=7.74) erkeklerin evlilik uyum puan ortalamalarindan (X=43.29;
Ss=7.60) daha diisiiktiir. Ortalamalar arasindaki bu farkin anlamli olup olmadigin
belirlemek i¢in yapilan bagimsiz gruplar t testi sonucunda cinsiyete gore katilimcilarin

evlilik uyum diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (t=.72; p > .05).

4.2.3. Cocuk Sahibi Olma Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyumu diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla 6ncelikle
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmis ve daha sonra farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek igin Post-hoc testlerinden Games-Howell analizi
gerceklestirilmistir. Sonuglar Tablo 6°da verilmistir.

Tablo 6:Evlilik Uyumu Diizeyinin Cocuk Sahibi Olma Degiskenine Gore
Farkhlasip Farkhilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve

Sonuclari
Grup N X Ss  Varyans Kareler Sd Kareler F p
Kaynaklar1 Toplam Ortalamasi

Cocuk Yok 108 45.62 5.81 Gruplararas1 1472.27 2 736.13

(1)

1 Cocuk 127 41.88 7.33 Grup ici 24008.95 427 56.23 13.09 .01
)

2veUzeri 195 41.12 8.38

Cocuk (3)

Toplam 430 4247 7.70 Toplam 25481.22 429

Katilimeilarin - evlilik uyumu puan ortalamalarinin  ¢ocuk sahibi olma
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek icin tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Tablo 6’da goriildiigi gibi ANOVA

sonucunda ¢ocuk sahipligi gruplarina gore evlilik uyumu puan ortalamalar1 arasinda
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anlamli fark bulunmustur [F(2,427) = 13.09, p <.05]. Bu farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu belirlemek amaciyla yapilan Post-hoc Games-Howell analizi sonucuna goére
cocugu olmayan (1) (X=45.62, Ss=5.81) yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalari
1 ¢ocugu olan (2) (X=41.88, Ss=7.33) ve 2 veya daha fazla ¢ocugu olan (3)
yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalarindan (X=41.12, Ss=8.38) anlaml olarak
daha yiiksektir (p <.05). 1 ¢ocugu olan ile 2 veya daha fazla ¢ocugu olan yetigkinlerin

evlilik uyum puan ortalamalari arasinda ise anlamli bir fark bulunmamustir (p > .05).

4.2.4. Evlilik Siiresi Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyumu diizeylerinin evlilik siiresi degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilasip farklilagsmadigini belirlemek amaciyla 6ncelikle
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmis ve daha sonra farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek igin Post-hoc testlerinden Games-Howell analizi
gercgeklestirilmistir. Sonuglar Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7: Evlilik Uyumu Diizeyinin Evlilik Siiresi Degiskenine Gore Farkhlasip
Farkhilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve Sonuclari

Grup N X Ss  Varyans Kareler Sd Kareler F p

Kaynaklar1 Toplamm Ortalamasi

1-5Y1l 134 4440 6.88 Gruplararast 1201.46 3 400.49

(1)
6-10 YiI 66 42.68 6.59 Grup ici 244279.76 426 56.99 7.03 01
(@)
11-15Yil 60 43.45 6.14

®) .
16 ve Ustii 170 40.53 8.75

Y1l (4)

Toplam 430 4247 7.70 Toplam 25481.22 429

Katilimcilarin evlilik uyumu puan ortalamalarinin evlilik siiresi degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) yapilmistir. Tablo 7’de goriildiigii gibi ANOVA sonucunda evlilik
siiresi gruplarmma gore evlilik uyumu puan ortalamalari arasinda anlamli fark
bulunmustur [F(2,426) = 7.03, p < .05]. Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla yapilan Post-hoc Games-Howell analizi sonucuna goére 1-5 yil
arasi (1) (X=44.40, Ss=6.88) evli olan yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalar1 16
yil ve iizeri (4) (X=40.53, Ss=8.75) evli olan yetiskinlerin evlilik uyum puan
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ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir (p < .05). 11-15 yil (3) (X=43.45,
Ss=6.14) evli olan yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalar1 16 yil ve iizeri (4)
(X=40.53, Ss=8.75) evli olan yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalarindan anlaml
olarak daha yiiksektir (p < .05). 6-10 yil evli olan yetiskinler ile 16 yil ve tizeri evli
olan yetigkinlerin evlilik uyum puan ortalamalari arasinda ise anlamli bir fark

bulunmamustir (p > .05).

4.2.5. Egitim Durumu Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyum diizeylerinin egitim durumu degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilagip farklilagmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz
gruplar t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8: Evlilik Uyum Diizeyinin Egitim Durumuna Gore Farkhlasip
Farkhlagsmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Gruplar t-testi Sonucu

Gruplar N X Ss Sd t P
Lisans Oncesi 174 42 .48 8.14

428 .02 .99
Lisans ve Uzeri 256 42 .47 7.42

Tablo 8’de goriildigi gibi, egitim durumu lisans 6ncesi olan bireylerin evlilik
uyum puan ortalamalar1 (X=42.48; Ss=8.14) lisans veya iizeri olan bireylerin evlilik
uyum puan ortalamalarmmdan (X=42.47; Ss=7.42) daha yiiksektir. Ortalamalar
arasindaki bu farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin yapilan bagimsiz gruplar
t testi sonucunda egitim durumuna gore katilimcilarin evlilik uyum diizeyleri arasinda

anlaml bir fark bulunmamustir (t=.02; p > .05).

4.2.6. Esin Egitim Durumu Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyum diizeylerinin esin egitim durumu degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz

gruplar t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo 9°da verilmistir.
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Tablo 9: Evlilik Uyum Diizeyinin Esin Egitim Durumuna Gére Farkhlagip
Farklhilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan Bagimsiz Gruplar t-testi Sonucu

Gruplar N X Ss Sd t P
Lisans Oncesi 194 42.44 8.45

428 -.09 .93
Lisans ve Uzeri 236 42.50 7.05

Tablo 9’da goriildiigii gibi, esin egitim durumu lisans Oncesi olan bireylerin
evlilik uyum puan ortalamalar1 (X=42.44; Ss=8.45) lisans veya iizeri olan bireylerin
evlilik uyum puan ortalamalarindan (X=42.50; Ss=7.05) daha diisiiktiir. Ortalamalar
arasindaki bu farkin anlamli olup olmadigini belirlemek icin yapilan bagimsiz gruplar
t testi sonucunda esin egitim durumuna gore katilimcilarin evlilik uyum diizeyleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (t=-.09; p > .05).

4.2.7. Esler Arasindaki Yas Farki Degiskenine Gore Evlilik Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyumu diizeylerinin esler arasindaki yas farki
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasip farklilasmadigini belirlemek
amaciyla oncelikle tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Sonuglar Tablo
10’da verilmistir.

Tablo 10: Evlilik Uyumu Diizeyinin Esler Arasindaki Yas Farki Degiskenine

Gére Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere Yapilan ANOVA Testi ve
Sonuclari

Grup N X Ss Varyans Kareler Sd  Kareler F p
Kaynaklar1 Toplam Ortalamasi

0-1 Yas 157 42.78 7.30 Gruplar arast 246.92 2 123.46

1)

2-4Yas 159 43.00 7.21 Grup ici 24837.33 418 5942 208 .13

)

5Yasve 105 41.13 8.93

Uzeri (3)

Toplam 421 4245 7.73 Toplam 25084.25 420

Katilimeilarin evlilik uyumu puan ortalamalariin esler arasindaki yas farki
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek icin tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Tablo 10°da goriildiigii gibi anlamli bir
fark bulunmamistir (F=2.08; p > .05).
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4.2.8. Zor ve Olumsuz Konusmalardan Kacinma Degiskenine Gore Evlilik

Uyumu

Evli bireylerin evlilik uyumu diizeylerinin zor ve olumsuz konusmalardan
kaginma durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek amaciyla oncelikle tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
yapilmis ve daha sonra farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in post-
hoc testlerinden Games-Howell analizi gergeklestirilmistir. Sonuglar Tablo 11°de
verilmistir.

Tablo 11: Evlilik Uyumu Diizeyinin Zor ve Olumsuz Konusmalardan Kaginma

Durumu Degiskenine Gore Farklilasip Farklilasmadigimi Belirlemek Uzere
Yapilan ANOVA Testi ve Sonuclar

Grup N X Ss Varyans Kareler Sd Kareler F p
Kaynaklar1  Toplam Ortalamasi
Higbir Zaman 198 44.72 6.53 Gruplar arast 1877.36 2  938.68
1)

Bazen 185 40.75 7.73 Grup igi 23603.86 427 55.28 16.98 .01
2)

Her Zaman 47 39.83 9.55

3)

Toplam 430 4247 7.70 Toplam 25481.22 429

Katilimcilarin ~ evlilik uyumu puan ortalamalarinin  zor ve olumsuz
konusmalardan kaginma degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek ic¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Tablo 11°de
gortldiigi gibi ANOVA sonucunda zor ve olumsuz konusmalardan kaginma
gruplarina gore evlilik uyumu puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark bulunmustur
[F(2,427) = 16.98, p < .05]. Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
amactyla yapilan Post-hoc Games-Howell analizi sonucuna gore zor ve olumsuz
konusmalardan hi¢bir zaman kaginmayan (1) (X=44.72, Ss=6.53) yetiskinlerin evlilik
uyum puan ortalamalari bazen kagan (2) (X=40.75, Ss=7.73) ve her zaman kagan (3)
(X=39.83, Ss=9.55) yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalarindan anlamli olarak
daha ytiksektir (p < .05). Zor ve olumsuz konugsmalardan bazen kacan ve her zaman
kagan yetiskinlerin evlilik uyum puan ortalamalar1 arasinda ise anlamli bir fark

bulunmamustir (p > .05).
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4.3. Evlilik Uyumuna Yénelik Kurulan Modele iliskin Bulgular

Bu kisimda oncelikle degiskenler arasi iliskiler ele alinmistir. Bu dogrultuda
bilingli farkindalik, evlilik uyumu, yasantisal kaginma, deger odakli yasam ve evlilikte
bilingli farkindalik arasindaki iligskiler Pearson korelasyon katsayisi ile incelenmistir.

Bulgular Tablo 12°de sunulmustur.

Tablo 12: Degiskenler Arasi Iliskiler

Degisken 1 2 3 4 )
1. Evlilik uyumu -

2. Bilingli farkindalik 2727 —

3. Yasantisal kaginma -3367 -.284" -

4. Deger odakl1 yasam 226" 2737 2247 —

**

5. Evlilikte bilingli farkindalik ~ .682""  .364 -355" 2697 —

Not: ™ p <.001

Tablo 12 detayl: bir sekilde incelendiginde; evli bireylerin evlilik uyumlart ile
bilingli farkindalik (r = .272, p <.001), deger odakli yasam (r = .226, p < .001) ve
evlilikte bilingli farkindaligin (r = .682, p <.001) pozitif yonde anlaml1 iliskili oldugu
anlagilmaktadir. Diger taraftan evlilik uyumu ile yasantisal kaginma arasinda ise
negatif yonde anlaml iliski s6z konusudur (r = -.336, p < .001). Ek olarak bilin¢li
farkindaligin yasantisal kaginma (r = .284, p < .001) ile negatif yonde, deger odakli
yasam (r =.273, p <.001) ve evlilikte bilingli farkindalik (r = .364, p <.001) ile pozitif
yonde anlamli iligkili oldugu saptanmistir. Yasantisal kaginma incelendiginde ise
deger odakli yasam (r = -.224, p <.001) ve evlilikte bilin¢li farkindalik (r = -.355, p <
.001) ile negatif yonde anlaml iliskili oldugu goriilmiistiir. Son olarak, deger odakl
yasam ile evlilikte bilingli farkindalik arasinda ise pozitif yonde anlamli iligki

belirlenmistir (r = .269, p <.001).
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Degiskenler arasi iliskilerin anlamli bulunmasinin ardindan hipotez edilen
coklu siral1 aracilik modelinin analizine gegilmistir. Evli bireylerde bilingli farkindalik
ile evlilik uyumu iligskisinde aracilari ortaya ¢ikarmaya yonelik gergeklestirilen analize

iliskin model Sekil 3’te sunulmustur.

Sekil 3: Evlilik Uyumuna Ydénelik Coklu Sirali Araciik Modeli

Bilingli v '
farkmd‘;]]k ¢ 12 ¢'=.002 ——pf Bvlilik uyumu
Yasantisal
/ kag:mma \
az— 216 . by — 085"
B \
Bilingli - Evlilikte bilingli .
—_—ty— 145 — S 199" i1s )
farkindalik ! farkindalik by — 722 Evlilik uyumu
da — ‘(}45.« /
as— 485" b3 —.011
\ Deger odakh /

vasam

Sekil 3’te yer alan iliskilerde oncelikle dogrudan etkiler ele alinmistir. Bu
dogrultuda evli bireylerde bilingli farkindaligin yasantisal kacinmay1 (B = -.216, p <
.001), evlilikte bilin¢li farkindaligi (B = .145, p <.001) ve deger odakli yasami (B =
485, p <.001) dogrudan anlamli yordadig1 goriilmektedir. Bununla birlikte yasantisal
kaginma evlilikte bilingli farkindaligi (B = -.184, p <.001) ve evlilik uyumunu (B = -
.085, p < .05) dogrudan negatif yonde anlamli yordamaktadir. Deger odakli yagam
incelendiginde ise evlilikte bilingli farkindaligi (B = .045, p <.05) anlaml1 yordadig:
gortliirken, evlilik uyumunu (B=.011, p>.05) ise anlaml1 yordamadig1 belirlenmistir.
Son olarak evlilikte bilingli farkindaligin evlilik uyumunu (B = .722, p < .001)
dogrudan anlamli yordadig: ifade edilebilir. Bunlara ek olarak bilingli farkindaligin
evlilik uyumu dogrudan pozitif yonde anlamli yordadigi (¢ = .172, p <.001), bununla
birlikte araci degiskenler modele dahil edildiginde yordamasinin anlamsizlastigi
gorilmektedir (¢’ = .002, p > .05). Dolayisiyla elde edilen sonuca gore olusacak

araciliklarin tam aracilik modele isaret edecegi anlasilabilmektedir. Aracilik
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modelinde yer alan dolayl etkilere yonelik bootstrapping sonuglari Tablo 13’te

sunulmustur.

Tablo 13: Dolayh Etkilere iliskin Bootstrapping Sonuglar1

%95 GA

Dolayh etkiler Katsay1 .
AL UL

Bilingli farkindalik = Yasantisal kaginma - Evlilik uyumu  .0182 .001 .042
Bilingli farkindalik - Deger odakli yasam —> Evlilik uyumu .0053 -.008 .020
Bilingli farkindalik = YK = EBFO - Evlilik uyumu .0455 .024  .073

Bilingli farkindalik > DEGER > EBFO - Evlilik uyumu  .0249 .009 .043

Not. GA giiven araligi; AL alt limit; UL iist limit; YK yasantisal kaginma; EBFO evlilikte bilingli farkindalik;
DEGER deger odakl1 yasam

Tablo 13’te modele uygulanan bootstrapping analizi sonucunda olusun
bootstrapping katsayisi ve %95 giiven araliklar1 goriilmektedir. Tablo incelendiginde,
bilin¢li farkindaligin evlilik uyumunu yasantisal kacinma araciligiyla yordamasinin
anlamli oldugu sdylenebilir, (bootstrap katsayis1 = .0182, %95GA = .001, .042). Diger
taraftan bilingli farkindaligin evlilik uyumunu yordamasinda deger odakli yaklagimin
ise aracilik etmedigi belirlenmistir, (bootstrap katsayist = .0053, %95GA = -.008,
.020). Bunlara ek olarak, bilin¢li farkindaligin evlilik uyumunu yordamasinda
yasantisal kaginma ve evlilikte bilingli farkindaligin sirali aracilik yaptigi dolaylh
etkinin anlamli oldugu saptanmustir, (bootstrap katsayist = .0455, %95GA = .024,
.073). Benzer sekilde, bilingli farkindaligin evlilik uyumunu yordamadinsa deger
odakli yasam ve evlilikte bilingli farkindaligin siral aracilik yaptig1 dolayl etkinin de
anlamli oldugu sonucuna varilmistir, (bootstrap katsayist = .0249, %95GA = .009,
.043).
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5. TARTISMA

Bu boliimde ilk olarak evli bireylerin demografik 6zellikleri ve evlilik uyumu
arasindaki iliskiler incelenerek arastirmada ortaya c¢ikan sonuglar alanyazin
cergevesinde tartisilip yorumlanmistir. Ardindan evlilik uyumu, yasantisal kaginma,
bilingli farkindalik, evlilikte bilingli farkindalik, deger odakli yasamin birbiri ile
iligkisi ve bu degiskenler ile elde edilen model Oriintiisii incelenerek arastirmada ortaya

¢ikan sonuglar alanyazin ¢ergevesinde tartisilip yorumlanmaistir.

5.1. Demografik Degiskenlerin Evli Bireylerde Evlilik Uyumu Uzerindeki

Farkhiligina Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmada evli bireylerin yas, yas farki, cinsiyet, cocuk sahibi olma, evlilik
stiresi, egitim durumu, es egitim durumu ve zor ve olumsuz konusmalardan kagcinma
durumu degiskenlerine gore evlilik uyumu iizerinde anlamli bir farklilik olup olmadigi
incelenmigstir. Arastirma sonucunda evlilik uyumu iizerinde yas, ¢ocuk sahibi olma,
evlilik siiresi ve zor ve olumsuz konugmalardan kaginma degiskenlerine gore anlamli
bir farklilik oldugu fakat cinsiyet, egitim diizeyi, es egitim diizeyi ve esler arasindaki

yas farki degiskenlerine gére anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur.

Bu arastirmanin sonucunda evlilik uyumu diizeylerinde yas degiskenine gore
anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuca gore, 24-32 yas araligindaki katilimcilarin
evlilik uyumu puan ortalamalari, 33-45 yas aras1 ve 46-68 yas aras1 katilimcilardan
anlamli olarak daha yiiksektir. 33-45 yas arast katilimcilar ile 46-68 yas arasi
katilimcilarin evlilik uyumu puanlar1 arasinda ise anlamli bir fark bulunamamaistir.
Aragtirma grubunda ilk yetigkinlik i¢in yasam yapisina giris ve 30 yas ge¢isi yasayan
bireylerin evlilik uyum diizeylerinin en yiiksek oldugu goriilmiistiir. Alanyazinda evli
bireylerin yaglarina goére evlilik uyumlar: arasinda farkliliklar gosteren calismalara
rastlanmistir (Demiray, 2005; Muhtar, 2022; Ozmen Siiatag, 2010; Yazic1 Celebi,
2016; Yildirim, 1992). Evli bireylerin yaslart arttik¢a evlilik uyumunun azaldigim

gbsteren arastirmalar bulunmaktadir (Ozmen Siiatag, 2010). Yapilan bir ¢alismada,
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20-30 yas ve 31-40 yas arasindaki bireylerin evlilik uyumlari, 41-50 yas ve 51 yas {istii
bireylerden daha yiiksek bulunmustur (Yazici Celebi, 2016). Yapilan bir diger
calismada ise 24-33 yas araliginda bulunan bireyler, 44-53 yas araliginda bulunan
bireylere gore daha yiiksek evlilik uyum diizeylerine sahip oldugu goriilmiistiir
(Muhtar, 2022). Bunun yaninda evli bireylerin yaslar ilerledik¢e evlilik uyum
diizeylerinin arttigini igeren calismalar da bulunmaktadir. Yas ilerledikce olusan
mesleki deneyim, hedeflere ulasma, diizenli aile yasantis1 ve hayattaki beklentilere
yonelik agiklik evlilik uyumunu etkileyebilmektedir (Yildirim, 1992). Tiim bu ¢alisma
sonuclarinin haricinde yasin evlilik uyumunu etkilemedigini gosteren calismalar da
bulunmaktadir (Giirsoy, 2004; Farhadi, 2018). Genel olarak bakildiginda evlilik,
bireyler tarafindan arzu edilen bir kurumdur. Bireylerin kendi arzusu ile isteyerek
evlenmeleri evlilik uyumunu beraberinde getirmektedir. Ilk yetiskinlik déneminde,
bireyler kendilerini ait hissedebilecegi bir kurum igerisinde goérmek isterler. Orta
yetiskinlik doneminde ise bireyler daha farkli sorunlarla ugrasabilmektedir. Ornegin
cocuk yetistirme, is hayati, ebeveynlerinin yas almalar1 sebebiyle bakima ihtiyact
olmasi, aliskanliklardan sikilma ve yenilik arayisi icerisinde olma diirtiisii gibi. Bu
nedenle ilk yetiskinlik donemindeki bireylerin orta yetiskinlik donemindeki bireylere

gore evlilik uyumlarinin daha ytiksek olmasi beklenen bir sonugtur.

Bu arastirmanin sonucunda kadin ve erkek katilimcilarin evlilik uyum
diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 bulunmustur. Alanyazinda da bireylerin
evlilik uyumlarinin cinsiyete gore farklilasmadigim1i gosteren arastirmalar
bulunmaktadir (Das, 2019; Demiray, 2005; Farhadi, 2018; Fisiloglu, 1992; Karakdse,
2018; Muhtar, 2022; Okutan Karagdz, 2016; Ozmen Siiatag, 2010). Bunun yaninda
evli erkeklerin evlilik uyum diizeylerinin evli kadinlara gore daha yiliksek oldugunu
gosteren ¢aligmalar da bulunmaktadir. Erkeklerin evlilik uyumlarinin daha ytiksek
olmasinin  sebebi toplumumuzda kadma atfedilen rollerin fazlaligindan
kaynaklanabilmektedir. Coklu rolleri sebebiyle evli kadinlar daha yogun ve yorucu bir
hayat yasayabilmektedir (Yildirim, 1992). Fakat giiniimiiz kosullarinda kadinlarin da
is hayatina ve sosyal ortmalara daha fazla dahil olmasi1 sebebiyle kadin ve erkek
arasindaki toplumsal rollerde geg¢mis yillara gore degisimler gozlenmektedir.
Cinsiyetler arasi rol farkliliklarinin azalmasinin evlilik uyum diizeylerine de yansidigi
goriilmektedir. Bu nedenle kadin ve erkek arasinda evlilik uyum diizeylerinde anlaml

bir farklilik goriilmedigi diisiinilmektedir.
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Bu aragtirmanin sonucunda esler arasindaki yas farkinin evlilik uyum diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur. Alanyazinda da bireylerin evlilik
uyumlariin esler arasindaki yas farkina gore farklilasmadigini gosteren arastirmalar
bulunmaktadir (Yazic1 Celebi, 2016; Yildirim, 1992). Bu durumun aksine yapilan bir
calismada esi ile 0-5 yas farki olan evli bireyler 5-10 yas farki olan evli bireylere gore
daha yiiksek evlilik uyum diizeylerine sahip oldugu goriilmiistiir (Muhtar, 2022).
Yapilan ¢alismalardaki sonuglarin farkli olmasinin bir sebebinin arastirmalarda yas
farkinin farkli yas gruplari olarak ele alinmasidir. Bu ¢alismada ise yas farki gruplari;
0-1 yas, 2-4 yas ve 5-12 yas olarak incelenmistir. Esler arasindaki yas farkinin evlilik
uyum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmamasimin bir diger sebebi, esler
arasinda yas farki olsa bile bireylerin uyumlu kisilik yapilarinin olmasi olabilir. Kisilik
ozelliklerinden ge¢imlilik/uyumlulugun bencillik, sogukluk, kendinin ve digerlerinin
ihtiyaclar1 kesistiginde kolayca “hayir” diyebilme gibi 6zelliklerin tam tersini ifade
ettigi belirtilmektedir (Engin-Acarbulut, 2019). Kisiler arasi iligkilerin devamlilik
gostermesi, olumlu olabilmesi ve ¢atigmalarin en aza indirgenebilmesi i¢in bireylerin
uyumlu oOzellikler gostermeleri gerekmektedir (Cetin, 2008). Bu noktada, evli
bireylerin uyumlu kisilik yapilarinin olmast birbirleri arasinda yas farki olsa dahi

evlilik uyumunu artirabilecek bir 6zellik olmaktadir.

Bu arastirmanin sonucunda evlilik uyumu diizeylerinde ¢ocuk sahibi olma
degiskenine goére anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuca gore, ¢ocugu olmayan
katilimeilarin evlilik uyumu puan ortalamalari, 1 ¢ocugu olan ve 2 veya daha fazla
cocugu olan katilimcilardan anlamli olarak daha yiiksektir. 1 ¢ocugu olan katilimcilar
ile 2 veya daha fazla ¢ocugu olan katilimcilarin evlilik uyumu puanlari arasinda ise
anlamli bir fark bulunamamistir. Arastirma grubunda ¢ocugu olmayan bireylerin
evlilik uyum diizeylerinin en yiiksek oldugu goriilmiistiir. Alanyazinda evlilik
uyumunun c¢ocuk sahipligi ve ¢ocuk sayisina gore farklilastigini iceren ¢alismalara
rastlanmistir (Muhtar, 2022; Kodan Cetinkaya, 2018; Yazicit Celebi, 2016). Cocuk
sahibi olmayan evli bireylerin evlilik uyumlari, cocuk sahibi olanlara gére daha yiiksek
oldugu (Kodan Cetinkaya, 2018) bulunmakla birlikte cocuk sayisi arttikca evlilik
uyumunun distigii goriillmektedir (Muhtar, 2022; Yazic1i Celebi, 2016). Bunun
yaninda ¢ocuk saymin evlilik uyumu iizerinde istatistiksel agidan énemsiz oldugunu
gosteren calismalar da bulunmaktadir (Demiray, 2005; Farhadi, 2018; Fisiloglu, 1992;
Giirsoy, 2004; Yildirim, 1992). Cocuk sahibi olmak ciftler i¢in hem olumlu hem de
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olumsuz nitelikleri beraberinde getirmektedir. Bireyler hem maddi hem de manevi
olarak ¢ocuk bakimina hazirlanmalidir. Cocuk yetistirmek oldukga zor ve stresli
olabilmektedir. Bu durum da evli ¢iftlerin ¢ocuk bakimi konusunda ¢atisma ve
problem yasayabilecegini gostermekle birlikte evlilik uyum diizeyinin azalmasi
beklenebilecek bir olgudur. Bunun yaninda esler arasinda ¢ocuk sebebiyle ¢atisma ve
problem yasanmasa dahi ebeveynlerin ¢ocuklariyla ilgilendikleri siire artacagi icin
eslerine yeteri kadar vakit ayiramama durumunun evlilik uyumunu diisiirebilecegi

distiniilmektedir.

Bu aragtirmanin diger bir sonucu evlilik uyumu diizeylerinde evlilik siiresi
degiskenine gore anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuca gore, 1-5 yil evli olan
katilimcilarin evlilik uyumu puan ortalamalari, 16 yil ve iistii evli olan katilimcilardan
anlamli olarak daha yiiksektir. Ayrica 11-15 yil evli olan katilimcilarin evlilik uyumu
puan ortalamalar1 da 16 yil ve istii evli olan katilimcilardan anlamli olarak daha
yiiksektir. Bireylerin evlilik uyumlarinin evlilik siiresine gore farklilagtigin1 gosteren
arastirmalar bulunmaktadir (Demiray, 2005; Karakose, 2018; Kodan Cetinkaya, 2018;
Kublay ve Oktay, 2015; Muhtar, 2022; Ozmen Siiatag, 2010; Yazic1 Celebi, 2016).
Evli bireyler nezdinde evlilik siiresi arttik¢a evlilik uyumu azalmaktadir (Karakose,
2018; Yazici Celebi, 2016) fakat 26-35 yil araligindaki evliliklerde evlilik uyumunda
yiikselme goriilmektedir (Kublay ve Oktay, 2015). Evlilik siiresi 1-5 yi1l araligindaki
evli bireylerin 6-10, 11-15, 16-20 y1l araliginda, 21 y1l iistii olan evli bireylerden evlilik
uyumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Kodan Cetinkaya, 2018; Yazici Celebi,
2016). Benzer sekilde evlilik siiresi 1-5 yil arasinda olan bireylerin evlilik uyum
diizeyleri 10 yil ve lizeri olan bireylerin evlilik uyum diizeylerinden daha yliksek
oldugu goriilmistiir (Muhtar, 2022). Alanyazin incelendiginde 1-5 y1l arasinda evli
olan bireylerin evlilik uyumlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Evliligin
basinda ¢iftlerin birbirlerine karsi daha ilgili ve sefkatli olmasinin evlilik uyumunu
etkiledigi diisiiniilebilir. Bunun yaninda bu ¢aligmada 11-15 yil evli olan bireylerin 16
yil ve iizeri evli olan bireylere gore evlilik uyumu daha yiiksek bulunmugken 6-10 yil
evli olan bireylerin 16 yil ve iizeri evli olan bireylere gore evlilik uyumunda anlamli
bir farklilik bulunmamistir. Bu noktada 6-10 yil aras1 evli olan bireylerin yeni ¢ocuk
sahibi olma, ilk ¢ocukluk ya da ikinci ¢ocukluk déoneminde ¢ocuklarinin olmasinin

evlilik uyum diizeyini etkiledigi diisiiniilebilmektedir.
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Bu aragtirmanin sonucunda egitim durumu ve esin egitim durumu ile evlilik
uyum diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Alanyazinda da
bireylerin evlilik uyumlarmin egitim durumlarina gore farklilagsmadigini gosteren
arastirma bulunmaktadir (Ozmen Siiatag, 2010). Bunun yaninda evlilik uyumlarinin
egitim durumlarma gore farklilagtigin1 gdsteren arastirmalar da bulunmaktadir (Das,
2019; Giirsoy, 2004; Kara, 2020; Muhtar, 2022; Yazic1 Celebi, 2016; Yildirim, 1992).
Ilkokul ve ortaokul mezunu olan evli bireylerin lise, lisans ve lisansiistii mezunu olan
evli bireylere gore evlilik uyumu daha yiiksek bulunmustur (Yazici1 Celebi, 2016). Evli
bireyler nezdinde oOgrenim durumu yilikseldik¢ce evlilik uyumunda da artis
gozlenmektedir (Yildirim, 1992). Kadinlarin egitim durumu arttik¢a evlilik uyum
diizeylerinin de yiikseldigi goriilmustiir (Giirsoy, 2005). Egitim diizeylerinin artmasi
ile evli bireyler bilin¢lenerek evlilik iligkilerinde kaliteli zaman gegirme, is birligini
artirma, duygular ifade etme ve acik iletisime odaklanmaktadirlar. Bu dogrultuda
egitim diizeyi arttiginda evlilik iliskisinde pozitif agidan bir gelisim goriilerek evlilik
uyum puanlart ylikselmektedir (Das, 2019). Evli bireyler nezdinde yiiksek lisans
mezunu olanlar, lise ve lisans mezunu olanlara gore evlilik uyumlarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Farhadi, 2018). Benzer sekilde lisansiistii mezunu olan bireyler
lise, Onlisans ve ilkogretim mezunu olan bireylerden daha yiiksek evlilik uyum
diizeylerine sahiptir (Muhtar, 2022). Alanyazinda esin egitim durumu ile evlilik
uyumu arasinda istatistiksel agidan anlamli iliskiler bulunan bir calismaya
rastlanmistir. Yapilan calismada esleri yiiksek lisans veya doktora mezunu olanlar, lise
veya lisans mezunu olanlara gore evlilik uyumlar1 daha yiiksek bulunmustur
(Fisiloglu, 1992). Bu calismada ise 6grenim durumu lisans dncesi olanlar ile lisans ve
sonrasi olanlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. Ogrenim durumu diisiik
olsa bile okul dis1 kisisel gelisim kurslari, teknolojik gelismeler sebebiyle bilgiye hizli
ulasabilme, uzaktan erisim imkan1 veren kurslar bireylerin kendini gelistirebilmelerine

imkan vermektedir.

Bu aragtirmanin sonucunda evlilik uyumu diizeylerinde zor ve olumsuz
konusmalardan ka¢inma durumuna gore anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuca gore,
zor ve olumsuz konugmalardan hicbir zaman ka¢inmayan katilimcilarin evlilik uyumu
puan ortalamalari, bazen ve her zaman kaginan katilimcilardan anlamli olarak daha
yiiksektir. Zor ve olumsuz konugsmalardan bazen kaginan katilimcilar ile her zaman

kagmman katilimcilarin evlilik uyumu puanlarn arasinda ise anlamli bir fark

79



bulunamamistir. Arastirma grubunda zor ve olumsuz konusmalardan hi¢bir zaman
kaginmayan bireylerin evlilik uyum diizeylerinin en yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Alanyazinda bu soruyu igeren bir caligmaya rastlanmamustir. Fakat benzer arastirmalar
incelenmistir. Yapilan bir calismada, evli bireylerin esleri ile duygu ve diisiincelerini
paylagma diizeyi yiikseldikce evlilik uyum diizeylerinin de yiikseldigini gdsteren bir
calismaya rastlanmistir (Yildirim, 1992). Evlilik uyumu diisiik olan bireylerin evlilik
uyumu yiiksek olan bireylere gore daha fazla olumsuz kisiler arasi iliski tarzina
basvurmaktadirlar. Evlilik uyumu diisiik olan bireyler duygulardan kaginan duyarsiz
iliski bicimi sebebiyle Ofkelenmektedirler. Duygudan kagman iletisim bi¢iminde
empati bulunmamaktadir ve evlilik uyumu diisiik olan bireylerin ¢esitli problemlerini
ve duygularini belirtmekten kagindiklar sdylenebilmektedir (Ozmen Siiatag, 2010).
Yapilan bir diger calismada ise kadinlarin iletisim becerileri ve evlilik uyumlar
arasinda istatistiksel acidan anlamli pozitif iliski bulunmustur (Kara, 2020). Bu
noktada, evli bireyler evlilik uyumunu yiliksek tutmak icin zor ve olumsuz
konusmalardan ka¢inmadan duygu ve diisiincelerini paylasarak esleri ile iletisime ve
etkilesime girmelidir. Ciinkii bireyler, sosyal varliklar olarak iletisim ve etkilesim ile

hayatta kalirlar. Bu durum evlilik iliskisinde de kendini géstermektedir.

Evlilik, eslerin her birini ayr1 ayr etkileyen ayni zamanda bir biitlin olarak da
ele alan bir kavramdir. Bu nedenle eslerin demografik o6zelliklerinin incelenmesi
evlilik uyumu kavramini etkileme diizeyi igin olduk¢a 6nemlidir. Figiloglu ve Demir
(2000)’in calismasia gore aile ve evlilik terapisi ile ilgilenen uzmanlar evliligin
kalitesine ve bireylerin yalnizlik diizeyine odaklanmalidir. Bunun yaninda Tiirkiye'nin
hizla degisen kiiltiirel cografyasi sebebiyle evlilik uyumunun demografik 6zelliklerine,
ozellikle de cinsiyet ve evlilik tiiriine dikkat etmesi Onemlidir. Evlilik ve aile
terapistleri, evlilik zenginlestirme programlart gibi Onleyici programlar

olusturabilirler.

5.2. Bilingli Farkindahgin Yasantisal Kacinmay1 Yordamasina Yonelik Tartisma

ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindaligin yasantisal kaginmay1 anlaml
bi¢imde yordadigi bulunmustur. Olumsuz duygu, diisiince ve anilar gibi igsel
deneyimlerden kacma veya kaginma durumlar1 yasantisal ka¢inma kavrami ile

agiklanmaktadir ve bu kavram kabul kavramimin tam tersidir. Kabul ve kararlilik
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terapisi nezdinde bilingli farkindalik kavrami ise kabul, ayrigsma, simdiki an ile temas
ve baglamsal benligi iceren dort temel beceriden olusmaktadir (Harris, 2022). Bu
noktada bilingli farkindalig1r olusturan kabul becerisindeki degisimin yasantisal
kaginma diizeyine etki etmesi beklenen bir olgudur. Alanyazinda da bu yasantisal
kacinma ile bilingli farkindalik arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalar
bulunmaktadir. Yapilan bir ¢aligmada bilingli farkindalik yasantisal kaginma ile
negatif yonde iligkili bulunmustur. Ayrica, bilingli farkindaligin yasantisal kaginma
yoluyla kaygi tizerinde 6nemli dolayl etkileri oldugu gozlenmistir (McCluskey vd.,
2020). Benzer sekilde yapilan bir diger arastirmada yasantisal kaginmanin siirekli veya
durumluk kaygi ile pozitif, bilingli farkindalik ile negatif iligkili oldugu bulunmustur
(Mahoney vd., 2015). Yasantisal ka¢inma ile bilingli farkindalik arasinda istatistiksel
agidan anlamli negatif yonde bir iligki bulunmaktadir (Cowdrey & Park, 2012).

Yapilan bir ¢alismada yasantisal kaginmanin bilingli farkindalik ile kumar
sorunu arasindaki iligkilere aracilik ettigi bulunmustur. Mevcut verilerin katkisi ile
yasantisal kaginmanin yalnizca psikolojik sorunlarla ilgili olmakla kalmayip, aym
zamanda diisiik bilingli farkindalik gibi yararsiz psikolojik stratejilerin isledigi bir
mekanizma olabilecegi goriilmiistiir (Riley, 2014). Panik bozuklugu olan bireylerde
yasantisal kaginma diizeyinin artmasiyla, bilingli farkindaligin azaldig goériilmektedir
(Oztiirk, 2020). Benzer sekilde, OKB’ye sahip bireylerde bilingli farkindalik diizeyi
arttikca psikolojik esneklik diizeyi azalmakta ve yasantisal kaginma diizeyi

artmaktadir (Keskin, 2020).

Yasantisal kaginmanin TSSB kaginma semptomlarinin siddetini ne Olgiide
ongordiiglinii ve bilingli farkindaligin, yasantisal kacinmanin 6ngorii yeteneginin
TSSB kag¢inma semptomlarinin tahminine katkida bulunup bulunmadigi incelenmistir.
Bilingli farkindalik, 6zellikle yargilamama veya giinliik deneyimlerin kabulii, kaginma
semptom siddetinde ek varyansi Ongdrmiistiir. Yasantisal kaginmanin 6z-bildirim
Olctimleri, bireyin kacindig1 konusunda bir farkindalik gerektirdiginden, yasantisal
kacinma Ol¢limlerinin dahil edilmesi, travmayla iligkili kaginma Ol¢imii i¢in bir
kontrol degiskeni iglevi gormiis olabilmektedir. Bilingli farkindaligin bilesenlerinden
yargilamama ise en gii¢lii yordayici olabilmektedir. Ciinkii yasantisal kacinmaya,
yalnizca temel farkindaligi yansitan farkindaligin diger yonlerini olusturan deneyimini
gozlemleme, tanimlama veya dikkatli bir sekilde mesgul etme kapasitesinden daha

fazla aykiridir (Thompson & Waltz, 2010). Ilgili arastirma bulgusu ve mevcut
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alanyazin 15181inda bilingli farkindalik ile yasantisal kaginma kavramlarinin iki ayri
ugta bulunan ve birbirlerinin zitt1 olan kavramlar oldugu soylenebilmekle birlikte
bilingli farkindalik diizeyindeki artisin yasantisal kag¢inma diizeyindeki azalisi

etkiledigi belirtilebilir.

5.3. Bilin¢li Farkindalhigin Deger Odakh Yasam Yordamasina Yonelik Tartisma

ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindaligin deger odakli yasami anlamli
bicimde yordadigi bulunmustur. Kabul ve kararlilik terapisinde degerlerin
tanimlanmast ve agiklanmasi, tedavinin temel odak noktalarini olusturmaktadir.
Ciinkii degerler, hedeflere ve bireyin davranislarina rehberlik ederek zor zamanlarda
esnek ve baglamsal bir ¢ergeve saglamaktadir (Christie vd., 2017). Alanyazinda da bu
deger odakli yasam ile bilin¢li farkindalik arasindaki iligkileri inceleyen arastirmalar
bulunmaktadir. Yapilan bir c¢alismada panik bozuklugu olan bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri artarken deger odakli yasamin alt boyutu olan tutarlilik diizeyi
de artmaktadir (Oztiirk, 2020). Benzer sekilde OKB’ye sahip bireylerde degerlere gore
yasama diizeyi azaldikca bilingli farkindalik diizeyi de azalmaktadir (Keskin, 2020).
Yapilan bir diger arastirmada kronik agri ile kabul, bilin¢li farkindalik ve degerlere
dayali eylem arasindaki iliskiler incelenmistir. Birlikte ele alindiginda, bu siiregler
"psikolojik esneklik" olarak adlandirilan kapsayici bir siireci gerektirmektedir. Bu
calismanin katilimecilari, birinci basamakta ankete katilan kronik agrisi olan 239
yetiskindir. Katilimcilar kronik agr1, bilingli farkindalik, psikolojik kabul, deger odakli
yasam, saghik durumu ve agriyla ilgili doktor ziyaretlerini igeren Olgiimleri
tamamlamiglardir. Korelasyon katsayilari, psikolojik esnekligin bilesenleri ile saglik
ve doktor vizitlerinin dl¢iileri arasinda 6nemli iligkiler oldugunu géstermistir. Yapilan
regresyon analizinde psikolojik esneklik varyansin ortalama %24’{inii acikliyordu. Bu
veriler, psikolojik esnekligin, uzmanlik bakimi disinda karmasik sorunlari olan
hastalarda kronik agrinin etkisini azaltabilecegini diisiindiirmektedir (McCracken &
Velleman, 2009). Cekici (2019)’nin c¢alismasinda ise otantik davranisin bilingli
farkindalik ve deger odakli yagam tizerindeki aracilik rolii incelenmistir. Arastirmanin
bulgularina gore otantikligin bilingli farkindalik ve deger odakli yasam arasindaki

iliskide arac1 bir role sahip oldugu bulunmustur.
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Kabul ve kararlilik terapi modelinde degerlere dayali eylemin 6nemi gz oniine
alindiginda, bilingli farkindaligin 6znel iyi olusla iligkili oldugu potansiyel bir
mekanizma olarak degerlere dayali eylemin rolii incelenmistir. Hipotezle uyumlu
olarak, bilingli farkindaligin kismen degerlere dayali eylem yoluyla 6znel iyi olus ile
iligkili oldugu bulunmustur. Degerlere dayali eylem yoluyla bilingli farkindalik ve
Oznel iyi olug arasindaki dolayl iligskinin dogrudan iliskiden daha giiglii oldugu ve

dogrudan iliskinin anlamli olmadig1 gézlenmistir (Christie vd., 2017).

Bilingli farkindalik kavrami, bireyin deneyimlerine karsi agik ve dikkatli
olmasi, bireyin simdiki anda kalabilmesidir. Arastirma bulgusu ve alanyazin
dogrultusunda goriildiigii gibi bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin,
degerlerini kesfetmesi, fark etmesi ve degerleriyle tutarli bir hayat siirdiirmeleri

beklenen bir olgudur.

5.4. Yasantisal Kacinmanin Evlilikte Bilin¢li Farkindahgi Yordamasina Yonelik

Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda yasantisal kacinmanin evlilikte biling¢li farkindaligi
yordadigi bulunmustur. Alanyazinda yasantisal kacinma ile bilingli farkindalik
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalara rastlanirken (Cowdrey & Park, 2012; Keskin,
2020; Mahoney vd., 2015; McCluskey vd., 2020; Riley, 2012; Thompson & Waltz,
2010; Oztiirk, 2020) yasantisal kaginma ile evlilikte bilingli farkindalik arasindaki
iliskiyi inceleyen ¢alismalara rastlanmamistir. Ancak yasantisal kaginmanin bilingli
farkindalig1 arttirmadaki katkisi, romantik iligkiler ve evlilik 6zelinde, alanyazindaki
bilgiler ve arastirmalar 1s181nda tartisilmis ve yorumlanmistir. Yapilan bir calismada,
romantik iligkilerde farkindalikli olma egilimini degerlendirmek ig¢in mevcut bir
siirekli farkindalik 6lcegi olan Iliski Farkindalik Olgegi'nin i¢ tutarlilif, test-tekrar
test giivenilirligi ve eszamanl1 ve 6ngdriicii gegerliligi incelenmistir. Iliski Farkindalik
Olgegi, siirekli farkindalik kontrol edildikten sonra bile, olumlu iliski kalitesi, olumsuz
iligki kalitesi ve kaygili ve kacinmaci baghliktaki varyansin 6nemli bir kismim
aciklamaktadir. Bu ¢alismada ortaya ¢ikan bir diger 6nemli bulgu, iliski farkindaligi
12 hafta ara ile yapilan dl¢limlerde kaginmaci baglanmadaki varyansin benzersiz bir
oranin1 agiklamaktadir. Bireyin partneri tarafindan reddedilme veya terk edilme
potansiyelinin romantik iliski baglaminda yasantisal kaginmaya yol agabilecegi

goriistiyle tutarhidir (Kimmes vd., 2018).
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Yasantisal kacinma, olumsuz duygu, diisiince, deneyim ve hisleri
degistirebilmek i¢in onlardan kaginma, onlar1 bastirma ya da engelleme olarak
nitelendirilebilmektedir. Yasantisal ka¢inma diizeyi yiiksek olan bireylerin evlilik
iliskisinde kendisinin ve esinin duygu, diisiince ve hislerini fark edip yargisizca kabul
edebilmeleri, iliskiye dikkatle ve merakla bakabilmeleri yani evlilikte bilingli

farkindalik diizeylerinin diisiik olmas1 beklenebilir.

5.5. Deger Odakh Yasamin Evlilikte Bilincli Farkindaligi Yordamasina Yonelik

Tartisma ve Yorum

Bu aragtirmanin sonucunda deger odakli yasamin evlilikte bilingli farkindaligi
yordadigi bulunmustur. Alanyazinda deger odakli yasam ile bilingli farkindalik
arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalara rastlanirken (Cekici, 2019; Christie vd., 2017;
Keskin, 2020; McCracken & Velleman, 2009; Oztiirk, 2020) deger odakli yasam ile
evlilikte bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi inceleyen calismalara rastlanmamastir.
Ancak deger odakli yasamin bilingli farkindaligi artirmadaki katkisi, romantik iligkiler
ve evlilik 6zelinde, alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar 1s18inda tartisiimis ve

yorumlanmustir.

Evlilikte mutlulugun bir kosulu bireylerin kendileri ve etrafindakiler hakkinda
bilgi sahibi olmaktir. Bu durum evli bireylerin degerlere yonelik davranislarda tutarlh
ve ortak tutumlar icerisinde olmasini saglamaktadir. Degerler evlilik iligkisinde ve
iletisim de olduk¢a 6nemlidir (Dilmag¢ ve Bakircialioglu, 2019). Fakat Tiirkiye’de
deger odakli deneysel ¢alismalar yok denecek kadar azdir. Bu nedenle farkli gruplar
ozelinde caligmalar yapilmalidir. Ayrica degerler kavramimin yaninda kabul ve
kararlilik terapisinin diger kavramlarindan olan kabul, baglamsal benlik, ayrigma, an

ile temas kavramlarini igeren ¢alismalar da yapilmalidir (Sarag, 2021).

Infertil kadmlarla yapilan bir caliymada kabul ve kararlilik terapisinin
kadinlarin acilarini azaltabilecegi, psikolojik iyimserliklerini ve iyi olma hallerini
tyilestirebilecegi sonucuna varilmistir. Kabul ve kararlilik terapisi biligsel-davranigsal
problem ¢6zme, bilingli farkindalik ve problemin kosulsuz kabulii ile bireylerin
problemleri ¢6zmek icin gereken becerileri gelistirmelerine yardimer olmaktadir. Bu
tedavi yontemi, kabul diizeyini artirarak ve diisiinsel engellemeyi azaltarak fizyolojik
strese, agriya ve fiziksel rahatsizliga yol acan infertilite stresinin miktarini

azaltmaktadir. Seffaf iletisim degerleri ve bu degerlerle uyumlu davranislar sergileme,
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infertil kadinlarin yasam memnuniyeti, iletisim, bireysel yasamlarini yodnetme,
fizyolojik kaygiyr azaltma ve psikolojik refahi artiracak sekilde hareket etmelerini
saglamaktadir (Haji-Adineh vd., 2019). Degerlerini kesfedip onlarla tutarli bir hayat
siirdiiren evli bireylerin kendilerinin ve eslerinin duygu, diisiince ve hislerini fark
ederek onlara agik, merakli ve dikkatli bir bicimde yaklasmalari, simdi ve burada
olmalari; deger odakli yasamin evlilikte bilingli farkindaligi artirdigi olgusunu

desteklemektedir.

5.6. Evlilikte Bilingli Farkindahigin Evlilik Uyumunu Yordamasina Yonelik

Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda evlilikte bilingli farkindaligin evlilik uyumunu
yordadigi bulunmustur. Alanyazinda evli bireylerde bilin¢li farkindalik ile evlilik
uyumu degiskenlerini inceleyen cesitli ¢aligmalara rastlanmisken (Erus, 2019; Roosta
vd., 2022) evli bireylerde bilingli farkindalik ile evlilik doyumu degiskenlerini
inceleyen cesitli calismalar da goriilmiistiir (Aksoz, 2022; Emrahoglu, 2021; Sipahi,
2020; Yilmaz, 2022). Yapilan bir calismada infertil ciftlerde bilingli farkindaligin
evlilik uyumunu yordama etkisi incelenmistir. Bulgular, erkekler arasinda bilingli
farkindalik Glgegindeki "tepkisel olmama" bileseninin evlilik uyumunu olumlu ve
anlaml bir sekilde yordadigini gostermistir. Erkek ve kadinlarda 'yargilayici olmayan
icsel deneyim' bileseni disinda, bilingli farkindaligin diger bilesenlerin evlilik
uyumunu yordadigi goriilmiistiir (Roosta vd., 2022). Yapilan bir diger ¢alismada evli
bireylerin bilingli farkindaliklar1 ve evlilikte kisiler arasi bilingli farkindaliklar ile
0znel 1yi oluglar1 arasindaki iliskide, evlilik uyumu ve duygusal zekanin aracilik roli
incelenmistir. Bilingli farkindalik, evlilikte kisiler aras1 bilingli farkindalik, duygusal
zeka, evlilik uyumu ve 6znel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur.
Evlilikte kisiler aras1 bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin

ve evlilik uyumunun kismi araci etkisi oldugu gortilmistiir (Erus, 2019).

Evli bireylerle yapilan bir ¢alismada bilingli farkindalik ile evlilik doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski bulunmustur. Evlilik catigsmalar1 ve
bilingli farkindaligin evlilik doyumu tizerine dogrudan etkileri bulunmakla birlikte
evlilik ¢atismalariin bilingli farkindalik araciligiyla evlilik doyumunu 6ngorebildigi
gorilmistiir. Fakat evlilik ¢atisma sikligi ile evlilik doyumu arasindaki iligkide bilingli

farkindaligin diizenleyici bir rolii bulunamamistir (Aksoéz, 2022). Emrahoglu
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(2021)’nun ¢aligmasinin sonuglarina gore ise evlilikte bilingli farkindaligin evlilik
doyumunu kadinlarda erkeklerden daha giiclii diizeyde arttirdigr bulunmustur. Evli
bireylerin evlilikte bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik uyum toplam puani ve
evlilik doyumu, evlilikte iletisim, empati, kok ailelerle iliskiler alt boyut puanlar
arasinda istatistiksel acidan pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (Yilmaz, 2022).
Benzer sekilde evlilikte bilingli farkindalik ile evlilik yasam doyumu arasinda pozitif
anlaml bir iligki goriilmiistiir. Bu noktada evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri

arttikca evlilik yasam doyumu diizeyleri de artmaktadir (Sipahi, 2020).

5.7. Bilin¢li Farkindalik ile Evlilik Uyumu Arasinda Yasantisal Kagcinmanin

Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda
yasantisal kacinmanin aracilik rolii oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore bilingli
farkindalik yasantisal kaginmayr azaltmakta, azalan yasantisal kaginma da evlilik

uyumunu arttirmaktadir.

Alanyazinda bu arastirmanin bulgusuna paralel olan bir arastirmaya
rastlanmamistir. Bu nedenle degiskenler arasindaki iligkileri ayri ayr1 inceleyen
calismalara bakilmustir. Ik olarak yasantisal kaginma ile evlilik uyumu arasindaki
iligkileri inceleyen bir c¢alismada Aktor-partner karsilikli bagimlilik modeli
kullanilarak esler icin daha yiiksek yasantisal ka¢inma diizeyinin kendi diisiik iliski
kaliteleri ile iligkili oldugu bulunmustur. Erkeklerde daha yiiksek yasantisal kaginma
diizeyi, kadin partnerlerinde daha diisiik iliski kalitesinin yami1 sira daha yiiksek
olumsuz iletisim ile iliskilendirilmistir. Caligmanin sonuglar1 evlilik iliskisi nezdinde
yasantisal kaginma kavraminin 6nemine deginmektedir. Bunun yaninda yasantisal
kaginma, erkeklerde ve kadinlarda daha diisiik iliski kalitesi ile iligkilidir. Erkeklerin
yasantisal kaginma diizeyi eslerinin daha diisiik iliski kalitesi ile iliskili oldugu
bulunmustur. Yasantisal kaginma ¢ift iletisiminin 6tesinde erkeklerde ve kadinlarda

iliski kalitesiyle dogrudan baglantilidir (Zamir vd., 2018).

Ikinci olarak yasantisal kaginma ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
inceleyen ¢alismalar oldugu goriilmiistiir (Cowdrey & Park, 2012; Mahoney vd., 2015;
McCluskey vd., 2020; Keskin, 2020; Oztiirk, 2020; Riley, 2014; Thompson & Waltz,
2010). Bu ¢alismalarda gorildiigi tizere, bilingli farkindaligin yasantisal kaginma ile

negatif yonde iligkili oldugu goriisii yayginlik kazanmustir.
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Ozetle alanyazindaki bilgiler ve arastirmalar, bilingli farkindaligin yasantisal
kacinmaya, yasantisal kaginmanin da evlilik uyumuna katkisini anlagilir kilmaktadir.
Evli bireylerde bilingli farkindalik bilesenlerinin yasantisal kaginma kavramina
katkisinin 6nemli oldugu, yasantisal kaginmanin da evlilik uyumuna katki sagladigi ve
bu acidan evlilik uyumu ile bilingli farkindalik arasinda yasantisal kaginmanin araci
rolii oldugu sdylenebilmektedir. Bu noktada evli bireylerin simdi ve burada olarak
anda kalmalarim1 saglayan bilingli farkindalik diizeylerinin artmasi, onlarin olumsuz
duygu, diisiince ve hislerinin kabuliinii arttirip yasantisal kac¢inma diizeylerini
azaltmakta ve azalan yasantisal kacinma diizeyi ise evli bireylerin birbirlerine olan

uyumunu artirmaktadir.

5.8. Bilin¢li Farkindalk ile Evlilik Uyumu Arasinda Deger Odakh Yasamin

Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda deger
odakli yasamin aracilik roliine rastlanmamistir. Bilingli farkindalik deger odakli
yasami anlamli yordarken deger odakli yasamin evlilik uyumunu anlamli yordamadigi
gbzlenmistir. Alanyazinda bu arastirmanin degiskenlerini inceleyen bir arastirmaya

rastlanmamistir. Bu nedenle degiskenler arasindaki iliskiler ayr1 ayr1 incelenmistir.

Ik olarak bilingli farkindalik ile degerler arasindaki iliskilere bakilmistir ve
alanyazinda deger odakli yasam ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalara rastlanmistir (Christie vd., 2017; Cekici, 2019; Keskin, 2020; McCracken
& Velleman, 2009; Oztiirk, 2020). Bu c¢alismalarda goriildiigii iizere, bilingli
farkindaligin deger odakli yasam ile pozitif yonde iliskili oldugu goriisii yayginlk
kazanmistir. Incelenen arastirmalar, bilingli farkindalik ile degerler arasindaki iliskiyi

anlasilir kilmaktadir.

Ardindan deger odakli yasam ile evlilik uyumu arasindaki iligkiler
incelenmistir. Evli bireyler nezdinde yapilan bir calismada evlilik uyumu ile deger
tercihleri arasinda olumlu yonde ve anlamli bir iliski oldugu bulunmustur (Kublay ve
Oktay, 2015). Yapilan bir diger calismada ¢ift uyum diizeyi diisik 5 ¢ifte Cift
Uyumunu Artirmaya Yonelik Psikoegitim Programi verilmistir. Bu program evlilik
uyumu, degerler ve sosyal destek diizeylerini arttirmada etkili olmustur. Bu etki iki
aylik izleme sonunda artarak devam etmistir (Mert, 2014). Calik (2022)’in

caligmasinda ise evlilik doyumu ile deger odakli yasam, iletisim becerileri ve

87



sosyodemografik degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir. Calismanin sonucuna
gore evlilik doyumu deger odakli yasamda tutarlilik ile pozitif yonde iliskili, deger
odakli yasama onem verme ve iletisim becerileri ile iliskisiz bulunmustur. Ayrica

evlilik doyumunu yalnizca deger odakli yasamda tutarlilig1 yordadigr goriilmistiir.

Alanyazinda incelenen arastirmalar bu aragtirmanin sonuglarindan farkli olarak
evlilik uyumu ile degerler arasindaki iligkiyi agiklamaktadir. Bu ¢alismada ise deger
odakli yasam evlilik uyumunu yordamamaktadir. Degerleriyle tutarli bir hayat
stirdiiren bireylerin evlilik uyumunu yakalayabilmeleri i¢in eslerinin degerleri ile de

uyusup uyusmadigi konusunda bilgi sahibi olmamiz gerektigi diistiniilebilmektedir.

5.9. Bilin¢li Farkindahk ile Evlilik Uyumu Arasinda Yasantisal Kacinma ve
Evlilikte Bilin¢li Farkindahgin Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki
iligkiye yasantisal kaginma ve evlilikte bilingli farkindaligin sirali aracilik ettikleri
saptanmistir. Bu sonuca gore evli bireylerin bilingli farkindaliklarinin artmasi onlarin
yasantisal kacinma diizeylerinin azalmasma ve evlilikte bilingli farkindaliklarinin
artmasina ve bununla birlikte evlilik uyumlarinin da artmasina sebep olmaktadir.
Alanyazin incelendiginde dort degiskenin birlikte ele alindigi bir calismaya

rastlanmamistir. Fakat bu arastirmanin degiskenlerine benzer calismalar incelenmistir.

Kabul ve kararlilik terapisinin bilesenlerini incelemek i¢in evli bireylerle
deneysel ¢aligmalar yapilmistir. Yapilan bir ¢aligmada, kabul ve kararlilik terapisine
dayali evlilik terapisinin yasam kalitesi ve evlilik doyumunun iyilestirilmesinde etkili
oldugunu gostermistir. Bu arastirmada evli bireyler, basa ¢ikma tarzlar1 ve semalari
belirleme, uygun davraniglar ve bilingli farkindalik teknikleri vb. konularda egitim
almiglardir. Arastirmanin sonuglaria gore, iliskilerinde ¢atisma ve yogun duygular
yasayan evli bireylerin bu tedaviye daha iyi yanit verdikleri goriilmiistiir. Seanslar
sirasinda, Uziinti ve Otke anlarinda duygu, diisiince ve davraniglarinin farkinda
olduklari, olumsuz duygular1 tolere edebildikleri, davraniglarin1 yonetebildikleri,
iletisim ve iliski becerilerini gelistirdikleri, anlagmazliklar ve sorunlar hakkinda
konusma, dinleme ve problem ¢ozme tekniklerini kullanabildikleri goériilmiis ve bu

durum da evlilik doyumlarini yiikseltmistir (Omidi & Talighi, 2017).
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Kabul ve kararlilik terapisi 6zelinde ciftlerde sikinti, catisma ve duygusal
mesafenin gelisimi ve devamlilig1 partnerlerin iligki nezdinde baglamsallastirilan kati
ve ise yaramaz kontrol ve yasantisal kaginma stratejilerinden kaynaklanmaktadir.
Kullanilan yasantisal kaginma stratejileri arasinda; bireylerin iletisim tarzlari
catigmaya yol actiginda partneriyle iletisim kurmaktan kaginmasi, reddedilme korkusu
nedeniyle duygusal veya fiziksel yakinliktan kag¢inmasi ve anlamli olan ortak
faaliyetlerden kacginmasi yer almaktadir. Bu yasantisal kaginma Ornekleri, bireyi
istenmeyen diisiince ve duygular yasamaktan korumakla kalmaz, bunun yaninda
ciftlerin iliski saghgini gelistirecek sekilde davranmasimi da engellemektedir. iliski
hakkindaki diisiince ve duygularla birlesme vardir ve bu birlesme ¢iftlerin olumsuz
iligki dongiilerini siirdiirmektedir. Kabul ve kararlilik terapisi ise bu durumu ve
ciftlerde partnerlerin yasantisal ka¢inma c¢abalarinin neden oldugu aciyr azaltmay1

amaclamaktadir (Peterson vd., 2009).

Evli bireyler, iligkilerinde reddedilme veya gatisma ile ilgili durumlardan
kacinirlar. Kabul ve kararlilik terapisi, bu dinamikler ve iletisim kaliplariyla iligkili
istenmeyen igsel diisiince, duygu ve fiziksel durumlara yaklagsmay1 6gretir. Eslerden
birinin duygusal olarak zarar gordiigii veya zayifladigi durumlarda duygusal mesafeye
girdigi agikca gosterilmistir. Duygusal mesafe bireyleri korumakta ve gelecekteki
duygusal sikintilar1 azaltmaktadir, ayn1 zamanda bu tiir diisiincelerin bilingli olarak
kabul edilmesi eslerin iletisimini ve yakinligini hedef alan sekillerde uygulanmaktadir.
Esler bu beceri ve stratejileri kullanmaya basladik¢a, dnceki kaginma durumlarina

yaklagabilir hale gelmektedirler (Ziapour vd., 2017).

Cocukluk c¢ag1 travmasi ile somatizasyon arasindaki iliskide bilingli
farkindalik, psikolojik esneklik, yasantisal kaginma ve biligsel esnekligin araci
rollerinin arastirildig1 bir arastirmada ¢ocukluk cagi travmalar ile somatizasyon
arasindaki iliskide bilingli farkindalik ve psikolojik esnekligin araci rolii oldugu
saptanirken, biligsel esnekligin ve yasantisal kaginmanin araci rolii gozlenmemistir

(Ozdemir, 2021).

Erus (2019)’un c¢alismasinda bilingli farkindaligin  evlilik uyumunu
aciklayamadig fakat bilingli farkindaligin kisiler arasi etkilesim boyutu olan evlilikte
bilingli farkindaligin evlilik uyumunu agikladigi goriilmektedir. Buna gore evlilikte
bilingli farkindaligin evlilik uyumunu arttirdig1 s6ylenebilmektedir. Bu ¢aligmada da
bilin¢li farkindalik ve evlilikte bilingli farkindalik degiskenleri birlikte incelenmistir.
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Bu degiskenler arasindaki farklilik evlilikte bilingli farkindalik kavraminda evli
bireylerin esleriyle etkilesim ve iletisim siireci devreye girmektedir. Evli bireyler
nezdinde bilingli farkindalik icsel siirecler acisindan farkindalik durumu iken evlilikte
bilin¢li farkindalik es ile etkilesim iizerinden olusan farkindalik durumudur. Bu
nedenle bu kavramlarin farkli durumlarn Olgtiigii goriilmektedir (Erus, 2019). Bu
calismada ise bilingli farkindaligin artmasi yasantisal kagimma diizeylerinin
azalmasina ve evlilikte bilingli farkindaligin artmasina ve bununla birlikte evlilik

uyumunun da artmasina sebep olmaktadir.

5.10. Bilin¢li Farkindalik ile Evlilik Uyumu Arasinda Deger Odakh Yasam ve
Evlilikte Bilingli Farkindahigin Aracilik Etkisine Yonelik Tartisma ve Yorum

Bu arastirmanin sonucunda bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasinda deger
odakli yasam ve evlilikte bilin¢li farkindaligin sirali aracilik ettikleri saptanmistir. Bu
sonuca gore evli bireylerin bilingli farkindaliklarinin artmasi onlarin deger odakli
yasam diizeylerinin ve evlilikte bilingli farkindaliklarinin artmasina ve bununla birlikte
evlilik uyumlariin da artmasina sebep olmaktadir. Bilingli farkindalik deger odakli
yasami yordarken deger odakli yasamin evlilik uyumunu yordamadigi gozlenmis
olmasina ragmen bu modele evlilikte bilingli farkindalik degiskeni eklendiginde hem
deger odakli yasamin hem de evlilikte bilingli farkindaligin evlilik uyumunu arttirdigi
goriilmiistiir. Bu noktada evlilikte bilingli farkindalik degiskeni hem deger odakli
yasam hem de evlilik uyumu nezdinde olduk¢a Onemli bir kavram olarak

degerlendirilmektedir.

Alanyazin incelendiginde dort degiskenin birlikte ele alindigi bir calismaya
rastlanmamistir. Fakat benzer calismalar incelenmistir. Aile yasaminin Onemi
nedeniyle, Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin bilesenleri olan kabul ve kararlilik, deger
odakli yasam, bilingli farkindalik ve aile yasam memnuniyeti arasinda bir iligki olup
olmadigini incelenmistir. Sonug olarak, deger odakli yasam aile yasam memnuniyeti
ile pozitif yonde iliskilidir. Ikinci olarak, bilingli farkindaligin 'tepkisiz gozlemleme ve
izleme' alt 6lgegi aile yasam memnuniyeti ile pozitif yonde iligkiliyken, 'yargilamadan
gozlemleme ve izleme' alt Olcegi negatif yonde iligkilidir. Son olarak, kabul ve
kararliligin aile yasam memnuniyeti ile pozitif bir iligkisi oldugu sonucuna varilmistir
(Dede, 2021). Yapilan bir arastirmada, kabul ve kararlilik terapisinin deney

grubundaki ciftlerin evlilik uyumunu kontrol grubuna gére dnemli 6l¢iide artirdigini
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gostermistir. Evli bireylerin ¢atisma ve duygusal mesafenin gelisiminin, esler
arasindaki iliskide yararl olmayan kontroller ve kaginma stratejilerinin birlesiminden
kaynaklandigr soylenebilmektedir. Kabul ve kararlilik terapisi bu siire¢leri
zayiflatmay1 ve ciftlerin ka¢inmalarindan kaynaklanan gereksiz acilari azaltmayi
amaclamaktadir. Terapinin temel amaci, eslerin bireysel ya da iligskide bilissel
siireglerinin ve duygusal tepkilerinin farkinda olmalarina, degerlerin farkina
varmalarina ve istenmeyen diisiince ve duygularin varlifinda bile bu hedeflerle tutarh
davraniglarda bulunmalarina yardimci olmaktir (Ziapour vd., 2017). Yapilan
calismanin sonuglarina gore, kabul ve kararlilik terapisi problem ¢ézme, ¢atigma
coziimii ve iletisim becerilerini uygulayarak ve evli bireylerin bilisleri ve
davranislarina odaklanarak c¢iftlerin ¢atismalarini azaltmistir. Kabul ve kararlilik
terapisi seanslarinda ciftler, yukarida bahsedilen beceriler araciligiyla davranis
degisikligi i¢in degerler ile birlikte hareket etmeye tesvik edilir. Kabul ve kararlilik
terapisinin evlilik yasamiyla ilgili degiskenler iizerindeki etkisine iliskin ¢aligmalar

heniiz baglangi¢ asamasindadir (Veshki vd., 2016).

Bilingli farkindalik kavrami evlilik 1iligkisini olumlu acgidan etkileme
konusunda yeterli bir kavram olmamasina ragmen evlilikte bilingli farkindalik, evlilik
uyumunu etkilemede olduk¢a onemli goriilmektedir. Evlilikte bilingli farkindalik
evlilik iliskisine olan katkilar1 sayesinde evlilik uyumunu arttirmaktadir (Erus, 2019).
Kabul ve kararlilik terapisinin amaci, iliski iginde hem eslerine hem de kendi
davraniglarina verdikleri bilissel ve duygusal tepkilerin farkinda olarak iliski
degerlerini netlestirmelerine ve istenmeyen diisiince ve duygularin varliginda bile
tutarh hareket etmelerine yardimer olmaktir (Peterson vd., 2009). Klinisyenler, kabul
ve kararlilik terapisini romantik iliski memnuniyetsizligi ve uyumsuzlugunu gidermek
icin olas1 bir terapi bicimi olarak cok yakin zamanda incelemeye baslamislardir.
Mevcut arastirma sonuglari, romantik iligkilerde daha yiiksek psikolojik esnekligin
gelistirilmesi, uyumun artirilmast ve wuzun vadeli iliski memnuniyetinin

destekleyebilecegini agikliga kavusturmaya yardimei olacaktir (Daks & Rogge, 2020).

Ozetle arastirmanin sonucunda evli bireylerin bilingli farkindaliklari ile evlilik
uyumu arasinda deger odakli yasam ve evlilikte bilingli farkindaligin aracilik etkisi
oldugu ve evli bireylerin bilingli farkindaliklari ile evlilik uyumu arasinda yasantisal
kacinma ve evlilikte bilingli farkindaligin aracilik etkisi oldugu bulunmustur.

Alanyazindaki bilgiler, aragtirmalar ve bu arastirmanin sonucu dogrultusunda bilingli
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farkindalik ile evlilik uyumu arasinda yasantisal kaginma, deger odakli yasam ve
evlilikte bilingli farkindaligin 6nemli degiskenler oldugu sdylenebilir. Bu arastirma,
evli bireylerin bilingli farkindaliklar1 ile evlilik uyumlar: arasindaki iliskide deger
odakl1 yasam, yasantisal kaginma ve evlilikte bilingli farkindaligin aracilik etkilerini

ortaya koyan ilk arastirma niteligindedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc

Bu arastirmada, evlilik uyumunun demografik degiskenlerle iligkisi ve
ardindan evlilik uyumu, yasantisal kaginma, bilingli farkindalik, evlilikte bilingli
farkindalik, deger odakli yagamin birbiri ile iliskisinin ve bu degiskenler ile elde edilen

model Oriintiisii incelenmistir. Arastirmanin sonuglar1 asagida siralanmistir.

1. Evlilik uyum diizeylerinde cinsiyet, egitim diizeyi, es egitim diizeyi ve esler
arasindaki yas farki degiskenlerine gore anlamli bir farklilik bulunmamustir.

2. Evlilik uyum diizeylerinde yas, cocuk sahibi olma, evlilik siiresi, zor ve

olumsuz konusmalardan kaginma durumu degiskenlerine gore anlamli bir farklilik

oldugu bulunmustur.

3. Evlilik uyumu ile bilingli farkindalik, deger odakli yasam ve evlilikte bilingli

farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu bulunmustur.

4. Evlilik uyumu ile yasantisal kaginma arasinda negatif yonde anlamli iligki

oldugu bulunmustur.

5. Bilingli farkindaligin yasantisal kaginmayi anlamli diizeyde yordadigi

bulunmustur.

6. Bilingli farkindaligin deger odakli yasami anlamli diizeyde yordadig:

bulunmustur.

7. Yasantisal kagmmmanin evlilikte bilingli farkindaligi anlamli diizeyde

yordadigi bulunmustur.

8. Deger odakli yasamin evlilikte bilingli farkindaligi anlamli diizeyde

yordadig1 bulunmustur.

9. Evlilikte bilingli farkindaligin evlilik uyumunu anlamli diizeyde yordadigi

bulunmustur.
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10. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskide yasantisal

kacinmanin aracilik rolii oldugu bulunmustur.

11. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskide deger odakli

yasamin aracilik rolii olmadigi bulunmustur.

12. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskide yasantisal kaginma

ve evlilikte bilingli farkindaligin sirali aracilik rolii oldugu bulunmustur.

13. Bilingli farkindalik ile evlilik uyumu arasindaki iliskide deger odakli yasam

ve evlilikte bilingli farkindaligin siral1 aracilik rolii oldugu bulunmustur.

6.2. Oneriler

Bu aragtirma kapsaminda elde edilen sonuglar disiiniilerek arastirmanin
bulgularina ve gelecekte yapilacak arastirmalara yonelik asagidaki Oneriler

sunulmustur.

6.2.1. Arastirmanin Bulgularina Yénelik Oneriler

Bu aragtirmanin bulgusuna gore bilingli farkindalik; yasantisal kaginma, deger
odakli yasam ve evlilikte bilingli farkindalik yoluyla evlilik uyumunu etkilemektedir.
Bu dogrultuda evlilik terapisi ve aile danigmanlig1 i¢in psikolojik danigman, psikolog
ve terapistlere bilingli farkindalik igeren teknikler kullanmalar1 6nerilebilir. Bunun
yaninda evlilik uyum diizeylerinin artmasi i¢in kabul ve kararlilik terapisi kavramlarini

da kullanmalari1 Onerilebilir.

Bu arastirmada, evlilik uyumunu agiklayan degiskenler ortaya konulmustur.
Bilingli farkindalik, evlilikte bilingli farkindalik, yasantisal kaginma ve deger odakhi
yasam evli bireylerin evlilik uyumlarini aciklamaktadir. Bu bulguya gore teori ve
pratik harmanlanarak kabul ve kararlilik terapisi Ozelinde evlilik uyumunu

gelistirmeye yonelik programlar evli bireylere veya g¢iftlere uygulanabilir.

6.2.2. Gelecekte Yapilacak Arastirmalara Yénelik Oneriler

Bu aragtirma betimsel bir arastirma olup arastirmada tarama modeli ile
yiirtitiilmistiir. Gelecek arastirmalarda evli bireylere kabul ve kararhilik terapisi
miidahalelerinin uygulandig1 programlar gelistirilerek programlarin etkisi deneysel

modellerle incelenebilir. Kabul ve kararlilik terapisi 6zelinde Tiirkiye’de yapilan
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miidahale ¢aligmalari lise 6grencilerine yoneliktir. Ortaokul ve ilkokul donemlerinde
Onleyici ¢alismalar yapilmadigr gozlenmektedir. Bu donemde yapilacak olan dnleyici
caligmalar ileriki donemler i¢in olduk¢a Onemli goriilmektedir. Bunun yaninda
Tiurkiye’de yetigkin bireyler i¢in miidahale c¢aligmalar1 yapilmamas: dikkat
cekmektedir. Kabul ve kararlilik terapisinin ¢ocuk ve yetigkin gruplar 6zelinde de
etkili olacagini1 kanitlayan ¢aligsmalar bulunmaktadir (Dursun ve Akkaya, 2022).

Bu arastirmanin grubu, 18 yasindan biiylik ve en az bir yildir evli olan
bireylerden olugsmaktadir. Demografik degiskenlerin farklilastigi gruplar nezdinde bu
arastirma tekrarlanip arastirma sonuglari karsilastirilabilir. Ornegin evlilik yasi
Ozelinde erken ve ge¢ evlenen bireyler, evlilik siireci 6zelinde goriicii usulii ya da

tanisarak evlenen bireyler aragtirmaya dahil edilebilir.

Bu arastirmada evli bireyler tek olarak katilim gdstermislerdir. Gelecekteki
aragtirmalarda evli bireyler ve esleri birlikte katilim gdstererek diyadik analiz 6zelinde
Aktor-Partner Karsilikli Bagimlilik Modeli (APIM) kullanilarak eslerin birbirlerini

karsilikli etkileme durumlari incelenebilir.

Bu aragtirma kesitsel bir arastirmadir. Arastirmada kullanilan degiskenler
0zelinde evli bireyleri uzun yillar inceleme imkani saglayan boylamsal arastirmalar

planlanabilir.

Bu aragtirma nicel arastirma kapsaminda evli bireylerin 6l¢gme araglarina
verdikleri yanitlar 6zelinde incelenmistir. Arastirmanin degiskenlerine iliskin detayli
bilgileri elde etmek amaciyla evli bireyler ile nitel aragtirmalar kapsaminda goriisme,

gozlem gibi teknikler kullanilabilir.
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EKLER

Ek 1. Demografik Bilgi Formu

Degerli katilimet,

Bu arastirma Yildiz Teknik Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Boliimii
yiiksek lisans dgrencisi Selen GUNGOR tarafindan yiiksek lisans tezi kapsaminda
Dog. Dr. Seydi Ahmet SATICI danismanliginda yiritiilmektedir.

Calismada evlilik uyumu degiskeninin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirmaya
evli bireylerin katilmasi1 gerekmektedir.

Arastirma sorularina vereceginiz cevaplar bilimsel arastirmaya katki saglayacaktir.
Bagka hicbir amagla kullanilmayacaktir. Bilgileriniz gizli tutulacaktir. Sorulari
cevaplarken isim yazmaniz istenmemektedir. Arastirmanin gercek¢i sonuglar
verebilmesi icin sorular1 dogru, icten ve eksiksiz olarak yanitlamanizi rica ederiz.
Calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esashidir. Istediginiz zaman arastirmaya
katilmaktan vazge¢cme hakkina sahipsiniz. Sorulari cevaplamaniz yaklasik 10-15
dakika stirmektedir. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederiz.

) Psikolog Selen GUNGOR
Yildiz Teknik Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali,
Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi

Dog. Dr. Seydi Ahmet SATICI
Yildiz Teknik Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim Dali

Arastirmaya katilmay1 ve sonuglarinin bilimsel ¢alismalarda kullanilmasini,

() Kabul Ediyorum () Kabul Etmiyorum
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Demografik Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz: () Kadin () Erkek
2. Yasmz: ......
3. En son mezun oldugunuz okul:
() ilkokul () Ortaokul () Lise
() Onlisans () Lisans () Yiiksek Lisans-Doktora
4. Esinizin en son mezun oldugu okul:

() Ilkokul () Ortaokul () Lise

() Onlisans () Lisans () Yiiksek Lisans-Doktora

5. Mesleginiz:......

6. Esinizin meslegi:......

7. Calisma durumunuz: () Calistyorum () Calisgmiyorum
Calisiyorsaniz isiniz nedir: .....................

8.Esinizin cahisma durumu: () Calisiyor () Calismiyor
Calisiyorsa isi nedir: .........cceueeeee.

9. Algiladigimiz gelir diizeyiniz:
() Dusiik () Diisiikle orta arasi () Orta

() Ortayla yiiksek aras1 () Yiiksek

10. Evli oldugunuz siires:............. yil
11. Kag¢ yasinda evlendiniz..............
12. Cocugunuz var mu: () Evet () Hayir

Var ise ¢cocuk saymiz: .........

Cocuklarimzn yaslari: ............
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13. Ailenizle goriisme sikhgimz:

Her giin ()  Haftada 4-5 kere () Haftada 1-2 kere () Ayda 1-2 kere ()
Yilda 4-5 kere () Yilda 1-2 kere () Yilda birden az ()

14.Esinizin ailesiyle goriisme sikhiginiz:

Her giin ()  Haftada 4-5 kere () Haftada 1-2 kere () Ayda 1-2 kere ()
Yilda 4-5 kere () Yilda 1-2 kere () Yilda birden az ()

15.Esinizle yas farkimiz: ........... yil

16. Esiniz ile sizin icin zor ve olumsuz konusmalardan kacinir misiniz?
Her zaman kaginirim () Bazen kagmirim ()

Higbir zaman kaginmam (')

Bazen veya evet ise, bu zor ve olumsuz konusmalardan kacinmak

iliskinizde hissedilen samimiyet ve yakinhiga ne derece olumsuz etkiler?
Tamamen olumsuz etkiler () Kismen olumsuz etkiler ()

Hig olumsuz etkilemez ()
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Ek 2. Evlilikte Uyum Olcegi

1.Bu maddede yer alan 6l¢egi kullanarak, biitiin yonleri ile evliliginizdeki mutluluk
diizeyini en iyi temsil ettigine inandiginiz noktay: daire igine aliniz. Ortadaki ‘mutlu’
sozcigi tizerindeki nokta, ¢ogu kisinin evlilikten duydugu mutluluk derecesini temsil eder
ve Olgek kademeli olarak sol ucunda evliligi ¢ok mutsuz olan kii¢iik bir azinlig1, sag ucunda

ise evliligi cok mutlu kii¢lik bir azinlig1 temsil etmektedir.

Cok Mutsuz Mutlu Cok Mutlu

Asagidaki maddelerde verilen konulara iligskin olarak, siz ve esiniz
arasindaki anlasma ya da anlasmazlik derecesini yaklasik olarak ( X) seklinde belirtiniz.

Liitfen her maddeyi degerlendiriniz.

Her premen Ara sira Hemen her
Zaman her anlasamadigimiz Sikiila zaman Her zaman
Zaman 3 & anlasamayiz anlasamayiz
anlasiriz A anlasamayiz
SIr1z
2. Aile
biitgesini () () () () () ()
idare etme
5.
irkadasiar () () O) () () ()
7. Toplumsal
kurallara
uyma(dogru,
dvea OO ) () () ()
uygun
davranis)
9. Esin
akrabalariyla ( ) () () () () ()
anlasma
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Liitfen evliliginizi en iyi ifade ettigine inandiginiz bir cevabin yamndaki
kutucugu ( X') seklinde isaretleyiniz.

10. Ortaya ¢tkan uyumsuzluklar genellikle:
() Erkegin susmasi ile
( ) Kadinmn susmasi ile
() Karsilikli anlagmaya varilarak sonuglanir.

11. Ev dis1 etkinliklerinizin ne kadarin esinizle birlikte yaparsiniz?

() Hepsini
( ) Bazilarim
() Cokazim
() Hig birini
13. Hi¢ evlenmemis olmayi istediginiz olur mu?
() Siksik
() Aradasirada
() Cokseyrek
( ) Higbir zaman
15. Esinize giivenir, sirlarinizt ona acar misiniz?
() Hemen hemen hic¢bir zaman
() Nadiren
() Cogukonularda
() Herkonuda
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Ek 3. Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Agciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her
bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar
sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin
deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini gbz oniinde bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen

her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5

Hemen hemen Cogu Bazen Nadiren

Oldukc¢a Hemen hemen

her zaman zaman Seyrek hicbir zaman

1.Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim.

4.Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek
gitmeyi tercih ederim.

7.Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig gibi
yaptyorum.

8.Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine
getiririm.

9.Basarmak istedigim hedeflere Gyle ¢ok odaklaninm ki o hedeflere
ulagmak icin su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden
gittigime sasirtyorum.

13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum.
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Ek 4. Deger Odakli Yasam Olcegi
Degerler Odakh Yasam Olcegi (DOYO)- Kisisel Onem Degerlendirmesi Béliim 1

Asagida insanlar tarafindan deger verilen yasam alanlar1 yer almaktadir. Bu anket, her bir
yasam alani i¢in yasam kalitenizi anlamamizi saglayacaktir. Yasam kalitesinin onemli bir
boyutu da yagaminizin farkli alanlarina verdiginiz 6nemdir. Her bir yasam alaninin sizin i¢in
onemini 1-10 arast numaralandirilmis Ol¢limii kullanarak derecelendiriniz. ‘1’ o yasam
alaninin sizin i¢in ‘hi¢ énemli olmadig1’ anlamina gelmektedir. *10° o yasam alani sizin igin
‘olduk¢a 6nemli’ anlamina gelmektedir. Bu yasam alanlar herkes i¢in 6nemli olmayabilir ya
da herkes bu degerlere ayni oranda énem vermeyebilir. Her bir alan1 kendi Kkisisel 6nem
duygunuza gore derecelendiriniz.

Alan: Hi¢ onemli degil Oldukc¢a Onemli
1) Aile (kdken aile) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5) s 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6) Egitim /Ogretim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7) Dinlence/eglence 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Degerler Odakh Yasam Olcegi
Kisisel Onem Degerlendirmesi B6liim 2

Bu bélimde, davranislarmizin sahip oldugunuz degerlerle ne 6Slciide tutarh oldugunu
derecelendiriniz. Burada her bir yasam alani igin idealinizdeki durumu sormuyoruz. Ayni
zamanda, bagkalarinin sizin i¢in neler diislindiigiinii de sormuyoruz. Herkes bazi alanlarda
diger alanlardan daha iyi olabilir. Ayrica insanlar herhangi bir yasam alanmi icin bazi
zamanlarda daha iyi olabilir. Liitfen gectigimiz 1 hafta boyunca neler yaptigimzi
diisiinerek yamitlarmmizi veriniz. Her bir yasam alaninizi 1-10 arasi numaralandirilmis
Olciimii  kullanarak derecelendiriniz (yuvarlak icerisine almniz). ‘1’ davranislarinizin
degerlerinizle ‘hi¢ tutarli olmadigi’ anlamina gelmektedir. ’10° davranislarinizin
degerlerinizle ‘tamamen tutarli’ oldugu anlamina gelmektedir.

Gectigimiz 1 hafta boyunca...

Alan: Degerlerimle hi¢ tutarll degil Degerlerimle tamamen tutarl
1) Aile (koken aile) 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3) Ebeveynlik 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5) Is 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
6) Egitim /Ogretim 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7) Dinlence/eglence 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Ek 5. Evlilikte Bilingli Farkindahk (")lg:egi

Asagida esinizle iliskinizdeki yasantilarla ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her

bir maddeyi evlilikte esinizle iliskinizi degerlendirerek cevaplayiniz.

Highir Zaman
Madiren
Bazen
(Cogu Zaman
Her zaman

I.1liskimizden beklentilerimi ve isteklerimi esime
agiklayabiliyorum.

3.Esimle konusurken onu dikkatlice dinlerim. 1

b
o
.
Lh

5.Esimle 1letisimdeyken onun beden dilindek:
degisikhif fark ederim.
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Ek 6. Kabul ve Eylem Formu 11

Agagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin igin ne kadar dogru oldugunu yaninda
yazan rakami yuvarlak icine alarak belirtiniz. Seciminizi yapmak icin agagidaki cetveli kullaniniz.

N SIG 7
N

1.2 3 4.5 6
3. Kaygilanm ve hislerimi kontrol edememekten endigeleninm 1 23456
4. Aci hatwralanm dolu dolu bir hayat yagamanu engelliyor. 1 2345 8
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