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ABSTRACT

FROM DIFFERENTIATION OF SELF TO WELL-BEING:
MEDIATION OF SELF REGULATION

Tuba S6kmen
PhD Thesis
Department of Psychology
Psychology (Option: Development Psychology) Programme

Advisor: Assoc. Prof. Ferzan Curun
Maltepe University Graduate School, 2022

Differentiation of self from family origin is a psychological achievement.
While differentiation enables an individual to experience a true self and provides
functionality to life, differentiation problems negatively affect quality of life by
causing a false self.

The purpose of this study is to test the mediating roles of self regulation
variables (self control and emotion regulation) in the relation between differentiation
of self and well-being for middle adults and to understand how the phenomena is
experienced in low/high differentiated profiles. For this aim, a mixed study was
designed. A sample of 375 (241 female, 134 male) participants were reached for the
quantitative study. The data for the quantitative study were collected by Personal
Information Form, Differentiation of Self Inventory-R, Short Self-Control, Difficulties
in Emotion Regulation-16, Flourishing and Positive Negative Experiences Scales, and
existing relationships are revealed. According to the findings, self regulation variables
mediate the relation between differentiation of self and well-being. In the qualitative
study, descriptive case study was conducted. Semi-structured interviews were carried
with 7 middle aged participants each with low and high self-differentiation profiles.
The findings were analysed by thematic analysis method, participants with low and
high levels of differentiation of self were described. The findings gathered from two
studies were jointly discussed.

Keywords: Differentiation of Self, Self-Control, Emotion Regulation,
Psychological Well-Being, Subjective Well-Being.
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BOLUM 1. GIRIS

“Bazi kisiler heniiz benliklerini bulamadiklarini séylerler ama benlik; insanin

buldugu degil, yarattigi seydir.”

Thomas Szasz

Bireyin kendiligi hakkindaki algisin1 ifade eden benlik, gelisimsel bir
kazanimdir. Annenin uzantisi olarak diinyaya gelen insanoglu dnce anneden ayr1 bir
parca oldugunu fark etmeye baslar ve yavas yavas ayr1 bir birey oldugunu kavrar.
Anneyle organik biitiinliiglin i¢cinden ¢ikarak sekillenmeye baslayan benligin gelisimi;
once anneden ayrigma, daha sonra bireylesme ile devam etmektedir. Mahler ve
digerleri (1975) tarafindan “Psikolojik Dogum” (s. 89) olarak adlandirilan bu kazanim

normal gelisimin evrensel bir gerekliligi olarak tanimlanmaktadir.

Sosyal bir canli olan insanin digerleriyle birlikte bir yasam siirerken bireysel
biitiinliigiinii koruyabilmesi saglikli benlik kazanimi ile agiklanmaktadir. Bowen
(1976), saglikli benlik kazaniminin benligin 6nce anneden, daha sonra digerlerinden
ayrimlagsmast ile miimkiin oldugunu belirtmistir. Benligin ayrimlasmasi, bireyin
kendisi ve digerleri ile kurdugu iligkide ahenkli ve iyi bir yasam siirdiirebilmesi i¢in
elverisli zemin olusturmaktadir. Saglam bir benlik yapisi ile benliginin 6z bilgisine
erigebilen bireyler yasamlarin1 kendi i¢ stirecleri ile uyumlu hale getirmek suretiyle
islevsel bir varolus alani olusturmaktadirlar. Benliginin ayrimlasma diizeyi yetersiz

olan bireylerin ise varolus alaninda zorluk yasadiklar1 goriilmektedir.

Yasam akist icinde goriilen degisimler benligin bu degisikliklere
uyumlanmasini, ¢evresini ve kendisini diizenlemesini gerekli kilmaktadir. Psikolojik
acidan saglam, ayrimlagmis bir benlige sahip olma bireyin kendini diizenlemesi i¢in
uygun temel bir yap: olustururken yetersiz ayrimlagsma diizeyi igerideki gergek
benligine ulasamayan bireyin neyi neye gore diizenleyecegine dair bir karmasa
yasamasina neden olmaktadir. Kendini diizenleme becerileri kisinin duygu, diislince

ve davranislarini degisen kosullarla uyumlu hale getirmesini saglayarak benligi



hasarlardan korumaktadir. Kendini diizenleme sorunlart ise kisinin i¢te ve dista

yasadig1 sorunlar1 artirarak iyi olusunu olumsuz etkilemektedir.

Bu c¢alismada benlik ayrimlagsmasinin orta yetiskinlikte iyi olusu kendini
diizenleme araciligiyla nasil etkilediginin arastirilmasi amacglanmistir. Bagka bir
ifadeyle benligin ayrimlagma sorunlar1 ile iyi olus arasindaki iligkide kendini
diizenleme becerilerinin ne kadar iyilestirici oldugunu ortaya koymak hedeflenmistir.
Arastirmada ayrica mevcut iliskilerin yliksek diizeyde ayrimlasmis ve ayrimlagma
sorunlar1 olan bireyler tarafindan nasil deneyimlendiginin betimlenmesiyle derin bir

kavrayis olusturmak istenmistir.

Arastirmacinin bilgisi dahilinde heniiz incelenmemis olan bu iliskilerin ortaya
konulmas1 ve nasil deneyimlendiginin derinlemesine betimlenmesi literatiire zenginlik
katmas1 acisindan olduk¢a Onemlidir. Bu calisma orta yetiskinlik doneminde
ayrimlasma sorunlarinin bireyin yasantisin1 nasil etkiledigini, bu sorunlardan
kaynaklanan giigliikklerin tespit edilmesini hedeflemektedir. Ayrica yasanan
problemlerin anlagilmasi ve azaltilmasiyla ilgili yeni ¢aligmalara zemin olusturmasi

acgisindan onem arz etmektedir.

Bu dogrultuda arastirmada ele alinan degiskenler; iyi olus, benligin

ayrimlagmasi, kendini diizenleme sirasiyla tanimlanip agiklanmistir.

1.1. fyi Olus

20. yy. ortalarmma kadar psikoloji bilimi daha ¢ok patolojik durumlarla
ilgilenmis ve zihinsel rahatsizliklari iyilestirme amaci giitmiistiir. Daha sonraki
donemlerde patolojilerin iyilestirilmesinin yani1 sira psikolojik hastaliklarin 6nlenmesi,
zihin saglhiginin siirdiiriilmesi i¢in koruyucu bir yaklasim benimsenmis ve pozitif
psikoloji caligmalar1 baslamistir. Psikoloji alanindaki bu yeni perspektifle; iyi olus,
psikolojik biiytime, islevsellik gibi kavramlar popiilerlik kazanmaya baslamistir
(Seligman, 2002). Iyi olus giiniimiizde hala popiiler bir alan olarak incelenmeye

devam edilmektedir (Diener ve digerleri, 2002).



En basit ifade ile iyi bir yasami ifade eden iyi olus kavramu literatiirde iki farkl
felsefi perspektifle incelenmektedir. Haz ve olumlu duygulanima dayali iyi yasam
hedonik bir perspektifle incelenmekte ve 6znel iyi olus olarak tanimlanmakta; anlam
ve amaca dayal1 iyi yasam 6domanik bir perspektifle incelenmekte ve psikolojik iyi
olus olarak tanimlanmaktadir (Ryan ve Deci, 2001). Calismanin devaminda once

Oznel iyi olus, ardindan psikolojik iyi olus agiklanmustir.
1.1.1. Oznel iyi Olus

Kisaca “mutluluk diizeyi” olarak da ifade edilen (Ryan ve Deci, 2001) 6znel
iyi olus; “bireyin kendi yasamini bilissel ve duygulanim agisindan degerlendirmesi”
olarak tanimlanmaktadir (Diener ve digerleri, 2002, s. 63). Bilissel degerlendirme;
bireyin kendi yasamini ne kadar arzu edilebilir algiladigina bakarken duygulanim
degerlendirmesi genel olarak bireyin yasamda hissettigi olumlu ve olumsuz
duygularin yogunlugunu ve sikligini goz oniinde bulundurmaktadir. Bu tanimdan yola
cikarak mutluluk icin; olumsuz duygularin seyrek, olumlu duygularin yogun oldugu
ve yasam doyumunun hissedildigi bir formiilasyon, mutsuzluk icin; olumsuz
duygularin yogun, olumlu duygularin seyrek ve yasam doyumunun diisiik oldugu bir
formiilasyon onerilmistir. Olumlu duygular bireyin 1yi olusunu desteklerken olumsuz
duygular diisiince, eylem, sosyal iliskiler acisindan fakirlesmeye neden olmaktadir
(Fredrickson, 2002).

Oznel iyi olusun belirleyicileri incelendiginde kalitim, ¢evre ve demografik
ozelliklerin mutluluk diizeyi iizerinde yordayici olduklar1 goriilmektedir. Ayri
yetistirilmis tek yumurta ikizlerinin 6znel iyi olus diizeylerinin anlamli olarak uyumlu
olmas1 6znel iyi olusta genetik yatkinligin giiclinii agiklamaktadir (Tellegen ve
digerleri, 1988). Kisilik yapilar1 incelendiginde 6zellikle disadontik kisilik yapisina
sahip bireylerin yiiksek pozitif duygulanim diizeyi acisindan avantajli olduklar
goriilmektedir (N. Hayes ve Joseph, 2003). Ayrica fiziksel ve zihinsel olarak saglikli
olma (van Hoorn, 2008), iliski doyumu (Eryilmaz ve Dogan, 2013), sosyo-ekonomik
gelir diizeyi ve yeterlilik hissi (Pinquart ve Sorensen, 2000) gibi iistiin durumlarin

0znel 1yi olusla pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur.



Oznel iyi olus, iyi ve kaliteli bir yasami degerlendirmek amaciyla yayginca
kullanilmasina ragmen kiiltiirel yapis1 (Christopher, 1999) ve hedonik igeriginden
dolayr (Ryff, 1989) birtakim elestirilerle de karsilasmistir. Oznel iyi olusun igerigi
bireyi merkeze alan bir bakis ac¢is1 ile Bat1 kiiltiirti etkisi altinda gelistirilmistir (Diener
ve digerleri, 2002). Hakim Bati anlayis1 altinda gelistirilen 6znel iyi olusun farkl
kiiltiirlerde giivenilir bir degerlendirme araci olarak kullanilmasinin hatali sonuglar
verebilecegi belirtilmistir (Christopher, 1999). Bu goriis temelinde iyi olus ile ilgili
yorumlarin kiiltiir duyarli bir bakisla degerlendirilme gerekliligi giindeme gelmistir

(Tov ve Diener, 2009).

Frankl (1984/2021) iyi bir yasam siirdiirmek i¢in olumu duygulanim disinda
birey i¢in anlamli olan 1stirap ve sucluluk duygularinin gerekli oldugundan bahsetmis,
iyi bir yasamin sadece kahkahalar ile Olgiilemeyecegini vurgulamistir. Ayrica
Bradburn (1969) de iyi olusun salt hedonik perspektifle incelenmesini elestirmistir.
Diisiik yasam doyumu ve olumsuz duygulanimin biiyiikk bir kisminin bireyin diginda
gelisen yoksulluk, hastalik gibi yasam giicliikklerinden kaynaklandigina dikkat
cekmistir. Gergekten iyi bir yagamin ise karsilasilan ¢evresel zorluklardan bagimsiz
olarak psikolojik yap1 ile devam ettirilebilecegi vurgulanmistir. Herkesin g¢esitli
diizeylerde maruz kalabilecegi; diisiik gelir diizeyi, yetersiz egitim, agir c¢alisma
sartlari, beklenmedik olaylar gibi gicliiklerin bireyin yasam doyumunu
diisiirebilecegini ve olumsuz duygularini artirabilecegi belirtilmis ancak iyi olusun
hazdan ayrik, psikolojik bir zeminde temellendirilmesi gerektigi ifade edilmistir.
Ayrica duygularin olumlu ve olumsuz uclar arasinda tek bir spektrum {izerinde
degerlendirilmesinin hatali bir yaklagim oldugu belirtilmis, iyi bir yasam siliren her
insanin dengelenmis miktarda olumlu ve olumsuz duygular deneyimleyebilecegi
vurgulanmistir (Bradburn, 1969). Bu elestiriler temelinde, iyi olus daha farkli ve derin
bir perspektifle ele alinmis ve psikolojik iyi olus alternatif bir iyi olus degerlendirme

unsuru olarak tanimlanmastir.
1.1.2. Psikolojik Iyi Olus

Psikolojik iyi olus icin literatiirde; bireyin depresyon, kaygi gibi psikolojik
semptomlar deneyimlememesi (Ryff, 1995), bireyin islevselligi (Ryff ve Keyes,



1995), bireyin kendisi ve digerleri ile kurduklar iliskilerde islevselligini siirdiirmesi
(Seligman, 2002), psikolojik saglik (Deci ve Ryan, 2008), psiko-sosyal refah diizeyi
(Diener ve digerleri, 2009) gibi ¢esitli tanimlamalar bulunmaktadir. Psikolojik iyi
olus, bireyin psikolojik olarak saglikli olma diizeyini ifade eden bir deger olarak da

tanimlanabilir.

Yasamdaki iyi olus arayisi insanlik tarihinin en 6nemli felsefi sorulardan birisi
olagelmistir. Zamanla farkli cografyalardan gelen cevaplar birbiriyle kaynasmis ve
zenginleserek modern c¢agda psikolojik 1yi olusun kavramsal c¢ercevesini
olusturmustur. Psikolojik iyi olusun bugiin tanimlanan igerigini Bat1 ve Dogu diisiince
birikimlerinin senteziyle olusmus kolektif bir {irtin olarak degerlendirmek

mumkundir.

Aristo’nun dogru yasam ve iyi olus lizerine goriislerini iceren Nikomakon’a
Etik kitabinda haz pesinde kosmanin bireysel ve toplumsal hiisrana neden olacagi
belirtilmistir. Aristo iyi olusun akil yoluyla kazanilan erdem ile siirdiiriilebilecegini
belirtmis, erdemi ise egitim ve Ogrenme yoluyla kazanmilan asiriliklardan sakinma,
dogru orta yolu tespit etme bilgeligi olarak aciklamistir (Aristotle, MO 384/2021).
Aristo 1yilige sadece erdem sahiplerinin ulasilabilecegini ve bu siirecte orta diizey tiim
duygularin deneyimlenecegini belirtmistir (Watson, 2005/2019). Bu tanimlama ile
kavramsal olarak sadece pozitif duygulari igeren hazza dayali iyi olus ile tiim
duygulari iceren anlamli iyi olusun 2400 yi1l kadar 6nce Aristo tarafindan ayristirildigy

goriilmektedir.

Antik Yunan felsefesinden miras alinan iyi olus goriisleri Ortadogu’da biiyiik
ilgi gormiis ve daha da zenginlesmistir. Al-Kindi (866, aktaran, Hamarneh, 1965),
Aristocu felsefe gelenegini benimsemis, mutlulugu hazda aramanin hosnutsuzluk
getirecegini ifade etmistir. Erdemli davraniglarin zamanla aligkanlik haline gelip
olumsuz yasam olaylarim1 gogiislemekte kisiye sabir ve siiklinet araciligiyla gii¢
verecegini belirtmistir. Er-Razi (925, aktaran, Kaya, 2019) bireyin kendini
dizginleyerek iyi olabilecegini vurgulamis, 6zellikle irade yitiminde iyi olusun geri
kazanilmasi i¢in sosyal iliskilerden destek almanin gerekliliginden bahsetmistir. Daha
sonra Farabi (950, aktaran, Mattila, 2011), “Mutlulugun Kazanilmas1” adli bir eser

kaleme almis ve bireysel iyi olus i¢in toplumsal iyi olusun bir 6n kosul oldugunu
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belirtmis, iyi olusu ekolojik bir perspektifle degerlendirmistir. “Mutlulugun Kimyas1”
adli kitabinda Gazali, ger¢cek mutluluk i¢in ilk dnce 6z benligin taninmasi gerektigini
belirtmis, i¢gdriiniin 6nemini vurgulamistir. Gazali pratikte iyi olusu slirdiirmek i¢in
okuyucularina ge¢mise doniik pismanliklar ve gelecege yonelik endiselerle mesgul

olmayip andaki deneyimlerine odaklanmalarini tavsiye etmistir (Gazali, 1111/1969).

12. yy ’da entelektiiel hareketlerin Avrupa’da artmasiyla birlikte fikir
iretiminde eksen tekrar batiya kaymis (Le Goff, 1982) ve iyi olus sorularinin
cevaplar1 bu cografyada aranmaya devam edilmistir. Modern felsefenin kurucusu
Descartes (1649), mutlulugun kisinin yasadiklart ile ilgili olmadigin1 ancak kisinin
yasadiklarini nasil anlamlandirdig ile iligkili oldugunu vurgulamis, zihnin 6znelligine
dikkat cekmistir. Erdemli arzularin zihinsel tatmin ve hosnutluk hali sunacagini,
erdemsiz arzularin ise kisa omiirlii mutluluga neden olacagini belirtmistir (Svensson,
2011). Rousseau (1678/1941) ise, yasamda ger¢cek mutluluga bagkalarinin iyiligini
gozeterek ulasilacagini belirtmis, iyi bir yasamin yardimlagsma, destek verme,
fedakarlik gibi sosyal paylasimlarla zenginlesecegine dikkat c¢ekmistir. Durkheim
(1893, aktaran, Neves, 2003) ise kaginilmaz olumsuz yasam deneyimlerinin iginde iyi
olusun siirdiiriilebilmesi i¢in hem iyimserlik hem de {imit duygusunun bir arada
bulunmasinin gerekliliginden bahsetmistir. Iyi olus ile ilgili zenginlesen goriisler 20.
yy ‘da bilimsel ve sistematik bir ¢erceve i¢inde incelenen psikolojik iy1 olus icin

kavramsal alt yapiy1 olusturmustur.

Kadim Dogu kiiltiirlerinin inang ve diinya goriis geleneklerine gore ise ger¢cek
1yi olus dikkatin ana odaklanmasi ile siirdiiriilmektedir. Kaynagini Budizm inancindan
alan iyi olus arayislarinda, dikkatin simdiye odaklanarak gerc¢eklik algilarinin
netlesmesi ve zihnin sakinlesmesi saglanmaktadir (Rosch, 2015). Hindistan
cografyasindan dagilarak farklilasan Budizm inanci bu goriis dogrultusunda farkli
merkezlerde doniiserek serpilmis, bugiin Bat1 diinyasinda bilingli farkindalik olarak
incelenen (Brewer ve digerleri, 2015) farkli pratiklerin olugsmasina neden olmustur
(Dunne, 2015). Ozetle Dogu ve Bati’da gelisen diisiincelerin miras: psikolojik iyi olus
icin operasyonel tanimlara kaynaklik etmis; Uzakdogu fikir miras1 ise bilingli
farkindaligin iyi olusun siirdiiriilmesinde ve geri kazanilmasinda bir uygulama olarak

deger kazanmasini saglamistir.



Psikolojik iyi olugun bir kavram olarak operasyonel kimlik kazanmas1 Ryff’in
(1989) caligsmalar ile baslamistir. Maslow, Jahoda, Rogers, Jung, Allport, Erikson,
Neugarten gibi klasik haleflerinin kuramlarindan yola ¢ikarak Ryff psikolojik iyi

olusun igerigini agsagidaki alt1 boyutla tanimlamistir.

Kendini Kabul Etme (Self Acceptance): Kisinin gii¢lii ve zayif yanlarmin
farkinda olarak, motivasyonlarini, eylemlerini, duygularini kabul edebilmesidir.

Kendini bilerek kabullenmek iyi olus i¢in en temel kazanimdir.

Olumlu fliskiler (Positive Relations with Others): Kisiler arasi iliskiler sz
konusu oldugunda iyi bir yasami belirleyen en onemli faktor digerleri ile kurulan

iligkilerin niteligidir; saglikli, sicak iliskilerle iyi olus siirdiiriilebilmektedir.

Kisisel Gelisim: (Personal Growth): Kisisel gelisim bireyin kendi
potansiyelini gelistirme istegi ile kendini agsma arzusu tasimasini ifade etmektedir.
Kisinin kendi potansiyeli dogrultusunda kendisini gelistirmesi iyi bir yasam

stirdiirmesini saglamaktadir.

Yasam Amaci (Purpose in Life): Bireyin yasaminda anlamli bir amag
edinmesi; hayatina yon vermesini, kendini giidiilemesini saglayarak verimliligini

artirmakta, 1y1 bir yasam siirdiirmesini desteklemektedir.

Cevreyi Idare Edebilme (Environmental Mastery): Bireyin kendi
ihtiyaglarina gore ¢evresini diizenleyebilmesi ve ¢evre lizerinde denetim hissetmesi 6z

etkililik duygusu ile psikolojik iyi olusu desteklemektedir.

Ozerklik (Autonomy): Ozerklik bireyin sosyal ¢evreden gelen onaya bagimli
olmaksizin kendini sadece i¢ standartlari ile karsilagtirarak kendine ait kararlar1 kendi
basina alabilmesini ifade etmektedir. Ozerklik yasamda iyi olusun korunmasi ve

stirdiiriilmesi i¢in 6nemli bir etkendir (Ryff ve Singer, 2008).

Ryff’in (1989) ¢ok bilesenli bir yap1 ile tanimladig1 psikolojik iyi olus kavrami
psikoloji alanma yeni bir perspektif kazandirmistir. Boylelikle daha 6nce sadece

hedonik acidan degerlendirilen iyi olusun, 6domanik agidan incelenme ve Olciilme



siireci baslamig, ardindan farkli kuramcilar tarafindan yeni kavramsallastirmalar

sunulmustur.

Deci ve Ryan (2000) tarafindan gelistirilen 6z kararlilik kuramina gore
psikolojik 1iyi olusun siirdiiriilebilmesi i¢in temel psikolojik ihtiyaglarin doyuma
ulagmas1 gerekmektedir. Bu ihtiyaclar yeterlilik, 6zerklik ve iligkisellik olarak
tanimlanmistir. Ancak bu ihtiyag¢larin giderilmesi ile bireyin yagamina yon verebildigi,

kendini giidiileyebildigi, gelisip olgunlasabildigi ifade edilmistir.

Oz kararhilik kuraminm psikolojik iyi olus tanimi ile Ryffin (1989)
tanimladig1 boyutlarin oldukga ortiistiigii goriilmektedir. iliski ve 6zerklik temalari
ortak olmakla birlikte, 6zkararlilik kuraminda tanimlanan yeterlilik ihtiyact ile Ryff’in
tanimladig1 kendini kabul, kisisel gelisim, yasam amac1 ve ¢evreyi idare boyutlarinda
farklilik goriilmektedir. Ancak 6z kararlilik kurami bir biitiin olarak psikolojik
ihtiyaclarin doyurulmas: ile kisisel gelisimin bir ¢ikti olarak goriilecegini, kendi
kararliligini siirdiiren bireyin bir amaca dogru giidiilenecegini (Deci ve Ryan, 2011)
belirtmis, yeterlilik ihtiyacinin tatmin edilmesi ile ¢evre iizerinde kontrol sahibi
olmay1 da iligkilendirmistir. Bu baglamda iki bakis agisinin da psikolojik iyi olus i¢in

tanimladigi igeriklerin benzestigi goriilmektedir.

Psikolojik 1y1 olusun kapsamina dair farkli bir icerik Diener ve digerleri (2009)
tarafindan sunulmustur. Diener ve digerleri (2009), pozitif psikoloji ¢aligsmalarina
dayanarak boyutlarin1 yeniden tanimladiklar1 psikolojik iyi olusu sosyal 6gelerle daha
da zenginlestirerek tekrar yapilandirmistir. Onceki ¢aligmalarda oldugu gibi
destekleyici iliskileri, yasamda amag sahibi olmay1 ve 6z yeterliligi psikolojik iyi
olusun icerigine dahil etmis; sosyal agidan baskalarina destek olmanin ve bireyin
cevresi tarafindan ne kadar saygin algilandigini diisiinmesinin de anlamli faktorler
oldugunu belirtmistir. Ayrica daha onceki igeriklerden farkli olarak iyimserlik, akis
(Csikszentmihalyi, 2014) (giinliik aktivitelerde derin ilgi ile mesguliyet) ve benlik
saygisinin da psikolojik iyl olusu tanimladigini belirtmistir (Diener ve digerleri,

2009).

Psikolojik iyi olusun iligkili oldugu degiskenler incelendiginde bu yapinin
gelisimsel gorevler (Ryff, 1982), olgunluk, ego (Helson ve Srivastava, 2001) ve



kimlik gelisimi (Meeus ve digerleri, 1999), duygusal zeka (Lopes ve digerleri, 2003),
sagliklt bas etme stratejileri (Kling ve digerleri, 1997), duygu diizenleme becerileri
(Gross ve John, 2003), kontrol duygusu, yeterlilik (Ryff ve Singer, 2008) gibi
kazanimlarla iliskili oldugu goriilmektedir. Tespit edilen bu iliskiler iizerine Ryff ve
Singer (2008) psikolojik iyi olusun saglikli, islevsel kazanimlar1 kapsayan “6domanik

bir semsiye” oldugunu ifade etmistir.

Bu dogrultuda 6nemli bir psikolojik kazanim olan benligin ayrimlagmasinin
her iki iyi olus degiskeni ile iligkili olabilecegi goriilmektedir. S6z konusu iliskileri

incelemeden benligin ayrimlagsmasi agiklanmaistir.

1.2. Benligin Ayrimlasmasi

“Biitiin mutlu aileler birbirine benzer, her mutsuz ailenin ise kendine 6zgii bir
mutsuzlugu vardir” Anna Karanina romaninda Tolstoy’un ilk climlesidir. Yasam
kalitesinin onemli belirleyicilerinden olan aile i¢indeki uyum ve uyumsuzluklarin
nedenleri edebiyat alaninda islenmis olsa da 20. yy’den itibaren psikoloji alaninda aile
cercevesi igerisinde irdelenmeye baslanmistir. Bowen (1976) aile sistemler kuraminda
aileyi ve aile i¢indeki bireyi bilimsel bir calisma alanina oturtmus ve Tolstoy’un
deyiminden farkli olarak mutsuz ailelerdeki sorunlarin birbirinden ¢ok farkli
olmadigini, bu sorunlarin ya asir1 yakinlasmadan ya da asir1 uzaklagsmadan
kaynaklandigini ifade etmistir (Brown, 1999). Benligin ayrimlasmasini ise aile

sistemler kuraminin temelinde yatan en 6nemli kavram olarak tanimlamistir.

Bu bolimde ilk olarak benligin ayrimlagsmasinin hangi caligmalardan
esinlenerek kavramlagtirildigindan bahsedilmis, daha sonra kavramin igerigi temel

terimleriyle agiklanmistir.

Benligin ayrimlagsmasit kavraminin temelleri sizofreni vaka calismalarina
dayanmaktadir. Sizofreni vakalarimin anneleri ile kurduklari duygusal iliskideki
bagimlilik diizeyinin yetigkinlik donemine gelinmesine ragmen abartili bir sekilde
devam ettigi, aile icinde bireylerin benlik yapilarinin hantal bir biitiin olarak islevsiz

kaldigt Bowen’in (1961, aktaran, Massie ve Beels, 1972) dikkatini ¢ekmistir. Bu



durum {tizerine Kerr ve Bowen (1988) aileyi duygusal bir birim olarak ele almis ve aile

icinde “ayrimlasmamis ego kiitlesini” tanimlamislardir.

“Ayrimlagsmamis ego kiitlesi” bireye ait olmasi gereken biricik egonun biitiin
aile bireyleri tarafindan ortak bir yapi olarak kullanilmasini ifade etmektedir.
Duygusal anlamda tiim ¢ekirdek aile i¢in ortak isleyen tek bir ego kiitlesi bireyler
arasindaki mesafenin  yitirilmesine, kisisel sinirlarin  belirsizlesmesine  ve
bireyselliginin kaybedilmesine neden olmaktadir. Benlik yapilar1 ig¢inde tikelligin
korunamadigi, benligin ayrimlasamadigi durumlarda Bowen’in (1978) fiizyon ve
kopus olarak biyolojik terimlerle tanimladigi iki farkli tepki goriilmektedir. Aile
icinde her bireye ait tekil ego yapilar1 yerine bir ego kiitlesi ile hareket edilmesini
Bowen (1978) fiizyon olarak adlandirmistir. Fiizyonda kalanlar igin bireysel ihtiyaglar
ve taleplerden ziyade digerlerinin ihtiyag¢ ve talepleri 6ncelenmekte, otomatik bir tepki
ile digerlerinin talep ve beklentileri sorgulanmadan yerine getirilmektedir (Brown,
1999). Diger taraftan benligin ayrimlasamadigi durumlarda birey duygusal iliskinin
yiikiine kars1 kendini korumaya almak i¢in duygusal iliskiyi tamamen kesmeyi ya da
fiziksel mesafeyi artirarak simrlarin katt ve asilmaz hale gelmesini tercih
edebilmektedir. Bowen (1976) bu geri ¢ekilmeyi ise duygusal kopus olarak
tanmimlamistir (Bohlander, 1995).

Benligin ayrimlagsmasinda flizyon ve duygusal kopus sorunlarinin
yasandigindan bahsedebilmek i¢in S. A. Anderson ve Sabatelli (1990) bireyin
davranig ve duygularinin birlikte degerlendirilmesi gerektigini belirtmislerdir.
Davranislarda fiizyon ancak su¢luluk duygusuyla; duygusal kopus ise otkeyle birlikte
deneyimlendiginde ayrimlasma ile ilgili sorunlara isaret etmektedir. Keza bireyin
davraniglar1 koken aile ile birebir 6zdes, ancak sug¢luluk uyandirmiyorsa benligin
flizyonda kaldigindan, ayni1 dogrultuda 6fke icermeyen bir uzaklasmada da duygusal

kopustan s6z edilememektedir.

Insanin icgiidiisel temel yasam itkilerinden bireylesme (individuality) cabasi
bireyi bulundugu grubun disina, ayrimlasmaya dogru iterken; birliktelige
(togetherness) duyulan ihtiyag ise flizyona, bulundugu grubun i¢ine dogru
cekmektedir. Hem o&zerkligi siirdiirme hem de duygusal olarak iliskisel kalma

itkilerinin olusturdugu c¢atismali gilicler benligin ayrisma ve ayrisamama arasinda
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bocalamasina neden olmakta; mutlak ayrimlagma/ayrimlagsmamanin ger¢ceklesmesine

engel olmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988).

Aile kokenlerinin bireyin bireylesme ¢abasini degersizlestirmesi ve birliktelige
atfedilen degeri vurgulamasiyla benlik yapisinin gelisimi de olumsuz etkilenmektedir.
Ozgiin benligi ile kabul gdoremeyen birey sézde benlige (pseudo self) siginip
varolusunu bu giivenli alanda siirdiirmek, i¢ gergekligini susturmak durumunda
kalmaktadir (Gibson ve Donigian, 1993). Bireysel diisiinceler, duygular ve inanglarin
ailenin ortak potasi i¢inde degersizlestigi ortamlarda kabul, onay, sevgi gérmek ortak
degerlere itaatle kosullandirilmaktadir. S6zde benligin yapilanmasi ile birey her
bulundugu ortamin beklentilerine gére yeniden sekillenmekte, davraniglarini sosyal
onay1 kaybetmemek iizere diizenlemektedir. Degisen durumlarda degisen ilkelerinin
tutarsizhigim1 fark etme konusunda bile yetersiz kalabilmektedirler (Bowen, 1976).
Tam aksine bireylesmenin cesaretlendirildigi, kigisel bakis agisinin deger gordiigii aile
ortamlarinda benligin ayrimlagsmast ile saglam benlik (solid self) yapisinin
geligebildigi goriilmektedir. Saglam benlik yapisina sahip bireyler diisiincelerini,
duygularin1 hakim sosyal grubun goriisiine gore degil, igsel degerlerine gore
siirdiirebilmekte, baski ve ikna cabasina karst kendi goriislerini acgiklikla dile
getirebilmektedirler (Kerr ve Bowen, 1988). S6zde benlikten uzaklasip saglam benlige
yaklastik¢a bireyin olaylar, durumlar karsisinda ben pozisyonu (I position)
stirdlirebildigi  goriilmektedir. Ben pozisyonunu siirdiirme, bireyin kendi i¢
siireclerinin farkinda olma kapasitesi olarak da tanimlanmistir (Bowen, 1978).
Boszormenyi-Nagy ve Krasner (1987, aktaran, S. A. Andersen ve Sabatelli, 1990)
bireylesmenin gergeklesebilmesi, ben pozisyonunun kazanilabilmesi i¢in aile i¢inde
hakiki diyalog ortaminin gerekliligini vurgulamiglardir. Goriinmez sadakat (invisiable
loyality) baskisindan arinmis, adalet ve giiven temelli, bireyin kendini farkliliklar1 ile
yansitmasina izin veren, Oz-degere saygili diyalog ortamlar1 ile saglam benligin

gelismesi miimkiin olabilmektedir.

Bowen (1976) fiizyon, kopus ve ben pozisyonunun siirdiiriilememesi olarak
tanimladig1 ayrimlagma sorunlarinin her aile i¢in kaygi sorunu olusturdugundan
bahsetmistir. Benligin ayrimlasamadigi durumlarda bireyde deneyimlenen kaygi tiim

aile bireylerine yayilmakta, bu kaygilara verilen bireysel duygusal tepkilerle iligkiler
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zedelenmekte ve kaygi siddetlenmektedir. Kayginin aile i¢indeki ahengi ve yasam
kalitesini hem bulas yoluyla hem de siddetli duygusal tepkilerin yiprattig: iliskilerle
bozdugu ifade edilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988).

Kaygiya verilen siddetli duygusal tepkiler ayn1 zamanda fiziksel ve duygusal
hastaliklara da neden olmaktadir. Kayg tiplerini akut ve kronik olarak iki diizeyde
degerlendiren Bowen (1976), bu kaygi tiirlerini iki esas iizerinden karsilagtirmistir;
bunlar uyaranin varligi ve kayginin siiresidir. Akut kayginin gergek bir uyarana karsi
gelistigini ve belli bir siire icinde deneyimlenip bittigini; ancak kronik kayginin
zihinde tasarlanan bir tehdit unsuru ile tetiklendigi ve siirekli deneyimlendigini ifade
etmistir. Akut kaygi; tolere edilebilir, yasamsal bir duygu iken kronik kaygi yikici,
ketleyici bir duygu olarak tanimlanmistir. Kronik kaygiya verilen duygusal tepkiler
asir1 siddetli irrasyonel davramislar (hiperaktif tepkiler) olabildigi gibi asir1 donuk
paralize davraniglar (hipoaktif tepkiler) seklinde de goriilebilmektedir (Kerr ve
Bowen, 1988). Ayrimlagsma sorunlariyla birlikte yilikselen kaygi durumu ise hem
bireyde hem de ailenin diger iiyelerinde; fiziksel ve zihinsel rahatsizliklara yatkinlik
olusturmaktadir. Fiziksel rahatsizliklar kanserden kardiyovaskiiler hastaliklara,
diyabetten beslenme bozukluklarina, psikiyatrik rahatsizliklar ise kaygi
bozukluklarindan karsit gelme bozukluguna, depresyondan sizofreniye varana kadar

genis bir yelpaze olusturmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988).

Yukarida bahsedildigi gibi benligin ayrimlagmasi ile ilgili sorunlar bireyi aile
kokenlerine esir etmekte, benlik yapisini sahte bir kaliba sokmakta ve aile diizeyinde
kronik kayginin siddetlenmesine neden olmaktadir. Kerr ve Bowen (1988), kronik
kayginin siddetlenip duygusal tepkilerin artmasini bireyin kendi i¢indeki entelektiiel
ve duygusal sistemlerin birbirine karigsmasiyla agiklamiglardir. Bir sonraki boliimde

benligin ayrimlagsmasinin zihinsel siirecler tizerindeki etkileri ele alinmistir.

1.2.1. Benligin Ayrimlasmasinin Duygusal ve Entelektiiel

Sistemler Uzerindeki Etkileri

Kerr ve Bowen (1988) davraniglar1 etkileyen zihinsel siirecleri etkilesim
icerisinde bulunan {i¢ ana sistem iizerinden tanimlamistir; bu sistemler duyum

sistemleri (emotional), duygusal sistemler (feeling) ve entelektiiel sistemlerdir.
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Duyum sistemleri; organizmanin kendi ¢ikarin1 gozeten igglidiisel, otomatik
duyumlar1 kapsamaktadir. Ornegin, Bowen (1976) bir bitkinin giinese dénmesini, bir
hayvan kolonisinin baskinlara kars1 savunma davranisi gelistirmesini hayatta kalmak
i¢in isleyen otomatik duyum sistemleri ile agiklamistir. Duygusal sistemler ise bilissel
olarak farkindalikla hissedilen duygularla iliskilendirilmistir. Daha st diizey bir bilig
gerektiren utang, sucluluk, sempati gibi bilingli olarak fark edilen duygular, duygu
sistemini olusturmaktadir. Entelektiiel sistem ise bireyin bilme, anlama kapasitesini
ifade eden diisiinen beyni temsil etmektedir. Entelektiiel sistem olaylar1 rasyonel
degerlendirme kapasitesine sahip olmasina ragmen i¢ ice gegen ii¢c sistemden dolayi

zaman zaman bunu ger¢eklestirememektedir.

Kerr ve Bowen (1988), bu sistemlerin beyindeki lokasyonlar1 ve sistemler arast
norolojik iliskileri MacLean’in (1977) tanimladig1 “iiclii beyin (triune brain) modeli”
ile iliskilendirmistir. Mac Lean’in (1977) ii¢lii beyin modeline gore insan beyni
hiyerarsik olarak 3 katmanli bir yapiya sahiptir. Bu yapilar evrimsel olarak
siiriingenlerle ortak bir siirlingen beyinden (reptile brain); memeli 6ncesi formlarla
ortak bir limbik sistemden ve yeni memelilerin gelismis neo-korteksinden
olugsmaktadir. Kerr ve Bowen (1988) ise duyum sisteminden sorumlu alani siiriingen
beyinle, duygusal sistemden sorumlu alan1 limbik sistemle, entelektiiel siire¢lerden
sorumlu alan1 ise korteksle iliskilendirmistir. Benligin ayrimlasabildigi durumlarda
sistemlerin ayr1 ayri islevsellik gosterebildikleri, ancak benligin ayrimlasamadig:

durumlarda siirlingen beyin ve limbik sistemin tiim kontrolii ele alip korteksin

islevlerini devre dis1 biraktigi 6ne siiriilmiistiir (Bourne, 2011).

Ayrimlagsma sorunlar1 olan bireyler icin gercekleri duygulardan ayirmak
oldukga gii¢ olmaktadir. “Ayrimlasmamis ego kiitlesi” etkisi altinda kalan bireylerin
karisan duygu ve disilinceleri saglik, finans ve sosyal alanlarda bir¢cok sorun
yasamalarina neden olmaktadir. Rasyonel tepkilerin yerini alan duygusal tepkiler
kolayca tetiklenmekte ve kronik kaygiya neden olmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988).
Buna karsin duygusal olarak olgunlasmis, ayrimlagmis bireylerin davraniglarini
yonetirken duygularinin farkinda olarak rasyonel kararlar alabildikleri, zihne ait

sistemleri 6zerk kullanabildikleri ifade edilmektedir (Bohlander, 1995).
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Bir sonraki bolimde benligin ayrimlagmasindaki bireysel farkliliklari

kuramcinin nasil degerlendirdigi agiklanmaistir.
1.2.2. Benligin Ayrimlasmasinda Bireysel Farklihklar

Benligin ayrimlagmast agisindan bireyler arast ve birey i¢i farkliliklar degisik
yonlerden ele alinmistir. Bireyler arasi farklar oncelikle Bowen’in (1976) benligin
ayrimlagsma diizeylerine gore tanimladigr kategorilerle, daha sonra birlikteki
islevsellige gore incelenmistir. Ardindan birey ici bir farklilik olarak goriilen temel

diizey ayrimlagma ile islevsel diizey ayrimlasmadan bahsedilmistir.

Benligin ayrimlagmasini siirekli bir degisken olarak degerlendiren Bowen’a
(1976) gore benligin ayrimlasma girisimi yasam boyu devam eden, ancak mutlak
ayrimlasma ile sonu¢lanamayan gelisimsel bir siirectir. Ayrimlagsma diizeyini bir skala
tizerinden degerlendiren Bowen (1976) 0-100 arasinda bulunan farkli ayrimlasma
diizeylerini 4 ana kategoride toplamistir. 0-25 arasina denk gelen béliimde bulunan
bireylerin ayrimlagsma diizeylerini diisiik olarak tanimlamis, bu bireylerin ailelerinin
ya da otoritenin uzantilar1 olarak kaldiklarini belirtmistir. 25-50 arasina denk gelen
boliimde bulunanlarin ayrimlasma diizeylerini miitevazi, 50-75 arasindaki bireylerin
ayrimlagma diizeylerini miitevazi-iyi arasi olarak siniflamistir. 75-100 arasi ile temsil
edilen en st diizeyi iyi olarak tanimlamig, tam ayrimlagmanin gergeklikten ¢ok
hipotetik bir durum oldugunu belirtmistir (Bowen, 1976). Benlik kategorilerinde
ayrimlagsma diizeyinde artisla birlikte fiizyonda, duygusal kopusta ve duygusal

tepkilerde azalma, ben pozisyonu siirdiirmekte artis goriilmektedir.

Ayrica bireylerin birliktelikteki (togetherness) islevsellik ag¢isindan da
farklilastiklar1 ifade edilmektedir. Birlikte olmaya atfedilen deger ile digerlerinin talep
ve beklentilerini gerceklestirmek icin yapilan yatirim ve hissedilen sorumlulugun
miktar1 agisindan bazi bireyler islev iizeri (overfunctioning), bazi bireyler ise islev
alt1 (underfunctioning) tutumlar sergilemektedirler. Islev iizeri sorumluluk iistlenen
taraf icin digerinin rahatini temin etmek, gerilimini azaltmak, ihtiyaglarin1 gidermek
temel yasam amaci olarak goriiliip iliskide verici rol iistlenilmektedir. Islev alt1 kalan
taraf icin sakinlestirilmek, uyumlanmak, ihtiya¢larinin giderilmesi gorevleri otomatik

olarak diger tarafa birakilmakta ve iliskide alict rol {iistlenilmektedir. Gerilimin
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olmadig1 giinliik aile yasantisinda ahengin devami agisindan bazi bireylerin islev iizeri
tutum sergilemesi ve bazi bireylerin iglev alt1 tutum sergilemesi uyumsal bir durum
olarak goziikmektedir. Ancak gerilim durumlarinda islev alt1 kalan taraf/lar tim ytki
islev {stii taraf/lara devredebilir, asir1 yliklenmeye neden olan bu durum iglev iisti
bireyin duygusal tepkiler vermesine, duygusal ya da fiziksel olarak hastalanmasina
neden olabilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988). Ornegin ¢ekirdek ve genis aile
bireylerinin ihtiyag, beklenti ve taleplerini uyumun siirdiiriilmesi adina iistlenen bir
anne icin, bir yakinin hastalifi, ya da ekonomik bir kayip durumunda duygusal

tepkisel davranislar, depresyon ya da somatik hastaliklar goriilebilmektedir.

Ozellikle kardes pozisyonundan etkilendigi ileri siiriilen islev iistii/islev alt1
isleyiste, ailenin biiyiik ¢cocuklarinin iliskilerde daha fazla sorumluluk aldiklari, kii¢iik
cocuklarinin daha az sorumluluk aldiklar1 goriilmektedir. Karsilikli olarak biiyiigiin
daha fazla sorumluluk almasiyla kii¢iik kardesin sorumsuzlugu artmakta, islevi
azalmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988). Dolayisiyla aile icinde bir bireyin islev istii
tutum benimsemesi digerlerinin iglev altinda kalmalarina neden olarak

sorumluluklarin dagilimi1 agisindan dengesizlik olusturmaktadir.

Bireylerin ya da cekirdek ailelerin benlik ayrimlagma tepkileri her durumda
sabit ve tutarli bir egilim gostermemektedir. Birim (birey ya da cekirdek aile) i¢1 bir
farklilik olarak tanimlanan temel ayrimlasma diizeyi nesiller aras1 devam edegelen
duygusal ayrimlagsmanin derecesini ifade etmektedir. Temel ayrimlagsma {ist
nesillerden aktarimla bebeklik doneminden itibaren sekillenmekte ve ergenlik
donemine kadar kabaca olugsmaktadir. Ayrimlagsmanin nesiller aras1 aktarimi her yeni
jenerasyonun Onceki jenerasyonlardan tasidiklarini 6ziimseyip tekrarlamasi ile devam
edegelmektedir. Ancak yetiskinlik doneminde ebeveynlerden tam bagimsizligin
kazanilmasi ile temel ayrimlagsma diizeyinde bir miktar artis olabilmektedir (Kerr ve

Bowen, 1988).

Bunun disinda, bireylerin degisen durumlarda paylasilan iligkilerin niteligine
gore temel ayrimlasma diizeylerinin altinda ya da iizerinde ayrimlagsma tutumlari
sergiledikleri de goriilmektedir. Ornegin bireyin evdeki ayrimlasma diizeyi ile is
yerindeki ayrimlasma diizeyi farklilik gosterebilir. Islevsel ayrimlasma diizeyi olarak

tanimlanan, durumlara gore secici degiskenlik gosteren ayrimlasma diizeylerinde

15



dalgalanma goriilebilmektedir. Genellikle temel diizey ayrimlasma yiiksek oldugunda
islevsel diizey ayrimlasma tepkileri daha 6n goriilebilir, tutarli ve yliksek olmaktadir.
Ancak temel ayrimlagsma dilizeyi diisiik oldugunda islevsel ayrimlasmada on
goriillemez, tutarsiz dalgalanmalar goriilebilmektedir. Ozellikle diisiik ayrimlasma
diizeyi olan bireylerin ebeveyn kaybi yasamalart durumunda islevsel ayrimlagma
diizeylerinde kalic1 bir diisiis goriilebilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988). Ornegin
ayrimlagma sorunlari olan bir birey ebeveyn kayb1 yasadiktan sonra temel ayrimlagsma
diizeyinin daha da altinda, daha bagimli, iliskilerde onaylanmaya daha fazla ihtiyag

duyan tutumlar sergilemeye baslayabilir.

Bu boliimde benligin ayrimlagsmasi ¢er¢evesinde bireysel farkliliklar; bireyler
arast ve birey i¢i olmak {izere siniflandirilarak incelenmistir. Bir sonraki boliimde
arastirmanin konusu baglaminda 6zellikle orta yetiskinlik donemi agisindan benligin

ayrimlasmasi gelisimsel bir perspektifle degerlendirilmistir.
1.2.3. Orta Yetiskinlikte Benligin Ayrimlasmasi

Yetigkinlik doneminde saglikli es iliskileri ve saglikli ebeveynlik gorevlerini
siirdirmek icin benligin hem aile kokeninden hem de ¢ekirdek aile sisteminden

ayrimlagabilmesi onemli bir faktordiir (Skowron ve Schmitt, 2003).

Bu boliimde oncelikle aile kokenleri ile kurulan kisisel iligskinin orta yetigkinlik
doneminde farklilagmasin1 ele alan Williamson’in (1981) “aile sisteminde kisisel
otorite” (personal authority in family systems /PAFS) kuramindan bahsedilmistir.
Daha sonra arastirma bulgularina dayanarak orta yetiskinlikte benligin ayrimlagmasini

Ozel kilan nedenler ele alinmistir.

Williamson (1981, aktaran, Williamson, 1991), bireylerin orta yetiskinlik
doneminde artik kendi ebeveynlerine bir otorite olarak ihtiya¢ duymadiklarimi fark
ettiklerini, bu yeni durumun yetiskin cocugun ve ebeveynlerinin iizerinde bir
rahatlama olusturdugunu belirtmistir. Ebeveyn ile ¢ocuk arasindaki iligkinin yeniden
degerlendirilmesinin orta yetiskinlik dénemini buldugunu ifade eden Williamson,
yetigkin cocugun bu farkindalikla ebeveyn otoritesinden siyrilabildigini ve

ebeveynleri ile kurduklar1 hiyerarsik gii¢ iliskisinin daha c¢ok akran iligkisine benzer
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bir sekilde yeniden yapilandirdigini ifade etmistir. Kisisel otoritenin ebeveynden
yetigkin ¢ocuga devri ile hiyerarsik gii¢ iliskisinde bulunan zorunluluk, bask1 ve korku
iliskiden c¢ekilip karsilikli saygi ve 1is birligi iceren yeni bir iligski tarzi insa
edilmektedir (Skowron ve digerleri, 2003). Williamson (1983) Kkisisel otorite
kazaniminm yetiskinlik donemi agisindan gelisimsel bir gérev olarak tanimlamais, aile
kokenlerinden duygusal olarak kopamayan bireylerin hayatin anlamimi bulmakta,
kendi yasamlarini istedikleri gibi sekillendirmekte zorlandiklarini ifade etmistir (Reid
ve W. T. Anderson, 1992). Kisisel otoritenin kazananimi yetiskin ¢ocugu ebeveyn
beklentileri dogrultusunda davranip diisiinmediginde hissedilen sugluluk duygusundan
kurtarmaktadir, bu kazanim gergeklesmediginde ise yetiskin ¢ocuk ebeveyn kaliplari
ile psikolojik olarak sinirlanmaktadir. Ornegin, kisisel otoritesini kazanamamis orta
yetiskinlerin ebeveynlik tecriibeleri ya da es iliskilerinde koken aile pratiklerini devam
ettirmede 1srarci olduklari, ebeveyn sinirlarin1 asma korkusu yasadiklar1 goriilen bir
durumdur. Reid ve W. T. Anderson (1992) ebeveyn vefatindan sonra is degistiren
yetiskinlerin de bu baglamda degerlendirilebileceklerini belirtmis, duygusal olarak
koken evden bagimsizlasamamis yetiskin ¢ocuk i¢in yasamin anlamina dair kesiflerin

ebeveyn kaybindan sonra baglayabildigini sdylemislerdir.

Benligin ayrimlasmast kavramini ele alan Kerr ve Bowen (1988) ise orta
yetiskinlik donemi i¢in Ozel bir farklilasma tanimlamamiglardir. Daha o6nce de
bahsedildigi gibi temel ayrimlasma diizeyinin kabaca ergenlik ddneminde
sekillendigini, ancak yetiskinlik doneminde ebeveynden bagimsizlastik¢a kazanimin
bir miktar artabilecegi belirtilmistir. Kerr ve Bowen (1988) yasam boyu az ¢ok sabit
kalan temel ayrimlasma diizeyi icin yetiskinlik doneminde nitel bir degisiklikten ¢ok
sinirlt nicel bir varyanstan bahsetmektedir. Ancak aile sistemler kuramini g¢alisan
aragtirmacilarin benligin ayrimlasmasinda orta yetiskinlik donemine denk gelen
gelisimsel tespitleri de bulunmaktadir. Bu bulgular ekonomik bagimsizligin
kazanilmasi, ergen ebeveyni olmak ve c¢ocuklarin evden ayrilmasi temelinde

agiklanmustir.

Ust jenerasyondan tam ekonomik bagimsizligin kazanilmasi bir yetiskinlik
gorevi olarak tanimlanmaktadir (Erikson, 1968; Havighurst, 1972, aktaran, S. A.
Anderson ve Sabatelli, 1990). Kerr ve Bowen (1988), ekonomik bagimlilik devam
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ettigi miiddetce yetiskin i¢in benligi ayrimlastirmanin hi¢ de kolay olmadigini ifade
etmistir. Benligin ayrimlagmasinda gelisimsel bakis bu noktada 6nem kazanmaktadir;
Ornegin bir ergenin benligini aile kokeninden ayrimlastirabilmesi i¢in ekonomik
bagimsizlik kazanmasina gerek yokken, bir yetigskinin ayrimlagmasi i¢in en 6nemli
kosullardan biri haline gelmektedir. Yetiskinlik doneminde bosanma, is kaybi1 ya da
igsizlik gibi nedenlerden dolayr ekonomik olarak koken aileye bagimliligin devam
etmesi hem gelisimsel gorevin aksamasina hem de benligin ayrimlagsma sorunlarina

neden olusturabilmektedir.

Gliniimiizde orta yetiskinlerin olusturdugu ailelerde ¢ocuklar agisindan oldukga
fazla varyans bulunmaktadir. Kimi orta yetiskin ¢ocuksuz ya da yeni ebeveyn
olmusken kimi orta yetigkinin ¢ocuklar1 evden ayrilmistir. Benligin ayrimlagmasi
Ozellikle ergen ya da evden ayrilan gen¢ yetiskin ebeveyni olma s6z konusu
oldugunda ayr1 bir 6neme sahip olmaktadir. Meyer (2013) bireyin ayrimlasmasinda
bebeklikten itibaren ebeveynlerinin roliiniin ¢cok dnemli oldugunu belirtmesine ragmen
ergen ebeveyninin bu konudaki rehberlik gérevinin ¢ok daha énemli olduguna dikkat
cekmektedir. Kendi benligini ayrimlastirabilen bir ebeveyn ergen ¢ocuguna benligin
ve digerinin benliginin sagliklt smirlarin1 sezme konusunda ornek olabilmekte,
cocugun hata yapmasina, yanlis karar vermesine tolerans gosterip yanliglar
deneyimleyip ders c¢ikararak biiylimesine destek olabilmektedir. Bu agidan
degerlendirildiginde ergen ebeveyni olan orta yetiskinin ayrimlasmasi, hem
ayrimlagsma kapasitesi olan bir yetiskin yetistirme hem de nesiller arasi saglikli bir

iligki stirdiirme acisindan degerli bir kazanimdir.

Cocuklar1 evden ayrilan yetiskinler s6z konusu oldugunda Kerr ve Bowen
(1988) aile sisteminde benligin ayrimlasip ayrimlagamamasina gore gidisin “disari
biliylime/growing away” veya “disar1 kagma/breaking away” seklinde farklilastigini
belirtmiglerdir. Yetiskin ¢ocugun disar1 biiyiimesi kdken evin bir pargasit oldugunu
bilerek yeni ve bagimsiz bir yasam siirdiirmesini ifade ederken; disar1 kagma kdken
aileden uzaklasip tamamen farkli bir yasam silirdiirme ¢abasini ifade eden bir kopus
olarak tanimlanmistir (Brown, 1999). Bu kopus hem evden ayrilan yetiskin hem de
bos yuvada kalan c¢iftler iizerinde yeni duygusal yiikler olusturabilmektedir. Evden

disar1 kacan icin kopus yeni ortamlarda da tekrar edip istikrarsiz yakin iligkilere neden
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Olurken (Bowen, 1978), evde kalanlar i¢in karsilikli su¢lamalarin artisina neden

olabilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988).

Bu boliimde once orta yetiskinlik doneminde koken aileden ayrimlagmada
goriilen nitel farklilasma Williamson’in (1991) “kisisel otorite kurami” ile agiklanmus,
daha sonra orta yetiskinlik donemindeki gelisimsel durumlar {izerinden benligin
ayrimlagsmasinin dnemi vurgulanmistir. Bir sonraki boliimde benligin ayrimlagmasi ile

1yi olus arasindaki iliski incelenmistir.
1.2.4. Benligin Ayrimlagmasi ile Iyi Olus Arasindaki Iligki

Benligin ayrimlagmast hem bireyin diisiince ve duygularini hem de egosunu
digerlerinden ne kadar ayirabildigini ifade eden bir kazanimdir (Bowen, 1976). lyi bir
yasami ifade eden iyi olus ile benligin ayrimlagmasi arasindaki iliski, hedonik ve
O0domanik acidan iki kategoride ele alimmistir. S6z konusu iligkiler benligin

ayrimlagma kavramlari iizerinden sirayla detaylandirilarak sunulmustur.

Kisiler arasi iliskilerde bireylesme (individuality) ile birliktelik (togetherness)
ihtiyaglarinin dengelenmesi, hem bireyin kendi benligi i¢in sinirlart belli bir alan
olusturmasini, hem de iliskilerdeki yakinligin ve sicakligin korunmasini saglamaktadir
(Kerr ve Bowen, 1988). Birlikte olma itkisinin agir basmasi ile goriilen flizyon
sorunlarinda iligkilerde yakinligin korunmasi daha da fazla dnem kazanmaktadir
(Bowen, 1976). Bu durum ise kisinin hem andaki iyi olusunu hem de anlamli bir
yasam siirdiirmesini olumsuz yonde etkilemektedir. Oznel iyi olus temelinde
degerlendirildiginde, bireyin zihninde biz ile ben arasindaki smirin kaybolmasiyla
yakin iligkilerin olusturdugu alan birey {izerinde stres ve yiiksek diizey kaygi
olusturmaktadir. Diger taraftan bireysellik ve birliktelik arasinda dengenin kurulmasi
bireyin yasam alaninda kendini giivende ve sakin hissetmesini saglamakta (Kerr ve
Bowen, 1988), olumlu duygulanimi desteklemektedir. Fiizyonun psikolojik 1y1 olusla
iliskisi degerlendirildiginde, zihinsel saglik i¢in gerekli olan 6zerkligin (Deci ve Ryan,
2000) birliktelik adina feda edildigi goriilmektedir. Ayrica aile iginde fiizyon,
iliskilerde karsilikli sayginin olusmasini (Kerr ve Bowen, 1988) engelleyerek bireyin
psikolojik 1y1 olusu icin gerekli olan disaridan saygi gorme ihtiyacini (Diener ve

digerleri, 2009) karsilayabilmesini zorlastirmaktadir.
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Koken aile baglarinin duygusal olarak koparilarak yeni bir baslangi¢ yapilmasi
sadece sorunlarin hali altina siipiirilmesine, ge¢miste yasanan problemlerin yeni
diizene aktarilarak tekrarlanmasina neden olmaktadir (Bowen, 1976). Duygusal kopus
bir yandan bireyin hissettigi yalitilmislik ve kaygi duygularini artirmak suretiyle,
tekrarlanan iligki sorunlarinin olusturdugu negatif duygularla (Fredrickson, 1998;
Ryft, 1989) 6znel iyi olusu, diger yandan yakin iliskilerden gelebilecek potansiyel
destek ve duygusal kaynagin yitirilmesine neden olarak (Kerr ve Bowen, 1988)
psikolojik iyi olusu olumsuz yonde etkilemektedir. Bu dogrultuda duygusal kopusun
da flizyon gibi hem 6znel hem de psikolojik iyi olus lizerinde olumsuz etkisi oldugu

gorilmektedir.

Benligin ayrimlagmas1 benligin 6zgiin, tutarli ve kararli yapilanmasina neden
olmaktadir. Saglam benlik olarak adlandirilan kisi-i¢i siire¢ kazanimi bireyin duygu
ile diisiincelerini ayirarak rasyonel kalmasini saglamaktadir (Kerr ve Bowen, 1988).
Duygusal sistemin entelektiiel sistemi devre disi birakmasiyla goriilen duygusal
tepkisellik, fevri davranislarla bireyin yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir.
Zihinsel kontroliin saglanamadigi durumlarda goriilen ani c¢ikiglar aile igindeki
bireylerin kutuplasmalarina, zitlagsmalarina, daha fazla gerilmelerine (Meyer, 2013),
fiziksel yakinligin i¢inde duygusal yalmizlik yasamalarma (Kerr ve Bowen, 1988)
neden olmaktadir. Ayrica tepkisel davranislarla karsilasan diger aile bireyleri karsit-
tepkisel tutumlar gelistirerek aileyi tepki sarmali i¢ine hapsetmektedir (Klever, 2013).
Aile bireyleri arasinda duygusal tepkiselligin etkilesimi ile yasam doyumu azalmakta
ve olumsuz duygularin siklig1 ve yogunlugu artmaktadir. Olumsuz yasam olaylarina
ragmen mantiklt disiincenin siirdiiriilmesi ise olumsuz duygularin yatismasina,
gerilimin erimesine neden olmaktadir (Meyer, 2013). Odomanik acidan
degerlendirildiginde akilci diisiincenin iyi olus i¢in gerekli oldugu ortak bir goriistiir
(Holman ve digerleri, 2018). Duygularin akisina kapilmadan rasyonel diisiinmeyi
siirdiiren bireylerin yasamlarinda refah diizeylerinin daha yiiksek oldugu (Odermatt ve
Stutzer, 2018), gelecege dair daha ongdriili, planli (Kurtz, 2018) ve daha erdemli
olduklart (Vitterse, 2018) belirtilmektedir. Diger taraftan biligsel sistemin duygulara
alan tanimadan, sadece gerceklik ilkesi ve mantikli siireglerle islemesinin bireyler
arasi iliskilerde sezgi, empati, mizah gibi pozitif duygulanim unsurlarini baskilayarak

(Epstein, 1990) 6znel iyi olusu olumsuz yonde etkileyebilecegi de alternatif bir goriis
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olarak sunulmaktadir. Duygusal tepkisellik sosyal ve biligsel bozulmalara neden
olarak psikolojik iyi olusu da bozmaktadir. Duygusal tepkisellikle bireyin digerlerinin
duygu ve diisiincelerine karsi sagirlastigi (Kerr ve Bowen, 1988), aile i¢cinde iletisim
kanallarinin tikandigi, bilginin anlamlandirilma ve carpitmadan iletilme siireglerinin
bozuldugu (Hargrove, 2011) belirtilmektedir. Kisaca yasam alanindaki sorunlari
artirtp  siddetlendiren  duygusal  tepkiler iyi bir yasam siirdiiriilmesini

giiclestirmektedir.

Ayrimlasma kazanimi bireyin kendi yasam alanindaki 6zerk pozisyonunu
stirdlirebilmesini saglamaktadir. Hissedilen sorumluluk kanaliyla kendi pozisyonunu
siirdiirebilen bireyin mutlulugunu siirdiirme, yasam konforunu olusturma agisindan
daha aktif oldugu ve yasam doyumu ile pozitif duygulanimin arttigi belirtilmektedir.
Ben pozisyonunun siirdiiriilememesi ise bireyin yagam alaninda kendi sorumlulugunu
tistlenememesine neden olmaktadir. Bu durum ise yasam doyumunu azaltip olumsuz
duygulanimi artirmaktadir. Ben pozisyonunu siirdiiremeyen bireylerin istenmeyen
durumlarda sorumlulugu digerlerine atfederek digerlerini su¢lama, diigmanlik besleme
gibi negatif egilimlere kapildiklar1 belirtilmektedir (Titelman, 2013). Ben pozisyonu
sirdirme kazanimi psikolojik 1yi olus acisindan degerlendirildiginde ise; bu
kazanimin yasam amaglar1 belirleyip takip etme, davranislari i¢ siirecler ile belirleme,
goris farkliliklarina ragmen saglikli ve saygin iliskiler siirdiirebilme (Kerr ve Bowen,
1988) gibi psikolojik i1yi olusu destekleyen birgok avantajli durum olusturdugu
belirtilmektedir. Diger taraftan olaylar karsisinda ben pozisyonunun siirdiiriilememesi
kisinin benlik saygisin1 azaltmakta, yasam amagclarinin belirlenmesini ve takip
edilmesini gii¢lestirmektedir. Hedonik ve 6domanik perspektiften degerlendirildiginde

1yi bir yasam ve ben pozisyonunun yakindan iliskili oldugu goriilmektedir.

Benligin ayrimlagamamas1 tiim boyutlar1 ile tek bir yap1 olarak
degerlendirildiginde diisiik diizey ayrimlagsmanin iyi olus agisindan risk olusturdugu;
kaygi, depresyon, sizofreni, karsit gelme bozuklugu gibi birgok psikolojik rahatsizlik
icin yatkinlik sebebi olabilecegi belirtilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988).

Benligin ayrimlasmasi bolimii; oncelikle kavramin genel olarak agiklanmasi
ile baglamig, daha sonra kavramin duygusal ve entelektiiel siire¢leri nasil etkilediginin

aciklanmasiyla devam etmistir. Ardindan benligin ayrimlagsmasindaki bireysel
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farkliliklar 6zetlenmis ve bu kavrami orta yetiskinlik doneminde incelemeye deger
kilan goriiglere yer verilmistir. Daha sonra benligin ayrimlagmasi ile iyi olus
arasindaki iliski kuramsal olarak ortaya konulmustur. Bu iki degisken arasindaki
iliskinin kendini diizenleme becerileri vasitasiyla etkilenebilecegi arastirmaci
tarafindan Ongoriilmektedir. Bir sonraki boliimde once kendini diizenleme kavrami
altinda 6z kontrol ve duygu diizenleme becerileri agiklanmis, daha sonra benligin
ayrimlagmasi ve 1iyi olus arasinda kendini diizenleme degiskenlerin araci rolii

incelenmistir.

1.3. Kendini Diizenleme

Yasam Ongoriilebilen ve ongdriilemeyen olaylarla siirekli degisen, genisleyen
ve daralan, her birey i¢in biricik olan zaman akisidir; bu akis icinde degisimler
zorlayici ya da kolaylastirict olabilmektedir. Hayati fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak
sagliklt siirdiirebilmek, yasam amaglarini takip edebilmek, ahlaki ve insani olan
eylemleri gergeklestirebilmek i¢in bireyin her zorlayici yasam olaymin ardindan
kosullara yeniden uyum saglamasi ve yasam miicadelesine devam etmesi
gerekmektedir. Kimi yasam oOykiilerinin daha gii¢, kimi yasam oykiilerinin daha
ahenkli oldugu sosyal yap1 igerisinde her bir fert i¢in degisen sartlara gore kendini ve
cevreyi diizenlemenin olumlu bir yasam siirdiirmek i¢in gerekli bir beceri oldugu
ortak bir goriistiir (Nakamura ve Csikszentmihalyi, 2002). Ayrica modern toplumlarda
insanlarin karsilagtigir her temel sorunun kokeninde kendini diizenleme sorunlarinin
etkili oldugu (Vohs ve Baumeister, 2004) da belirtilmektedir. Bu goriisler
dogrultusunda kendini diizenleme psikoloji alaninda olduk¢a 6nem kazanmis ve artan

arastirmalarla kavramin icerigi zenginlesmistir.

Bu boliimde oncelikle kendini diizenleme icin literatiirde kullanilan tanimlara
yer verilmis, ardindan kendini diizenlemenin farkli psikoloji kuramlar1 ¢ergcevesinde
nasil degerlendirildikleri a¢iklanmistir. Daha sonra kendini diizenleme, davranis ve
diisiincelerin kontrolii ile duygularin diizenlenmesini icerecek sekilde iki boyutta; Oz-

Kontrol ve Duygu Diizenleme olarak ayr1 ayr1 incelenmistir.
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Kendini diizenlemenin yasam Xkalitesi iizerindeki olumlu etkileri ve kendini
diizenleme sorunlariin olusturdugu bireysel ve sosyal problemler bu konunun
psikoloji alanindaki ehemmiyetini artirmistir. Kendini diizenleme konusunda calisan
arastirmacilar, kavrama farkli tanimlamalar getirmislerdir. Kendini diizenleme; irade
yetisi (Mischel ve Ayduk, 2004), yasanan durumun sartlarina gore bireyin kendi
cabasi ile tekrar uyum saglamasi, kendi durumunu kendi tayin ettigi standartlara
getirme becerisi (Vohs ve Baumeister, 2004), kisinin kendi i¢inden aldig1 gii¢ ile
sagaltic1 ayarlamalar yapabilmesi (Carver, 2004), {ist diizey zihinsel fonksiyonlarin
kontrolii ile alt diizey bilissel siireclerin yonetilmesi, davraniglarin planlanmasi
(Banfield ve digerleri, 2004), amaca yonelik davranabilme (Hofmann ve digerleri,
2014), durumun gerektirdigi sartlara gore eylemlerin baslatilmasi, siirdiiriilmesi; bu
esnada arzu edilen duruma erisinceye kadar kisinin duygu ve davranislarindaki
yogunlugu diizene sokabilmesi (Kopp, 1982) gibi farkli bakis acilart ile

tanimlanmaktadir.

Baumeister ve Heatherton (1996) kendini diizenleme ile kendini kontrol etme
kavramlarin1 es anlamli olarak kullanmis, buna karsin bir¢cok arastirmacit 0z
diizenleme ve 6z kontroliin yer yer ayristi§ini ifade etmistir. Bir bakis agisina gore 6z
diizenleme ve 0z kontrol bireyin iradesini kullanildigi alan acisindan
farklilasmaktadir. Oz kontrol siireclerinde iradenin sadece yasam amaglarini takip
etmek icin kullanildigi, kendini diizenleme siireclerinde ise iradenin; yasam amaclarini
takip etme ve kisinin kendi biitlinliiglinii koruma amaciyla daha genis kapsamda
kullanildig1 6ne siiriilmiistiir (Kuhl ve Fuhrmann, 1998). Hofmann ve digerleri (2014),
ise 0z kontrol kavramini istenmeyen diirtiisel davraniglarin durdurulmasi ile

sinirlamis, 6z kontrolii kendini diizenlemenin bir alt kiimesi olarak tanimlamistir.

Insanm en uyumsal kapasitelerinden biri olan kendini diizenlemenin (Tangney
ve digerleri, 2004) nasil kazanildigi, gelistigi, siirdiiriildiigli ve yonetildigi farkh
kuramlar tarafindan degisik perspektiflerle agiklanmistir. Bir sonraki béliimde degisik

ekollerin kendini diizenleme hakkindaki goriisleri aktarilmistir.
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1.3.1. Farkh Kuramlar Cerc¢evesinden Kendini Diizenleme

Kendini diizenlemeyi anlamak ve agiklamak farkli kuramlarin temel
mevzularindan biri olmustur. Bu boéliimde farkli kuramcilarin kendini diizenleme
hakkindaki goriisleri benimsedikleri ana kuramlar c¢ercevesinde derlenerek

incelenmistir.
1.3.1.1. Psikanalitik Kuramlar

Kendisinden onceki filozoflarin olusturdugu benlik, biling ve biling dis
hakkindaki goriislerle Freud tarafindan ilk ¢ergevesi olusturulan psikanalitik kuramin

gelisimi, glinlimiize kadar devam etmistir.

Psikanalitik yaklasima gore yasam boyu tasinan bireysel ozellikler erken
donem yasantilar1 ile sekillenmektedir. Freud (1923) tarafindan temelleri atilan
psikanalitik kurama gore benligi olusturan ii¢ yapt bulunmaktadir; bu yapilar alt
benlik/id, benlik/ego ve iist benlik/siiper ego olarak tanimlanmistir. Alt benlik
enerjisini saldirganlik ve cinsellik diirtiilerinden, iist benlik ise ebeveyn normlarindan
ve toplumsal kabulden almaktadir. Alt benlikten gelen diirtiiler ile iist benlikten gelen
normlara uyma gereksinimi ruhsal ¢atismay1 olusturmaktadir. Saldirganlik ve cinsellik
arzulayan alt benligi, uygunsuz davraniglari ikaz eden iist benlikle dizginleyerek birey
benlik yapisin1 dengelemektedir (Palombo ve digerleri, 2018). Alt benlik hazza
ulagmak isterken {ist benlik ger¢ekligin ne oldugunu konusunda uyarilarda bulunarak
benligi kendini diizenlemeye zorlamaktadir (Wallace, 2018). Yaklasik 3 ile 6 yas
arasinda olugsmaya baslayan {ist benlik, bireyi bir yandan ideal benlige yaklastirip bir
yandan da vicdani rahatsizliktan uzaklastirarak kendini diizenleme becerilerinin

temelini olusturmaktadir (Schore, 1991).

Freud (1895) davranisin dinamigini i¢ dirtiler ve gilidiilerin olusturdugunu
belirtmis ve zihin i¢in topografik bir model onermistir. Bu modele gore biling, biling
oncesi ve bilingdis1 olarak tanimlanmis ii¢ kisim biitiin insan zihnini olusturmaktadir.
Biling; kisinin farkinda oldugu, aktif olarak kullandigi tiim zihinsel siirecleri; biling
oncesi, kisinin kendi c¢abasiyla biling diizeyine getirebildigi zihinsel siirecleri;

bilingdis1 ise bireyin bastirdigr tiim duygu ve diisiincelerin saklandigi ve bireyin
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farkinda olmadig1 zihinsel siiregleri ifade etmektedir (Wallace, 2018). Zihnin katmanl
bu yapis1 iginde bilingdisinda bulunan saldirganlik ve cinsellikle ilgili giidiiler
farkinda olmaksizin bireyin davraniglarin1  etkilemekte ve bireyin kendini
diizenleyememesine neden olmaktadir. Bilingdisinda bastirilmis sakli  duygular
tizerinde ig¢gOriiniin artmasi ile kontrol disi davraniglar tizerinde yeniden denetim

saglanabilmektedir (Atkinson ve digerleri, 1983).

Zamanla zenginlesen psikanalitik yaklasim bireyi i¢inde bulundugu cevreyle
birlikte ele almaya baslamistir. Bu durumda ise benligin ¢evreye gore diizenlenmesi
konusu giindeme gelmistir. Psikanalitik yaklasim g¢ercevesinde kendini ¢evreye gore
diizenleme ile ilgili temellerin Hartmann’in (1939) benlik psikolojisi kurami ile
atildig1 sOylenebilir. Hartmann (1951) benligin en 6nemli gorevini i¢ ve dis gerceklik
arasinda uyum saglama becerisi olarak tanimlamaktadir. Bu uyumun birey tarafindan
stirdiiriilebilmesi i¢in erken yasantilarin “beklenebilir ortalama c¢evre” igerisinde
deneyimlenmesi gerekmektedir. Ihtiyaclarmin makul diizeyde karsilandigi ortamda
yetigsmis bir birey herhangi bir uyumsuzluk durumu ile karsilastiginda ya kendisini
degistirerek (otoplastik degisim) ya da g¢evresini degistirerek (alloplastik degisim)
uyumunu tekrar kazanip durumunu diizenleyebilmektedir (Palombo ve digerleri,

2018).

Psikanalitik ekolde Hartmann’dan bir siire sonra kendi gelisim kuramini
gelistiren Winnicott’a (1965) gore ¢evre ile bireyin kurdugu iliskinin niteligi kendini
diizenleme becerisinin temelini olusturmaktadir. Winnicott’a (1965, aktaran, Taipale,
2016) gore dogumun ardindan bebegin diizenlenmesi gérevi anneye aittir. Yeterince
1yl olan annelik tutumlar1 ve kucaklayici ¢evre sayesinde bebek yavas yavas mutlak
bagimliliktan bagimsizliga ge¢cmekte, anneden ayrigsmakta, bu sayede benliginin
gercekligini kavramaya baglamaktadir. ilk basta sadece anneye ait olan bebegi
diizenleme gorevi, bebek bagimsizligini kazandikg¢a gergek benlik tarafindan baglatilip
siirdiiriilen bir 6z-diizenlemeye doniismektedir. Winnicott’a (1960) gore annelik ve
kucaklayict ¢evre bebek icin psikolojik ve fiziksel olarak tatmin edici olmadigi
durumlarda gercek benligin yerine sahte bir benlik gelismektedir (Palombo ve

digerleri, 2018). Sahte benlik yok olma korkusuyla kaygi olusturup, bebegin gergek
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kendiligi ile iliski kurmasini engellemekte, huzurlu ve siirekli bir varolus alani

hissetmesine engel olmaktadir (Pedersen ve digerleri, 2014).

Psikolojik sorunlar1 nesne iliskileri perspektifinden inceleyen Otto Kernberg
(1976), diger psikanalitik kuramcilar gibi benligi diizenleme kapasitesinin erken
donem tecriibelerle birtakim evrelerden gecerek kazanildigini 6ne siirmiis, siirecin ise
bebegin kendisi ve bakim vereni arasindaki ayrimi kavramasi ile bagladigini ifade
etmistir (Christopher ve digerleri 2001). Bu kazanim saglkli kisilik yapisinin
gelisebilmesi icin ilk kosuldur. Daha sonra kendi ve bakim vereniyle yasadigi iyi ve
kotii deneyimleri birbirinden ayirarak saglikli bir kisilik yapist i¢in gerekli ikinci adim
atilabilmektedir. Bunu bagaramayan bireylerin kisilik yapilarinda kararli patolojik
orgiitlenmeler goriilmektedir.  Kernberg’in (1976) bireyin diirtiilerini kontrol
edememesi ile karakterize ettigi bu patolojik durum kisinin kendini diizenleme
yetisinde ciddi bozulmaya neden olmaktadir (Christopher ve digerleri, 2001). Bu
durumda kalan birey i¢in iyi olan tiim nesneler hep iyi, kotii olan nesneler ise hep kotii
olmaktadir. Gegmis yasantilardan kalan pozitif ya da negatif hatiralarin izleri bugiiniin
gerceklik algisint bozmaktadir. Ornegin iyi ve kotii deneyimleri ayirma gorevini
tamamlayamayan bir birey, kotii oldugunu diisiindiigii birisinden ne kadar olumlu
davranis gelse bile olumsuz duygu ve diislincelerinde takili kalip diismanca tavirlarini
siddetle stirdiirebilmekte, kendini diizenlemekte giicliik yasayabilmektedir (Palombo
ve digerleri, 2018).

Kendilik kuramimin 6nciisii Kohut (1987) da diger psikanalitik kuramcilar gibi
psikolojik sagligin temellerinin bebeklik ve erken ¢ocukluk donemlerinde atildigini
vurgulamaktadir (Baker ve Baker, 1987). Kohut’un (1987) psikanalitik kurama
katkilarindan birisi ebeveynden gelen empatik geri bildirimin saglikli psikolojik
gelisim i¢in dnemidir. Ebeveyninin duygularini anladigini, paylastigini hisseden, bu
ilgi ve anlayis1 onlarin yiiziinde goren bebek bir aynada kendini izliyormuscasina
kendini ilgilenilmeye deger, nese veren bir varlik olarak algilar. Aynalama olarak
adlandirilan bu siirecte, tam tersine bebegin ilgi ve sevgiyi hissedememesi ise kirillgan
bir benlik olusmasimna neden olmaktadir. Ebeveyninin yiiziinde ilgi ve anlayisg
goremeyen bebek kendisiyle ilgili degersiz bir bakis acis1 gelistirmektedir. Biiylidiikge

bebek kendisine bakim veren, kendini sakinlestirenin her an yaninda olmadigini fark
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eder ve kendiligini olgunlastirmaya, kendi kendini diizenlemeye baslar. Bebeklik
doneminden itibaren digerinin goziinde degerli oldugunu goren bireyler yasam boyu
kararli olarak daha yapici diizenlemelere girismektedir. Aksine, erken dénem
tecriibeleriyle benlik degersizlik inanci ile yapilandiginda kendini diizenleme yetersiz
kalmaktadir (Banai ve ark, 2005). Kisaca Kohut (1987), bakim verenden gelen dis
destek azaldikca bebegin kendini diizenleme gorevini iistlenmeye basladigini, bu
gorevin islevsel ya da islevsiz siirdiiriilmesinin ise benligin nasil yapilandigina

bagimli oldugunu ifade etmistir.

Ozetle, Freud’dan giiniimiize kadar zenginlesen psikanalitik kuramlarda
kendini diizenlemenin temellerine dair farkli kuramcilarin agiklamalar1 kronolojik
olarak verilmistir. Bu boliimde gorildiiglii gibi diirtiiler ile yorumlanan kendini
diizenlemenin temelleri lizerine daha sonra ¢evrenin etkisi eklenmis, anne-bebek
iligkisindeki ayrigmanin 6nemi vurgulanmig, iyi ve kot zihinsel tasarimlarin
ayirilmasinin etkisinden bahsedilmis ve bakim verenden gelen duygularin temel islevi
tizerinde durulmustur. Her kuram kendisinden Oncekine biraz daha katki sunarak

literatiire daha kapsamli bir kavrayis kazandirmistir.

Kendini diizenleme ile ilgili farkli goriisler evrimsel perspektiften beslenen bir
baska bakis acisiyla baglanma kuramcilar1 tarafindan da ele alinmistir. Bir sonraki

boliimde baglanma kuramlari ¢ercevesinde kendini diizenleme kavrami incelenmistir.
1.3.1.2. Baglanma Kuramlar

Annesiz biiylimekte olan bebeklerin gelisimindeki belirgin gecikme ile goriilen
ice kapanma ve daha once Lorenz (1937, aktaran, Shaffer, 2009) tarafindan ortaya
konmus olan anne-yavru iligkisindeki yakinlik, Bowlby’nin (1951) anne ve bebek
arasinda daha Once tanimlanmamis yeni bir kavrami, “baglanmay1” kesfetmesine
neden olmustur (Bretherton, 1992). Zamanla gelistirilen baglanma kuramlar1 bugiin

insan davranisinin nedenlerini anlama konusunda kapsamli bir i¢erik sunmaktadir.

Bowlby’nin (1951) baglanma kuramina gore, kendi basina hayatta kalma yetisi
olmayan insan yavrusu ic¢in soyu devam ettirme ancak bir yetigkine yakin olmak,

korunmak, kollanmakla miimkiin oldugu i¢in anne-bebek arasindaki yakin iliski
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evrimsel olarak devam edegelmistir (Cassidy, 2008). Bir¢ok hayvan yavrusu gibi
insan yavrusu da icgiidiisel olarak esas bakim vereni ile fiziksel yakinlik kurmak
istemekte, baglanma figiirinden ayrilik durumlarina direng gostermektedir. Bakim
verenine baglanan bebek, bu kisiyi giivenli bir lis olarak kullanip dis diinyay1 kesfe
devam edebilmekte, ayrica gerginlik durumlarinda baglanma figiiriine yakinlasip

rahatlamaktadir (Austrian ve Mandelbaum, 2008).

Bowlby’nin olusturdugu baglanma kurami daha sonra Mary Ainsworth’un
(1969) deneysel gézlem galismalar: ile daha da detaylandirilmistir (Bretherton, 1992).
Ainsworth’un (1969) annesinden ayrilan bebekleri gozlemleyerek o6l¢iimledigi
baglanma stilleri anne-bebek iliskilerinin kategorik olarak incelenmesini miimkiin
kilmistir. Ainsworth (1967) erken donemde bakim vereni ile giivenli bir iliski insa
eden bireyin kendini de daha iyi diizenleyebildigi ifade etmistir (Pittmann ve ark,

2011).

Ilerleyen yillarda Bowlby (1988, aktaran, Zayas ve digerleri, 2015), baglanma
kuraminin icgiidiisel temeli ile biligsel yapilar arasindaki iliskiyi “i¢sel ¢aligma
modelleri” ile zenginlestirmis ve kurama biligsel bir perspektif kazandirmistir. Anne-
bebek iligkisinin niteligine gore sekillenen zihindeki bilissel yapilar i¢sel ¢aligma
modellerini olusturmakta; bu aktif yapilar sayesinde kisi kendisini ve c¢evresini,
olumlu ya da olumsuz anlamlandirip davranislarini bu dogrultuda diizenlemektedir.
Bowlby’nin (1969) kuramina gore bireyin yasadigi cevre ile uyumunu siirdiirebilmesi
icin hem kendisi hem de ¢evresi hakkinda olumlu igsel ¢alisma modellerinin gelismesi
gerekmektedir. Olumlu i¢sel calisma modellerine sahip bireyler tehdit ve tehlike ile
karsilastiklarinda daha islevsel olana yaklasarak kendilerini diizenlemektedirler
(Mikulincer ve Shaver, 2008). Olumsuz yapilanan igsel ¢caligma modelleri ise bireyin
cevredeki uyaranlar tehlikeli, yikici; kendi konumlarini ise degersiz algilamalarina

neden olmaktadir (Zimmerman, 1999).

Bowlby’nin (1973) tanimladigi igsel calisma modelleri; iki kategoride, bireyin
kendisi ve ¢evresi hakkinda olusturdugu belli biligsel yapilari temsil etmekle sinirh
kalmistir. Bu ana yapidan yola ¢ikarak Bartholomew ve Horowitz (1991) bireyler

aras1 farklilagsan baglanma stillerini her iki kategorinin (kendilik ve digerleri)
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olumlu/olumsuz kombinasyonlariyla olusan, kaygi ve kac¢inganlik temelli, dort

kategorili yeni bir modelle tanimlamislardir.

Hem benlik hem de digerleri hakkinda olumlu biligsel yapilar1 bulunan
bireyler giivenli alanda bulunur; digerleri ile yakinlasabilir, yakin iligki
icinde Ozerkliklerini koruyabilirler. Bu bireylerin hem kaygi hem de

kaginganlik diizeyleri diisiiktiir.

Benlik hakkinda olumsuz ama digerleri hakkinda olumlu bilissel yapisi
olan Dbireyler saplantili alandadirlar, degersizlik hissi ile degerli
digerlerinden hak etmediklerine inandiklari ilgiyi, sevgiyi alabilmek ig¢in
iligkilerinde saplantili, talepkar bir tablo sergileyebilirler. Kayg1 diizeyleri

yiiksek olmasina ragmen kacinganlik diizeyleri diisiiktiir.

Korkulu-kagingan alanda bulunan bireylerin ne kendileri hakkinda ne de
digerleri hakkinda olumlu biligsel kazanimlar1 bulunmaktadir; genellikle
degersiz gordiikleri benliklerini kotii digerlerinden korumak igin yalniz
kalmay: tercih ederler. Hem kaygi diizeyleri hem de kaginganlik diizeyleri

yiiksektir.

Kendisi hakkinda pozitif, ancak digerleri hakkinda negatif biligsel yapilari
olan bireyler ise kiigiimseyen-kagingan alanda tanimlanmistir; bu bireylerin
kaygilar1 diisiik, ancak kaginganliklari yiiksek diizeydedir (Holmes ve
Johnson, 2009).

Dort kategorili modelde baglanma stilleri kaygi ve/veya kaginganlik diizeyleri

ile iligkilendirilerek tanimlanmistir. Daha giincel arastirmacilardan Mikulincer ve

Shaver (2007) ise baglanma ile kisinin duygularini diizenlemesi arasindaki iliskide

kaygi ve kaginganligin nasil fark olusturdugunu ii¢ asamali bir siire¢ ile modellemistir.

“Baglanma sisteminin aktivasyonu modeline” gore bireyin duygularin1 diizenleme

siireci su sekilde ilerlemektedir.

Tehdit ya da tehlike unsuru olarak algilanan bir durum ile karsilasildiginda
baglanma sisteminin ilk asamasi1 aktive olmaktadir, ayn1 fiziksel ya da
psikolojik gerilim altindaki bebegin annesine sokulmak istedigi gibi,

yetiskin de yakinlik ve destek arayisina girmektedir. Bu yakinlik arayisi
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bireyin igsellestirdigi giivenli i¢ kaynaklar olabildigi gibi, yakin iliskilerin
olusturdugu sosyal bir kaynak da olabilmektedir.

e ikinci asamada, erken dénemde bakim veren ile tekrarlanan tecriibelerle
bireyin zihninde depolanmis epizodik anilar uyarilmaktadir. Bu uyar1 yeteri
kadar giiclii oldugunda baglanma ile ilgili biling-6ncesi diizeyde duran
anilar biling diizeyine gelmektedir. Biling diizeyine gelen anilar bireyin
andaki durumunu, algisini, niyetini, tepkisini otomatik olarak etkilemekte
ve bu anilar duygularin nasil diizenlenecegini belirlemektedir. Giivenli
baglanmis birey igin erisilen tutarli ve rahatlatici anilar kisinin mevcut
duruma uyum saglamasini kolaylastirmaktadir. Bu bireyler gecmis
deneyimlerine dayanarak sosyal c¢evreden taleplerine uygun cevap
alabileceklerine inanmaktadir. Giivenli baglanma semalar1 aktive olan birey
bu durumun {iistesinden gelebilecegine, digerlerinin iyi niyetli olduklarina
dair bilis gelistirerek duygularin1 diizenleyebilmektedir. Ancak gilivensiz
baglanan bireyler i¢in biling diizeyine gelen tutarsiz anilar tehdit ve tehlike

duygusunu ortadan kaldiramamakta ve iigiincii siire¢ baglamaktadir.

e Baglanma figiiriiniin erisilebilir olmadigi, erken doneme ait olumsuz
anilarin depolandigr durumlarda iiglincii asamaya gec¢ilmektedir. Kaygili
veya kacingan baglanma stillerine gore ligiincii agamada hiperaktif ya da
deaktif stratejilerin kullanildig1 goriilmektedir. Daha ¢ok kaygili baglanma
stili ile uyumlu yogun, talepkar ve kolay yatismayan duygular olustugunda
hiperaktif stratejiler aktive olmaktadir. Bakim verenle tekrarlanan tepkisiz,
uzak ve soguk iligkilerden dogan kagingan baglanma stilleri ise deaktif
stratejilerin kullanilmasina neden olmaktadir. Daha oOnceki taleplerine
cevap alamadigr icin istemekten vazgeg¢me, geri ¢ekilme, ihtiyaglar
bastirma, yakinlik arzusunu inkar etme gibi deaktif, yani kaginmaci
stratejiler, incinmis bireyin duygularimi yeniden incinmekten korumaya

calismaktadir (Mikulincer ve Shaver, 2008).

Geligen goriintiileme teknikleri ve ndrobilim alanindaki ¢alismalar Schore’un
(2002) baglanma kuraminin bir c¢esit kendini diizenleme kurami olarak yeniden

yorumlamasina neden olmustur. Schore (2002), erken donem anne bebek iliskisi ile
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beyin yapisinin sekillendigini ve bu yap1 ile 06z-diizenleme kapasitesinin
icsellestirildigini 6ne stirmektedir. Glivenli baglanmanin bir kazanimi olarak olumsuz
tecriibeleri olumlu tecriibelerin takip edecegine dair gelisen inang, bireyin kendini
diizenleme kapasitesini de artirmaktadir (Palombo ve digerleri, 2018). Cagdas
baglanma kuramcilarindan Fonagy ve digerleri (2002) da Schore gibi baglanma ve
kendini diizenleme arasindaki yakin iliskiyi vurgulamis ve baglanmayr 06z-

diizenlemeyi saglayan bir ara¢ olarak tanimlamistir (Masterson, 2013).

Yukarida kronolojik akis igerisinde verilen baglanma kurami perspektifi ile
kendini diizenlemenin temelleri, gelisimi ve isleyisi agiklanmistir, ancak gelisim
kuramlar1 igerisinde kendini diizenlemeyi farkli yonlerden ele alan bagka kuramcilar
da bulunmaktadir. Bir sonraki boéliimde kendini diizenleme gelisim kuramlari

¢ercevesinde incelenmistir.
1.3.1.3. Gelisimsel Kuramlar

Gelisimsel perspektifinin en 6nemli kuramcilarindan biri Piaget’dir. Bir evre
Kuramcis1 olan Piaget, insanin gelisimini 4 faktor ile agiklamaktadir. Olgunlasma,
deneyim, sosyal toplulugun aktarimlar: ve dengelenme olarak tanimladigi bu dort
faktor igerisinde en onemli 6genin dengelenme oldugunu ifade etmis ve kuramini
dengelenme kavrami lizerine kurmustur. Piaget’ye (1964) gore dengelenme aslinda bir
cesit kendini diizenleme stirecidir. Gelisimde bir evreden diger evreye gecis i¢in dnce
¢ocugun bir konuda diizensizlik yasamasi daha sonra aktif rol istlenerek bu
diizensizligi ortadan kaldiracak yeni bilissel organizasyonlar olusturmasi
gerekmektedir. Olusan yeni zihinsel yapr ile kendini diizenleyen ¢ocuk her
dengelenme siireciyle yasadig1 diinyaya daha iyi uyum saglayabilmektedir. Piaget’nin
gelisim i¢in yaptig1 agiklamalar ergenlik donemiyle sinirlidir, ardillar1 olan Yeni-
Piagetciler, Piaget’nin gelisim kuramimi hem yeni goriislerle detaylandirmis hem de

yetigkinlik donemini de ele almislardir (P.H. Miller, 2017).

Yeni-Piagetci yaklasimin onemli temsilcilerinden Labouvie-Vief ve digerleri
(1989) kendini diizenlemeyi bireyin i¢ gercekligini digsallastirilmast ve dis
gercekligini igsellestirilmesi arasindaki diyalektik iliski olarak yorumlamistir. Dis

gercekligin bireyin benlik yapisina gére anlamlandirildigin, i¢ gergeklikten kopuk bir
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kendini diizenleme siirecinin islevsel olmayacagini belirtilmis, kendini diizenleme

kapasitesinin ego gelisimi ile de yakindan iliskili oldugunu 6ne stirmiistiir.

Piaget’nin c¢agdasi olan Vygotski (1978) insan gelisimini sosyal, bilissel ve
kiltiirel bir zeminde agiklamis, kendini diizenleme icin biligsel fonksiyonlarin
Oonemine deginmistir. Dikkatin odaklanmasi, uygunsuz davranislarin durdurulmasi
gibi kendini diizenleme gorevi iistlenen yonetici islevler 2 ile 6 yas arasinda hizli bir
gelisim atagi gostermektedir (Berk ve Meyers, 2013). Vygotski (1978, aktaran, Diaz
ve digerleri, 1992) kendini diizenleme becerileri i¢in gerekli olan bu gelisim atagina
zemin hazirlayan en biiyiik faktoriin sosyallesme kanali oldugunu ifade etmektedir.
Ozellikle -mis gibi oynanan sembolik oyunlar hem ¢ocugun kendi bilissel siireclerinin
hem de cevre ile sosyal iliskilerinin diizenlenmesini saglayarak iki sekilde uyum
siirecini desteklemektedir. Sosyallesme ile edinilen semboller ile zenginlesen biligsel
islevler, cocugun zihinsel esnekligini artirarak eylemlerini ve dirtiilerini kontrol
edebilmesini saglamaktadir. (Berk ve Meyers, 2013). Bdylelikle i¢ ve dis siirecler

arasinda gercek bir uyum yakalanmaktadir.

Insan hayati1 boylamsal olarak degerlendirildiginde bazi &zelliklerin oldukca
kararli yapida oldugu goriilmektedir. “Can ¢ikmadan huy ¢ikmaz”, “Yedisinde neyse
yetmisinde odur” gibi atasozleriyle ifade edilen kalici kisisel ozellikler mizag
kuramlariyla agiklanmaktadir. Bireyler aras1 farklari kisilik ozellikleri temelinde
yorumlayan bu kuramlara gore kendini diizenleme ve mizag yapist arasinda yakin
iliski bulunmaktadir (Rothbart ve digerleri, 2004). Kisilik yapisimin c¢ekirdegini
olusturan miza¢ yapist bireylerin 6z-diizenleme ve tepkisellik agisindan biyolojik
yatkinliklar1 ile yorumlanmistir (Rothbart ve digerleri, 2006). Cift yumurta ikizlerine
gore tek yumurta ikizlerindeki mizag¢ benzerliginin daha fazla olmasi da bu goriisii
desteklemektedir. ¢ ile dis diinyayr uyumlama siirecinde bireylerde tutarli ve sabit
egilimlerin goriilmesine neden olan mizag, 68renme ve sosyallesme siireglerinden
once de belirgin oldugu icin daha ¢ok biyolojik bir yatkinlik olarak
degerlendirilmektedir (Shaffer, 2009).

Kisilik kuramecilari tarafindan tanimlanan c¢esitli siniflamalar olmasina ragmen

kendini diizenleme faktoriinii bir miza¢ boyutu olarak degerlendiren siniflama
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Rothbart ve Bates’e aittir (Santrock, 2016). Rothbart ve Bates 3-7 yas arasindaki

cocuklarin mizag¢ yapisini ii¢ tip lizerinden tanimlamislardir.

e Dalgalanma/Disa Doniikliik: Bu boyutta degerlendirilen ¢ocuklarin olumlu
duygulanimlarinin ve olumlu beklentilerinin daha fazla oldugu, hazzi1 daha
yogun deneyimledikleri, digerleri ile daha kolay yakinlasabildikleri, daha
cok giiliimseyip kahkaha attiklari, sozel tepkilerinin daha fazla oldugu ve

daha az ¢ekingenlik yasadiklar1 ifade edilmektedir.

e Olumsuz Duygulanim: Bu boyutta degerlendirilen c¢ocuklarin daha
huzursuz, tirkek ve kizgin olduklari, daha kolay iiziildiikleri, agladiklari,
hayal kiriklig1 ve c¢ekingenlik yasadiklari, yatistirllmalarinin daha gii¢
oldugu belirtilmektedir.

e Kendini Diizenleme/Caba Gerektiren Kontrol: Bu boyutta degerlendirilen
cocuklarin  diirtlilerini  engelleyebildikleri, dikkatlerini daha 1iyi
odaklayabildikleri, hazzi daha diisiik yogunlukta deneyimledikleri ve kolay
avutulabildikleri ifade edilmektedir (Rothbart ve digerleri, 2014).

Kendini diizenleme kapasiteleri agisindan yagam boyu fark olusturmaya devam
eden mizag, ¢aba gerektiren kontrol boyutuyla bireylerin bir durum ya da géreve daha
iyl odaklanabilmelerine, durumlarin degisen yoOnlerine gore dikkatin yoOniiniin
degistirebilmelerine, uygun olmayan tepkileri baskilayabilmelerine, mevcut duruma
daha uygun tepki ortaya koyabilmelerine yardimci olmaktadir (Rothbart ve digerleri,
2006).

Thomas ve Chess (1999, aktaran, Shaffer, 2009) ise biyolojik temelleri olan
mizaci determinist bir anlayistan ¢ikarip mizag¢ yapisinda uyumlu ebeveynlik modeli
ile islevsel degisikliklerin gelistirilebilecegini de vurgulamis, katilim-gevre faktorleri

arasindaki iliskinin 6neminden bahsetmistir.

Ozet olarak, gelisim kuramlari, kendini diizenlemeyi temel konular arasinda
degerlendirmis; bu beceriyi biyolojik, biligsel, sosyal, kiiltiirel kazanimlarla
aciklamiglardir. Kendini diizenleme hem dogustan gelen, fitrata ait olan yoniiyle hem
de sonradan edinilen, degisen yoniiyle ele alinmustir. Insan gelisimini sosyal 6grenme

perspektifiyle inceleyen sosyo-biligsel kuram da kendini diizenleme ile ilgili farkli bir

33



gergeve sunmus ve ardillarina Onciilik etmistir. Bir sonraki boliimde kendini

diizenleme sosyo-bilissel kuramlar agisindan incelenmistir.

1.3.1.4. Sosyo-Bilissel Kuramlar

Kendini diizenleme kavramini sosyo-biligsel bir perspektiften degerlendiren

Bandura’ya (1991) gore 6z diizenleme biligsel, davranigsal ve g¢evresel siireclerle

meydana gelmektedir. Bandura (1991) 6z diizenlemenin ii¢ sosyo-bilissel asama ile

gergeklestigini One siirmektedir: ilk asamada birey kendini izler, daha sonraki

asamada kendini yargilar ve en son agsamada etkili tepki verir.

Benligin izlenmesi asamasinda birey kendini gozden gecirir, daha 6nceden
olusmus bilissel yapilar ile dnem kazanan degerlere secici dikkatini vererek
daha 6nemsiz degerleri géz ardi eder. Benligini izlemek bireyin kendini
diizenleme becerilerini iki sekilde giiclendirir. Ilk olarak, birey kendini
gozden gecirirken kendi sinirlarin1 ve makul ilerleme potansiyelini fark
eder ve bireyin kendi hakkindaki bilgisi artar. Ikinci olarak da kendi ile
kurdugu aktif iliskiden ve yapabildiklerinden cesaret alip kendisine yeni

hedefler koyarak kendini daha iyi motive edebilir (Bandura, 1991).

Benligin yargilanmas1 asamasinda en Onemli kriteri bireyin kisisel
standartlar1 olusturur. Sosyal iligkiler yoluyla edinilmis kisisel standartlarla
birey kendi durumunu karsilastirarak biligsel bir yargilama siireci baslatir.
Bu yargilama siirecinin sonuglar1 bireyin kendini diizenleme siirecini
etkiler (Bandura, 1991). Ornegin sinavda yiiksek not alan bir 6grenci smif
ortalamasinin kendi notundan daha yiiksek oldugunu o6grendiginde
kendisini bu standartla karsilastirp basarisin1 yetersiz bulabilir ve

calismasini artirabilir.

En son asamada benlik kendini diizenleme siirecini uygun tepkiler
gelistirerek tamamlar. Arzu edilen duruma gelebilmek icin kendini motive
etmeye devam eder, kendine ddiiller vererek ihtiya¢ duydugu motivasyonu

kendi basina saglamaya c¢alisir (Bandura, 1991).
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Bandura’nin kuramindan yola ¢ikan Zimmermann (1999) kendini diizenlemeyi

3 safthal1 dongiisel bir modelle agiklayarak kendini diizenleme siirecinin hi¢ bitmeyen

yoniine dikkat ¢ekmistir. Zimmermann’in (1999) modeline gore her bir 6z diizenleme

sireci kendinden oOnceki diizenlemeden etkilenmekte ve kendinden sonrakini

etkilemektedir. Sagduyu, iradeli kontrol ve kendini yansitma safhalarindan olusan

acik-dongiisel modelde her dongii yeni bir 6z diizenlemenin tamamlanmasini

saglamaktadir.

Sagduyu safhasi bireyin kendini diizenleme siireci i¢in yaptig1 zihinsel bir
on hazirlik calismasidir. Bireyin erismek istedigi hedefe yonelik gorev
analizi ve stratejik planlamasi ile baslayan bu safha kisinin kendini motive
etmesi ile siirdiiriilebilmektedir. Oz yeterliligin sinirlari, beklentinin
buytikligi, igsel ilginin varligi ve hedefe yonelimler ise motivasyonun

giiclinii belirlemektedir.

Iradeli kontrol safhasi kisinin eyleme geg¢mesi ile baslamakta ve kendi
siireclerini denetim altinda tutmasi ile siirdiiriilmektedir. Bu denetim
stirecinde kisi kendine gizli veya agik talimatlar vererek siirecini goziinde
canlandirmakta, kendini diizenleme siirecini ya g¢eldiricilerden kacinip
dikkatini odaklayarak ya da bas edebilecegi daha kiiciik parcalara bolerek

yonetmektedir.

Kendini yansitma sathasinda iradeli kontroliinii saglamis olan birey daha
onceki deneyimleri ve digerleri ile kendini mukayese edip kendi hakkinda
bir yargiya ulagsmaktadir. Deneyimlenen siiregle meydana gelen sonug
bireyin tatmin diizeyini olusturmaktadir (Zimmerman, 2000). Daha sonra
tiim siirecten uyumlu ya da savunmaci ¢ikarimlar yapilarak bir sonraki
dongii icin hazirlik baslamaktadir. Uyumlu c¢ikarimlar kisiyi hedefe
tastyacak yeni diizenlemeler icerirken (6rnegin hedef degistirme, daha etkin
bir strateji kullanma gibi), savunmaci g¢ikarimlar kendini diizenlemeyi
islevsiz kilmaktadir (6rnegin erteleme, gorevden kacgis, caresizlik gibi).
Bireyin kigisel gelisimini baltalayan bu savunmaci tepkileri Garcia ve

Pintrich (1994) 6z-sabotaj olarak degerlendirmislerdir.
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Ozetle sosyal etkilesimi dikkate alarak daha ¢ok bilissel siirecler iizerinden
kendini diizenlemeyi aciklayan Bandura’nin (1991) kurami daha sonra Zimmermann
(1999) tarafindan gelistirilmis, 06zellikle egitim alaninda &grencilerin 6grenme
siireclerine katkida bulunmak i¢in kullanilmistir. Biligsel yapilarin kendini diizenleme
tizerindeki etkileri ayrica bilgi islem kuramcilar1 tarafindan da ele alinmistir, bir

sonraki boliimde bu kuramcilarin goriislerine yer verilmistir.
1.3.1.5. Bilgi islem Kuramlan

Insana dair siirecleri girdiler ve ¢iktilar arasindaki zihinsel siireclerle
degerlendiren bilgi islem kuramlari, kendini diizenlemeyi benlik hakkindaki bilginin

islenme siireci ile aciklamaktadirlar.

Sosyal-bilgi islem kuramcisi olarak bilinen Higgins (1987), benlik farkliliklar
kuraminda kendini diizenleme siirecini benlik yapilar1 {lizerinden modellemistir.
Higgins benlik yapisini ii¢ bilesenle agiklamistir; birinci yap1 bireyin 6ziinde hissettigi
gercek benligi, ikinci yap1 olmak istedigi kisiyi zihinsel olarak temsil eden ideal
benligi, Giglincii yap1 ise olmast gerektigini hissettigi benligi temsil etmektedir. Birey
ideal ve olmasi gereken benligi kendisine rehber edinerek gercek benligini
diizenlemek istemektedir. Bu {i¢ yapinin dengelenmesi ve birbirleri ile tutarli olmasi
arzu edilen bir durumdur. Gergek benlik ile ideal benlik ve olmasi gereken benlik
arasindaki tutarsizlik kendini diizenleme ile giderilmeye calisilmaktadir (Higgins ve
digerleri, 1985). Higgins’e (1987) gore benlikler arasindaki farklilik bireyin benlik
biitlinliigiinii zedelemektedir. Gergek ile ideal benlik arasindaki farklilik depresif
duygulara; gercek ile olmas1 gereken benlik arasindaki farklilik ise kaygi ve endiseye

neden olmaktadir.

Higgins’in (1987) gercek, ideal ve olmasi gereken benlikten olusan {i¢ bilesenli
tanimma ek olarak bir yil sonra Ogilvie (1987) benlik icin en Onemli yapinin
istenmeyen benlik oldugunu one siirmistiir. Ogilvie’ye (1987) gore birey igin 6nemli
olan ne olmak istemedigidir ve gercek kimligini bu yapidan uzaklastirarak korumak

istemektedir.
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Higgins benlik farkliliginin birey iizerinde olusturdugu olumsuz duygulanimi
iki degiskenle aciklamistir. Birincisi, benlik yapilar1 arasindaki farkin biiytikliigiidiir,
yani birey gercekte olmak istedigi insandan ne kadar uzaklasirsa o kadar mutsuzlugu
artmakta, olmasi gereken insandan ne kadar uzaklasirsa o denli korkular1 artmaktadir.
Ikinci degisken ise benlik yapilar1 arasindaki farkin birey icin erisilebilirligi; yani
kisinin kendi farkindaliginin (self-awareness) olmasidir (Higgins ve digerleri, 1986).
Kisi idealindeki birey i¢in net standartlar olusturduysa ve olmasi gereken benligi i¢in
zorlayicr giiglerin farkindaysa hissettigi keder ve kaygi daha fazla olmaktadir. Ne var
ki, Higgins’in (1987) belli benlik yapilar1 arasindaki farkliligin spesifik duygulanimlar
olusturdugu hakkindaki bu goriisii literatiirde ortak bir kani olusturmamustir. Karsit bir
gorlis olarak, benlik yapilar1 arasindaki uzaklik {iziinti ve kaygi boyutlarinda
farklilasmamakta, kiside ayn1 hisse, daha ¢ok utanca neden olmaktadir (Tangney ve

digerleri, 1998).

[lerleyen yillarda benlik farkliliklar: kuramini gelistiren Higgins (1998) benlik
yapilarin1 birbirine yaklastirma deneyimlerinin bireyler arasi farklilastigini belirtmis,
bu siiregleri benlik diizenleme odagi kurami ile agiklamistir. Bazi bireyler ideal
benliklerine yakinlagsma egilimindeyken; bazilar1 ise olmasi gereken benliklerine
yakinlagsma egilimindedirler. Ideal benligine yaklasmak iizere benligini diizenleyen
bireyler ilerleyici odakli; olmasi gereken benligine yaklagsmak {izere kendini

diizenleyen bireyler koruyucu odakli olarak tanimlanmistir.

Bir bagka bilgi islem yaklagimda ise kendini diizenleme siirecini Carver ve
Scheier’in (1991, aktaran, Carver, 2004) bir mukayese modeli iizerinden
tamimladiklar1 goriilmektedir. Carver (2004), 6z-diizenlemede i¢ ve dis siirecler
arasindaki etkilesimi “geri bildirim dongiileri” (feedback loops) kuramina atifla
yeniden tanimlamistir. Bireyin kendi tayin ettigi standart degerler “referans degerler”
olarak ele almmistir. Birey dis gercekligi ile referans degerlerini igten ige
kiyaslamakta, bu degerlerle olan mesafesini uygun duruma getirmek ic¢in kendini
gozleyerek tekrar tekrar kendini diizenlemektedir. Birey i¢ gergekligi ile referans
deger arasindaki farkin bazen azalmasini, bazen de artmasini isteyebilmektedir.
Boylelikle Carver, Higgins’in (1985) tanimladig1 ideal ve olmasi gereken benligin

yaklasilmak istenen standartlar1 ile Ogilvie’nin (1987) tamimladigi istenmeyen
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benligin uzaklasilmak istenen standartlar1 da kapsayan bir agiklama sunmustur.
Bireyin zihnindeki referans noktast yaklasmak istedigi pozitif bir durumu
nitelediginde, birey referans deger ile i¢ gercekligi arasindaki mesafeyi azaltarak
kendini diizenlemektedir. Tam aksine bireyin zihnindeki referans deger kagindigi
negatif bir durumu nitelediginde, referans degerle arasindaki mesafenin miimkiin
oldugu kadar artmasini istemekte ve kendini bu dogrultuda diizenlemektedir (Carver,
2004). Carver, Heppen ve Ogilvie (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada
istenmeyen benlik yapisinin benlik diizenlemede ideal benlik ve olmasi gereken

benlikten daha gii¢lii etkisinin oldugu bulunmustur (Phillips ve Silvia,2005.

Hem benlik farkliklar1 kuraminda hem de geri bildirim dongiileri kuraminda
kendini diizenleme c¢aba gerektiren, bilingli yonlendirilen bir silire¢ olarak
tanimlanmis, kisinin kendi hakkindaki siireclerinin farkinda olmasinin 6nemine
deginilmistir. Duval ve Wicklund (1972, aktaran, Hoyle, 2006) tarafindan gelistirilmis
nesnel oz-farkindalik  (objective self awareness) kuramina gore Dbenligi
degerlendirebilmek icin Oncelikle benlige odaklanabilmek gerekmektedir. Ancak
benlige yetersiz odaklanmak gibi, asir1 odaklanmanin da kendini diizenleme
siireclerine zarar verecegi alternatif bir goriis olarak belirtilmis (Leary ve digerleri,
2006), benlikle ilgili artan ruminasyonlar “benligi yansitma paradoksu (self-reflection
paradox)” olarak tanimlanmistir (Kross ve Ayduk, 2011). Ornegin uykuya dalabilme
konusunda asir1 odaklanan bireyin uykuya dalamadig, ders ¢alismaya asir1 odaklanan
ogrencinin ¢alisamadigi, ya da diyet yapma konusunda ¢ok istekli olan kisinin yemeyi
durduramamast sik karsilasilan, farkindaligin yiiksek oldugu, ancak kendini
diizenlemenin yetersiz kaldigr durumlardir. Gerektigi zaman asir1 farkindaliktan
vazgecebilmek de bir ¢esit kendini diizenlemedir. Bu noktada benlikle ilgili
yogunlasan bilislerin diizenlenmesi ile ilgili iki giincel goriis bulunmaktadir; bu
gorlislerden birisi daha ¢ok davranislarin diizenlenmesi ile, digeri ise duygularin

diizenlenmesi ile iliskilendirilmistir.

Giiglii iradenin kontrolii ketledigi, istenmeyen davranislardaki geri tepmeleri
artirdigr durumlarda kendine doniik bilinci akisa birakmak, kontrolii otomatik bilise
devretmek, kendilik hakkindaki farkindaligi azaltarak kendini diizenlemeyi

kolaylastirmaktadir. Leary ve digerlerinin (2006) ‘“hipo-egoik kendini diizenleme”
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olarak adlandirdigi bu siiregte genis kapsamli, yargilayict olabilen, bilingli, asir
kontrollii kendilik farkindaligi (self-awareness) azalip andaki somut davranisa
odaklanma artmakta ve boylece siire¢ birey i¢in otomatik ve caba gerektirmeyen bir

hale gelmektedir.

Diger bir goriise gore ise, bireyin 6z-diizenleme gerektiren herhangi bir olayda
kendi perspektifine fazlaca odaklanmasi olumsuz duygularinin iginde sikigmasina,
ruminasyonlarin artmasina, aci veren tecriibeyi zihninde tekrar tekrar canlandirmasina
neden  olabilmekte ve  kisinin  olumsuz  duygularini  diizenlemesini
giiclestirebilmektedir. Kross ve digerleri (2005) bu durumda fonksiyonel bir strateji
olarak kisinin “kendine mesafe koymasinin (self-distancing)”, bagka bir perspektifle
olayr degerlendirebilmesinin, kendini diizenleme iizerindeki olumlu etkilerini
aciklamislardir (Kross ve Ayduk, 2017). Kendini diizenleme davranisinda insanlarin
yapisal olarak kendine mesafe koyma tutumu agisindan farklilastiklari, baz1 bireylerin
yasadiklar1 olaylara daha fazla gomiiliip zorlandiklari, bazi bireylerin ise spontan bir
sekilde kendilerine mesafe koyabildikleri ve bu tutumun bilingli farkindalik ile

yakindan iligkili oldugu tespit edilmistir (Bruehlman-Senecal ve digerleri, 2016).

Bilingli farkindalik (mindfulness) bireyin “an”a odaklanmasini saglayarak hem
hipo-egoik diizeyde davraniglarini diizenlemesine (Leary ve digerleri, 2006) hem de
kendine mesafe koyarak duygularim1 diizenlemesine katkida bulunmaktadir (Kross ve

Ayduk, 2017).

Bilingli farkindalik bireyin kendi benligini yargilamadan, -elestirmeden
“an”daki i¢ deneyimlerini kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994,
aktaran, Friese ve Hofmann, 2016). I¢ deneyimlerin farkindaligi kendini diizenlemeyi
islevsel kilmakta; hem istenmeyen davramiglarin durdurulmasini (MacKenzie ve
Baumeister, 2015), hem de duygularin diizenlenmesini (Heppner ve digerleri, 2015)
kolaylasmaktadir. Ornegin alkolizm gibi aliskanlik haline gelmis bagimliliklarda
biling¢li farkindalik bagimlinin anlik yoksunlugunu kabul ederek alkole karsi direncli
olmasini kolaylagtirmaktadir (Ostafin, 2015). Ayrica olumsuz duygularin bilingli
farkindalik deneyimi ile kabul edilmesi ve bu duygulara i¢ diinyada alan agilmasi, bu

duygularin diizenlenmesini saglamaktadir (Heppner ve digerleri, 2015).
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Bilingli farkindalik Dogu felsefesinde koklii bir tarihgeye sahip olmasina
ragmen Bati1 bilimsel yazininda yer almasi Kabat-Zinn’in (1982) kavrami literatiire
kazandirmasindan sonra baslamustir. lyilestirici giiciiyle uygulama alaninda biiyiik ilgi
toplayan bilingli farkindalik ¢alismalar1 bir¢ok kuram icin besleyici bir unsur
olmustur. Insan davranisinin nedenlerini ortaya koyan 6z kararlilik kurami da hem
kendini diizenleme davranisinin temellerine agiklik getirilmis hem de bilingli
farkindaligin 6z diizenleme {iizerindeki olumlu etkilerini tartismistir. Bir sonraki

boliimde 6z kararlilik kurami i¢inde kendini diizenleme agiklanmuistir.
1.3.1.6. Oz Kararhlik Kurami

Deci ve Ryan (1985, aktaran, Ryan ve Deci, 2000) tarafindan gelistirilen 6z
kararlilik kurami kendini diizenlemeyi motivasyonlarla ag¢iklamis, motivasyonun
giiciine ve ¢esidine bagl olarak kendini diizenleme siireglerinin nasil etkilendigini

izah etmistir.

Bazi bireyler i¢in bir géreve uzun siire odaklanabilme daha kolay olurken bazi
bireyler i¢in baslanan bir isin tamamlanmasi ¢ok zorlayici olabilmektedir. Deci ve
Ryan (1985, aktaran, Ryan ve Deci, 2000), insanlara sebat giicli veren motivasyonlari
kaynagin nereden alindigina gore ikiye ayirmistir. Davraniglar bazen bireyin sadece
kendi i¢ arzusu ile gerceklestirilirken bazen digsal siireglerin etkisi ile
sirdiriilmektedir. ~ Davranis1i motive eden kaynak icten geldiginde davranisi
sirdiirmek ya da kendini diizenlemek birey icin daha kolay, eglenceli ve gelistirici
olmaktadir. Davranislarimizin bir¢ogu ise kaynaginmi cevre, ekonomik kaygilar,
popiilerlik gibi dis odaklardan almaktadir. Ryan ve Deci (2000) dis kaynaklar
tarafindan motive olan davraniglarda kendini diizenleme siirecini bireyin hissettigi

0zerklik duygusunun miktarina gore derecelendirip detaylandirmistir. Bunlar;

e Bireyin kendi ig siirecleri ile arzu etmedigi halde, kontroliin tamamen dis
siireclerde oldugu ve bireyin itaat etmesini gerektiren dis diizenleme

(external regulation),

e Kosullu olarak degerli hissetmek veya utan¢ duygularindan kaginmak i¢in
bireyin diizenlemeyi tamamen kendi igsel siirecleriyle kabul etmeden

stirdiirmesi, ice doniik diizenleme (introspected regulation),
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e Kiginin davranig siirecinde distan motive olmasina ragmen davranigin
amacini kabul etmesi, 6nemsemesi deger vermesi ile ger¢eklesen dzdesimli

diizenleme (identified regulation),

e Kisginin davranigi tamamen kendi i¢ siiregleri ile degerli bulup, diger yasam
amaclar1 ile esglidiimledigi, tiim kalbiyle isteyerek yaptigi biitiinlesik
diizenlemelerdir (integrated regulation) (Schultz ve Ryan, 2015).

D1s motivasyon kaynakli davraniglar s6z konusu oldugunda i¢ siireglerinin ne
Olclide aktif olduguna bagimli olarak davranisin diizenlenmesi ve siirdiiriilmesi
kolaylasip zorlasmaktadir (Deci, 1975, aktaran, Benjamin ve digerleri, 1987). Birey
dis motivasyon kaynagi olan bir davranis konusunda tamamen isteksiz olup itaatkar
olabilmekte, ya da bu davranis1 tiim i¢ kaynaklar1 ile devam ettirmek isteyip kendini
adayabilmektedir. Artan Ozerklik duygusu ile gelen i¢ odiiller bireyin kendini
diizenlemesini kolaylagsmaktadir. Dis motivasyon kaynakli davraniglarda azami
diizeyde hissedilen 6zerklik, ayni i¢ motivasyon kaynakli davranislarin diizenlenmesi

gibi kolay, eglenceli ve gelistirici olmaktadir (Ryan ve Deci, 2000).

Insanm yasam alaninda iradeli bir ig istikrar saglayan biitiinlesik diizenlemede
bilingli farkindalik olduk¢a 6nemli bir unsurdur. Andaki i¢ ve dis siireglerin bilingli
farkindalig ile kisi kendi psikolojik ihtiyaclarinin bilgisine erisebilmekte ve davranig

ile ihtiyaglar arasindaki uyumu yakalayabilmektedir (Schultz ve Ryan, 2015).

Ozetle, psikoloji biliminde kendini diizenlemenin temelleri, gelisimi, islevi ve
isleyisi farkli kuramlar tarafindan farkli bakis acilari ile ele alinmistir. Tiim kuramlar
hep birlikte kendini diizenleme i¢in zengin bir kavrayis sunmaktadir. Birbiriyle tutarl
ama farkli perspektiflerle desteklenmis kendini diizenleme teorilerine gore, bireyin
icindekiler ile disindakileri uyumlu hale getirebilmesi; erken yasam deneyimleri,
O0grenme, biligsel islemler, motivasyonlar, farkindalik gibi farkli degerlere atifla
yorumlanmistir. Kendini diizenlemenin islevsel olabilmesi igin bireyin duygu,
davranis ve diisiince (Hoyle, 2006) gibi i¢ siiregleri lizerinde denetim sahibi olmasi,
disarida olanlar1 objektif degerlendirebilmesi ve i¢-dis gercekligin uyum igerisinde
olmasi gerekmektedir. Bu goriis temelinde kendini diizenleme, davranis ve diisiincenin

diizenlenmesini ifade eden 6z kontrol ve duygularin diizenlenmesini ifade eden duygu
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diizenleme kavramlar1 lizerinden degerlendirilmistir. Literatliirde kendini diizenleme
bilesenleri olarak 6z kontrol ve duygu diizenleme becerilerinin birlikte ele alindigi
baska c¢aligmalara (Nigg, 2017; Shulman, 2019) da dayanarak 6z-kontrol ve duygu

diizenleme degiskenleri kendini diizenlemenin bilesenleri olarak a¢iklanmistir.
1.3.2. Oz Kontrol

Genellikle tiim organizmalar i¢in eylemde bulunmak eylemde bulunmamaktan
daha zordur, daha fazla enerji gerektirmektedir. Ancak diirtiisel davranislar soz
konusu oldugunda eylemde bulunmamak eylemde bulunmaktan ¢ok daha zor
olabilmekte, kontrol kaybedilebilmektedir. Ornegin dfkelenen birisi kendini saldiriya
gecmekten alikoymakta, dizinin ilk boliimiinii begenen izleyici ilerleyen boliimleri

izlemeyi durdurmakta zorlanabilmektedir.

Oz kontrol kavramu literatiirde daha dnce calisilmis olmasina ragmen, bugiin
en ¢ok kullanilan igerigin Tangney ve digerleri (2004) tarafindan tanimlandigi
sOylenebilir. Tangney ve digerleri (2004), kendini diizenleme kuramlarinda oldugu
gibi, 6z kontrolii bireyin i¢ ve dig siirecleri arasindaki uyum kapasitesi olarak
tanimlamaktadir. Ayrica 6z kontrol bireyin tepkilerini bilingli ve kasten denetim
altinda tutmasi, diirtiisel davranmiglarini durdurabilmesi olarak da ifade edilmistir
(Schmeichel ve Baumeister, 2004). Gollwitzer ve digerleri (2010) 6z-kontrolii kisinin
Oonemsiz amaglarina kapilmadan daha 6nemli yasam amaclar1 dogrultusunda niyetini

ve davraniglarini stirdiirebilmesi olarak tanimlamistir.

Kendini kontrol etme kapasitesi ile bireylerin daha mutlu, kaliteli yasam
siirdiirebildikleri ifade edilmektedir. Oz-kontrol kapasitesi ile bireyin diisiincelerini
belli bir alanda odaklayabilmesinin, arzu edilmeyen diirtiisel davraniglarim
dizginleyebilmesinin, performansini sartlara gore optimal diizeyde tutabilmesinin
mimkiin oldugu (Cheung ve digerleri, 2014), anlik hazlarin daha kolay
ertelenebildigi, gelecekteki ¢iktilara odaklanarak temel yasam amaglarinin daha iyi
takip edilebildigi, sosyal iliskilerinin daha ahenkli, benlik saygilarinin daha ytiksek
oldugu, kendi zamanlarin1 daha iyi yonetebildikleri belirtilmektedir. Oz kontroliin
yetersiz kaldig1r durumlarda ise bagimlilik sorunlari, ahlaki davranis problemleri, suca

yatkinlik ve suca karigma, zaman yonetimi, psikolojik uyum sorunlari, yeme
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bozukluklari, 6nemli gorevlerin ertelenmesi gibi sorunlar goriilebilmektedir (Tangney

ve digerleri, 2004).

Bu baglamda 6z kontrol, bireyin sahip oldugu en uyumsal degerlerden birisi
olarak tanimlanmakta, benligi kontrol edebilme diizeyi ise bireyler arasi farklilik
gostermektedir. Bazi bireyler davranislarini yonetebilirken bazi bireyler kendilerini

kontrol etmekte zorlanmaktadir.
1.3.2.1. Yetersiz / Asir1 Oz Kontrol Diizeyleri ve Sonuclar

Tiim olumlu ¢iktilara ragmen 6z kontroliin basladig1 ancak siirdiiriilemedigi ya
da kendini kontroliin c¢ok yiiksek oldugu durumlarla da karsilasilmaktadir. Bu
boliimde islevsiz durumlara sebep olan 6z kontrol yetersizligi ve asir1 6z kontrol

agiklanmustir.

Insanlarn niyet ettikleri davranislar1 baslattiklari, ancak kendini kontrol etme
arzusunun iradeye donilisemedigi durumlar (Kuhl, 1984), ya da basta giiclii olan
motivasyonun zaman ic¢inde soénmesi ile 6z kontroliinlin azaldigi durumlar
olabilmektedir (Baumeister ve Vohs, 2007). Ornegin diizenli spor yapmaya niyet eden
bir bireyin, birka¢ giin yiiriidiikten sonra tv basinda kalmasi, para biriktirmeye karar
veren bireyin hi¢ birikim yapamadan ihtiyact olmayan seyleri satin almas1 oldukea sik

karsilagilan durumlardir.

Oz kontrol yitimi, ya da yetersizligi kuramcilar tarafindan farkli bakis acilar:
ile agiklanmigtir. Oz-kontrol kapasitesi ne kadar giiclii olsa da herhangi bir birey i¢in
birden fazla alanda es zamanli denetim silirdiirmek kolay olmamaktadir. Zorlayici,
uyum gerektiren siireclerle teker teker karsilastiginda 6z-kontrol siirdiirebilen bireyler,
birgok olumsuzlukla aynm1 anda karsilastiginda 0z-kontroliinii yitirebilmektedir
(Heatherton ve Baumeister, 1996). Yogunlasan stres donemlerinde sigaraya yeniden
baslanmasi, diyetin birakilmasi, 6fke patlamasi gibi 6z-kontroliin yitirildigi durumlar
“stresin psisik bedeli/psychic cost of stress” olarak da ifade edilmistir (Glas ve
digerleri, 1969, aktaran, Heatherton ve Baumeister, 1996). Bu dogrultuda Muraven ve
Baumeister (2000) bireyin 6z kontrol siirecindeki kaybini “egonun tiikkenmesi/ego

depletion” olarak kavramlastirmislardir. Yasamda 6z kontrol gerektiren tiim bireysel
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gayret icin bireyin smirli kaynagi oldugunu, bu kaynagin ise cesitli alanlarda
harcandiginda 6z-kontroliin bir viicut kasi gibi yoruldugunu ve kendini kontrol etme

kapasitesinin azaldigini ifade etmislerdir.

Ego tiilkenmesi istemsiz bir kayip olmasina ragmen 6z-kontrol yetersizliginin
bireyin rizasi ile is birligi i¢inde oldugu durumlar da olabilmektedir. Genellikle
diirtiiler karst koyulamaz olarak tanimlansa da Heatherton ve Baumeister (1996)
aslinda dirtiilerin  biiyikk bir ¢ogunlugun kontrol altinda tutulabilecegini
belirtmektedirler. Bireyin iradesi ile diirtiisel davranislar arasinda kétiiciil bir ortaklik
s0z konusu oldugunda 6z-kontrol yitiminde gizli bir riza hali meydana gelmektedir.
Bu goriis ise bireyin diirtiiler karsisinda salt pasif uygulayicilar degil, sorumluluk
sahibi olduklarin1 vurgulamaktadir. Bdylelikle kontrol kaybi, determinist bir
anlayistan ayrnistirilarak bireysel sorumlulugun istismar edildigi bir kavrayisla
agiklanmistir. Ornegin yapilan bir arastirmada sigara aliskanligi olan ve bunu kontrol
edemediklerini ifade eden Katolik Yahudilerin Sabat giinii igmeleri yasak olan
sigaray1 terk edebildikleri belirtilmektedir (Schachter ve digerleri, 1977, aktaran,
Sayette, 2004). Ayn1 dogrultuda sigara bagimlilig1 yasayan ve Ramazan ayinda orug
tutan Miislimanlarin giin i¢inde sigara kullanimini oruglu iken kontrol edebildikleri

de goriilmektedir.

Genel olarak 6z kontrol yitiminin nedenleri ego giicliniin tilkenmesi ve bireyin
kendi arzusu ile yapilan gizli bir ittifakla aciklanmaktadir. Kendi davranis ve
diisiincelerini kontrol etmekte zorlanan bireylerin ise giinliik hayatta bagimlilik, riskli
davraniglarda bulunma, tikinircasina yemek yeme gibi zorlayici problemler

yasadiklar1 bilinmektedir.

Yetersiz 0z kontroliin tam tersi bir durum olarak kendini kontrol etme
durumlarinin asir1 diizeyde oldugu da goriilebilmektedir. Oz-kontrol kuramcilarina
gore bireysel ve toplumsal agidan olduk¢a olumlu bir 6zellik olan 6z kontroliin yiiksek
diizeyde olmas1 sorun olusturmamaktadir, ancak yine de yiiksek diizey 6z kontroliin
masum bedelleri oldugu vurgulanmistir. Anlik hazzin ertelenmesi ve benligin sinirh
kapasitesi olan 0z-kontrol giiciiniin fazlaca kullanilmasi egonun tiikenmesini
kolaylastirabilmektedir (Baumeister ve Alquist, 2009). Ayrica yliksek diizey 6z-

kontrol gerektiren ¢abanin ardindan mantik yiiriitme, karar verme, inisiyatif alma gibi
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biligsel siireglerde isteksizlik ve erteleme egilimi goriildiigli saptanmistir (Tversky ve

Kahneman, 1981).

Bu bakis agisina karsi; asir1 6z-kontroliin masum bedellerin 6tesinde yetersiz
0z-kontrol kadar olumsuz sonuglar dogurabilecegi de kabul gdéren bir goriistiir. Asiri
kontrollii bireylerin haz erteleyerek, asir1 planli davranarak kendilerinden ¢ok fazla
feda ettikleri belirtilmektedir. Yiiksek diizey kontrol sahibi bireyler uzun vadedeki
ciktiya asir1 odaklandiklar1 igin uzag1 net goriip yakinindakini goéremeyen
hipermetroplara benzetilmislerdir (Brownstein, 2018). Arastirma bulgularina gore
asir1 kontrol sahibi bireylerin, orta diizey kontrol sahibi bireylere gore daha fazla
sosyal yalmzlik yasadiklari, iliskilerinde kolay derinlesemedikleri, bilissel
isluplarinin kati, detaycit ve miikemmeliyet¢i oldugu, duygusal ifadelerini daha ¢ok
bastirdiklar1 ve kronik depresyon, anoreksia, obsesif-kompulsif bozukluk gibi

psikolojik sorunlara daha yatkin olduklar1 belirtilmektedir (Lynch ve digerleri, 2015).

Bir bagka bakis acisina gore ise asirt kontrolcii olma kontrol edilemeyecek
olan1 bile beyhude kontrol etme ¢abasina neden olabilmektedir. Bu durum ise bireyin
kaynaklarini israf etmesine, baska alanlara odaklanamamasina ve nihayetinde hayal
kiriklig1 yasamasina neden olabilmektedir (Thompson, 2002). Yukarida bahsedilen
goriislere dayanarak avantajli kisisel bir stlinliik olan 6z-kontrol yetisinin makul

diizeyde daha islevsel oldugu goriilmektedir.

Bir sonraki bdliimde yasam boyu onemli bir kazanim olan 6z kontrol
becerisinin arastirma baglaminda oOzellikle orta yetiskinlik donemi i¢in dneminden

bahsedilecektir.
1.3.2.2. Orta Yetiskinlikte Oz Kontrol

Orta yetiskinlik bir yandan geng yetiskinligin sosyal, entelektiiel ve ekonomik
birikimlerinin deneyimlenmeye devam edildigi, bir yandan da ileri yas belirtilerinin
yavas yavas goriilmeye baslandigi, 45 ile 65 yas arasini kapsayan ara bir donemdir.
Bu kisimda 6z kontrol kavrami orta yetiskinlik doneminde goriilen normatif

degisikliklere uyum saglamadaki islevselligi agisindan temellendirilerek sunulmustur.
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Hem kendinden gen¢ neslin genislemesine hem de kendinden yasli neslin
daralmasina yakindan tanik olan orta yetigkin i¢in yasaminin ileri kismini diisiinmek
kaginilmaz olmaktadir. On yas alma belirtilerinin yavas yavas basladig1 bu donemde
goriilen normatif degisikliklere uyum saglama agisindan (Richmond-Rakert ve
digerleri, 2021) 6z-kontrol becerileri daha da 6nemli hale gelmekte ve potansiyel
gerilemeye, kayiplara kars1 en giiclii onleyici faktorlerden biri olmaktadir (Lachman

ve digerleri, 2015).

Orta yetiskinlikte birey icin sagligin1 korumak, emeklilik donemi i¢in para
ayirmak, destekleyici iliskiler i¢in yatirim yapmak gibi planli ve gelecege yonelik
davramislar geng yetiskinlik dénemine gore daha fazla énem kazanmaktadir. Ileri
yetigkinlik donemine saglikli bir sekilde hazirlanabilmek, doneme yeterli kaynak ile
girmek yetiskinlik boyunca artis gésteren 6z-kontrol kapasitesi (Roberts ve Mroczek,
2008) ile iligkilidir. Kontrol edilemeyen biyolojik gerilemeler (kas kaybi, akici zekada
azalma gibi) karsisinda, giiclii olan taraflarin kullanilarak kayiplarin telafi edildigi
(Baltes ve Baltes, 1990) belirtilmektedir. ileri yetiskinlige hazirlik olan bu dénemde
diizenli egzersiz, saglikli beslenme, zararli aligkanliklardan uzak durma, saglik
kontrollerini takip etme gibi 6z-kontrol gerektiren olumlu unsurlar yerlestirildiginde
yasam kalitesi korunup, hissedilen doyum ve mutluluk artmaktadir. Kontrol hissi
gliclii yetigkinlerin yasamlarinda meydana gelen degisikliklerle daha iyi bas
edebildikleri, daha kolay uyumlanabildikleri ve iyi oluslarini siirdiirebildikleri
belirtilmektedir (Lachman, 2004). Oz kontrol yetisiyle orta yetiskinler kayiplarmdan
dolay:r artik erisilmez olan yasam amaglarina verdikleri degeri azaltip yeni yasam
amaglar1 ile kendilerini giincelleyebilmektedirler. Kontrol yetisi, gercekten kontrol
edilebilir olana odaklanip yeni ve erisilebilir yasam amaglarmma yonelimi
saglamaktadir. Bu dogrultuda 6z kontrol becerisinin orta yetiskini yasamda daha
islevsel kildig1 belirtilmektedir (Brandtstidter ve Baltes-Gotz, 1990). Ozetle tiim yas
gruplar1 i¢in islevsel olan 6z kontrol becerisini orta yetiskinlik doneminde 6nemli

kilan degisen yasam kosullar1 karsisinda bireyi etkin, planli ve uyumlu kilmasidir.

Bu béliimde kendini diizenlemenin bir bileseni olarak degerlendirilen, davranis
ve diisiincelerin diizenlenmesini ifade eden 6z kontrol kavrami agiklanmis, yetersiz ve

asir1  diizey Oz-kontroliin olusturabilecegi problemlerden bahsedilmis ve orta
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yetigkinlik dénemi igin 6nemine deginilmistir. Kendini diizenleme, bir biitiin olarak
bireyin diizenlenmesini ifade ettigi icin duygularin diizenlenmesini ifade eden duygu

diizenleme kavrami bir sonraki boliimde ele alinmistir.
1.3.3. Duygu Diizenleme

Kendini diizenleme bir iist kavram olarak kisinin kendi davranis, diisiince ve
duygularin1 sadece kendisiyle diizenlemesini (Vohs ve Baumeister, 2004) ifade
ederken duygu diizenleme, kisinin kendi duygularini diizenlemek i¢in bireysel
girigsimlerini ifade eden kendini diizenlemenin bir alt kavrami olarak tanimlanmaktadir
(Holodynski ve digerleri, 2013). Ayn1 dogrultuda Eisenberg ve digerleri (2014) duygu

diizenlemeyi, kendini diizenlemenin duygulara 6zgii yonii olarak tanimlamastir.

20.yy’in sonlarina kadar biling durumunun yiizdeki ifadesi ve bedendeki
hissiyatt olarak tanimlanan duygular gelisen kuramlar ve arastirmalarla farkli
acilardan da ele alinarak igerigi zenginlesmis, duygu diizenleme kavrami (Campos ve
digerleri, 1989) giindeme gelmistir. Duygularin diizenlenmesi giiniimiize kadar artan
bir ilgi ile arastirmalara konu olmaya devam etmektedir (Gross, 1999). Farkh
perspektiflerle incelenen duygu diizenlemenin genis ve bulanik igerigi, Gross (1998a)

tarafindan yeni bir ¢er¢evede tanimlanmis ve kavram netlik kazanmistir.

Gross (2014), duygu diizenleme kavraminin igerigini tanimlarken 6zellikle ii¢
noktaya dikkat ¢ekmistir. Ilk olarak, duygu diizenlemenin duygular yoluyla davranis
ve diistincelerin diizenlenmesini icermedigini, duygu diizenleme kavraminin sadece
duygularin nasil diizenlendigiyle sinirlandirilmas:1 gerektigini belirtmistir. Ikinci
olarak, duygu diizenlemenin bazen birey tarafindan yiiriitiilen, bazen de bagkalari
tarafindan ytriitiilen bir siire¢ oldugu ancak duygu diizenlemenin bir kavram olarak
sadece kisinin kendi duygularini diizenlenme siireci ile ele alinmasi gerektigini
belirtilmistir. Ugiincii olarak dikkat cektigi nokta ise, duygu diizenlemenin bilingli, ya
da bilingdist siirecler ile etkinlesebildigidir. Gross (2014), daha 6nceki caligmalarda
biling ya da biling dis1 siireglerle kategorik olarak degerlendirilen duygu
diizenlemenin bilinglilik diizeyi acisindan simifsal degerlendirilmesini elestirmis;
duygu diizenlemenin biling ve bilingdis1 silirecler arasinda bir siireklilik {izerinden

degerlendirilmesi gerektigini vurgulamistir.
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Duygu diizenleme ile ilgili ¢alismalar arttikg¢a literatiire birgok farkli tanim
sunulmustur. Thompson (1994), duygu diizenlemeyi kiginin amacina ulasabilmek i¢in
duygularini gézden gecirmesi, degerlendirmesi, duygusal tepkilerini diizenleyebilmesi
i¢in kullandig1 i¢ ve dis siirecler olarak tanimlamistir. Duygu diizenleme alaninda en
cok atif alan aragtirmacilardan Gross (2014) ise, duygu diizenlemeyi bireyin hangi
duyguyu, nasil deneyimleyip disa vurdugunu ifade eden tiim siire¢ olarak
tanimlamistir. Bunun disinda duygu diizenlemenin duygusal tepkinin baglatilmasi ya
da durdurulmasi; siirdiiriilmesi ya da baskilanmasi, uyarlanmasi ya da
derecelendirilmesi (Rothbart ve digerleri, 2014), mevcut duygusal durumun arzu
edilen duygusal duruma yaklastirilmasi (Mauss ve Tamir, 2014) olarak da ifade
edildigi gorilmektedir. Bir sonraki boliimde Gross’un tanimladigi duygu diizenleme

modeli temelinde duygu diizenleme siireci agiklanmistir.
1.3.3.1. Duygu Diizenleme Siireci

Bilingli olarak kontrol altinda tutulup ifade edilmeyen negatif duygularin,
psikolojik islevselligi olumlu yonde etkiledigi, diger taraftan ifade edilmeyen negatif
duygularin fiziksel sagligi olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir. Bu durumu izah
etmek icin Gross (1998b), duygu diizenlemeyi bir slire¢ modeli ile agiklamistir.
Duygu diizenleme; amact olan, bir stratejinin kullanildig1 ve bir sonucun elde edildigi

bilesik bir islem olarak tanimlanmistir (Gross, 2014).

Genellikle duygu diizenlemede amac; endise, korku, iiziintii gibi olumsuz
duygularin siddetinin azaltilmas1 ve siiresinin kisaltilmasi; nese, cosku, ilgi gibi
olumlu duygularin siddetinin artirilmasi ve siiresinin uzatilmasi yoniindedir. Olumsuz
duygular genellikle yukar1 diizeyden asagi diizeye getirilmeye calisilmakta, olumlu
duygular ise asag1 diizeyden yukar1 diizeye getirilmeye calisiimaktadir. Bazi 6zel
durumlar ise olumsuz duygunun artirtp olumlu duygunun azaltilmasini
gerektirebilmektedir (Gross, 2014). Ornegin bir cenaze ortaminda kisi aklina gelen
komik bir amsmin verdigi neseyi azaltmak, ortama uygun keder diizeyini

deneyimlemek isteyebilir.

John ve Gross (2004) duygu diizenleme siirecinde kullanilan stratejileri ilk

etapta duygusal tepkinin ortaya ¢ikisini referans noktasi olarak ele alan bir bakisla,
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ikiye ayrilmigtir. Bireyin duygusal tepkisi ortaya ¢ikmadan Once meydana gelen
duygu diizenlemeleri énciil odakli, duygusal tepki olustuktan sonra meydana gelen
duygu diizenlemeleri ise tepki odakli olarak tanimlamislardir. Ornegin fiziksel
sagligini takip etmek i¢in rutin kontroller yaptiran bir bireyin bu konuda 6nciil odakl
strateji kullandigi, bir saglik sorunu deneyimledikten sonra endiselenip bu endiseden

kurtulmak i¢in ¢are arayan bireyin ise tepki odakli strateji kullandig1 sGylenebilir.

Bunun disinda duygularin bir¢ok sekilde diizenlenmesi miimkiindiir; Gross
(1998a) duygu diizenlemede kullanilan onciil odakli stratejilerin dort grup farkl
yaklasimla yonetilebilecegini; tepki odakli stratejilerin ise bir yaklasimla yonetildigini
belirtmistir. Bu siniflama {izerinden, bes c¢esit duygu diizenleme stratejisi
tanimlamistir. Bu analizde yer alan ilk dort grup onciil odakl: stratejileri tanimlarken

besinci grup tepki odakl stratejileri ifade etmektedir.

e Durumun Secimi (Situation Selection): Bireyin mevcut se¢enekler arasinda
secim yapmasini ifade etmektedir (Gross, 1998a). Bu se¢imlerde olumsuz
duygu olusturan uyaranlardan kaginilirken olumlu duygu olusturan
uyaranlara yakinlagma egilimi tercih edilmektedir. Kisinin hangi duruma

yoneldigi ise daha dnce deneyimle edindigi bilgiye dayanmaktadir.

e Durumun Uyarlanmasi (Situation Modification): Durumun birey lizerindeki
duygusal etkisini degistirmek igin g¢evresini diizenlemesini ifade eder
(Gross, 2014). Daha 6nce Lazarus ve Folkman (1984, aktaran, Gross,
1998b) tarafindan problem odakli bas etme yontemi olarak da tanimlanmis
bu kavrami Gross (1998b) onciil odakli bir duygu diizenleme stratejisi

olarak ele almistir.

e Dikkatin Konuslandirilmasi (Attention Deployment): Kisinin duygusal etki
olusturan bir olay karsisinda se¢cim yapmasi, ya da durumu uyarlamasinin
miimkiin olmadig1 durumlarda dikkatini kontrol altinda tutarak duygularini
diizenlemesini ifade etmektedir. Duygular1 diizenlemek i¢in birey dikkatini
durumun farkli yonlerine kaydirilabildigi gibi, tamamen durumdan
uzaklastirabilmektedir (Gross, 2014). Bireyin akisa (flow) yonelmesi
dikkatin konuslandirilmasina 6rnek olarak verilmistir. Akis, kisinin istigal

ederken zamanin nasil gectigini fark edemedigi, derin bir konsantrasyon,

49



giiclii bir icsel ilgi ile siirdiirdiigli aktiviteleri ifade etmektedir (Nakamura
ve Csikszentmihalyi, 2002). Gross (1998b), rahatsizlik verici durumlarda
akisin hissedildigi aktivitelere dikkati konuslandirmanin etkili bir duygu

diizenleme yontemi oldugunu belirtmistir.

e Bilisin Degistirilmesi (Cognitive Change): Duygusal etki olusturacak
durum karsisinda bireyin farkli bir bilis gelistirmesini ifade etmektedir.
Bilisin degistirilmesi onciil odakli bir strateji olarak bireyin mevcut duruma
yeni bir anlam vererek duygularini yeniden diizenlemesini miimkiin

kilmaktadir (John ve Gross, 2004).

e Tepkinin Diizenlenmesi (Response Modulation): Duygusal etki olusturan
bir durumun akabinde duygunun diizene girmesi igin yapilan eylemleri
ifade eder. Bu eylemler gevseme, nefes egzersizleri gibi bireyin kendini
sakinlestirmek icin kullandig islevsel uygulamalar olabildigi gibi; yemek
yeme, sigara ya da alkol kullanimi gibi zararli anlik siginaklar da
olabilmektedir. Ayrica bireyin tepkisel davranislarini baskilamasi da tepki

diizenlemesinin bir ¢esidi olarak ifade edilmistir (Gross, 2014).

Gross’un (1998a) goriisiine gore herhangi bir duygu diizenleme girisimi bu bes
ana gruptan birine ait olmaktadir. Ancak, 6zellikle bilisin degistirilmesi ve tepkinin
diizenlenmesi gruplarinda uygulanan stratejilerin biligsel, duygusal ve sosyal anlamda
farkli sonuglar ortaya koydugu ifade edilmis (Gross, 1998a), buradan yola ¢ikarak iki

temel duygu diizenleme stratejisi tanimlanmistir.

Bilisin degistirilerek duygularin diizenlendigi stratejileri biligsel yeniden
degerlendirme, tepkinin degistirilerek duygusal davranisin durduruldugu stratejileri
ise bastirma olarak kavramlagtirmistir. John ve Gross’a (2004) gore biligsel yeniden
degerlendirme stratejisini kullanan bireyler olumsuz duygulara neden olan olaylari
yeniden degerlendirip durumun olusturdugu duygusal etkiyi tahammiil edilebilir
diizeye getirmektedirler. Bastirma stratejisini  kullanan bireyler ise durum
degerlendirmesi yapmadan olaymn yarattigt duygusal durumu ihmal etmekte,

susturmakta ya da yok saymaktadirlar (John ve Gross, 2004).
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Iki stratejinin kullanimi islevsellik agisindan bireyin yasantisinda fark
olusturmaktadir (Gross ve John, 2003). Olumsuz duygularin biligsel yeniden
degerlendirme stratejileri ile diizenlendigi durumlarda bireyin negatif duygu ve
tepkileri azalmakta; olumsuzlugun olusturdugu fizyolojik tepkiler diizene girmektedir.
Diger taraftan olumsuz duygularin bastirma stratejisi ile diizenlendigi durumlarda
davranigsal negatif tepkiler azalmakta, ancak 6znel deneyimlenen negatif duygular
azalmadig1 gibi bedenin verdigi fizyolojik reaksiyonlar artabilmektedir. Bastirma
stratejisi bilgi islem siirecini de olumsuz etkileyebilmekte; bireyin bellegindeki
durumla ilgili temsili bozabilmektedir (Richards ve Gross, 2000). Yasanan duygu
durumundaki olumsuzluk ve bilissel zorlanma bireyin sosyal iliskilerindeki ahenge de

zarar verebilmektedir (Butler ve digerleri 2003).

Duygu diizenlemede siire¢ modeli ile Gross’un (1998a) detaylandirdig:
stratejiler, duygu diizenleme ile psikolojik ve fiziksel saglik arasindaki iliskiyi
netlestirmistir. Hem psikolojik hem de fiziksel saglik i¢in avantajli olan yontemler,
onciil odakli ve biligsel yeniden degerlendirme stratejileri ile; dezavantajli olanlar ise

bastirma stratejileri ile agiklanmaistir.

Duygularin islevsel diizenlenememesi sonucunda meydana gelen psikolojik ve
fiziksel rahatsizliklar ise duygu diizenlemede yasanan giicliikklerin tanimlanip
Olciilmesi ihtiyacin1 dogurmustur (Gratz ve Roemer, 2004). Bir sonraki boliimde
duygularin diizenlenmesinde yasanan giicliikleri operasyonel olarak tanimlayan duygu

diizenleme giicliigii aciklanmastir.
1.3.3.2. Duygu Diizenleme Giigcliigii

Giinliik yasantilar olumlu uyaranlara eslik eden pozitif duygular, olumsuz
uyaranlara eslik eden negatif duygularla doludur. Giiglii duygusal etki olusturan
olaylar karsisinda ise bireyler farkli duygusal reaksiyonlar gosterebilmektedir. Sarp
bir yamacta ya da sakin bir doga yiiriiyilisiinde hissedilen endise veya huzur her birey
icin biricik diizeyde deneyimlenmektedir. Bazi bireyler i¢in olumsuz duygular oldukca
siddetli yasanirken bazi bireyler icin vasat diizeyde deneyimlenebilmekte, olumlu
uyaranlar karsisinda bazi bireyler siddetli cosku hissederken bazi bireyler hi¢ haz

alamamaktadir (anhedonia) (Johnstone ve Walter, 2014).
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Duygu diizenleme giicliigli yasanan durum ile hissedilen duygu arasinda
beklenebilir  ortalama iligkinin = deneyimlenememesi olarak  tanimlanabilir.
Literatiirdeki tamimlamalara bakilacak olursa; bireyin duygu durumunu istedigi
konuma getirmek i¢in ¢cabalamasina ragmen yetersiz kalmasi (Neacsiu ve ark, 2014),
islevsel duygu diizenleme becerilerine ait 6gelerin yoklugu, eksikligi ya da islevsizligi
(Gratz ve Roemer, 2004) olarak tanimlandigi goriilmektedir. Gratz ve Roemer’e

(2004) gore islevsel duygu diizenleme su 6geleri igermektedir:
e Duygularin anlamlandirilmasi ve farkindalig,
e Duygularin kabul edilmesi,

¢ Olumsuz duygulara ragmen amaca yonelik davranilip diirtiisel

davranislarin kontrol edilebilmesi,

e Etkin duygu diizenleme stratejileri kullanabilme.

Bu bilis ve becerilerden bir ya da birkaginin olmamasi ya da eksikligi duygu

diizenleme giicliigiiniin ifadesi olarak degerlendirilmistir.

Duygu diizenleme becerilerinin islevselligi ile psikolojik ve fiziksel saglik
arasinda pozitif iliski bulunmaktadir. Diger taraftan bireyin kendi duygularmi
herhangi bir durumdan dolayr kendi kendine diizenleyememesi de birgok
olumsuzlukla iligskilendirilmektedir. Kaygi, depresyon, kisilik bozukluklar1 (Sheppes,
2014), madde bagimliligi (Kober, 2014), saldirganlik, yeme bozukluklari
(McLaughlin ve digerleri, 2011), kalp damar rahatsizliklar1 (Appleton ve Kubzansky,
2014) gibi hem zihinsel hem de fiziksel sorunlar duygu diizenleme giicliigi ile

yakindan iligkilidir.

Duygu diizenleme becerileri bebeklikten ileri yetigkinlige kadar tiim yas
gruplari i¢in en 6nemli kazanimlardan birisidir. Bir sonraki béliimde arastirma konusu

baglaminda orta yetiskinlikte duygu diizenlemenin 6nemi ele alinmistir.
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1.3.3.3. Orta Yetiskinlikte Duygu Diizenleme

Bu boliimde psikolojik ve fiziksel saglik igin temel bir faktér olan duygu
diizenleme becerileri yetiskin kuramlar1 gercevesinden degerlendirilmis, daha sonra

orta yetiskinlik doneminde duygu diizenlemenin 6nemi vurgulanmustir.

Duygular1 diizenlemek de 6z kontrol gibi deneyimle zenginlesen, 6grenildikce
kolaylasan bir beceridir. Bireyin duygular1 ile kurdugu ilerleyici iliski yasam boyu
devam etmektedir (Consedine, 2011). Artan yasla birlikte olumsuz duygularin
siddetinde ve duygusal tepkilerde azalma, duygularin kontroliinde ise artig
gorilmektedir (Brummer ve digerleri, 2014; Zimmermann ve Iwanski, 2014). Geng
yetigkinlik donemine gore, orta yetiskinlik doneminde giinliikk stres verici olaylarin
daha siikunetle degerlendirildigi ve daha az tehdit edici algilandigi, ileri yetiskinlerin
ise duygular1 diizenleme konusunda orta yetiskinlerden daha da avantajli olduklar1
belirtilmektedir (Blanchard-Fields ve digerleri, 2004; Charles ve Carstensen, 2014).
Genel popiilasyonda duygu diizenleme becerileri yetiskinlik boyu artig gstermesine
ragmen (Gross ve digerleri, 1997), birey bazinda her yas grubunda duygu diizenleme

giicliigii yayginca goriilmektedir.

Carstensen’in (1992) sosyo-duygusal secicilik kuramina gore, orta yetiskinlik
doneminde bireyler hayatta tiikettikleri zamanin kalan zamanlarindan fazla oldugunun
farkina vararak hayata bakis agilarim1 degistirmektedirler. Orta yetiskin bu
farkindalikla yatirimlarini duygusal olarak anlamli amaglara kaydirmaktadir. Hayata
bakis acisindaki bu perspektif degisikligi duygusal anlamda daha giivenli bir varolus
alan1 olusturmakta, olumlu duygular1 harekete geciren davraniglarin ve sosyal

iliskilerin tercih edilerek siirdiiriilmesini saglamaktadir.

Sosyo-duygusal segicilik kuramina gore psikolojik amaglarda orta yetigkinlik
doneminden itibaren farklilasma goriilmektedir. Ilerleyici amaclarda seyrelme ve
duygusal amaglarda artis olmaktadir. ilerleyici amaclarda giidiiler daha ¢ok bireyin
bilgi ve kariyer gelisimini desteklemekte ve bu amaglar gen¢ yetiskinlik doneminde
daha sik goriilmektedir. Duygusal amaglarda ise giidiiler daha ¢ok duygusal anlamda
olumlu kazanimlar1 desteklemekte ve bu amaglar orta yetiskinlik doneminden itibaren

yogunlagmaktadir. Bireyin yasaminda kalan zaman miktar1 {izerindeki sinir1 sezmesi
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ile ilerleyici amaglardan geri c¢ekilme, duygusal amaglara yaklagsma gorilmektedir
(Carstensen, 1992). Ornegin bir geng yetiskin sosyal statiisiinii korumak, tecriibesini
artirmak, daha cok bilgi edinmek amaciyla kendisini mutlu etmedigi halde sosyal
cevresindeki bireylerle iliskilerine devam edebilmektedir, ancak orta yetiskinlik
doneminden itibaren olumsuz duygu uyandiran aktivite ve iligkilerden
uzaklasilmaktadir. iliski ve eylemlerinde daha secici olmaya baslayan orta yetiskinin
olumsuz duygu olusturan eylem ve iligkilerden geri ¢ekilmesi Onciil odakli duygu
diizenleme stratejisi olarak yorumlanmaktadir. Olumsuz duygularla karsilasmadan
once baglamdaki olumsuzluk kaynaklarini budayarak durum sec¢imi yapmak bireyin
duygu diizenlemesine yardimei olmaktadir (Lang ve Carstensen, 2002). Artan yasla
birlikte ilerleyici amaclardaki azalmanin duygu diizenleme {izerindeki olumlu
etkilerinden bir digeri de bireyin kendinden iistiin algiladiklar ile sosyal mukayesesini
azaltip kendinden daha asagida algiladiklar1 ile sosyal mukayesesini artirmasidir.
Ornegin, bir geng yetiskin akranin kendisinden daha gen¢ gériinmesine hayiflanirken
bir orta yetigkin hasta bir akranindan daha saglikli oldugu icin minnettarlik

hissetmektedir.

Baltes’in (1987) gelisimsel perspektifle yetigskinlik donemini agiklamak igin
gelistirdigi “secici optimizasyon ile telafi” modeline gore orta yasla birlikte artan bilgi
birikimi, tecriibe ve olgunlasma bireyin dogru secimler yaparak kayiplarini
diizenlemesine yardim etmektedir (Baltes ve Baltes, 1990). Secici optimizasyon ile
telafi modelinde; secicilik, bireyin smirli zaman ve kaynaklarin olusturdugu alan
igerisinde potansiyelini sadece amaca yonelik degerlendirmesini, enerjisini bosa heba
etmemesini saglamaktadir. Ilerleyen yasla birlikte kagmilmaz olan kayiplar dogru
secimler yapmak igin birey iizerinde baski olusturmaktadir. Ornegin yasla birlikte
genisleyen sosyal cevre icinden sadece anlamli arkadasliklarin devamina yonelik
secimler yapilmaktadir. Optimizasyon; bir amaca yonelik olarak secilen durumun en
iyi hale getirilmesini ifade etmektedir. Ornegin secilen arkadaslarla iliskilerin en
islevsel diizeyde devamliligini saglamak i¢in sosyal enerji se¢ilmis karakterlere
odaklanir, daha fazla iligkisel yatirim yapilir. Telafi ise; secilmis ve en iyi duruma
getirilmeye calisilan durumlarin kaciilmaz kayiplart duygusal ve biligsel olarak
Odiinlemesini ifade etmektedir (Baltes, 1997). Baltes, bu modelle ilerleyen

yetigkinlikte goriilen kaginilmaz daralmanin olusturdugu fakirlesmenin, nasil duygusal
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bir zenginlesmeye doniistiigiine aciklik getirmistir. Bu modelde de sosyal segicilik
kuraminda goriildigi gibi, bireyin eylemliligi ile kayiplar diizenlenerek olumsuz
durum yasanmadan Onciil odakli stratejiler kullanilmakta ve olumlu duygular

artirtlmaktadir.

Orta yetigkinlik donemi fiziksel saglik agisindan degerlendirildiginde
mortalitenin en sik nedeninin kardiyovaskiiler rahatsizliklar ve kanser oldugu
belirtilmektedir (Santrock, 2016). Arastirma bulgularina gore her iki hastaligin da
duygu diizenleme becerileri ile yakin iliskisi bulunmaktadir. Olumsuz duygular ile
kalp sagligi arasindaki iliski toplumsal sagduyu ile kesfedilmis ve “kalbi kirilmak,
yiiregi sizlamak™ gibi deyimlerle dilde ifade bulmustur. Orta yetiskinlik doneminde
sik rastlanan kalp ve damar hastaliklar1 ile duygu diizenleme stratejilerinden bastirma
arasinda pozitif iliski bulunmaktadir (Appleton ve Kbzansky, 2014). Ayrica olumsuz
duygularin ardindan olusan ani koroner reaksiyonlarin ardil gelen olumlu duygular ile
kisaldigi, olumsuz duygularin fizyoloji {izerindeki tahrip edici etkisinin olumlu
duygularla azaldig1 belirtilmistir (Fredrickson ve Levenson, 1998). Kanser
hastaliginin en giiglii psikososyal yordayicilarinin ise giinliik stres verici olaylarin
inkar edilmesi ya da bastirma stratejileri ile diizenlenmesidir. Ayrica tani alan
vakalarda duygusal gerilimin siddeti ile tedaviye cevap vericilik arasinda da negatif
iliski bulunmaktadir. Duygusal gerilimini diizenleyemeyen kanser vakalarinda
tedaviye ragmen hastaligin seyrinin hizlandig: belirtilmektedir (McKenna ve digerleri
1999). Tami almig vakalarla yapilan islevsel duygu diizenleme miidahaleleri ise
tyilesme siirecine katkida bulunmustur (Smyth ve Arigo, 2009). Bu bilgiler
dogrultusunda duygu diizenleme becerilerinin, orta yetiskinlikte goriilen en yaygin
hastaliklara kars1 koruyucu ve iyilestirici oldugu goriilmektedir. Ozetle, her yas grubu
icin degerli bir kazanim olan duygu diizenleme becerisinin orta yetigkinlik doneminde
kayiplara ragmen genisleme sundugu, duygu diizenleme ile ilgili sorunlarin ise ciddi

fiziksel hastaliklara kap1 araladigi goriilmektedir.

Yukarida yasam boyu fiziksel ve zihinsel iyi olusun siirdiiriilebilmesi i¢in
bireyin duygularini, davranislarimi ve diislincelerini diizenlemesinin Oneminden
bahsedilmistir. Bir sonraki boéliimde kendini diizenlemenin iki degiskeni olarak

tanimlanan 6z-kontrol ve duygu diizenlemenin birbiriyle iliskisi incelenmistir.
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1.3.3.4. Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Arasindaki iliski

Oz kontrol ve duygu diizenleme becerileri psikoloji alan yazinda benzer
kavramlar olarak tanimlanmakta ve giinliikk yasantida sik sik i¢ ice gegmektedir. Bu
boliimde iki kavramin birbirleriyle olan iliskisi aralarindaki benzerlik ve farkliliklarin

degerlendirilmesi ile incelenmistir.

Kuramsal tanimlamalar, norolojik ¢aligmalar ve degiskenlerin iligkili oldugu
kavramlar 6z kontrol ve duygu diizenleme degiskenlerini  birbirine
yakinlastirmaktadir. Her iki kavram da taniminda bireyin kendi {izerinde denetim
sahibi olmasini ifade etmektedir. Oz kontrol kisinin kendini disiplin etmesi, diirtiisel
davranislarini denetlemesini ifade etmektedir (Nebioglu ve digerleri, 2012). Duygu
diizenleme ise kisinin kendi duygularin1 denetlenmesiyle tanimlanmaktadir (Mauss ve
Tamir, 2014). Bunun disinda noérolojik bulgulara gore hem 6z kontrol hem de duygu
diizenleme deneyimlerinde fronto-parietal aglarin aktive oldugu, prefrontal korteks ile
basal beyin bolgeleri arasinda islemlemenin dikkat ¢ektigi tespit edilmis, kavramlarin
biyolojik temellerindeki ortaklik vurgulanmistir (Peters ve Biichel, 2011, aktaran,
Paschke ve digerleri, 2016). Ayrica her iki degiskenle yapilan arastirmalarda benzer
islevsel ciktilarin goriilmesi iki kavram arasindaki Ortiismeye isaret etmektedir.
Ornegin hem 6z kontrol (Hofmann ve digerleri, 2014) hem de duygu diizenleme
becerileri (Mandal ve digerleri, 2011) 6znel iyi olus, akademik basar1 (Graziano ve
digerleri, 2007; Tangney ve digerleri, 2004), saglikli kisiler arasi iliskiler ile (Lopes
ve digerleri, 2011; Tangney ve digerleri, 2004) pozitif yonde iligkili; depresyon ve
kaygi (Keeton ve digerleri, 2008; R. C. Martin ve Dehlen, 2005), yeme bozukluklari
(Brockmeyer ve ark, 2014; Froreich ve digerleri, 2016), erteleme davranislari
(Mohammadi Bytamar ve digerleri, 2020; Senécal ve digerleri, 1995) ile negatif
iligkilidir .

Diger yandan iki kavramin birbirinden ayrigtigt Onemli noktalar da
bulunmaktadir. Ozellikle odaklanilan zaman agisindan iki kavramin farklilastigi ifade
edilmektedir. Oz kontrol tecriibelerinde amaclar genellikle uzun vadeli ¢iktiya
yonelirken duygu diizenleme tecriibeleri andaki duygularla miicadele etmeyi

hedeflemektedir. Oz kontrol siireglerinde bireyler gelecege ait bir hedefe odaklanip
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anlik haz verici uyarandan uzaklasmakta ve bu durum olumsuz duygulanim
olugmasina neden olabilmektedir. Diger taraftan gelecekteki bir yasam amacini anlik
hazza feda etmek ise 6z kontrolii bozabilmektedir (Tice ve Bratslavsky, 2000).
Ornegin bir gorev i¢gin calisirken haz verici bir mola anlik rahatlamaya neden oldugu
gibi gorevin ertelenmesine; rahatlamadan calismaya devam etmek ise gorevin

stirdiiriiliip sikintinin artmasina neden olabilmektedir.

Duygu diizenleme ile 6z kontrol arasindaki bu c¢atismali iliskiyi Hofmann ve
Kotabe (2014) arzularin denetimi (desire regulation) ile agiklamistir. Siddetli istem
duygusu ile tanimlanan arzularin bir kismi1 bireyin kimligine ait degerleri ve amaglari
ile ¢elisebilmektedir. Bu tip arzular “ayartici (temptations)” olarak ayr1 bir kategoride
degerlendirilmistir. Ayartict Tiirkcede bir baska deyisle “bastan ¢ikarict” olarak da
ifade edilmektedir, bu deyis ile ayarticilar karsisinda diisiincelerin devre dist kaldig
da vurgulanmaktadir. Ozelikle ayartic1 arzular séz konusu oldugunda 6z kontrol ve
duygu diizenleme acgisindan ikircikli motivasyon ve ikircikli duygular yasanmaktadir.
Ayartict bir durum karsisinda 6z kontrolii siirdiirmeyi basaran birey haz kaynagindan
uzaklastig1 i¢in hiisran; amacini takip edebildigi i¢in de gurur hissetmekte; ayarticiya
kapilan birey ise hazzi deneyimledigi i¢in tatmin, amacini takip edemedigi i¢in ise

sucluluk ya da utanci bir arada deneyimlemektedir (Hofmann ve Kotabe, 2014).

Farkli bir bakis agisina gore 6z kontrol ve duygu diizenleme arasinda besleyici
bir iligki de bulunmaktadir. Uygun duygu diizenleme stratejileri 6z kontrolii
arttirmakta, 6z kontroliin siirdiiriilmesi ise duygu diizenlemeyi kolaylastirmaktadir.
Islevsel duygu diizenleme becerileri 6z kontrolii artirmak, ya da siirdiirmek igin
kaynak niteligindedir. Artan pozitif duygular ve azalan negatif duygular simirl giicii
olan 6z-kontrol kapasitesine destek olmaktadir. Ornegin yapilan bir arastirmada mutlu
film izlemenin ardindan yorucu ve sikici aktivitelerde sebat etme siiresinin nétr film
izleyenlere gore daha uzun oldugu goriilmiistiir (Tice ve digerleri, 2007). Bu noktada
artan pozitif duygularin bireyin 6z kontrol limitlerine gii¢ kattigi goriilmektedir.
Bireyin azaltamadigi olumsuz duygular ise “zehirli bir sarmasik” gibi 6z kontrol
becerilerini etkisiz hale getirebilmektedir (Wagner ve Heatherton, 2014). Diger
taraftan 6z kontrol cabasiyla yorgun diismenin de duygu diizenlemeyi giiclestirdigi

ifade edilmektedir. Egonun yorulmasi ile beynin amigdala bdlgesinde hareketlilik
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artmakta ve olumsuz duygular daha siddetli algilanmaktadir. Oz kontroliin kat1 bir
sekilde siirdiiriildiigii durumlarda duygu diizenlemede gii¢lik yasanabilmektedir

(Hofmann ve Kotabe, 2014).

Bu baglamda duygular diizenleme ve 6z kontrol arasindaki nedenselligin
literatiirde ¢ift yonlii olarak tartisildigi goriilmektedir. Bireyin kendini diizenleme
siirecinde standartlara uygun hale gelebilmek i¢in duygularini, davranis ve
diistincelerini bir biitiin olarak denetlemesi gerekmektedir. Saglikli iligkiler, yasam
aliskanliklari, iyi olus i¢in verilen ¢abada hem duygularin diizenlenmesi hem de 6z
kontroliin siirdiiriilmesi ideal olan durumdur. Ancak bazi durumlarda duygulari
diizenlemek 6z kontrolii ketlemekte, bazi durumlarda ise 6z kontrolii siirdiirmek

duygu diizenlemeyi giiclestirmektedir.

Duygu diizenleme i¢in derlenen bu bdliimde duygu diizenlemenin tanimlamasi
yapilmis, duygu diizenleme siirecinden bahsedilmis, duygu diizenleme giicliigii
aciklanmistir. Ardindan kavramin orta yetiskinlik donemi igin Snemi yetigkinlik
kuramlar1 ile aciklanmistir. Son olarak kendini diizenlemenin boyutlar1 olarak ele

alian 6z kontrol ile duygu diizenleme arasindaki iliskiler incelenmistir.

Bir sonraki boliimde kendini diizenleme ile arastirmanin bagimli degiskeni

olan iyi olus arasindaki iligki ele alinmistir.

1.3.4. Kendini Diizenleme Degiskenleri ile Iyi Olus Arasindaki
Tliski

Bu boliimde kendini diizenleme becerilerinin iyi olus ile iligkileri; 6z kontrol

ve duygu diizenleme becerileri i¢in ayr1 ayr1 agiklanmistir.

Kisinin i¢ ve dis siirecleri arasinda uyum saglama kapasitesi olarak ifade edilen
0z kontrol (Tangney ve digerleri, 2004); hem 6znel (Nielsen ve digerleri, 2019) hem
de psikolojik iyi olus (Bowlin ve Baer, 2012) acisindan avantajli ¢iktilarla
iliskilendirilirken 6z kontrol yetersizligi iyt bir yasam siirdiiriilmesini

zorlagtirmaktadir.
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Oz kontrol becerileri yiiksek olan bireylerin yasamda karsilastiklarl
celdiricilere kars1 daha direngli, kisisel ilerlemeye daha agik olduklari igin daha mutlu
yasam siirdiirdiikleri belirtilmektedir (Hofmann ve digerleri, 2014). Oz kontrol bireyin
anlik haz veren uyaranlarla arasina mesafe koymasina neden olmaktadir, ancak
celdiricilere kars1 koyarak erdemli olan yasam amaglarinin takip edilmesi yasamda

hissedilen toplam doyumu (Cheung ve digerleri, 2014) da artirmaktadir.

Psikolojik 1yi olus agisindan degerlendirildiginde 6z kontrol becerilerinin
kisiler arasi iligkilerde uyumu, duygusal tutarliligi, akademik basariyl, benlik
saygisini, cevre Uzerindeki denetimi, (Tangney ve digerleri 2004), alturistik
davramislar1 (Macrae ve Johnston, 1998) artirdigi belirtilmektedir. Oz kontroliin
siirdiiriilmesi hedefe yonelik davranis gelistirme ve sorumluluklari zamaninda yerine
getirme (Tangney ve digerleri, 2004) gibi amaca yoOnelik davraniglarla da
iliskilendirilmektedir. Oz kontrol diizeyi yiiksek olan bireylerin kendi smirlarini fark
edebildikleri, kapasitelerini daha rasyonel degerlendirebildikleri belirtilmektedir
(Stavrova ve digerleri, 2019). Oz kontrol becerileri psikolojik anlamda bireye giic
katarken; 6z kontrol sorunlar1 da iyi olus kayiplarina neden olmaktadir. Yetersiz 6z
kontrol hazza smir koyma, uzun vadeli planlarin tasarlanmasi, amaca giden
davranislarda erteleme egilimi (Vohs ve Baumeister, 2004), bagimhlik, yeme
bozukluklar1 (Baumeister ve Heatherton, 1996), diirtiisel davraniglar (Tangney ve ark,

2004) gibi psikolojik islevselligi bozan durumlarla iligkilidir.

“Duygularin  optimal idaresi” olarak ifade edilen duygu diizenleme
becerilerinin (Thompson, 1994, s. 27), dengelenmis duygular (Consedine, 2011) ve
psikolojik islevsellik (Holodynski ve digerleri, 2013) gibi degiskenlerle iliskileri
ortaya konulmus, kazanimin 6znel ve psikolojik iyi olusu destekledigi saptanmistir
(Gross ve John, 2003). Duygularini diizenleyebilen bireylerin zihinsel olarak daha
saglikli (Haynes ve digerleri, 2009), celdiricilere karsi daha direncli, zorlayici
gorevlerde daha sebatkar, diirtiilerin {izerinden gelmekte daha basarili olduklar1 (de
Ridder ve digerleri, 2012) belirtilmektedir. Diger taraftan duygu diizenleme
giicliiglinlin olumsuz duygulanim (Curun ve digerleri, 2020), depresyon, kaygi, stres
gibi psikolojik sorunlar (R. C. Martin ve Dahlen, 2005; Weinberg ve Klonsky, 2009),

kendine zarar verme ve siddet uygulama egilimi (Gratz ve Roemer, 2004) ile iliskili
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oldugu belirtilmektedir. Duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerin olumlu
deneyimlerin ardindan pozitif duygularim1 artirmakta da zorlanabildikleri
belirtilmektedir (Johnstone ve Walter, 2014). Anhedoni olarak tanimlanan bu
durumun Kkeyif verici aktivitelere karsi ilgisizlige ve akisin iskalanmasina neden

olacagi da ifade edilmistir (Csikszentmihalyi, 2014).

Ozetle, kendini diizenleme becerileri biitiin olarak degerlendirildiginde bireyin
1yl olusunu desteklemekte, kendini diizenleme giicliikleri ise iyi olusu olumsuz yonde
etkilemektedir. Bir sonraki boliimde kendini diizenleme ve arastirmanin diger

degiskeni olan benligin ayrimlasmasi arasindaki iliski agiklanmaistir.

1.3.5. Kendini Diizenleme ile Benligin Ayrimlasmasi1 Arasindaki

Tliski

Bowen’a gore benligin ayrimlagmasi stresli yasam olaylarina kars1 koruyucu
bir bariyer gorevi goérmektedir (Kerr ve Bowen, 1988). Dengeli ayrimlasabilen
bireyler hem digerleri ile kurduklari iliskide hem de kendileri ile kurduklar iligkilerde
daha islevsel olmaktadirlar. Bu boliimde oncelikle benligin ayrimlagsmasinin 6z

kontrol ile iligkisi, daha sonra duygu diizenleme ile olan iliskisi ele alinmistir.

Oz kontrol ile benligin ayrimlasmas1 arasindaki iliskiler kisiler arasi
(interpsisik) ve kisi-i¢i (intrapsisik) siirecler iizerinden sirasiyla degerlendirilmistir.
Kisiler arasi iliskilerde ayrimlagsma sorunlari ile 6z kontrol arasindaki iligkinin aile
iginde sorumluluk duygusunun uygunsuz yerlesmesi ve digerinin zihinsel siire¢lerini
kontrol etme arzusu ile belirginlestigi goriilmektedir. Benligini ailenin ego kiitlesinden
ayirabilen bireyler saglam ego yapilari ile kendisi ve digerleri arasindaki duygusal ve
zihinsel mesafeyi kontrol edebilmektedirler. Ozerk egosunu koruyabilen birey
olumsuz yasam olaylari ile karsilastiginda digerini suglamaktansa, sorumlulugu kendi
tizerinde hissetmekte ve kontrol goérevini kendisi iistlenmektedir (Titelman, 2013).
Ayrimlagma sorunlar1 olan bireylerde ise kisisel ihtiyaclar ile digerinin ihtiyaclari
birbirine karisabilmekte, birey kendini digerinden asir1 derecede sorumlu
hissedebilmektedir. Bu durumda birey digerinin kisisel kontroliinii ele alirken digeri
kendine ait bir sorunun kontroliinii ve sorumlulugunu tamamen iistlenen kisiye

birakmaktadir (Brown, 1999). Bagimli aile modellerinde ebeveyn-cocuk iligkilerinde
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kisisel kontroliin yer degistirdigi sik¢a goriilen bir sorundur. Ornegin, akademik
basarisizlik yasayan bir ¢ocugun ayrisamamis ebeveyni ¢ocugun yasadigi sonucu
tamamen kendi sorunu olarak algilayabilir. Bu tutum ise ¢ocugun ayrimlasamamasina,
kendi kontrol ve sorumluluk alanini ebeveynine devretmesine neden olmaktadir.
Boyle durumlarda sorunu ¢ézmek icin rehberlik etmek yerine ebeveynin tiim kontrolii

tistlenmesi ¢ocugu daha pasif hale getirmektedir.

Catismal1 partnerlerde kisisel sinirlarin yitirilmesi ile karsilikli diislince ve
davraniglar iizerinde baski kurma egilimi bir baska kontrol sorunu olarak
gozlenmektedir. Karsilikli inatlagsma ile devam eden baskinlik miicadelesi bireylerin
duygusal olarak birbirlerinden uzaklasmasina, yalnizlasmasina ve kronik kaygi
yasamasina neden olmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988). Baz1 catismali iligkilerde ise
catismadan ka¢cmak i¢in bireyin kendini baskilamasi daha biiyiik kontrol kayiplarina
neden olabilmektedir. Catismadan uzak durmak i¢in sdylenmeyenler birikime neden

olup, nereden ¢iktig1 belli olmayan biiyiik patlamalara neden olmaktadir.

Aile sistemler kuramina gore benligin ayrimlagmasinin bir ¢iktis1 da bireyin
kendi duygu ve diisiincelerini ayirabilmesidir. Benlik ayrimlasamadiginda duygular ve
diistinceler i¢ ice gecmekte, davranimda 6z kontrol yitirilebilmekte, duygusal tepkiler,
diirtiisel davraniglar goriilebilmektedir (Skowron ve Dendy, 2004). U¢ bir 6rnek
olarak bir park yeri tartismasinin vahsetle sonuclandigi goriilebilmektedir.
Ayrimlagmamis bireyin ilkel sisteminde bulunan alan koruma arzusu, entelektiiel

sistemin devre dis1 kalmasina neden olarak kontrol kaybiyla sonuglanabilmektedir.

Benligin ayrimlagma sorunlar1 6z kontrolii olumsuz yonde etkiledigi (Skowron
ve Dendy, 2004) gibi duygularin diizenlenmesini de giiclestirmektedir (Greene ve
Mabee, 1993). Benligini kdken aileden ayrimlastirabilen bireylerin stresli yasam
olaylar1 karsisinda kendilerini daha kolay sakinlestirebildikleri, dikkatlerinin yoniinii
degistirebildikleri ve mantikli kararlar alabildikleri belirtilmektedir (Kerr ve Bowen,
1988).

Ayrimlagma sorunlar1 ise duygusal korlesmeye neden olarak duygu
diizenlemeyi kisi i¢i ve kisiler arasi siireclerde olumsuz etkilemektedir. Comella

(2011), ayrimlagsma sorunlar1 ile kisi i¢i siireclerin gozlemlenmesinde korlesme
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(observational blindness) oldugunu belirtmis ve bu kayip ile duygusal islevselligin
bozuldugunu ifade etmistir. Birey ancak kendi i¢ slireglerini tam ve net olarak
gozlemleyebildigi zaman duygusal islevselligini siirdiirebilmektedir. Ego kiitlesi bir
biitlin olarak yapilandiginda duygular 6zgiin deneyimlenememekte, bireyin &znel
olarak ne deneyimledigi aile sisteminin i¢inde bulaniklagsmaktadir. Deneyimlenen
duygunun ne oldugunun farkinda olunmamasi duygu diizenlenme gii¢liigline neden

olmaktadir.

Bir baska bakis acisiyla Friesen ve Lester (2011), kisiler arasi iligkilerdeki
duygusal korlesmenin (emotional blindness) ger¢eklik algisin1 bozarak duygu
diizenleme siirecini etkiledigini ifade etmislerdir. Bireyin bir isyanla reddettigi
birliktelik duygular1 gorsel ve isitsel uyaranlarin bozularak algilanmasina neden
olmakta ve duygusal tepkileri artirmaktadir. Ozellikle duygusal kopusla olumsuz
duygularda kutuplagsma ve yogunlasma artmakta ve koken aileden gelen her uyarim
olumsuz algilanmaktadir. Bu durum ise bireyin duygusal olarak islevsel kalmasini
giiclestirmektedir. Bowen (1976) da benligin ayrimlagsmast ic¢in bireyin aile
kokenlerini nesnel olarak degerlendirebilmesini bir 6n kosul olarak tanimlamistir
(Gibson ve Donigian, 1993). Diger taraftan rasyonel bir bakigla kéken aileyi olumlu
ve olumsuz taraflariyla kabul etmek hem iliskide kalmay:r hem de saglikli mesafenin

dizenlenmesini mimkun kilmaktadir.

Duygusal korliigiin - yakin iliskilerdeki algilar tiizerindeki farkli bir
deformasyonu ise pozitif illiizyonlar seklinde goriilebilmektedir. Ozellikle romantik
iligkilerde giivenin siirdiiriilmesi, gelecege dair umutlarin canliligini koruyabilmesi,
benlik saygisinin korunabilmesi i¢in bireylerin partnerlerini ger¢ek yonlerinden ¢ok
idealize edilmis yonleri ile algiladiklar1 belirtilmektedir (Murray ve digerleri, 1996).
Biligsel olarak partnerinin olumsuz 6zelliklerinin degersizlestirip olumlu 6zelliklerin
daha degerli algilanmasi iliskilerdeki uyumu artirip catismayi azaltmakta ve duygu
diizenlemeyi olumlu yonde etkilemektedir. Askin goziiniin kor olmasi, kimi goriise
gore iligkilerin uzun siire ahenkli devam etmesini saglarken (Murray ve digerleri,
1996) kimi goriise gore gerceklikle Ortligmeyen bu pozitif biligsel ¢arpitma sadece
hayal kirikliklarinin ileriki bir tarihe ertelenmesine neden olmaktadir (Swann ve

digerleri, 1994). Ozellikle uzun siireli romantik iliskilerde ¢iftlerin birbirine hayranlik
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besleyip pozitif yanli degerlendirmelerindense, birbirlerini 6zgiin benlikleri ile
tanimalarimin  yakin iligkide giiven ortamimni siirdiirmek, ¢atismalar1 yonetip

¢Ozebilmek i¢in daha islevsel oldugu belirtilmektedir (Swann ve digerleri, 1994).

Benligin ayrimlasmasi sorunlar1 ile duygusal sorunlarin birlikteligi literatiirde
fazlaca arastirilmis bir konudur. Ayrimlasan bireylerin strese karsi daha dayanikli
olduklart (Murdock ve Gore, 2004), hem yalniz, hem de digerleri ile birlikte
olduklarinda stresle daha kolay bas edebildikleri, kendilerini daha kolay
diizenledikleri (Green ve Mabee, 1986); ayrimlagma sorunlar1 olan bireylerin ise
sosyal kaygi yasadiklari, siddetli somatik yakinmalar deneyimledikleri (Peleg-Popko,
2002), romantik iligkilerinde daha catismali olduklar1 (Glad, 1999), ruminatif
diisiincenin daha fazla oldugu (Yavuz Giiler ve Karaca, 2021) tespit edilmis, duygu

diizenleme ile negatif yondeki iliskisi ortaya konulmustur.

Bu boliimde oncelikle benligin ayrimlasma sorunlari ile kendini diizenleme
degiskenleri arasindaki iliskiler kisi i¢i ve kigiler arasi diizeyde ele alinmuis,
ayrimlagsma sorunlarinin genel olarak 6z kontrol ve duygu diizenleme giigliiklerine

neden oldugu arastirma bulgulari ile 6rneklendirilmistir.

Bir sonraki boliimde, mevcut arastirma ac¢isindan 6nemli bir bakis sunacagi
diisliniilen, arastirmanin degiskenleri ile yiiriitiilmiis baska c¢aligmalarin bulgular

sunulmustur.

1.4. Arastirma Degiskenleri Temelinde Yapilan Calismalardan

Ornekler

Arastirmacinin bilgisi dahilinde benligin ayrimlagmasi ile iyi olus arasinda
kendini diizenleme becerilerinin araci rolii daha 6nce incelenmemis olmasina ragmen,
benligin ayrimlagsmasinin; psikolojik iyi olus ve kendini diizenleme degiskenleri ile
iliskileri ulusal ve uluslararas1 diizeyde yapilan ¢esitli ¢alismalara konu olmus ve
psikoloji alaninda zengin bir literatiir olusmustur. Bu boéliimde benligin ayrimlasmasi
ile diger degiskenlerin iliskilerinin incelendigi calismalar bulgular1 ile kisaca

aktarilmistir.
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Benligin ayrimlagsmasi1 ve iyi olus arasindaki iligkilerin defaten ortaya
konuldugu goriilmektedir. Jankowski ve Hooper’in (2012) yaptiklar1 bir ¢calismada,
diisiik diizey ayrimlasma ile zihinsel saglik semptomlar1 arasinda pozitif korelasyon
bulunmustur. Skowron ve digerleri (2009) tarafindan yiiriitilen boylamsal bir
calismada benligin ayrimlagmasi sorunlari tespit edilmis, 3 ay sonra dl¢iilen psikolojik
sorunlar ve kisiler arast gerilim ile ayrimlasma sorunlar1 arasinda pozitif iligki tespit
edilmistir. Bagka bir c¢alismada benligin ayrimlasmasi ile psikolojik 1yi olusun
gostergesi olarak degerlendirilen psikolojik uyum ve sosyal problem ¢dzme becerileri
arasinda pozitif iligki tespit edilmis, benligin ayrimlasma diizeyi arttik¢a psikolojik
uyumun ve sosyal problem ¢ozme becerilerinin arttig1 belirtilmistir (Skowron, 2004).
Evli ciftlerin benliklerini partnerlerinden ne kadar ayrimlastirabildiklerinin de
psikolojik iyi olus ile iliskili oldugu tespit edilmis, hem kadinlar (Bohlander, 1995,
aktaran, Bohlander, 1999), hem erkekler i¢in (Bohlander, 1999) benligin
ayrimlagsmasinin evlilikte iyi olusu, evlilik doyumunu agikladig1 belirtilmistir. Benzer
bir ¢aligma Tirkiye orneklemi i¢in de yiritiilmis, benligin ayrimlasmasi ile evlilik
doyumu arasinda pozitif iliski bulunmustur (Polat ve Ilhan, 2018). Ulkemizde yapilan
bir baska ¢alismada algilanan stresin 6znel 1yi olusu olumsuz etkiledigi, bu iliskiye
benligin ayrimlasma diizeyinin aracilik ettigi tespit edilmistir (Ulu Yalginkaya, 2019).
Universite dgrencileri arasinda yapilan betimsel bir ¢calismada benligin ayrimlasmasi

ile psikolojik iyi olus arasinda da pozitif korelasyon bulunmustur (Ozyurt, 2019).

Literatiirde benligin ayrimlasmasi1 ve kendini diizenleme ile ilgili yapilan
calismalarin, 6z kontrol ve duygu diizenleme acisindan ayr1 arastirmalara konu oldugu
goriilmektedir. Oncelikle benligin ayrimlasmasi ve 6z kontrol arasindaki iliskiyi
inceleyen arastirmalar, daha sonra benligin ayrimlagsmasi ve duygu diizenleme

arasindaki iligkileri inceleyen aragtirmalar aktarilmistir.

Uluslararas1 diizeyde yapilan bir arastirmada, benligini ayrimlastirabilen
bireylerin baglanma stillerinin de daha saglikli olacagi ve bu durumundaki bireylerin
kendilerini daha 1iyi denetleyebilecekleri oOne siiriilerek bir c¢alisma deseni
olusturulmustur. Bu ¢aligmanin bulgularina gére ayrimlagmis bireylerin ayrimlasma
sorunlar1 olan bireylere gore davraniglarini c¢aba gerektiren kontrolle daha iyi

denetleyebildikleri istatistiksel olarak ortaya konulmustur (Skowron ve Dendy, 2004).
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Ulkemizde yapilan bir calismada ise iiniversite 6grencilerinin benlik ayrimlasmalar
ile i¢/dis kontrol odaklar1 arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan caligmanin
bulgularina gore 6zellikle benligin ayrimlagmasinda fiizyon sorunu yasayan bireylerin
kontrol odaklarinin disa kaydigi, yani durumlar karsisinda denetimin kendilerinin
disinda gergeklestigine dair inanglarinin giiclendigi; ben pozisyonu alabilen bireylerin
ise dis kontrol odaklarinin anlamli olarak zayifladig1 tespit edilmistir. Ben pozisyonu
siirdiirebilen geng yetiskinlerin yasananlar karsisinda daha fazla sorumluluk aldiklari,
degisim icin i¢ kaynaklarini kullanarak kendilerini diizenledikleri bulunmustur (Mert

ve Kahraman, 2020).

Kendini diizenlemenin duygularla ilgili yoniinii ifade eden duygu diizenleme
ile benligin ayrimlagsmasi arasindaki iliskinin de literatiirde c¢esitli arastirmalarda
incelendigi goriilmektedir. Uluslararas1 diizeyde yapilan bir c¢aligmada benligin
ayrimlagmast ile duygu diizenleme arasinda giiclii pozitif korelasyon saptanmigtir
(Jacques ve Kline, 2006). Ispanya’da yapilan bir ¢alismada ise benligin ayrimlasmasi
ile islevsel duygu diizenleme olarak tanimlanan biligsel yeniden degerlendirme
stratejileri arasinda pozitif korelasyon bulunurken islevsiz duygu diizenleme olarak
tanimlanan bastirma stratejileri ile negatif korelasyon bulunmustur. Ozellikle bastirma
stratejileri ile duygusal kopus arasindaki iliskinin ¢ok gii¢lii oldugu tespit edilmistir
(Duch-Ceballos ve digerleri, 2021). Benligin ayrimlasmasi ve duygu diizenleme
arasindaki iliski lilkemizde duygu diizenleme gii¢liigii iizerinden incelenmistir. Bu
calismanin bulgularina gore benligin ayrimlagmasi ile duygu diizenleme giicliigii
arasinda negatif korelasyon tespit edilmis, benligin ayrimlagsma sorunlarinin duygu

diizenleme gii¢liigiinii yordadig1 bulunmustur (iz¢inar, 2018).

Ozetle, literatiirdeki ¢alismalar benlik ayrimlasmasinin hem 6znel hem de
psikolojik iyi olusu yordadigini, benligini ayrimlastirabilen bireylerin kendilerini daha

1yi diizenlendiklerini gorgiil olarak ortaya koymaktadir.

Ancak yapilan caligsmalarin agirlikli olarak Bati kiiltiirlerine ait 6rneklemlerle
yuriitildigli goriilmektedir. Bir sonraki boliimde arastirma degiskenleri kiiltiirel bir
perspektifle incelmis, kiltlir yapisinin degiskenler {zerindeki olas1 etkileri

agiklanmustir.
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1.5. Kiiltiir

Bu boliimde kiiltiirel bir perspektifle arastirma degiskenleri sirasiyla ele

alinmastir.
1.5.1. Kiiltiirel Bakis Acisiyla Iyi Olus

Psikoloji alaninda nesnel sinirlarla degerlendirilen iyi olus, bir yandan da
kisiden kisiye farkli deneyimlenen 6znel bir degerdir. Farkli yasam deneyimleri ve
beklentiler dogrultusunda iyi olusun anlami bireyden bireye degismektedir. lyi olusun
kapsami1 her bireyin i¢inde yasadigi toplumun degerleri ile sekillenmekte ve baskin

kiiltiiriin yapisindan etkilenmektedir.

Icerigi farkli kuramcilar tarafindan tanimlanan iyi olus daha ¢ok baskin Bati
kiiltiriinin bakis agis1 ile yapilanmis, bireysel odakli bir kavramdir (Christopher,
1999). Bati kiiltiirlerinde esas deger bireyselliginin 6nemine atfedilirken, Dogu
kiiltiirlerinde birlikteligin ahengine atfedilmekte, dolayisiyla bir topluluk tarafindan
iyl ve dogru oldugu diisiiniilen davranislar diger toplum i¢in olumsuz anlam ifade
edebilmektedir (Lopez ve digerleri, 2002). Kiiltlircii ve bireyci topluluklardaki bu
farklilagma bireyin iyi olus tecriibelerini degistirmektedir. Bati insani iyi olusunu
sirdiirmek i¢in c¢evreyi degistirirken, Dogu insant kendini ¢evreye uydurmayi
yeglemekte (Christopher, 1999); Bati1 insan1 kendi kararlarini aldig: siirece kendini 1yi
hissederken; Dogu insani itaat etmeyi olgunluk olarak degerlendirmektedir (Markus
ve Kitayama, 1991). Bat1 insaninin yeterlilik hissinden kazandigi 6z saygiyi, Dogu
insan1 gercek yeteneklerini azimsayarak tevazudan kazanmaktadir (Markus ve
Kitayama, 1991). lyi olus; olumlu duygular, yasam doyumu, dzerklik, benlik saygis1,
oz-yeterlilik, iligkisellik gibi bir¢ok boyutla tanimlanmasina ragmen bu boyutlarin
kiiltiir yapisina gore yiiklendigi anlamlar farklilik gstermektedir. Ideal Bat1 insaninin
iyi olusunda norm olarak aranan bu 6zelliklerin Dogu insaninda goériilmemesi kiiltiirel
bir perspektif benimsenmedigi takdirde bir eksiklik, zayiflik olarak hatal
degerlendirmeye neden olabilmektedir (Lopez ve digerleri, 2002).

Kiiltiirler aras1 etkilesim global 6l¢ekte kavramlarin aligverisine ve degisimine

neden olmaktadir. Bu farklilagma ise bireylerin bireycilik veya topluluk¢uluk
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acisindan kategorize edilmesini gii¢lestirmektedir. Baskin kiiltiirleri olusturan her alt
kiiltiriin bireycilik ve kolektivizm acgisindan farklilagsmasi, her insanin kiiltiirel
yapisini biricik kilmaktadir (Chin, 1993, aktaran, Lopez ve digerleri, 2002). Bu
dogrultuda 1yi bir yasam i¢in dnerilen boyutlarin herkes i¢in gegerli olamayacagi ve
kiiltiirel anlamda degisiklik gosteren tim degiskenlerin hassas bir bakis agisi ile

degerlendirilmesini gerektirmektedir (Lopez ve digerleri, 2002).
1.5.2. Benligin Ayrimlasmasi ve Kiiltiir

Bu boliimde benligin ayrimlagsmas: kavraminin kiiltiirle iligkisi Oncelikle
evrensellik yaklagimi ile, daha sonra ben ve digeri arasindaki iligskiyi baglamsal
degerlendiren Markus ve Kitayama'nin (1991) kiiltiir duyarli goriisleri ile ele
alinmistir. Bu goriisler literatiirdeki arastirma bulgular1 ile degerlendirilmis ve

ardindan kiiltiir duyarl: iki farkli benlik modeli tanimlanmistir.

Aile sistemler kuramina gore her aile igindeki duygusal siire¢lerin kiiltiir, etnik
koken, cinsiyet, sosyo-ekonomik kosullar gibi degiskenlere bagimli olmaksizin
benzedigi ifade edilmektedir (Hall, 2011). Aile i¢i deneyimlerde kiiltiirel varyanslar
olmasina ragmen, ayrimlagsma ve ayrimlagma sorunlar1 her ailede goriilmektedir. Kerr
ve Bowen (1988), benlik ayrimlagmasinin bireyde ve aile i¢indeki deneyimlenme
seklinin kiiltiire gore farklilik gosterebilecegini, ancak evrensel olarak altta yatan
duygusal siireclerin ayni oldugunu ileri siirmiis; Dogu toplumlarinda goriilen asiri
itaatkarlik ile Bati toplumlarinda goriilen hasin bireyciligi (rugged individualism)

birliktelik sorunlarinin farkli ¢iktilari olarak yorumlamastir.

Diger taraftan Markus ve Kitayama (1991) benligin evrensel yonlerini sadece
benligin stirekliligi ve bireyin 6z benligi hakkindaki ickin bilgisi ile simirlamiglardir.
Benligin 6zerk ya da iliskisel yapisimi ise kiiltiir duyarli bir degisken olarak
tanimlamis, benlik yapisinin i¢inde bulundugu kiiltiirle iliskisellige ya da o6zerklige
yatkin olarak sekillendigini belirtmislerdir. Bu dogrultuda digerleri ile olan
iliskilerdeki mesafenin anlami kiiltiire gore farklilagsmaktadir. Bir dogulu i¢in
itaatkarlik olgun bir davranis olarak tanimlanirken bir batili i¢in kisisel sinirlarin ihlal
edilmesi olarak yorumlanmakta; bir batili igin kendi ihtiyaglarin1 6ncelemek saglikli

bir durum olarak degerlendirilirken bir dogulu i¢in bencillik olarak algilanmaktadir.
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Benligin ayrimlagmasi ile kiiltiir arasindaki iliskiyi arastiran ¢aligmalarda her
iki goriisii de kismen destekleyen bulgulara rastlanmaktadir. Ornegin, Israil’de
yasayan kadinlarla yapilan bir ¢calismada daha bireyci olan Yahudi kadinlarla daha
iligskisel olan Arap kadinlarin, duygusal tepkisellik ve ben pozisyonu siirdiirme
acisindan farklilastiklari, ancak fiizyon ve duygusal kopus agisindan benzedikleri
tespit edilmistir. Arap kadinlarin Yahudi kadinlara gore daha fazla duygusal tepkisel
olduklar1 ve daha fazla ben pozisyonu siirdiirdiikleri tespit edilmistir (Biadsy-Askhar
ve Peleg, 2013). Her iki 6rneklemin flizyon ve kopus acisindan farklilasmamasi
evrensellik goriisiinii desteklerken duygusal tepkisellik ve ben pozisyonundaki

farklilagsma kiiltiir duyarli goriisii desteklemektedir.

Kiiltiirler aras1 farklarin incelendigi bir durum calismasinda Ingiliz ve Japon
kiiltiirlerinde benligin ayrimlagsma sorunlarinin farkli odaklardan kaynaklandigi 6ne
siiriilmiistiir. Ingilizler igin aile bireyleri arasindaki fazla yakinlik sorun teskil ederken
Japonlar i¢in yetersiz birlikteligin rahatsizliga neden oldugu belirtilmistir (Tamura ve
Lau, 1992). Bu g¢alismanin bulgusu da kismen iki goriisii desteklemektedir; benligin
ayrimlasma sorunlariin farkli kiiltiirlerde de deneyimlendigi izlenmis; ancak

ayrimlagsamamanin gerekgesinin kiiltiir bagimli oldugu goriilmiistiir.

Kuramsal tanimlama agisindan Kerr ve Bowen’in (1988) evrensellik yaklagimi
ile Markus ve Kitayama’nin (1991) kiiltiirel benlik bakis agilarinin birbirleriyle
ortismemelerine ragmen pratikte ¢ok tutarsiz olmadiklari goriilmektedir. Kisacasi,
benlik ve digerleri ile kurulan iligkinin niteliginden kaynaklanan sorunlar tiim

ailelerde goriilmekte, ama deneyimlenen sorunlar kiiltiirlere gore farklilasmaktadir.

Benligin Dogulu ya da Batili temeller lizerine kavramlastirilmasi, etkilesimde
bulunan, ya da doniisiim yasayan kiiltiirlerin olusturdugu ara kiiltiirel yapilarin benlik
tizerindeki etkilerinin izah edilmesi sorununu dogurmustur. Kagit¢cibasi’nin (1996)
“Ozerk-iliskisel benlik modeli” (Kagit¢ibasi, 2017) ve Imamoglu’nun (1995) “Denge
modeli” ile farkli kiiltiirel yapilarin benlik {izerindeki etkilerinin degerlendirilmesi
miimkiin olmustur (Imamoglu ve digerleri, 2011). Bu modeller, kiiltiir ve benlik
yapilanmasi arasindaki iligkiye farkli bir perspektif kazandirilmistir. Asagida sirasiyla

bu iki model kisaca agiklanmuistir.
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Kagit¢ibasi’nin modeline gore benlik, 6zerklik ve iligkisellik acgisindan iki ayri
boyutta degerlendirilmektedir. Ozerkligin karsiti bagimlilik, iliskiselligin karsit1 ise
ayriklik olarak tanimlanmistir. Ozerklik boyutu kisinin eylemdeki yetkinligini ifade
ederken iligkisellik boyutu ise kisiler aras1 mesafeyi temsil etmektedir (Kagitgibasi
1996; aktaran Kagitgibasi, 2017). Her bireyin ihtiya¢ duydugu 6zerklik miktart ve
iligkisellik miktar1 ise kiiltiirel yapiya gore degiskenlik gostermektedir. Bu modele
gore, bireyin benlik yapisinin hem Bat1 kiiltiiriine atfedilen 6zerklik boyutunda hem de
Dogu kiiltiirtine atfedilen iligkisellik boyutunda degerlendirilmesi miimkiin
olmaktadir. Kagit¢ibast (2017) ayn1 zamanda “aile modelleri” ile “6zerk iligkisel
benlik modelini” iliskilendirmistir. Bir sistem olarak aile ve bireysel benlik yapilarinin
karsilikl1 etkilesim i¢inde oldugunu hem ailenin benlik yapisint hem de benligin aile
yapisini etkiledigini belirtmistir. Kagit¢ibasi’nin tanimladig: ti¢ tip aile yapist farkl
benlik yapilarmin olusumuna zemin hazirlamaktadir. liskisel benlik yapilarinin daha
cok farkliliklarin hos goriilmedigi, bireyler arasi duygusal ve maddi bagimliligin
devam ettigi “geleneksel bagimli aile” modelleri icinde; 6zerk benlik yapilarinin
kisisel sinirlarin tamamen belirgin oldugu, maddi ve duygusal bagimliligin olmadigi,
serbestligin degerli oldugu “bagimsiz aile” modelleri icinde; oOzerk-iliskisel benlik
yapilarinin ise maddi bagimliligin olmadigi, ancak duygusal bagimliligin karsilikli

olarak devam ettigi “duygusal bagli aile” modellerinde goriildiigiinii belirtmistir.

Benzer bir mantik &riintiisii Imamoglu’nun (1995) denge modelinde de dikkati
cekmektedir. Imamoglu da Kagitgibagi gibi kiiltiiriin benlik iizerindeki etkisinin tek
boyutlu bir yap1 iizerinden degerlendirilemeyecegini belirterek iki boyutlu bir model
onermistir. Imamoglu'nun kendilesme ve iliskili olma terimleri ile olusturdugu
boyutlar, bireyin digeri ile kurdugu iliskide ayni anda ayrigma ve biitiinlesme
ithtiyacin1 temsil etmektedir. Kendilesmenin yetersizliginde kaliplagsma, iliskiselligin
yetersizliginde ise kopus olmaktadir. Benligin ise hem digerinden ayrisarak hem de
digeri ile biitiinleserek dengelenebilecegini vurgulamaktadir (Imamoglu ve digerleri,
2011). Bu baglamda denge modelinin kavramlar ile benligin ayrimlagsmasi kavramlari
karsilastirildiginda, kendilesme kazaniminin bireylesmeye, kendilesememenin
flizyona, iliskisellik kazaniminin birliktelige, iliskisellikte yetersizliginin duygusal
kopusa, dengelenmis benligin ise benligin ayrimlagmas: ile iliskilendirilebilecegi

goriilmektedir.
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Goriildigii gibi, kiiltiir duyarli her iki benlik modelinde de benligin
ayrimlagsmasinda oldugu gibi, bireyin hem bireylesmeye (individuality), hem de
birliktelige (togetherness) olan ihtiyact ele alinmis ve benlik yapis1 bu kavramlarla

birlikte tanimlanmustir.
1.5.3. Kiiltiirel Perspektifle Kendini Diizenleme

Yasam amaglar1 dogrultusunda i¢ ve dis siiregler arasindaki uyumu yakalamak
ve siirdiirmek anlamina gelen kendini diizenleme, bireyin hem i¢ hem dis siireglerini
sekillendiren kiiltiir faktoriine gore farklilasabilmektedir. Bireyin i¢inde yasadigi
kiiltiirel ¢evreye gore degisen degerler, anlamlar, semboller, kisiler arasi iliskiler;
bireyin algi, bilis, duygu, eylem, motivasyon ve benlik yapilarin1 da
sekillendirmektedir (Markus ve Kitayama, 1991). Dolayisiyla insana ve topluma ait

olan kavramlarin igerikleri de yasanilan kiiltiire gore degisebilmektedir.

Trommsdorff’un (2009) gelistirdigi “Eylemlilik ve Kendini Diizenlemenin
Kiiltiirel Modeline” gore toplumsal ahengin siirdiiriilmesinin degerli ve yaygin oldugu
kolektif topluluklarda bireylerin sosyal amaglar dogrultusunda benliklerini
diizenledikleri, esas diizenleme motivasyonlarinin iliskiselligin korunmasi ydniinde
oldugu belirtilmektedir. Bu baglamda kendini diizenleme siirecinde bireylerin ¢evreyi
ve digerlerini  degistirmektense kendilerini  degistirmeyi  tercih  ettikleri
belirtilmektedir. Bireyci topluluklarda ise ©n planda tutulan degerler bireysel
ihtiyaglar ve bireysel amaglardir; bu amaglara ulagsmak i¢in diizenleme siirecinde
bireylerin durumu, digerlerini ya da ¢evreyi degistirmek iizere diizenleme yaptiklari,

esas motivasyonlarinin 6zerkligi korumak oldugu belirtilmektedir.

Aragtirmanin tim degiskenlerin agiklanmasi ve birbirleriyle olan iliskilerinin
incelenmesinden sonra degiskenler kiiltiirel agidan degerlendirilmistir. Bir sonraki

boéliimde arastirmanin amaci agiklanmastir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci orta yetiskinlik doneminde benligin ayrimlasmasi ve 1yi

olus arasindaki iliskide, kendini diizenleme degiskenlerinin araci etkilerini
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arastirmaktir. Bu ama¢ dogrultusunda karma desen kullanmilmistir. Ik olarak
degiskenler arasi iligkiler nicel yontemlerle ele alimmig, daha sonra benligin
ayrimlagmasi boyutunda yiiksek ve diisiik puan alan katilimcilardan iki ¢alisma grubu

olusturulmus ve arastirma degiskenlerine iliskin derinlemesine goriismeler yapilmistir.

Aragtirmanin hipotezleri sunlardir:

e Benligin Ayrimlasmasi ve alt boyutlar1 ile a) Oznel ve b) Psikolojik lyi

Olus arasinda olumlu iligki olacaktir.

e Benligin Ayrimlasmasi ve alt boyutlar ile a) Oz Kontrol arasinda olumlu

iligki, b) Duygu Diizenleme Gii¢liigli arasinda olumsuz iliski olacaktir.

e Oz Kontrol ve b) Duygu Diizenleme Giigliigii, Benligin Ayrimlasmas1 ve
alt boyutlar1 ile a) Oznel ve b) Psikolojik Iyi Olus arasindaki iliskiye

aracilik edecektir.

S6z konusu hipotezler test edildikten sonra degiskenler arasi iliskilerin birey
temelinde nasil tecriibe edildiginin daha derin kavranmasi amaglanmistir. Benlik
ayrimlasma diizeyi yliksek ve diisiik bireylerin kendilerini nasil diizenledikleri, bu
konuda nasil sorunlar yasadiklari, nelerden giic aldiklari, iyi olusu nasil
anlamlandirdiklar1 arastirilmistir. Kisaca nicel arastirma ile; degiskenler arasindaki
iligkilerin yonii ve giicli saptanmak amaglanmis, nitel arastirma ile; bu iliskilerin farkl

gruplarda nasil deneyimlendiginin betimlenmesi amaglanmistir.

1.7. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma benligin ayrimlasmasi ile iyi olus arasindaki iliskiyi hedonik ve
O0domanik acidan ortaya koymayr ve s0z konusu degiskenler arasinda kendini
diizenlemenin araci1 etkisini incelemeyi hedeflemektedir. Arastirmacinin bilgisi
dahilinde benligin ayrimlasmasi1 ve diger degiskenlerin bu sekilde incelendigi
herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Ayrica evrensel kabul edilen bu degiskenlerin
kiiltiirimiizde dogrulanmas1 da ayr1 bir 6nem teskil etmektedir. Aragtirmanin bir diger
Oonemi ise konunun karma desenle ele alinarak literatiire derinlik sunmasidir. S6z

konusu amaglarin 6nemi asagida gerekcelendirilerek agiklanmastir.
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Iyi olusun korunmasi ve siirdiiriilmesi bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini
korumasini, yasam siiresinin uzun olmasmi (Boehmn, 2018), iiretkenligini
siirdlirmesini, is yasantisinda verimlilik potansiyelini ger¢eklestirmesini (Lansford,
2018) saglayarak toplum i¢inde bir refah diizeyi olusturmaktadir (Diener ve digerleri,
2010). Diger taraftan iyi bir yasam siirdiiriilememesi hem birey hem toplum i¢in ciddi
dezavantajlara sebep olmaktadir. Bireylerin iyi olus diizeyindeki kayip ile toplumda
goriilen zihinsel ve fiziksel saglik sorunlar1 (Reysamb ve Nes, 2018), su¢ oranlari

(Kraus, 2018) gibi olumsuz durumlar artis géstermektedir.

Bireysel diizeyde iyi bir yasam siirdiirebilmesi i¢in dncelikle kendi benligini
sahiplenebilmesi gerekmektedir (Metin, 2011). Kisinin davraniglart 6z benligi ile
tutarli olmadiginda sahte benlik goriilmekte, sahte benlik ise kisinin iyi bir yasam
siirdiirmesini olumsuz yonde etkilemektedir (Kernis ve Goldman, 2006). Saglikli
benlik kazanimi aile ici iligkilerde karsilikli sicaklik, anlayis, yakinlik ve sayginin
siirdiirilmesini  kolaylastirirken sahte benlik yakin iligkilerde sorunlara neden

olmaktadir (Kerr ve Bowen, 1988).

Orta yetiskinlik, yakin aile baglar1 acisindan ele alindiginda; es, ¢ocuklar ve
yaslanan ebeveynler ile hayatin en zengin oldugu donemdir. Gergek benligin
kazanildigi durumda birey yakinlariyla daha kaliteli bir yasam siirdiirebilmektedir.
Sahte benlik sorunlari ise alt ve iist nesillere uzanan baglarla bireyi, ¢ekirdek aileyi ve
genis aileyi kapsayarak bir¢ok ferdin hayatini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu
dogrultuda degerlendirildiginde orta yetiskinlerin benlik yapilarinin aile sistemler
kurami cercevesinde incelenmesi Onem kazanmaktadir. Orta yetiskinlikte benligin
ayrimlagmasindan kaynaklanan sorunlar; bakim ihtiyaci artan ebeveynlerle iliskilerin
gerilmesine, evlilik doyumunun diismesine ve ¢ocuklarin ayrimlasma sorunlari
yasamasina neden olabilmektedir. Orta yetiskinlikte benligin ayrimlagmasi ve iyi olus
iligkilerinin ortaya konulmasi; sagliksiz aktarimlarin durdurulmasi, genis ve ¢ekirdek

ailede nesiller aras1 ahengin stirdiirtilebilmesi agisindan énemlidir.

Bireyin kendi duygu, diislince ve davranislarini diizenleyebilmesi ise
yasaminda denetim saglamasini, anlamli amagclar1 takip etmesini saglayarak iyi
olusunu olumlu yonde etkilemektedir. Bu arastirmada arastirmacinin bilgisi dahilinde

kendini diizenleme degiskeni benligin ayrimlagsmasi ve iyi olus arasindaki iligskide
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aracit degisken olarak ilk kez ele alinmistir. Yine arastirmacinin ulasabildigi
kaynaklarla sinirli olmak tiizere bu c¢alismada ilk kez; diisiik ve yiiksek diizey
ayrimlasmis gruplar kendini diizenleme ve iyi olus agisindan derinlemesine
incelenmis, betimlemeleri yapilmistir. iki paralel ¢alismanin alanda ilk olmalari
sebebiyle literatiire katkida bulunacaklari, ileriki ¢aligsmalara yeni bir bakis acisi
sunacaklar1 diigtiniilmektedir. Nicel ve nitel yiiriitiilen bu iki ¢caligma neticesinde elde
edilen bulgularla, ayrimlagsma sorunlarindan kaynaklanan iyi olus kayiplarinin
belirlenmesi, bu kayiplarin telafisinde kendini diizenleme becerilerinin etkisinin
anlagilmast miimkiin olabilecektir. Tim bulgularin bir arada degerlendirilerek
potansiyel miidahale yontemlerinin gelistirilmesinde yol gosterici olmasi agisindan

onemlidir.

Arastirmanin amaci ve oneminin a¢iklanmasindan sonra bir sonraki boliimde

calismada izlenen yontem agiklanmistir.
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BOLUM 2. YONTEM

Bu béliimde once arastirmada kullanilan iki fazli model tanitilmistir, ardindan
arastirmanin nicel ve nitel kismi i¢in uygulanan yontem ayri alt bagliklar altinda ele

alinmastir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada karma desen kullanilmistir. Karma desenlerde nicel ve nitel
arastirmalarin gii¢lii yonleri birleserek olgular daha kapsamli agiklanabilmektedir
(Hollstein, 2014). Nicel arastirmalar olgular1 genis Orneklemle yiizeysel incelerken
nitel aragtirmalar kii¢iik gruplarla derinlemesine incelemektedir. Bu baglamda karma
desenler, nicel veriler ile genellenebilirlik, nitel veriler ile kesif ve derinlik agisindan

arastirmalara katki sunmaktadir (Creswell, 1999).

Bu calismada karma desen ¢alismalarindan paralel desen kullanilmistir. Paralel
karma desenlerde g¢alismalarin nitel ve nicel kisimlar1 birbirinden bagimsiz olarak
yiiriitiilmekte, temel arastirma sorusuna yonelik bilgiler toplanmaktadir. Bir fazda
nicel veriler toplanip analiz edilirken; diger fazda nitel veriler toplanip analiz
edilmektedir. Bu yontemle arastirmaci her iki fazdan ¢ikarim yaparak bu c¢ikarimlari
biitiinleyebilmektedir (Teddlie ve Tashakkori, 2009, aktaran, Schoonenboom ve
Johnson, 2017).

Bu calismada nicel arastirma ve nitel arastirma 3 ay kadar ara ile
yliriitiilmiigtiir. Arastirmalarin yontemi sirasiyla asagida agiklanmistir.
2.2. Nicel Arastirma

Bu arastirmanin nicel fazinda s6z konusu degiskenler arasindaki iligkiler
incelenmis; bu nedenle iliskisel desen kullanilmistir. iliskisel desen iki ya da daha
fazla degisken arasindaki korelasyon katsayisini hesaplayarak degiskenlerin birbiriyle

ne kadar iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak iliskisel desenlerle basit
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iliskilerin Otesinde degiskenler arasindaki karmasik iligkilerin tayin edilmesi de
miimkiindiir. Ozellikle degiskenler arasindaki iliskileri etkileyen baska degiskenlerin
incelenmesini gerektiren araci ve diizenleyici etkilerin tespit edilebilmesi i¢in de
iligkisel desenler kullanilmaktadir (Frazier ve digerleri, 2004). Bu arastirmada da
bagimsiz ve bagimli degiskenler arasindaki iliskiler ve aract degiskenlerin (medyator)

etkileri incelenmistir.
2.2.1. Orneklem

Bu arastirmanin evreni Tirkiye’de yasayan orta yetiskinlerden olusmaktadir.
Calismaya 45 ile 65 yas araliginda bulunan 375 (%64 kadin n=241, %36 erkek, n=
134) orta yetiskin katilmistir (%45 45-49 yas n=171, %30 50-54 yas n=109, %18 55-
59 yas n=67, %8 60-65 yas n=28).

Katilimcilarin %3,5°1 ilkokul mezunu (n=13), %5’1 ortaokul mezunu (n=18),
%30’u lise mezunu (n=111), %49’u {liniversite mezunu (n=183), %13’1 lisans iizeri
egitim (n=50) almistir. Katilimcilarin %11°1 bekar (n=40), %89°u evlidir (n=335).
Evli olanlarin %82’sinin ilk evliligidir (n=308), %5,5’in ikinci evliligi (n=21), %1,5’1
ticlincii evliligidir (n=5). Calisma grubu ¢ocuk sayisi acisindan incelendiginde %3,5
katilimcinin ¢ocuk sahibi olmadigi (n=13), %15’in tek c¢ocuk (n=57), %43’lin iki
cocuk (n=162), %30’un li¢ ¢ocuk (n=112), %8’in iicten fazla cocuk sahibi oldugu
goriilmigstiir. Gelir dagilimi acisindan katilimeilarin dagilimi incelendiginde %1,5’°1
kendini diistik gelir diizeyinde (n=6), %6,5°1 diisiik orta gelir diizeyinde (n=25), %41°1
orta gelir diizeyinde (n=154), %42’si st orta gelir diizeyinde (n=154), %8,5’1 iist gelir
diizeyinde (n=32) olarak tanimlamistir. Orneklem ¢alisma durumu acisindan ele
alindiginda; %33’i calismadigini (n=125), %24,5’1 serbest meslek (n=92), %18,5’1
emekli (n=69), %14,5 memur (n=54), %9 is¢ci (n=35) oldugunu belirtmistir.
Katilimeilarin %781 sehirde (n= 293), %13,5’1 kasabada (n=50), %38,5 (n=32) koyde
biiylidiiglinii belirtmistir.

Orneklemi olusturan grubun daha ¢ok 45-55 yas araliginda, orta ve orta iist
gelir diizeyinde yogunlastiglr goriilmektedir. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Tablo 1’de gosterilmistir.
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Tablo 1. Orneklemi Olusturan Katilimcilari Demografik Ozellikleri

Frekans(N) Yiizde (%)
45-49 171 45,6
Ya 50-54 109 29,1
$ 55-59 67 17,9
60-65 28 7,5
- Kadin 241 64,3
Cinsiyet Erkek 134 35.7
Ilkokul 13 3,5
Ortaokul 18 4.8
Egitim Lise 111 29,6
Universite 183 48,8
Lisans tizeri 50 13,3
Calismiyor 125 33,3
Serbest Meslek 92 24,5
Is Yasantis1 Emekli 69 18,4
Memur 54 14,4
Isci 35 9,3
. Evli 335 10,7
Megeni Hal Bekar 40 89.3
Ik 308 82,1
Evlilik Sayis1 i_kinci 21 5,6
Uciincii 5 1,3
Hig degilim 11 2,9
Memnun degilim 13 3,5
iliski Memnuniyeti Orta diizey memnunum 86 22,9
Memnunum 112 29,9
Cok memnunum 117 31,2
Diistik 6 1,6
Diistik orta 25 6,7
Ekonomik Durum Orta 154 41,1
Orta tist 158 42,1
Ust 32 8,5
Sehir 293 78,1
Biiyiidiigii Yer Kasaba 50 13,3
Koy 32 8,5
0-1 y1l 36 9,6
Menopoz (sadece kadin) 1-5yil 44 11,7
5 yildan fazla 58 15,5
Ilk/tek cocuk 117 31,2
Kardes siralamasi Ortanca ¢ocuk 171 45,6
Son ¢ocuk 87 23,2
0 13 3,5
1 57 15,2
Cocuk sayisi 2 162 43,2
3 112 29,9
3+ 31 8,3
Son 1 yilda ekonomik kayip ¥3L 253 %g‘g
Son 1 yilda yakin kayb: \Y/g[( 236 %g’g
Sag 266 70,0
Ana Vefat etti 109 30.0
Sag 183 48,0
Baba Vefat etti 192 52.0
Hig¢ almiyor 291 77,6
: Diistik diizey aliyor 54 14,4
Ebeveynlerden maddi destek Orta diizey aliyor 23 6.1
Yiiksek diizey aliyor 7 1,9
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2.2.2. Veriler ve Toplanmasi

Katilimcilardan oncelikle; c¢alismanin igeriginin paylasildigi ve rizalarinin
alindigr Onam Formunu (Ek-1). ve genel 6zelliklerinin degerlendirildigi Demografik
Formu (Ek-2) yanitlamalar1 istenmistir. Ardindan g¢alismanin bagimsiz degiskeni olan
“Benligin Ayrimlasmasi-R Olgegi” (BAO) (Ek-3), benlik yapisinin ne kadar
ayrimlastigini 6lgmek i¢in kullanilmistir. Kendini diizenleme kavraminin diislince ve
davranislardaki etkisini degerlendiren “Kisa-Oz Kontrol Olgegi” (K-OKO) (Ek-4), ve
duygu diizenleme agisindan yasadiklar1 giigliikleri degerlendiren “Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi Kisa Form” (DDGO-16) (Ek-5) kullanilmistir. Oznel iyi olus
diizeylerini degerlendirmek i¢in “Olumlu Olumsuz Yasantilar Olgegini” (OODO) (Ek-
6) ve psikolojik iyi olus diizeylerini degerlendirmek igin “Psikolojik Iyi Olus
Olgegini” (PI00) (Ek-7) yanitlamalar: istenmistir.

2.2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmacinin hazirladigr bu formda katilimcilarin demografik 6zelliklerine
dair sorular yer almaktadir. Katilimcilara yas, cinsiyet, medeni hal, meslek, egitim ve
gelir durumu, sahip olduklar1 ¢ocuk sayisi, kardes sayist ve kardesleri arasindaki
siralama, ebeveynlerinin hayatta olup olmadigi, ebeveynlerinden ne 6lciide ekonomik
destek alip almadiklari, biiylidiikleri yer, iliski memnuniyet diizeyi, kendilerini ne
kadar geleneksel ve yenilik¢i tanimladiklari, son bir yil iginde ekonomik kayip ya da
yakin kaybi yasayip yasamadiklari sorulmustur. Demografik bilgi formu Ekler

boliimiinde Ek-2’de sunulmustur.
2.2.2.2. Benligin Ayrimlasmasi-R Olcegi

Benligin ayrimlagmas: 0Olgegi (Differentiation of Self Inventory-DSI)
ayrimlagsma diizeyini tayin etmek icin gelistirilmistir. DSI; 43 maddelik, 4 alt boyutu
olan, 6’1 likert tipi bir Olcektir (Skowron ve Friedlander, 1998). Katilimcilar
maddeleri 1 ile 6 puan (1- Benim igin hi¢ uygun degil ile, 6-Benim igin tamamen
uygun) arasinda degerlendirmektedir. Duygusal Kopus, Duygusal Tepkisellik, Ben
Pozisyonu ve Fiizyon alt boyutlarindan olusan bu dlgegin Fiizyon alt boyutuna ait i¢

tutarlilik katsayilarinin diisiik olmas1 nedeniyle Skowron ve Schmitt (2003) tarafindan
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6lcek yenilenmistir. Yenilenen 6lgek (DSI-R), 4 alt boyuta sadik kalarak 6’11 likert tipi
olarak tasarlanmis ve 46 madde ile olusturulmustur. Olgegin gecerlilik analizleri igin
Cronbach Alfa sayilar1 hesaplanmistir. Alt 6lcekler i¢in elde edilen giivenilirlik kat
sayilarinin .89, ile .81 arasinda degistigi, tim Olgek icin edinilen katsayinin ise .92
oldugu belirtilmistir. Olgiit gegerliligi i¢in Benligin ayrimlasmasi-R &lcegi ile “Aile
Sisteminde Kisisel Otorite” ve “Yakin Iliskilerde Deneyimler” dlcekleri ile iliskileri
incelenmistir. Aile sisteminde kisisel otorite ile Benligin ayrimlagmasi-R 0lgegi
arasinda pozitif orta diizey anlamh iligki, yakin iliski sorunlari ile negatif yonlii orta

diizey anlamli iligkiler tespit edilmistir.

Olgegin Tiirkge uyarlama c¢alismast Isik ve Bulduk (2015) tarafindan
yapilmistir. Dogrulayic1 faktér analizinde Tiirk¢eye ¢evrilmis 46 madde ile orijinal
Olcek uyum saglamamistir. Tiirkce uyarlama g¢alismasinda Benligin ayrimlasmasi-R
Olcegi 6’11 likert tipi degerlendirme ile, 20 maddelik 4 alt boyutlu model ile uyum
saglamistir. Uyarlanan 6lgekte 15 madde (1, 2, 3,4, 5,7, 8,9, 14, 15, 16, 17, 18, 20)
tersine cevrilerek puanlanmaktadir. Olgekten alinan toplam puan benligin ayrimlasma
diizeyini ifade ederken alt boyutlardan alinan puan ise ilgili alt boyutta bireyin
ayrimlasma hedeflerini gergeklestirdigini gostermektedir. Alt boyutlar i¢in elde edilen
i¢ tutarhilik katsayilart sirasiyla, Duygusal Kopus i¢in .77, Duygusal Tepkisellik i¢in
.78, Ben Pozisyonu i¢in .75, Fiizyon i¢in .74 olarak hesaplanmistir. Toplam puan
temelinde elde edilen tutarlilik dl¢iimii .81°dir. 5 hafta ara ile uygulanan test tekrar
test Ol¢limleri arasinda .74 diizeyinde iligki bulunmustur. Uyarlanan 6l¢egin gecerlilik
calismas1 kaygi diizeyi ile benligin ayrimlasmasi arasindaki korelasyon iizerinden
degerlendirilmistir, her alt boyutun ve toplam puanin ayr1 ayr1 kaygi diizeyi ile negatif

iliskili oldugu goriilmiistiir.

Mevcut arastirmada Benligin ayrimlasmasi-R 6lgegi Tiirkce form igin ic
tutarlilik katsayilar1 arastirmaci tarafindan tekrar incelenmistir. Cronbach alfa
degerleri, Duygusal Kopus i¢in .62, Duygusal Tepkisellik i¢in .63, Ben Pozisyonu i¢in
.59, Fiizyon i¢in .71, toplam 6l¢ek puani i¢in .73 bulunmustur. Benligin ayrimlagmasi-

R 6l¢egi Tiirkge formu Ekler boliimiinde Ek-3’te sunulmustur.
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2.2.2.3. Kisa Oz Kontrol Olgegi

Tangney ve digerleri (2004) tarafindan olusturulan 36 maddelik 5’li likert tipi
Olcek bireylerin kendilerini ne kadar denetlediklerini 6l¢gmek i¢in kullanilmaktir.
Katilimcilar maddeleri 1-5 puan arasinda (1-Beni hi¢ yansitmiyor, 5S-Tamamen beni
yansitiyor) degerlendirmektedir. Oz Kontrol Olgeginin i¢ tutarlilik katsayis1 .89 olarak
dlciilmiistiir. Olgegin hazirlanmasinda kullanilan alt boyutlar diisiinceleri, duygu ve
diirtiileri kontrol etmek, performansi diizenlemek ve aliskanliklar1 kirmaktir. Tangney
(2004) bu o6lcegin ayn1 zamanda 13 maddelik tek boyutlu kisa formunu da literatiire
kazandirmigtir. Uzun form ile kisa form arasindaki ol¢lim degerlerinin iki ayri
calismada kontrol edilip korelasyon degerlerinin .93, .92 diizeyinde bulunmasi kisa
formun pratik bir 6l¢im araci olarak tercih edilmesini saglamistir. Kisa formun i¢

tutarlilik katsayisi .85, test tekrar test giivenilirligi .87 olarak 6l¢lilmiistiir.

Oz Kontrol dlgeginin Tiirkceye uyarlama ¢alismas1 Coskan (2010) tarafindan
yapilmistir. Olgek Ingilizceden Tiirkceye terciime edilmis daha sonra Tiirk¢eden
Ingilizceye g¢evrilmistir. Agimlayict ve dogrulayict faktdr analizi sonuglarmna gore
uyarlanmis Oz Kontrol Olgegi ile orijinal dlgegin faktdr yapisi arasinda tam uyum
saglanamamustir. Olgegin tek boyutlu kisa formu ise orijinal yapi ile uyum saglamistir.
Kisa Oz Kontrol Olgegi icin i¢ tutarhilik katsayisit .79 bulunmustur. 5°li likert tipi
olarak uyarlanan 13 maddelik olgekte 9 madde (2, 3, 4, 5, 7, 9, 10, 12, 13) ters
kodlanmaktadir. Olgekten alinan toplam puan katilimcinin kendini ne kadar kontrol

ettigini géstermektedir.

Bu calisma kapsaminda kullanilan Kisa Oz Kontrol Olgegi igin Cronbach Alfa
katsayis1 .65 olarak dl¢iilmiistiir. Kisa Oz Kontrol Olgegi Ekler béliimiinde Ek-4’te

sunulmustur.

2.2.2.4. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi Kisa Form
(Ders-16)

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi (Difficulties in Emotion Regulation Scale- DERS) bireylerin duygularini

diizenlemede ne kadar giigliik yasadiklarini tayin edebilmek i¢in kullanilmaktadir.
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Olgek 36 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir, 5°1i likert tipidir (1-Neredeyse higbir
zaman, 5-Neredeyse her zaman). Uygulama kolaylig1 acisindan bu dlgegin kisa formu
gelistirilmistir (DERS-16) (Bjureberg ve digerleri, 2016). Kisa form 16 madde ve 5 alt
boyuttan olugmaktadir. Alt boyutlar netlik, amag, diirtii, strateji ve kabul etmemeden
olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik kat sayis1 .92 bulunmus ve 36 maddelik orijinal

Olcekle korelasyon diizeyinin .93 oldugu belirtilmistir.

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilmis olan orijinal 6l¢egin Tiirkce
uyarlamas1 Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan yapilmistir. 36 madde ve alt1 alt
boyuttan olusan bu Olgekte toplam puan icin elde edilen i¢ tutarlilik katsayisi .93
bulunmus, alt boyutlar i¢in i¢ tutarlilik katsayilarinin .80 ile .89 arasinda degistigi
belirtilmistir. Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarda gecerli ve giivenilir bir dl¢iim aract
olarak kabul géren Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginin kisa formu (DERS-16)
Yigit ve Giizey Yigit (2019) tarafindan uyarlanmistir. Oncelikle Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi Kisa formun (Bjureberg ve digerleri, 2016) maddeleri Tiirkgeye
cevrilmis, daha sonra Orijinal formun Tiirkce uyarlama calismasi olan Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgeginden (Ruganci ve Gengdz, 2010) ilgili maddeler
secilmistir. Her iki yap1 tekrar geri Ingilizceye cevrilmis ve metinlerin uygunlugu
hakkinda Johan Bjureberg ve Kim Gratz’in goriisleri alinarak Duygu Diizenleme
Olgegi Kisa Formun Tiirkce maddeleri olusturulmustur. Olgegin kisa formu igin 5 alt
boyutlu (netlik, amag, diirtii, strateji, kabul etmeme) faktor yapist dogrulanmigtir. Tiim
Olcek icin i¢ tutarhilik katsayisi .92; alt boyutlar icin .87 ile .78 arasinda bulunmustur.

Test yarilama giivenilirlik katsayist .88 bulunmustur.

Bu calisma kapsaminda 6lceg8in i¢ tutarlilik katsayilari tekrar incelenmistir.
Netlik i¢in .72, amag i¢in .79, diirtii i¢in .82, strateji i¢in .82, kabul etmeme i¢in .74;
tiim dlgek igin .91 bulunmustur. Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi Kisa Form Ekler

boliimiinde Ek-5’te sunulmustur.
2.2.2.5. Olumlu Olumsuz Yasantilar Olcegi

Oznel iyi-kotii olus durumunu 6lgmek icin Diener ve digerleri (2010)
tarafindan tasarlanmis olan “Olumlu-Olumsuz Yasantilar Olgegi” 12 maddeden olusan

2 alt boyutlu (olumlu ve olumsuz yasantilar) 5°1i likert tipi bir 6l¢ektir. Katilimcilar,
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olgegi 1-5 (1-Higbir zaman ile 5-Her zaman) puan araliginda yanitlamaktadir. Olgegin
6 maddesi ile olumlu yasantilar, 6 maddesi ile de olumsuz yasantilar
degerlendirilmektedir. Olumlu yasantilar alt boyutundan alinan toplam puan; bireyin
olumlu duygulanim yogunlugunu, olumsuz yasantilar alt boyutundan alinan toplam
puan; olumsuz duygulanim yogunlugunu ifade etmektedir. Olumlu ve olumsuz
yasantilar arasindaki puan farki ise dengelenmis duygulanimin ifadesi olarak
degerlendirilmektedir. Dengelenmis duygulanim puanin yiiksek olusu bireyin 6znel
iyi olusunu belirtmektedir. Olgegin olumlu maddeler icin i¢ tutarlilik katsayisinin .87,
olumsuz maddeler icin .81 oldugu belirtilmistir. Olumlu Olumsuz Yasantilar
Olgeginin o6l¢iit gegerliligi bir baska duygulanim 6Slgegi olan PANAS ile iliskisiyle
sinanmistir. Yapilan incelemede olumlu deneyimler ile PANAS-Pozitif Duygulanim
puanlar1 arasinda .61 diizeyinde, olumsuz deneyimler ile PANAS-Negatif Duygulanim
puanlar1 arasinda .70 diizeyinde korelasyon tespit edilmistir. Olcegin Tiirkgeye
uyarlama calismasit Telef (2015) tarafindan yapilmistir. Uzman gorisleri ile Tiirk¢eye
cevrilen maddelerin tekrar Ingilizceye cevrilmesi ile dil acisindan denk yap:
olusturulmustur. Orijinal Olgekte oldugu gibi Tiirk¢e formun da iki boyutlu oldugu
goriilmiistiir. Tiirkce ve Ingilizce formlar arasinda 2 hafta ara ile test tekrar test
calismas1 yapilarak dil gecerliligi sinanmis, olumlu deneyimler boyutu i¢in .95,
olumsuz deneyimler boyutu i¢in .90 diizeyinde korelasyon tespit edilmistir. Olumlu
boyutu olusturan maddeler i¢in i¢ tutarlilik katsayisi .88, olumsuz boyutu olusturan
maddeler igin i¢ tutarlilik katsayist .83 olarak hesaplanmigtir. Test-tekrar test
giivenilirlik degerleri olumlu maddeler icin .86, olumsuz maddeler icin .85’tir.
Olgegin gegerliligi PANAS Olgeginin Tiirkce uyarlamasi ile yapilmistir. Olumlu
maddeler ile PANAS-Pozitif Duygulanim puanlar arasinda .48, olumsuz maddeler ile

PANAS-Negatif Duygulanim arasinda .65 korelasyon bulunmustur.

Mevcut ¢alismada i¢ tutarlilik katsayilar tekrar incelenmis, olumlu deneyimler
alt boyutu icin .89, olumsuz deneyimler alt boyutu i¢in .80 bulunmustur. Olumlu

Olumsuz Yasantilar Olcegi Ekler boliimiinde Ek-6’da sunulmustur.
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2.2.2.6. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Diener ve digerleri (2010) tarafindan gelistirilmis olan “Flourishing Scale” tek
bir yap1 olarak 8 madde ile psikolojik iyi olusu 6l¢mek igin tasarlanmistir.7’1i likert
tipi Olgegin yanitlart 1-Kesinlikle katilmiyorum ile 7-Kesinlikle katiliyorum arasinda
degismektedir. Olgekten alinan puan psikolojik iyi olus diizeyini belirtmektedir.
Olusturulan dlgegin i¢ tutarlilik katsayis1 .87 olarak bulunmustur. Olgegin yap1
gecerliligi ise Ryff (1989) tarafindan gelistirilmis “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ve Deci
ve Ryan (1991) tarafindan gelistirilmis “Temel Ihtiyaglar Doyum Olgegi” ile
iligkilerinin incelenmesiyle ortaya konulmustur. Yapilan incelemeye gore bu 6lcegin
diger dlgekler ile .78, .73 diizeyinde iliskili oldugu goriilmiistiir. Bu 6lgegin Tiirkceye
uyarlama calismasi1 Telef (2013) tarafindan yapilmustir. Olgegin cevirisi yapildiktan
sonra dilsel esdegerlilik c¢alismasi yapilmis, tek faktorlii yapt dogrulanmistir.
Uyarlanan 6l¢ek icin i¢ tutarlilik katsayisi .80 olarak bulunmustur. Olgiit gegerliligi
ise Tirkceye uyarlanmis psikolojik iyi olus o6l¢egi (Akin, 2008) ve Tirkgeye
uyarlanmis ihtiya¢ doyum 0lcegi (Cihangir-Cankaya ve Bacanli, 2003) ile iliskilerinin
incelenmesi ile tespit edilmistir. Bulgulara goére mevcut 6lgegin psikolojik iyi olus
Olcegi ile iliskisi .56, ihtiya¢ doyum Olgegi ile iliskisi .73 diizeyinde bulunmustur. Test
tekrar test dl¢limlerinde .86 diizeyinde yliksek diizey korelasyon tespit edilmistir.

Bu caligma kapsaminda 6l¢egin maddelerine ait Cronbach alfa sayilari tekrar
incelenmistir. Olgegin i¢ tutarhilik katsayis1 .86 bulunmustur. Psikolojik Iyi Olus
Olgegi Ekler béliimiinde Ek-7’de sunulmustur.

2.2.3. islem

Verilerin toplanma asamasindan énce T.C Maltepe Universitesi Etik Kuruldan
arastirma izni almmis, ardindan 2021 Temmuz-Eylil aylar1 arasinda veriler
toplanmistir. Veri toplama araglarini uygulamak amaciyla Google formlar uygulamasi
kullanilmistir. Bu uygulama ile tiim 6lgekler tek bir batarya haline getirilmis, internet
baglantis1 ile katilimcilara ulastirilmistir.  Katilimeilarin bu anketleri doldurmasi
yaklasik 20 dk. siirmiistiir. Arastirma hakkinda daha detayli bilgi edinmek isteyenler

i¢cin uygulayicinin iletisim adresi paylasilmistir.
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2.2.4. Verilerin Coziimlenmesi

Veri toplama siirecinden sonra eldeki veriler SPSS 22 programina aktarilmis,
verilerle ilgili islemler bu bilgisayar programi ile yapilmistir. Oncelikle kayip veriler
analiz edilmis, ardindan ¢oklu dogrusallik incelenmistir. U¢ degerlerin veri setinden
cikarilmasindan sonra veriler normal dagilim acisindan degerlendirilmis ve veriler
normal dagildig1 i¢in parametrik testler kullanilmistir. Degiskenler cinsiyet faktori
acisindan bagimsiz orneklem t-testi ile incelenmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler
Pearson Korelasyonu ile izlenmis, aracilik iligkileri ise SPSS uyumlu Hayes Macro
Process v4.0 programi model 6 ile analiz edilmistir. Nicel arastirmaya dair sonuglar

bulgular béliimiinde nicel bulgular alt basliginda sunulmustur.

2.3. Nitel Arastirma

Arastirmanin nitel fazinda betimleyici durum calismasindan faydalanilmastir.
Durum c¢alismas1 sinirlandirilmis  bir olgunun analiz edilerek derinlemesine
anlasilmasini saglayan bir yontem olarak tanimlanmaktadir (Merriam, 2001; aktaran,
Hancock ve Algozzine, 2006). Betimleyici durum g¢aligsmasi arastirilan olgunun dogal
baglamda nasil deneyimlendigini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Bu aragtirmada da
s0z konusu degiskenlerin yiiksek ve diisiik dilizey ayrimlagsma profiline sahip

katilimcilar tarafindan nasil deneyimlendigi betimlenmistir.
2.3.1. Orneklem

Calismanin nicel kismina katilan katilimcilara ¢alismanin devami niteliginde
birebir goriisme seklinde bir arastirma daha yiiriitiileceginin bilgisi verilmis,
goniilliilik esasinda telefon numaralarint paylasabilecekleri belirtilmistir. Calismaya
katilan 69 kisi telefon numaralarini paylasmistir. 69 kisi arasindan amaca yonelik

7’ser kisilik iki ¢alisma grubu olusturulmustur.

Bu calismada katilimcilar, amacli 6rnekleme yontemlerinden biri olan aykiri
durum oOrneklemesi (Baltaci, 2018) ile secilmistir. Benligin Ayrimlagsmasinin orta
yetiskinler arasinda atipik deneyimlendigi durumlarin daha detayli kavranip

betimlenmesi amaciyla, Benligin Ayrimlagsmasi 6l¢eginden alinan toplam puanlarin en
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yiiksek ve en diisiik oldugu durumlar se¢ilmistir. Nitel ¢alisma i¢in secilen 7 kisi veri
setinde Benligin Ayrimlagmasi puani agisindan en yiiksek, 7 kisi ise en diisiik puanin

izlendigi katilimcilardan olusmaktadir.

Yiiksek diizey ayrimlagma kriteri iizerinden secgilen ¢alisma grubundaki
katilimeilarin 4’4 kadin 3’1 erkektir. Diisiik diizey ayrimlagsma kriteri {izerinden
secilen ¢alisma grubundaki katilimcilarin 5’1 kadin 2’si erkektir. Katilimcilara iliskin,
arastirma agisindan anlamli olabilecek tanitici bilgiler anonimlestirilerek Ek-8 ve Ek-

9’da sunulmustur.
2.3.2. Veri Toplama Araclan

Bu arastirmada yiiksek ve diisiik diizey ayrimlasma gruplarinin daha detayh
betimlenebilmesi i¢in arastirma degiskenleri temelinde adim adim iyi olus, aile,
kendini diizenleme ve 6z farkindalik hakkinda agik uglu sorular hazirlanmistir. Daha
sonra bu sorular hakkinda 4 wuzmanin goriisi alinmistir. Uzman gorisleri
dogrultusunda sorularin son hali olusturulmustur. Pilot bir goriismede sorular

smanmistir.

Bu sorular katilimcinin arastirma degiskenleri agisindan yasadiklart durumlari
daha detayli betimlemeyi hedeflemektedir. Bu dogrultuda hazirlanan sorularda 6nce
katilimcilarin 1yi olus hakkindaki goriisleri alinmistir. Katilimecilardan 6nce iyi bir
yasami tarif etmeleri istenmis daha sonra iyi bir yasami kolaylastiran ve zorlastiran

seyler hakkinda goriislerini detaylandirmalar1 istenmistir.

Ikinci adimda katilimcinin aile kavraminin igerigi hakkindaki duygu ve
diisiinceleri alinmig ardindan yakin aile bireyleri ile mesafeleri arastirilmistir. Bu adim
icin Oncelikle katilimecilardan kendi ailelerinin hayatlarindaki 6neminden bahsetmesi
istenmis, katilimcinin zihnindeki aile kavraminin olusturdugu anlam bilgisine
ulasilmistir. Daha sonra yakin iliskilerde benlik yapisinin o6zerklik ve iliskisellik
acisindan nasil diizenlendigi incelenmistir. Bu amacgla katilimcinin kendi deger
yargilari, istekleri, ihtiyaclar1 ve kararlar1 yakin aile bireyleri (ana-baba-es) ile tam

olarak uyumlu olmadigi durumlarda neler hissettikleri ve nasil davrandiklari
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sorulmustur. Bu sorularla katilimcinin kendi benligi ve digerleri arasindaki zihinsel ve

duygusal mesafesinin bilgisine ulagilmistir.

Uciincii adimda katilimcmim 6z kontrol becerileri acisindan tecriibeleri
derinlemesine betimlenmistir. Katilimcinin yasaminda neleri iyi kontrol edebildigini
diisindiigli sorulmustur. Ardindan yagaminda neleri daha iyi kontrol etmek istedigi ve
hangi durumlarda kontrolii siirdiirmekte zorlandigini detaylandirarak agiklamasi

istenmistir.

Doérdiinci adimda katilimcilarin  duygu diizenleme ile ilgili beceri ve
yasadiklar1 gii¢liikler incelenmistir. Katilimcilarin yasamlarinda en yogun olumsuz
duygu olusturan durumlari, bu duygulari ne diizeyde deneyimledikleri, bu duygularin

ne kadar siirdiigii, toparlanmak i¢in nelerden gii¢ aldiklarini tarif etmeleri istenmistir.

Son olarak katilimcinin kendi i¢ ve dig diinyasinda olanlara dair 6z-farkindalik
tecriibeleri ile ilgili agik u¢lu soru sorulmustur. Hazirlanan sorular Ek-10’da yer
almaktadir. Tim adimlar bir arada degerlendirildiginde, nitel aragtirmada kullanilan
sorularla yliksek ve diisik diizey ayrimlasma gruplarinin arastirma degiskenleri

acisindan betimlenmesi saglanmistir.
2.3.3. Islem

Bu calisma yiiriitiilmeden once arastirma sorulari T.C Maltepe Universitesi
Etik Kuruluna sunulmus, onay alindiktan sonra yari-yapilandirilmis goriisme teknigi
ile veriler toplanmistir. Arastirmaci tarafindan secilen katilimcilara telefon goriismesi
ile ulagilmis, miisait bir zaman dilimi i¢in randevu ayarlanmistir. Arastirmanin amaci
dogrultusunda hazirlanan agik-uglu sorular birebir goriintiilii online goriisme ile

katilimcilara sorulmustur.

Gorlismeden once ses kaydi almak i¢in izin istenmis, dilerlerse katilimcinin
goriismeyi tamamlamak zorunda olmadiklar1 belirtilmistir. Kisisel bilgilerinin gizliligi
korunarak, kendilerine ait bazi ifadelerinin calisma kapsaminda isimsiz bir sekilde
kullanilabileceginin bilgisi verilmistir. Gorligmenin baginda katilimcilar; arastirmanin
amaci ve goriismenin igerigi hakkinda arastirma siirecini yonlendirmeyecek sekilde

kisaca bilgilendirilmis, katilimlar1 i¢in tesekkiir edilmistir. Daha sonra katilimcilar
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daha yakindan tanimak hem de uygun bir sohbet ortami olusturabilmek i¢in giinliik
yasantilarina dair; nasil olduklari, nasil bir iste ¢alistiklar1 gibi acik uclu sorular
sorulmustur. Ardindan arastirma kapsaminda hazirlanmis sorular sorulmus,
katilimcilarin goriislerini aciklamasi istenmistir. Gorlisme tamamlandiktan sonra tiim

goriisme yazili metin haline aktarilmis, veri kiitlesi olusturulmustur.

Ik goriisme Aralik 2021°de, son gériisme ise Ocak 2022 tarihinde yapilmustir.

En uzun goriisme 55 dakika, en kisa goriisme 42 dakika stirmiistiir.
2.3.4. Verilerin Coziimlenmesi

Calismanin nitel fazindan elde edilen veriler tematik analiz yontemi ile
¢ozlimlenmistir. Katilimcilarin arastirma sorularina verdikleri yanitlar belli temalar
cercevesinde kategorize edilmistir. Cikarilan temalarin arastirmanin amacina uygun
olmasi, katilimcinin arastirma sorularina verdigi genel ifadeyi kapsamasi, belirgin ve
celiskisiz olmasi, verilerin izin verdigi kadar agiklayict (Hancock ve Algozine, 2006)
olmasina 6zen gosterilmistir. Bu arastirmada arastirma konusuna ait verilerin daha
derin ve ayrintili incelenebilmesi icin teorik bir analiz yaklagimi benimsenmistir

(Braun ve Clarke, 2006).

Tematik analiz yontemi ile veri kiitlesi incelenerek iginde arastirma sorusunu
aciklayan ortak anlam Oriintiileri belirgin hale getirilmektedir. Bu ¢alismada Braun ve
Clarke (2006) tarafindan onerilen tematik analiz yonteminde izlenmesi gereken adimlar
takip edilmistir. ilk adimda arastirmacinin verilere asina olmasi dnerilmekte, bunun i¢in
arastirmacinin verileri defaten okumasi gerekmektedir. Bu adim dogrultusunda
arastirmact katilimcilarin tiim beyanlar ile olusturulmus yazili metinleri miikerrer
sekilde okumustur. ikinci adim, ilk kodlarin iiretilmesidir. Bu asamada verilerin
sistematik bir sekilde taranarak incelenen olguya dair anlamli olabilecek kodlarin
olusturulmasi Onerilmektedir. Bu baglamda yaziya dokiilmiis tiim igerik sistematik
olarak incelenmis ve kodlar olusturulmustur. Bu adimdan sonra Braun ve Clarke (2006)
aragtirmacinin  artik femalari arayabilecegini belirtmektedir. Temalarin aranmasi
asamasinda elde edilen kod listesi kullanilarak, bu kodlar potansiyel temalar altinda
siniflandirilmaktadir. Dordiincii adimda temalarin gézden gegirilmesi gerektigi ifade

edilmistir. Bu asamada arastirmact olusturdugu temalar1 ve igeriklerini inceleyerek her
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temanin kendi i¢indeki igerik unsurlarinin benzestiginden ve her farkli temanin
birbirinden ayr1 oldugundan emin olmasi1 gerekmektedir. Gerekli durumlarda
arastirmacinin temalar1 birlestirmesi, ya da bir temay1 ayristirmasi onerilmektedir. Bu
dogrultuda aragtirmaci tarafindan ayni adim takip edilmis ve eldeki temalarin igerigi,
temalarin birbiri ile iliskileri gézden geg¢irmistir. Yakin igerikli temalar sadelestirilmis,
farkli kapsama sahip temalar ayrimlastirilarak tema haritasi olusturulmustur. Besinci
adimda, temalarin tanimlanmast ve isimlendirilmesi Onerilmektedir. Bu asamada her
temanin icerigini belirten en uygun ifade secilerek temalar ¢ergevelendirilmektedir. Bu
adim i¢in mevcut calismada her iki grup icin “kisisel degerler, iyi olus kavramlari,
kendini diizenleme siirecleri, ebeveynler ile iliskiler, es ile iligkiler, ¢ocuklar ile
iligkiler” olarak 6 tema belirlenmistir, temalarin ilk ii¢li benlik ile ilgili oldugu i¢in kisi
ici stiregler kategorisinde, son {i¢ii iliskiler ile ilgili oldugu i¢in kisiler arasi siirecler
kategorisinde incelenmistir. Tematik analiz yonteminde son adim raporun
hazirlanmasidir. Bu asamada arastirmacinin arastirma sorusunu betimleyecek temalarin

gecerliligini ortaya koyacak alintilarla calismasini raporlamasi gerekmektedir.

Nitel verilerin analizinde bulgularin giivenilirligi acisindan veri seti bagimsiz
bir arastirmaci tarafindan da kodlanmis, kodlar arasinda yiiksek diizey Ortiisme
goriilmiistiir. Daha sonra arastirmaci bu kodlar1 kullanarak temalar belirlemis,
alintilarla arastirma sorusunu yanitlamaya c¢alismistir. Arastirmanin raporu bulgular

boliimiinde; nitel bulgular baglig altinda sunulmustur.
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BOLUM 3. BULGULAR

Bu béliim iki kistmdan olusmaktadir. ilk kisimda ¢alismanin nicel kismindan
elde edilen verilerin analizi, ikinci kisimda ¢alismanin nicel kismindan elde edilen

verilerin analizi raporlandirilmistir.

3.1. Nicel Bulgular

Bu arastirmanin amaci benligin ayrimlagmasi1 (BA) ve alt boyutlar1 olan
duygusal kopus (DK), duygusal tepkisellik (DT), ben pozisyonu (BP) ve fiizyon (F)
ile iyi olus (6znel iyi olus, OIO ve psikolojik iyi olus, P1O) arasindaki iliskide kendini
diizenleme (6z kontrol, OK ve duygu diizenleme giigliigii, DDG) degiskenlerinin araci

etkisini stnamaktir.

Bu amagla gerekli analizlerden Once veriler temizlenmis, daha sonra
degiskenlere ait betimleyici istatistikler incelenmistir. Ardindan degiskenler cinsiyet
faktorii agisindan degerlendirilmistir. Degiskenler arasindaki iliskileri incelemek ig¢in
Pearson Momentler Carpim Korelasyonu analizi kullanilmigtir. Tespit edilen iliskilere
gore BA ile OIO ve PIO degerleri arasinda pozitif iliski, BA ve OK arasinda pozitif
iliski, BA ve DDG arasinda negatif iligki bulunmustur. S6z konusu aracilik
iligkilerinin  sinanmas1 i¢in Hayes Process Analizi kullanilmig; arastirma
degiskenleriyle aracilik modellenmistir. Beklenildigi gibi BA ve tiim alt boyutlarinin
iyi olus ile iligkilerinde her iki kendini diizenleme degiskeninin aracilik ettigi

gorilmiistiir.
3.1.1. Verilerin Temizlenmesi

Bu calismada toplam 375 katilimcinin 13’iiniin bataryanin tiim sorularini
yanitlamadiklar1 goriilmiistiir. 11 katilimciya ait kayip veriler ortalama degerlere gore
kestirilerek tamamlanmistir. Diger iki katilimciya ait kayip verilerin bir oOlgekte
yogunlastig1 goriilmiis, bu katilimcilar 6rneklem grubundan ¢ikarilmistir (Tabachnick

ve Fidell, 2020).
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Verilerdeki olast sapkin degerler dnce tek degisken bazinda, daha sonra ¢ok
degiskenli model bazinda incelenmistir. Her bir degiskendeki u¢ degerlerin tespit
edilmesi i¢in Oncelikle z puanlar1 hesaplanmis, elde edilen z puan araligi +3.29, -3.29
arasinda olacak sekilde veriler temizlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2020). Calisma
grubunda bulunan 20 katilimcida sapkin deger tespit edilmis, bu katilimecilar ¢alisma
grubundan ¢ikarilmigtir. Cok degiskenli modellerin  ¢alisilmasi  durumunda
degiskenlerin birbiriyle iliskilerinden kaynaklanan sapkin degerlerin de ayrica
hesaplanmas1 Onerilmektedir. Katilimcilarin tiim degiskenler diizeyinde merkezden
sapma diizeyinin tespit edilebilmesi i¢in Mahalonobis uzakligi hesaplanmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2020). Varsayilan arastirma modeline uyumlu olacak sekilde
test edilen regresyon analiziyle Mahalanobis uzakliklar1 kritik ki-kare degerleri ile
karsilastirilmis, degiskenlerin etkilesiminden kaynaklanan sapkinlik tespit edilmistir.
Iki katilimcinin Mahalanobis uzaklik degerleri ki-kare puanlari ile karsilastirildiginda
verilerin u¢ deger olabilecegi goriilmiis ve bu 2 katilimci Orneklem grubundan

cikarilmistir. Analizler ¢alismaya katilan 351 katilimciya ait verilerle hesaplanmastir.

Sapkin degerler elendikten sonra veri seti ¢oklu birlikte dogrusallik agisindan
VIF degerleri ile incelenmistir. VIF degerlerinin tolerans esigi icin kesin bir yargi
bulunmamasina ragmen genel kani skorun 10’un iizerinde olmamasi yoniindedir
(O’brien, 2007). Bulgulara gore degiskenlere ait VIF degerlerinin 1- 1,5 arasinda

oldugu, dolayisiyla bu veri setinde ¢oklu dogrusallik sorunu olmadig1 goriilmiistiir.
3.1.2. Arastirma Degiskenlerine Ait Betimleyici Istatistikler

Degiskenlerin  dagilimi  ¢arpiklik  ve basiklik degerleri hesaplanarak

incelenmistir. Tablo 2°de goriildiigli gibi veriler normal dagilmistir.
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Tablo 2. Arastirma Degiskenlerine Ait Betimleyici Istatistikler

N X Medyan Ss Carpikhik Basikhik

Benlik Ayrimlasma 351 80.17 80 11.7 -0.02 -0.3
Duygusal Kopus 351 21.94 22 4.37 -0.29 -0.47
Duygusal Tepkisellik 351 14.73 14 4.85 0.17 -0.5
Ben Pozisyonu 351 21.69 22 4.38 -0.34 -0.09
Flizyon 351 21.81 23 5.11 -0.67 0.11
Oz Kontrol 351 46.24 46 59 -0.08 -0.1
DDG 351 31.72 31 8.84 0.75 0.4

Oio 351 7.99 8 5.88 -0.24 0.61
PiO 351 45.72 47 5.93 -0.96 11

3.1.3. Degiskenlerin Cinsiyet Faktorii Acisindan Incelenmesi

Tablo 3. Arastirma Degiskenlerin Cinsiyet Faktoriine Gore t-test Analiz Bulgulari

Kadin Erkek

X Ss X Ss t-test
Ayrimlagsma 79.06 0.8 82.24 0.96 -2.45%
Duygusal Kopus 21.91 4.29 21.99 4.55 ns
Duygusal Tepkisellik 14.4 5 15.33 4.53 ns
Ben Pozisyonu 21.32 4.45 22.37 3.98 -2.15%
Flizyon 214 5.13 22.5 5 -2*
Oz Kontrol 46.1 5.8 46.5 6.07 ns
DDG 31.71 8.1 31.74 10.9 ns
Oznel Iyi Olus 8.24 5.82 7.52 5.99 ns
Psikolojik Iyi Olus 46.11 5.46 44.99 6.69 ns

*p<.05

Cinsiyet faktoriinliin degiskenler lizerinde Onemli bir etkisi olup olmadigi
bagimsiz 6rneklem t-test ile degerlendirilmistir (bkz. Tablo 3).

Kadin (N=228) ve erkekler (N=123) arasinda BA toplam puanlar1 arasinda
anlamli fark bulunmustur tase=-2.45, p=.015. Kadinlarin ayrimlasma diizeyi erkeklerden

anlamli olarak daha diisiiktiir.

BA alt boyutlar1 ayr1 ayr1 cinsiyet faktoriine gore incelendiginde 6rneklemin DT

ve DK acisindan cinsiyet faktoriine gore farklilasmadigi (sirasiyla tzae=-1.70, p>.05,
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t349=-.16, p>.05), ancak F ile BP acisindan farklilastigi goriilmiistiir (sirasiyla. tssg= -2,
p=.05, tase= -2.15, p=.032). Kadinlarin daha fazla fiizyon sorunu deneyimledikleri ve
ben pozisyonlarinin daha diisiik oldugu saptanmistir. Duygusal kopus ve duygusal
tepkisellik acisindan kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamhi fark olmadigi

gorilmiistir.

Cinsiyet faktorii agisindan OK (tzae=-.61, p>.05), DDG (t3se=-.038, p>.05), OIO
(taao= 1.08, p>.05), PIO (tza9=1.70, p>.05) puanlar1 farklilasmamstir.

3.1.4. Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskiler

Tablo 4. Benligin Ayrimlagmasi ve Diger Degiskenler Arasindaki Korelasyon Bulgulari

BA OK DDG oio PiO
Benlik Ayrimlagma 1
Oz Kontrol 32%* 1
D.D. Giigliigii -.53** -37** 1
Oznel Iyi Olus 26** 20%* -.33** 1
Psikolojik Iyi Olus 27 * 32%* -.30** 158> 1

**p<.01

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligskiler Pearson Momentler Carpim
Korelasyonu ile bulunmustur. Spesifik olarak, énce BA toplam puan ile OK, DDG,
OIO ve PIO arasindaki iliskiler incelenmistir. Daha sonra s6z konusu degiskenlerin
BA alt boyutlar1 olan DK, DT, BP ve F ile iligkileri ele alinmistir. Toplam puan
tizerinden yapilan analizler Tablo 4’te goriilmektedir, arastirma degiskenlerinin

toplam puanlar temelinde tiimiiniin birbiriyle iliskili oldugu bulunmustur.

Toplam puanlar temelinde yapilan analizler incelendiginde; BA ile OK
puanlar1 arasinda pozitif yonlii, orta diizey, anlamli bir iliski bulunmustur (r= .32,
p<0.01). BA ile DDG arasinda negatif yoOnlii, orta diizey, anlamli bir iligki
bulunmustur (r=-.53, p<0.01). BA ile OIO arasinda diisiik diizey anlaml1 iliski tespit
edilmistir (r=.26, p<0.01). BA ve PIO 6l¢ek puanlar arasindaki iliskinin diisiik
diizeyde, pozitif yonlii anlamli oldugu goriilmiistiir (r=.27, p<0.01).
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OK ile DDG puanlar1 arasinda negatif yonlii, orta diizey anlamli iligki
gdriilmiistiir (r=-.37, p<0.01). OK ve OIO igin iliski yoniiniin pozitif oldugu ( r=.20,
p<0.01) saptanmistir. OK ve PIO degiskenlerinin arasinda orta diizey, pozitif yonlii
anlaml iligki bulunmustur (r=.32, p>0.01).

DDG ile OIO arasinda orta diizey negatif yonlii anlaml iliski (r=-.33, p<0.01)
tespit edilmistir. DDG ile PIO arasindaki iliski incelendiginde iliskinin negatif yonlii,
orta diizey ve anlamli oldugu goriilmiistiir (r=-.30, p<0.01). Cikan sonuglara gore tiim
degiskenler arasinda anlamli iliski oldugu goriilmektedir. BA toplam puanin diger

degiskenlerle iliskisi incelendikten sonra iligkiler alt boyutlar temelinde incelenmistir.

Tablo 5. Benligin Ayrimlagmasi Alt Boyutlart ile Diger Degiskenler Arasindaki

Korelasyon Bulgulari

OK DDG oio PiO
Duygusal Kopus 19%* -.25%* 21%* 21%*
Duygusal Tepkisellik 20%* -.49** .06 A1*
Ben Pozisyonu 19%* -.20%* 24%* 19%*
Fiizyon 21%* -.36** 15%* 18%*

**p<.01, * p<.05

Tablo 5°te goriildiigii gibi, DK, DT, BP ve F puanlari ile OK puanlari arasinda
pozitif yonde diisiik diizey anlaml iligkiler tespit edilmistir (sirasiyla r = .19, p<0.01, r
=.20, p<0.01, r =. 19, p<0.01, r = .21, p<0.01).

BA alt boyutlar ile DDG puanlar1 arasinda negatif yonde iligki bulunmustur.
DDG’niin DK ve BP ile iliskilerinde korelasyon giicii diisiik iken (sirasiyla r =-.25,
p<0.01, r =-20, p<0.01), DT ve F degiskenlerinin DDG ile iliskilerinde
korelasyonunun orta diizeyde oldugu goriilmektedir (sirasiyla r =-.49, p<0.01, r =-.36,
p<0.01).

BA alt boyutlar ile OIO puanlari arasindaki iliski incelendiginde alt
boyutlardan DK, BP ve F ile OIO puanlarmin anlamli olarak iliski oldugu
bulunmustur (sirastyla r=.21, p<0.01, r=.24, p<0.01, r=.15, p<0.01). DT ile OIiO

puanlar1 arasinda ise iligki saptanmamustir (r=.06, p>.05).
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Tiim alt boyutlarin PIO ile pozitif yonde, diisiik diizeyde anlaml1 olarak iliskili
oldugu goriilmektedir (sirasiyla r=.21, p<0.01, r=.11, p<0.05, r=.19, p<0.01, r=.18,
p<0.01).

Goriildigi gibi; toplam puanlar arasindaki iliskiler incelendiginde degiskenler
arasinda orta ve diisiik diizey anlamli iliskiler oldugu; BA alt boyutlarina iligskin
korelasyonlar incelendiginde ise, sadece DT alt boyutunun OO ile iliskili olmadig,
diger yandan tiim alt boyutlar ve degiskenler arasinda anlamli iliskiler oldugu ortaya

konulmustur.
3.1.5. Aracihik Modeli

Pearson korelasyon analizleri ile degiskenler arasindaki iliskiler ortaya
konduktan sonra, aracilik analizlerine gegilmistir. Analizler; 6znel iyi olus ve
psikolojik iyi olus iki ayr1 bagimli degisken olacak sekilde yapilmistir. Analizlerin

aktarilmasindan once aracilik varsayimlarini ele almak anlamli goriinmektedir.

Baron ve Kenny (1986) tarafindan gelistirilen modele gore aracilik iligkisinin
tespit edilmesi i¢in 4 kosul bulunmaktadir. Birinci kosula goére bagimsiz (X) ve
bagimli (Y) degiskenler arasinda anlamli iliski olmalidir. ikinci kosula gére, bagimsiz
(X) ve arac1 degisken (M) arasinda anlamli iliski bulunmalidir. Ugiincii kosula gore
bagimsiz degisken (X) kontrol edildiginde araci degisken (M) bagimhi degiskeni (Y)
yordamali ve dordiincii kosula gore aracit degiskenin (M) etkisi kontrol edildikten
sonra bagimsiz (X) ile bagimli degisken (Y) arasindaki iliski azalmalidir. Bu kosullar
karsilandig1 takdirde bagimsiz ve bagimh degisken arasindaki direk iliskinin azalmasi
kismi araciligr ifade ederken, direk iliskinin O (sifir) olmasi ise tam araciligi ifade

etmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2020).

Sosyal bilimler i¢in ¢ok degerli acilimlar sunan aracilik modelleri ile ilgili
goriisler farkli kuramcilar tarafindan daha da gelistirilmistir. Bu ¢alismada Preacher ve
A.F. Hayes (2008) tarafindan gelistirilmis aracilik modeli kullanilmistir. A. F.
Hayes’in goriisline gore aracilik modelinin Baron ve Kenny (1986) tarafindan onerilen
zeminde test edilmesinin bazi hatalara neden olabilecegi, bu hatalarin ise onyiikleme

(bootstrapping) yoluyla asilabilecegi belirtilmektedir. Onyiikleme teknigi ile eldeki
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orneklem referans alinarak veri setinin ig¢inden yeniden Ornekleme (resampling)
yapilmakta ve evrenin temsilciligi artarak hata yanlilig1 azalmaktadir (A.F. Hayes,
2009). A.F. Hayes’in oOnerdigi Onyiikleme teknigi ile Orneklem iginde iliskili
goziikmeyen degiskenler arasinda da aracilik iligkisinin tespit edilmesinin miimkiin
olabilecegi belirtilmektedir. Baron ve Kenny modeline gore aracilik sinanmasi i¢in bir
kosul olarak tanimlanan bagimsiz ve bagimli degiskenler arasinda anlamli direk iligki,

A. F. Hayes’in modelinde bir gereklilik olarak ele alinmamaktadir.

Aracilik modellerinde ortak giincel kani1 araci degisken etkisinin toplam etki
temelinde degil, dolayli etki temelinde degerlendirilmesidir (MacKinnon ve digerleri,
2000; Nitzl ve digerleri, 2017; Rucker ve digerleri, 2011), zira toplam etkinin
goriilemedigi, ancak dolayli etkilerin anlamli oldugu durumlara rastlamak

mumkundir.

Bu calismada bagimsiz (X) ve bagimli degiskenler (Y) arasindaki iliskide
medyatorlerin (M) aracilik etkisini gérebilmek i¢in Seri Coklu Aracilik Modeli (Serial
Multiple Mediation Model) SPSS Process 4.0, Model 6 kullanilmistir (A.F. Hayes,
2013). SPSS Process 4.0 ile yapilan aracilik analizinde islemler adimlarla
ger¢eklesmektedir. Her bir adimda eldeki degiskenlerle yeni bir regresyon analizi
yapilmakta, son adimda ise bagimli degisken {izerinde bagimsiz ve medyator
degiskenlerin toplam etkisi hesaplanmaktadir. Bu calismada oldugu gibi birden fazla
medyator degisken kullanilmasi halinde analiz edilen dolayli etkilerin sayisi da
artmaktadir. Coklu medyatdr modellemelerinde; hem her bir medyator degiskenin
tekil dolayli etkisi hem de medyator degiskenlerin biitiinciil dolayli etkileri
goriilebilmektedir. Ornegin, X ile Y arasinda c¢ift aracilik etkisinin smandigi bir
modelde, 3 adet dolayli etki izlenmektedir. Birinci dolayli etki (indl); X ile Y
arasinda M1in, ikinci dolayl etki (ind2); X ile Y arasinda M2’nin, tiglincii dolayli etki

(ind3) ise; X ile Y arasinda M1 ve M2 nin birlikte aracilik etkisini gostermektedir.

Dolayli etkilerin analizi %95 giiven araligi ile 5000 yeniden Ornekleme
(bootstrapping) yontemi ile degerlendirilmistir (Preacher ve A.F. Hayes, 2008). Giiven
araligr icin elde edilen degerlerin O (sifir) noktasini igermemesi durumunda aracilik

etkisinin bulundugu kabul edilmektedir (A.F. Hayes, 2009).
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3.1.6. Araciik Modellerine Ait Bulgular

Bu calismada bahsedilen aracilik modellemeleri énce Oznel Iyi Olus daha
sonra Psikolojik Iyi Olus bagimli degiskenleri igin Benligin Ayrimlasmasi ve alt

boyutlariyla sirasiyla sinanmistir.

3.1.6.1. Benligin Ayrimlasmasi (Toplam Puan) ve Oznel lyi
Olus Arasindaki Iliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci
Rolii

BA ve OIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 1’de gosterilmistir.

Duygu

L. doq= . il

Oz Kontrol 21=-33 Diizenleme
Giglugi

a=16%*
a,--.35%% b,= .08
Benlik c’=.05 Oznel Iyi
Ayrimlagma o= 13 Olusg

(¢") Benligin Ayrimlasmasinin Oznel 1yi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Benligin Ayrimlagmasinin Oz Kontrol araciligiyla Oznel Iyi Olus {izerindeki dolayli etkisi

(a2, b2) Benligin Ayrimlagmasinin Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi
(a1, d21, b2) Benligin Ayrimlagmasinin Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Oznel Iyi Olus
iizerindeki dolayl: etkisi

(c) Tki medyator degiskenin etkisi dikkate alinarak Benligin Ayrimlasmasiin Oznel Iyi Olus iizerindeki toplam
etkisi

*p<.05, ** p<.01

Sekil 1. Benligin Ayrimlasmasi ve Oznel Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme

Degiskenleri I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

Sekil 1°de goriildiigii gibi, BA’nin OIO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel
olarak anlamlidir (c=.13, SE=.026, t=4.99, p<.01). BA, OIO iizerindeki degisimin
yaklasik %12’sini aciklamaktadir (R?= .12). BA’nin OK iizerindeki direk etkisi
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(ar=.16, SE= .026, t=6.19, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir, bu iliskide BA’nin
OK iizerinde %10’luk bir varyansi agikladig1 saptanmistir (R?= .099). BA’nin DDG
lizerindeki direk etkisi (a,=-.35, SE=.034, t=-9.83, p<.0001) ve OK’iin DDG
tizerindeki direk etkisi (d21= -.33, SE =.07, t=-4.80, p<.01) istatistiksel olarak
anlamlidir. S6z konusu degiskenlerin DDG iizerinde %32’lik bir varyans1 agikladigi
goriilmiistiir (R?=.32). OK’iin OIO iizerindeki direk etkisi (b1=.08, SE=.054, t=1.43,
p=.15) istatistiksel olarak anlamli bulunmamis, DDG’iin OIO iizerindeki direk etkisi
ise (b2 =-.16, SE=.04, t= -4.02, p<.01) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. BA ve
medyatdr degiskenler modelde ayni anda smandiginda BA ni OIO iizerindeki direk
etkisi ve soz konusu etkinin anlamlilik diizeyi azalmis (¢’=.05, SE=.03, t=1.73,
p=.083), agiklanan varyans ise %7’ye diismiistiir (R?=.066). BA ile OIO arasindaki
iliskide OK ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptig1 gériilmektedir.

Dolayl: etkilerin analizi 5000 yeniden 6rnekleme teknigi %95 giliven aralig ile
incelenmistir. Dolayli etkiler ayr1 ayr1 incelendiginde BA ile OIO arasinda OK’iin tek
bagina istatistiksel olarak anlamli aracilik etmedigi goriilmiistiir (a1,b1) ( b= 0.012.
%95 GA [ -.004; .031]). BA ile OIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi
incelendiginde (a2, b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (b=
0.05. %95 GA [.027; .09]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin BA ile
OIO arasindaki aracilik etkisinin (a1, d21, b2) anlamli oldugu gériilmiistiir (b= 0.011.
%95 GA [.008; .01]).

Benligin Ayrimlasmasmnim Oznel Iyi Olus ile olan iliskisinde Kendini
Diizenleme Degiskenlerinin aracilik rollerinin daha detayli incelenmesi i¢cin model alt

boyutlar temelinde ayr1 ayr1 sitnanmistir.

3.1.6.1.1. Duygusal Kopus ile Oznel Iyi Olus Arasimdaki

Iliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

DK ve OIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 2°de gosterilmistir.
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Duygu

.. doq= _ 50**

Oz Kontrol Climehl Diizenleme
Gugligi

ai=,25**
a,--.37* b= .08
Duygusal c'=.18** Oznel 1yi
Kopus — Olusg

(¢") Duygusal Kopusun Oznel Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Duygusal Kopusun Oz Kontrol araciligryla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayl etkisi

(a2, b2) Duygusal Kopusun Duygu Diizenleme Giigliigii araciligryla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayl etkisi

(a1, da1, b2) Duygusal Kopusun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aractliligtyla Oznel Iyi Olus {izerindeki
dolayli etkisi

(c) Iki medyator degiskenin etkisi dikkate alinarak Duygusal Kopusun Oznel Iyi Olus iizerindeki toplam etkisi
*p<.05, ** p<.01

Sekil 2. Duygusal Kopus ve Oznel Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme Degiskenleri
I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

DK ve OIO arasindaki iliskide s6z konusu medyatdrlerin araci rolleri
incelendiginde Sekil 2’de goriildiigii gibi, DK’un OIO iizerindeki toplam etkisi
istatistiksel olarak anlamlidir (c=.29, SE=.07, t= 4.08, p<.01). DK, OIO iizerindeki
degisimin yaklasik %13’iinii aciklamaktadir (R?= .13). DK’un OK iizerindeki direk
etkisi (a1=.25, SE=.07, t= 3.60, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir, bu iliskide
DK’un OK iizerinde yaklasik %4’liik bir varyansi agikladig1 saptanmustir (R?= .036).
DK’un DDG iizerindeki direk etkisi (a2= -.37, SE= .10, t= -3.68, p<.01) ve OK’iin
DDG iizerindeki direk etkisi (d21= -.50, SE= .075, t= -6.66, p<.01) istatistiksel olarak
anlamlidir. S6z konusu degiskenlerin DDG iizerinde %17’lik bir varyans1 agikladigi
gériilmiistiir (R?=.166). OK’iin (b1=.08, SE=.05, t=1.44, p>.05) OIO {izerindeki direk
etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamis, DDG’iin (b2= -.18, SE=.04, p<.01) OIO
tizerindeki direk etkisi ise istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. DK ve medyator
degiskenler modelde ayni anda sinandiginda DK’un OIO iizerindeki direk etkisi ve

s0z konusu etkinin anlamlilik diizeyi azalmistir (c’=.18, SE=.07, t=2.55, p<.05),
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aciklanan varyans ise %35’e diismiistiir (R?=.048). DK ile OIO arasindaki iliskide OK
ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptigi1 goriilmektedir.

Dolayli etkiler ayr1 ayr1 incelendiginde DK ile OIO arasinda OK ’iin tek basina
istatistiksel olarak anlamli aracilik etmedigi gériilmistiir (a1, b1) ( b= 0.02. %95 GA [
-.073; .054]). DK ile OIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi incelendiginde de
(a2, b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (b= 0.66. %95 GA
[.03; .12]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin DK ile OIO arasindaki
birlikte aracilik etkisi (a1, d21, b2) yapabildigi saptanmistir (b=.02, %95 GA [.008;
.04]).

3.1.6.1.2. Duygusal Tepkisellik ile Oznel iyi Olus Arasindaki

Mliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

Korelasyon incelemelerinde DT ile OIO arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (bkz. Tablo 5). Gilincel aracilik iligkileri yaklagimlarina gére 6rneklem
i¢inde iliskili goziikmeyen degiskenler arasinda da dolayli anlamli iligkilerin tespit
edilmesinin miimkiin oldugu belirtilmektedir (MacKinnon ve digerleri, 2000). Bu
goriisii temelinde DT ile OIO arasindaki iliskide kendini diizenleme degiskenlerinin

dolayl1 etkileri incelenmistir. S6z konusu iliskiler Sekil 3’teki modelde gosterilmistir.
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Duygu
e d = _ *k
Oz Kontrol 21= -42 Diizenleme
Giigligi
a1=24*
a,--.80"% b= -.10
Duygusal c'=-17* Oznel Tyi
Tepkisellik = 07 Olusg

(¢") Duygusal Tepkiselligin Oznel Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Duygusal Tepkiselligin Oz Kontrol araciligryla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayl: etkisi

(a2, b2) Duygusal Tepkiselligin Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi
(a1, d21, b2) Duygusal Tepkiselligin Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Oznel Iyi Olus
tizerindeki dolayl: etkisi

(c) Iki medyator degiskenin etkisi dikkate almarak Duygusal Tepkiselligin Oznel Iyi Olus iizerindeki toplam
etkisi

*p<.05, ** p<.01

Sekil 3. Duygusal Tepkisellik ve Oznel Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme
Degiskenleri I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

Sekil 3’te goriildiigii gibi, DT in OIO iizerindeki toplam etkisinin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 goriilmektedir (c= .07, SE=.07, t= 1.1, p<.05). DT’in OIO
lizerinde agiklayici bir varyans olusturamadig1 goriilmektedir (R?=.0035). DT’in OK
tizerindeki direk etkisi (a1=.24, SE=.06, t=3.76, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir,
bu iliskide DT’in OK iizerinde yaklasik %4’liik bir varyansi agikladig1 saptanmigtir
(R?=.039). DT’in DDG iizerindeki direk etkisi (az= -.80, SE=.08, t= -9.69, p<.01) ve
OK’iin DDG iizerindeki direk etkisi (d21= -.42, SE=.07, t=-6.20, p<.01) istatistiksel
olarak anlamhidir. S6z konusu degiskenlerin DDG iizerinde %32’lik bir varyansi
acikladigr goriilmiistiir (R?=.318). OK’iin (b1=.10, SE=.05, t= 1.78, p>.05) OIO
tizerindeki direk etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamis, DDG’lin (b2 = -.24,
SE=.04, t=-5.97, p< .01) OIO iizerindeki direk etkisi ise istatistiksel olarak anlaml
bulunmugtur. DT ve medyatér degiskenler modelde ayni anda sinandiginda DT’in
OIO iizerindeki direk etkisinin anlaml1 diizeyde oldugu gériilmiistiir ¢’=-.17, SE=.06,

t= -2.40, p<.05). DT’in OIO iizerindeki direk etkisinin agikladig1 varyans ise %13’e
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yiikselmistir (R?=13). DT ile OIO arasindaki iliskide kendini diizenleme

degiskenlerinin kismi aracilik yaptig1 bulunmustur (Mac Kinnon ve digerleri, 2000).

Dolayl etkiler ayr1 ayr1 incelendiginde DT ile OIO arasinda OK’iin tek basina
istatistiksel olarak anlamli aracilik etmedigi gortilmiistiir (a1, b1) (b= 0.02. %95 GA [ -
.0025; .054]). DT ile OIO arasinda DDGiin ikinci aracilik etkisi incelendiginde (ax,
b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (b= 0.20. %95 GA [.12;
.28]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin DT ile OIO arasindaki
birlikte aracilik etkisinin (a1, d21, b2) (b= 0.024. %95 GA [.01; .05]) istatistiksel olarak

anlamli oldugu goriilmiistiir.

3.1.6.1.3. Ben Pozisyonu ile Oznel Iyi Olus Arasindaki

Mliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

BP ve OIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 4’te gosterilmistir.

d - Duygu
Oz Kontrol 21= -5 Diizenleme
Giiglugii
a1=25**
az=-.27**
Ben c'=.23* Oznel Iyi
Pozisyonu o= 30 Olus

(¢)) Ben Pozisyonunun Oznel Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Ben Pozisyonunun Oz Kontrol araciligiyla Oznel Iyi Olus {izerindeki dolayl etkisi

(a2, b2) Ben Pozisyonunun Duygu Diizenleme Guigligii aracilifiyla Oznel lyi Olus iizerindeki dolayli etkisi

(a1, d21, b2) Ben Pozisyonunun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Oznel Iyi Olus iizerindeki
dolayli etkisi

(c) iki medyatér degiskenin etkisi dikkate alinarak Ben Pozisyonunun Oznel lyi Olus {izerindeki toplam etkisi
*p<.05, **p<.01

Sekil 4. Ben Pozisyonu ve Oznel lyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme Degiskenleri
Icin Test Edilen Aracilik Modeli
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Sekil 4’te goriildiigii gibi, BP’nun OIO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel
olarak anlamhidir (c=.32, SE=.07, t= 4.45, p<.01). BP, OIO iizerindeki degisimin
yaklasik %14’iinii agiklamaktadir (R?= .14). BP’nun OK iizerindeki direk etkisi
(a1=.25, SE=. 07, t= 3.53, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir, bu iliskide BP’nun
OK iizerinde %3’liik bir varyans: agikladig1 saptanmistir (R?>= .03). BP’nun DDG
lizerindeki direk etkisi (a= -.27, SE= .10, t= -2.63, p<.01) ve OK’iin DDG fiizerindeki
direk etkisi (d21=-.51, SE=.08, t= -6.80, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir. S6z
konusu degiskenlerin DDG {izerinde %15°lik bir varyansi agikladigr gorilmiistiir
(R?=.15). OK’iin (bi= .07, SE=.05, t= 1.31, p>.05) OIO iizerindeki direk etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmamis, DDG’in (b, = -.18, SE= .036, t= -5.01,
p<.01) OIO iizerindeki direk etkisi ise istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. BP ve
medyator degiskenler modelde ayni anda sinandiginda BP’nun OIO {izerindeki direk
etkisi azalmistir (¢’= .23, SE=.07, t=3.34, p<.0l), aciklanan varyans ise %6’ya
diismiistiir (R>=.056). BP ile OIO arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin

kismi aracilik ettigi goriilmiistiir.

Dolayli etkiler ayr1 ayr1 incelendiginde BP ile OIO arasinda OK’iin tek basina
istatistiksel olarak anlamli aracilik etmedigi goriilmiistiir (a1, b1) (b= 0.02. %95 GA [ -
.0094; .052]). BP ile OIO arasinda DDG’{in ikinci aracilik etkisi incelendiginde de (az,
b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (b= 0.05. %95 GA [.006;
.10]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin BP ile OIO arasindaki
birlikte aracilik etkisinin (a1, d21, b2) (b= 0.05. %95 GA [.009; .043]) istatistiksel

olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.

3.1.6.1.4. Fiizyon ile Oznel Iyi Olus Arasindaki Iliskide

Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

F ve OIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 5’te gosterilmistir.
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Duygu

e d - ek

Oz Kontrol 21= ~46 Diizenleme
Gigligii

a1=24*
82:-.51**
Fiizyon c’=.03 Oznel Tyi
c= A7 Ofug

(¢)) Fiizyonun Oznel Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Fiizyonun Oz Kontrol araciligryla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi

(a2, b2) Fiizyonun Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi

(a1, d21, b2) Fiizyonun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracilihigiyla Oznel Iyi Olus iizerindeki dolayli
etkisi

(c) Iki medyator degiskenin etkisi dikkate alinarak Fiizyonun Oznel Iyi Olus iizerindeki toplam etkisi

*p<.05, **p<.01

Sekil 5. Fiizyon ve Oznel lyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme Degiskenleri Igin Test
Edilen Aracilik Modeli

Aracilik sinamasi F alt boyutu icin tekrarlandiginda Sekil 5’te goriildiigii gibi,
F’un OIO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (c=.17, SE=.06, t=
2.81, p<.05). F, OIO iizerindeki degisimin yaklasik %12’sini agiklamaktadir (R?=
.116). F’un OK iizerindeki direk etkisi (a1=.24, SE= .06, t=4.01, p<.01) istatistiksel
olarak anlamlidir, bu iliskide F’un OK iizerinde %4’liik bir varyansi acikladig
saptanmistir (R?= .044). F’un DDG iizerindeki direk etkisi (az= -.51, SE= .08, t= -
6.07, p<.01) ve OK’iin DDG iizerindeki direk etkisi (d21=-.46, SE=.07, t= -6.28,
p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir . S6z konusu degiskenlerin DDG {izerinde
%22’lik bir varyans1 acikladig1 goriilmiistiir (R?=.217). OK’iin (b1= .10, SE=.05, t=
1.66, p>.05,) OIO iizerindeki direk etkisi istatistiksel olarak anlamli bulunmamus,
DDG’iin (b2 = -19, SE= .04, t= -5, p<.01) OIO iizerindeki direk etkisi ise istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. F ve medyatér degiskenler modelde ayni anda
sinandiginda F’un OIO iizerindeki direk etkisi ve s6z konusu etkinin anlamlilik diizeyi

azalmig (c’= .03, SE=.06, t=.5, p>.05), aciklanan varyans ise %2’ye diismiigtiir
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(R?=.022). F ile OIO arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik

ettigi goriilmustiir.

Dolayli etkiler ayr1 ayr1 incelendiginde F ile OIO arasinda OK’iin tek basina
istatistiksel olarak anlamli aracilik tistlenemedigi goriilmistiir (a1, b1) (b= 0.02. %95
GA [ -.0041; .054]). F ile OIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi incelendiginde
de (a2, b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu gériilmiistiir (b= 0.097. %95
GA [.05; .16]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin F ile OIO
arasindaki birlikte aracilik etkisinin (a1, d21, b2) (b= 0.02. %95 GA [.007; .042])

istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur.

Ele alinan aracilik iliskileri OIO bagimli degiskeni ile degerlendirildiginde; BA
toplam puan bazinda ve tiim alt boyutlar1 temelinde OK ve DDG degiskenlerinin
kismi aracilik rolii oldugu saptanmistir. Araci degiskenler ayr1 ayr1 ele alindiginda
DDG degiskeninin s6z konusu iligskilerde tek basina kismi aracilik edebildigi, ancak
OK degiskeninin tek basina kismi aracilik edemedigi, OK degiskeninin ancak DDG

dogrultusu ile aracilik modeline istirak ettigi goriilmektedir.

Bir sonraki béliimde Psikolojik Iyi Olus degiskeni iizerinden smanan aracilik

bulgularina yer verilmistir.

3.1.6.2. Benligin Ayrimlasmasi (Toplam Puan) ile Psikolojik
iyi Olus Arasindaki Iliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci
Rolii

BA ve PIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 6’da gosterilmistir.

103



Duygu
s doq= . 33**
0Oz Kontrol 2= =0d Diizenleme
Giigliigii

a1=.16**
a,-.35*% b= .22**
Benlik c’=.06* Psikolojik
Ayrimlasma - Iyi Olus

(¢)) Benligin Ayrimlasmasinin Psikolojik Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Benligin Ayrimlasmasinin Oz Kontrol araciligiyla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi

(a2, b2) Benligin Ayrimlagmasinin Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dolayl
etkisi

(a1, d21, b2) Benligin Ayrimlasmasinin Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Psikolojik fyi Olus
iizerindeki dolayl1 etkisi

(c) Iki medyator degiskenin etkisi dikkate almarak Benligin ayrimlasmasmin Psikolojik Iyi Olus iizerindeki
toplam etkisi

*p <0.05 **p<0.01

Sekil 6. Benligin Ayrimlasmasi ve Psikolojik Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme
Degiskenleri I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

Sekil 6°da gériildiigii gibi, BA’nin PIO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel
olarak anlamhdir (c=.14, SE=.026, t=5.30, p<.0001). BA, PIO iizerindeki degisimin
yaklasik %15’ini agiklamaktadir (R?= .149). BA’nin OK iizerindeki direk etkisi
(a1=.16, SE=.025, t=6.19, p<.0001) istatistiksel olarak anlamlidir, bu iliskide BA’nin
OK iizerinde %10’luk bir varyans1 acikladigi saptanmistir (R?= .099). BA’nmn DDG
lizerindeki direk etkisi (a2=-.35, SE=.034, t=-9.83, p<.0001) ve OK’iin DDG
tizerindeki direk etkisi (d2:= -.33, SE=.07, t=-4.79, p<.0001) istatistiksel olarak
anlamlhidir. S6z konusu degiskenlerin DDG tizerinde %32’lik bir varyansi agikladigi
goriilmiistiir (R?=.32). OK’iin (b1=.22, SE=.054, t=4.08, p<.01) ve DDG’iin (b2 = -.10,
SE=.04, t=-2.56, p=.01) PIO iizerindeki direk etkileri istatistiksel olarak anlamli
bulunmugtur. BA ve medyator degiskenler modelde ayn1 anda simnandiginda BA’nin
PIO iizerindeki direk etkisi ve s6z konusu etkinin anlamlilik diizeyi azalmistir (¢’=.06,

SE=.03, t=2.08, p<.05), agiklanan varyans ise %7’ye diismiistiir (R?>=.074). BA ile

104




PIO arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptigi

goriilmektedir.

Dolayli etkilerin analizi 5000 yeniden 6rnekleme teknigi %95 giiven araligi ile
incelenmistir. Bulgulara gore BA ile PIO arasinda OK’iin istatistiksel olarak anlamli
aracilik ettigi goriilmiistiir (a1, b1) (b= 0.07. %95 GA [.03; .11]). BA ile PiO arasinda
DDG’iin ikinci aracilik etkisi incelendiginde de (a2, b2) araciligin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmektedir (b= 0.07. %95 GA [.01;13]). Son olarak her iki kendini
diizenleme degiskeninin BA ile PIO arasindaki aracilik etkisinin de (a1, dz1, b)

istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (b= 0.01. %95 GA [.002; .024]).

S6z konusu aracilik modeli BA degiskeninin her alt boyut icin ayr1 ayri

sinanmistir.

3.1.6.2.1. Duygusal Kopus ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki

Iliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

DK ve PIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 7°te gosterilmistir.
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Duygu

.. d = _ Ll

Oz Kontrol 21=-49 Diizenleme
Giigliigii

a1=.25**
ay--.37% b= .22
Duygusal c'=.16* P'sikoloj ik
Kopus — Iyi Olus

(cY) Duygusal Kopusun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1)Duygusal Kopusun Oz Kontrol araciligiyla Psikolojik Tyi olus iizerindeki dolayli etkisi

(a2, b2) Duygusal Kopusun Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Psikolojik Tyi Olus iizerindeki dolayli etkisi
(a1, d21, b2)Duygusal Kopusun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Psikolojik Iyi Olus
iizerindeki dolayl1 etkisi

(c) Iki medyator degiskenin etkisi dikkate almarak Duygusal Kopusun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki toplam
etkisi

*p<.05, **p<.01

Sekil 7. Duygusal Kopus ve Psikolojik Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme
Degiskenleri I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

Aracilik modeli oncelikle DK alt boyutu i¢in test edilmistir. Sekil 7°de
goriildiigii gibi, DK’un PIO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamlidir
(c=28, SE=.07, t=4, p<.01). DK, PIO iizerindeki degisimin yaklasik %15’ini
agiklamaktadir (R?= .15). DK’un OK iizerindeki direk etkisi (a1=.25, SE= .07, t= 3.60,
p<.01)) istatistiksel olarak anlamlidir, bu iliskide DK’un OK iizerinde yaklasik
%4’liik bir varyans1 agikladigi saptanmistir (R?=.036). DK’un DDG iizerindeki direk
etkisi (az=-.37, SE=.10, t=-3.68, p<.01) ve OK’iin DDG iizerindeki direk etkisi (d21= -
33, SE=.07, t=-4.80, p<.0001) istatistiksel olarak anlamlidir. S6z konusu
degiskenlerin DDG iizerinde yaklasik %17°lik bir varyansi agikladigr goriilmistiir
(R%=. 167). OK’iin (b1=22, SE=.05, t=4.17, p<.01) ve DDG’iin (b2 =-.13, SE=.04, t=-
3.46, p<.01) PIO iizerindeki direk etkileri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. DK
ve medyatdr degiskenler modelde ayn1 anda sinandiginda DK ’un PIO iizerindeki direk

etkisi ve s6z konusu etkinin anlamlilik diizeyi azalmis (c’=.16, SE=.07, t=2.34,
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p<.05), aciklanan varyans ise yaklasik %5’e diismiistiir (R?=.0455). DK ile PIO
arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptig1 goriilmektedir.

Bulgulara gére DK ile PIO arasinda OK’iin istatistiksel olarak anlamli aracilik
ettigi goriilmiistiir (a1, b1) ( b= 0.06. %95 GA [.02; .10] ). DK ile PiO arasinda
DDG’iin ikinci aracilik etkisi incelendiginde de (a2, b2) araciligin istatistiksel olarak
anlamli oldugu gorilmektedir (b= 0.05. %95 GA [ .015; 09] ). Son olarak her iki
kendini diizenleme degiskeninin BA ile PIO arasindaki aracilik etkisinin de (a1, do1,

b2) istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmistiir (b= 0.016. %95 GA [.004; .03)].

3.1.6.2.2. Duygusal Tepkisellik ile Psikolojik Iyi Olus

Arasindaki iliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

DT ve PIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 8’de gosterilmistir.

Duygu
L. d = - il
Oz Kontrol 21= -42 Diizenleme
Gugliigi
a1=_24**
a,--.80*% b= .
Duygusal c'=-.07 P'sikolojik
Tepkisellik p— Lyi Olug

(c") Duygusal Tepkiselligin Psikolojik Iyi Olus tizerindeki direk etkisi

(a1, b1)Duygusal Tepkiselligin Oz Kontrol araciligiyla Psikolojik iyi Olus tizerindeki dolayl etkisi

(a2, b2) Duygusal Tepkiselligin Duygu Diizenleme Gigliigii aracihigiyla Psikolojik Iyi Olus tzerindeki dolaylh
etkisi

(a1, d21, b2)Duygusal Tepkiselligin Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giglugu aracilihgiyla Psikolojik iyi Olus
tzerindeki dolayh etkisi

(c) iki medyatér degiskenin etkisi dikkate alinarak Duygusal Kopusun Psikolojik iyi Olus tizerindeki toplam etkisi
*p<.05, ** p<.01

Sekil 8. Duygusal Tepkisellik ve Psikolojik Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme
Degiskenleri I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

107




DT igin sinanan model ile de ayni yol analizinin dogrulandig1 goriilmiistiir.
Sekil 8°de goriildiigii gibi, DT’in PiO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak
anlamlidir (c=.13, SE= .06, t= 1.99, p<.05). DT, PiO iizerindeki degisimin yaklasik
%14’{inii agiklamaktadir (R?>= .14). DT’in OK iizerindeki direk etkisi (a1=.24, SE=.06,
t=3.76, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir, bu iliskide DT in OK iizerinde yaklasik
%4’liik bir varyans1 agikladig1 saptanmustir (R?= .036). DT’in DDG iizerindeki direk
etkisi (a2= -.80, SE= .08, t= -9.7, p<.01) ve OK’iin DDG iizerindeki direk etkisi (d21=-
42, SE=.07, t= -6.20, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir. S6z konusu degiskenlerin
DDG iizerinde yaklasik %32’lik bir varyansi acgikladigi gériilmiistiir (R?=. 318).
OK’iin (b1=.24, SE=.05, t= 4.45, p<.01) ve DDGiin (b = -.16, SE= .04, t= - 4, p<.01)
PiO iizerindeki direk etkileri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. DT ve medyator
degiskenler modelde aymi anda sinandiginda DT’in PiO {izerindeki direk etkisinin,
etkinin yoniiniin ve s6z konusu etkinin anlamlilik diizeyinin azaldig1 saptanmistir (¢’=
-.07, SE= .07, t= -1.04, p>.05), aciklanan varyans ise yaklasik %1’e diismiistiir
(R?=.011). Bulgulara gore DT ile PIO arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin

kismi aracilik yaptig1 goriilmektedir.

Dolayli etkiler teker teker incelendiginde DT ile PIO arasinda OK’iin
istatistiksel olarak anlamli aracilik ettigi goriilmistiir (a1, b1) (b= 0.06. %95 GA [.02;
.10]). DT ile PIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi incelendiginde de (az, by)
araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (b= 0.13. %95 GA [.055;
.22]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin DT ile PIO arasindaki
aracilik etkisinin de (a1, d21, by) istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir (b=
0.016. %95 GA [.005; .03)].

3.1.6.2.3. Ben Pozisyonu ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki

Iliskide Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

BP ve PIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 9°da gosterilmistir.
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Du

" d21= .51 _vEn

0Oz Kontrol Diizenleme
Gugliigii

a1=_25**
Q2777 b= .22%*
Ben c’=.15* Psikolojik
Pozisyonu o= 25w lyi Olus

(cY) Ben Pozisyonunun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Ben Pozisyonunun Oz Kontrol araciligiyla Psikolojik Tyi Olus iizerindeki dolayl etkisi

(a2, b2) Ben Pozisyonunun Duygu Diizenleme Giigliigii araciligiyla Psikolojik Tyi Olus iizerindeki dolayl etkisi
(a1, da1, b2) Ben Pozisyonunun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Psikolojik Iyi Olus
iizerindeki dolayl1 etkisi

(c) Iki medyator degiskenin etkisi dikkate alinarak Ben Pozisyonunun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki toplam etkisi
*p<.05, ** p<.01

Sekil 9. Ben Pozisyonu ve Psikolojik Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme
Degiskenleri I¢in Test Edilen Aracilik Modeli

BP i¢in tekrarlanan islem sonuclarina gore, Sekil 9°da goriildiigii gibi, BP nin
PIO iizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (c=.25, SE= .07, t=3.56,
p<.01). BP, PiO iizerindeki degisimin yaklasik %15’ini agiklamaktadir (R?= .15).
BP’nin OK iizerindeki direk etkisi (a1=.25, SE=.07, t=3.53, p<.01) istatistiksel olarak
anlamlidir, bu iliskide BP’nin OK iizerinde yaklasik %3’liik bir varyansi agikladig1
saptanmistir (R?=.034). BP’nin DDG iizerindeki direk etkisi (a,= -.27, SE=.10, t= -
2.62, p<.01) ve OK’iin DDG iizerindeki direk etkisi (d21= -.51, SE= .07, t= -6.80,
p<.01) istatistiksel olarak anlamlidir. S6z konusu degiskenlerin DDG {izerinde
yaklasik %15°lik bir varyansi agikladigi goriilmiistiir (R%=. 15). OK’iin (b1=.22,
SE=.05, t=4.15, p<.01) ve DDG’iin (b2 = -.13, SE=. 036, t= - 3.66, p <.01) PiO
tizerindeki direk etkileri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. BP ve medyator
degiskenler modelde ayn1 anda smandiginda BP’nin PIO iizerindeki direk etkisinin ve
s0z konusu etkinin anlamlilik diizeyinin azaldig1 saptanmistir (c’=.15, SE=.07, t=2.11,

p<.05), agiklanan varyans ise yaklasik %4’e diismiistiir (R?=.035). Bulgulara gore BP

109




ile PIO arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptigi

goriilmektedir.

Dolayli etkiler yeniden ornekleme teknigi ile incelendiginde BP ile PIO
arasinda OK’iin istatistiksel olarak anlamli aracilik ettigi gdriilmiistiir (a1, b1) ( b=
0.06. %95 GA [.02; .10] ). BP ile PIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi
incelendiginde de (a2, b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmektedir
(b=0.4. %95 GA [ .003; .08]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin BP
ile PIO arasindaki aracilik etkisinin de (a1, da21, by) istatistiksel olarak anlamli oldugu

goriilmiistiir (b= 0.017. %95 GA [.005; .03)].

3.1.6.2.4. Fiizyon ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskide

Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

F ve PIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 10°da gosterilmistir.

Duygu

.. d = . *x

0Oz Kontrol 21= -.46 Diizenleme
Guigliigii

a,--.50"> b= .23**
Flizyon c’=.08 Psikolojik
Iyi Olug
c=.21"*

(¢)) Fiizyonun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Fiizyonun Oz Kontrol aracihigiyla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi

(a2, b2) Fiizyonun Duygu Diizenleme Giigliigii araciligryla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dolayl etkisi

(a1, da1, b2) Fiizyonun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki
dolayli etkisi

(c) iki medyatér degiskenin etkisi dikkate alinarak Fiizyonun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki toplam etkisi
*p<.05, ** p<.01

Sekil 10. Fiizyon ve Psikolojik Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme Degiskenleri Igin
Test Edilen Aracilik Modeli
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Psikolojik iyi olus i¢in kendini diizenleme degiskenlerinin aracilik etkileri son
olarak BA’nin F alt boyutu icin test edilmistir. Sekil 10°da gériildiigii gibi, F’un PiO
tizerindeki toplam etkisi istatistiksel olarak anlamlidir (c=.21, SE= .06, t=3.50 p<.01).
F, PIO iizerindeki degisimin yaklasik %14’iinii aciklamaktadir (R?= .14). F’'un OK
tizerindeki direk etkisi (a1=.24, SE=.06, t=4.01, p<.01) istatistiksel olarak anlamlidur,
bu iliskide F’un OK iizerinde yaklasik %4’liik bir varyansi acikladigi saptanmistir
(R?= .04). F’un DDG iizerindeki direk etkisi (az= -.50, SE=.08, t= -6.06, p<.01) ve
OK’iin DDG iizerindeki direk etkisi (d21= -.46, SE=.07, t= -6.28, p<.01) istatistiksel
olarak anlamlidir. S6z konusu degiskenlerin DDG iizerinde yaklasik %22’lik bir
varyansi agikladig1 goriilmiistiir (R2=. 22). OK’iin (b1=.23, SE=.05, t= 4.30, p<.01) ve
DDG’iin (bz = -.13, SE= .04, t= -3.4, p<.01) PIO iizerindeki direk etkileri istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. F ve medyatér degiskenler modelde ayni anda
sinandiginda F’un PIO iizerindeki direk etkisinin ve s6z konusu etkinin anlamlilik
diizeyinin azaldigi saptanmistir (¢’=.08, SE=.06, t= 1.25, p>.05), agiklanan varyans ise
yaklasik %3 e diismiistiir (R?=.033). Bulgulara gore F ile PIO arasindaki iliskide OK
ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptigi goriilmektedir.

Dolayl: etkiler yeniden drnekleme teknigi ile incelendiginde F ile PIO arasinda
OK’iin istatistiksel olarak anlamli aracilik ettigi goriilmiistiir (a1, b1) (b= 0.06. %95
GA [.02; .10] ). F ile PIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi incelendiginde de (a2,
b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (b= 0.7. %95 GA [ .02;
.12] ). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin DT ile PIO arasindaki
aracilik etkisinin de (a1, d21, b2) istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmustiir (b=

0.014. %95 GA [.003; .03]).

Sonug olarak, her iki kendini diizenleme degiskeninin (OK, DDG) hem tek
basina hem de birlikte; Benligin Ayrimlasmasi ve alt boyutlarinin (DK, DT, BP, F)

Psikolojik Iyi Olus ile olan iliskilerinde kismi aracilik rolii {istlendigi tespit edilmistir.
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Aragtirmanin nicel bulgular1 tartisma boliimiinde nicel aragtirma bulgularinin

tartisilmasi baghigi altinda degerlendirilmistir.

3.2. Nitel Bulgular

Aragtirmanin nitel fazinda yiiksek diizey benlik ayrimlasma (YDBA) puanina
sahip bireylerin ve diisiik diizey benlik ayrimlasma (DDBA) puanina sahip bireylerin

durum calismasi ile betimlenmesi amag¢lanmuistir.

Nitel verilerin analizinde kodlanan verilerden alt temalar olusturulmus, bu alt
temalar uygun temalar altinda birlestirilmistir. Her tema uygun bir kategoriye
atfedilerek agiklanmistir. Teorik ve betimleyici tematik analiz sonucunda elde edilen
temalara ait alt temalar Once yliksek diizey benlik ayrimlagsma puanina sahip
katilimeilar i¢in, daha sonra diisiik diizey benlik ayrimlagsma puanina sahip

katilimeilar i¢in agiklanmustir.

3.2.1. Yiiksek Diizey Benlik Ayrimlasma (YDBA) Puanina

Sahip Katihmcilara Dair Nitel Analiz Sonuc¢lar

Arastirma kapsaminda goriisiilen katilimcilardan elde edilen veriler, kisi-i¢i ve
kisiler arasi siirecler agisindan siniflandirilarak incelenmistir. YDBA profiline sahip
katilimcilara ait tematik analiz bulgular1 Tablo 6’da gosterilmistir. Tema ve alt
temalar alinti Ornekleri ile agiklanmistir. Arastirmaciya ait konusmalar A harfi,

katilimcilara ait konusmalar K harfi ile belirtilmistir.
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ile PIO arasindaki iliskide OK ve DDG degiskenlerinin kismi aracilik yaptigi

goriilmektedir.

Dolayli etkiler yeniden ornekleme teknigi ile incelendiginde BP ile PIO
arasinda OK’iin istatistiksel olarak anlamli aracilik ettigi gdriilmiistiir (a1, b1) ( b=
0.06. %95 GA [.02; .10] ). BP ile PIO arasinda DDG’iin ikinci aracilik etkisi
incelendiginde de (a2, b2) araciligin istatistiksel olarak anlamli oldugu gorilmektedir
(b=0.4. %95 GA [ .003; .08]). Son olarak her iki kendini diizenleme degiskeninin BP
ile PIO arasindaki aracilik etkisinin de (a1, da21, by) istatistiksel olarak anlamli oldugu

goriilmiistiir (b= 0.017. %95 GA [.005; .03)].

3.1.6.2.4. Fiizyon ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki iliskide

Kendini Diizenleme Degiskenlerinin Araci Rolii

F ve PIO arasindaki iliskide Kendini Diizenleme degiskenlerinin aracilik

etkileri degerlendirilmistir. Model Sekil 10°da gosterilmistir.

Duygu

.. d = . *x

0Oz Kontrol 21= -.46 Diizenleme
Guigliigii

a,--.50"> b= .23**
Flizyon c’=.08 Psikolojik
Iyi Olug
c=.21"*

(¢)) Fiizyonun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki direk etkisi

(a1, b1) Fiizyonun Oz Kontrol aracihigiyla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dolayli etkisi

(a2, b2) Fiizyonun Duygu Diizenleme Giigliigii araciligryla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki dolayl etkisi

(a1, da1, b2) Fiizyonun Oz Kontrol ve Duygu Diizenleme Giigliigii aracililigiyla Psikolojik Iyi Olus iizerindeki
dolayli etkisi

(c) iki medyatér degiskenin etkisi dikkate alinarak Fiizyonun Psikolojik Iyi Olus iizerindeki toplam etkisi
*p<.05, ** p<.01

Sekil 10. Fiizyon ve Psikolojik Iyi Olus Arasinda Kendini Diizenleme Degiskenleri Igin
Test Edilen Aracilik Modeli
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3.2.1.1.1.1. Adalet

Arastirmaya katilan YDBA puanina sahip katilimcinin neredeyse tiimii adaletin

¢ok onemli bir kisisel deger oldugunu ifade etmistir.

Alinti-1 “A: ... hamim, bazen tizerinden zaman gegtikten sonra ge¢miste
verdigimiz tepkilerin bir kismimin fevri oldugunu fark ederiz. Hangi
durumlar séz konusu oldugunda daha diigiinmeksizin davranirsiniz?

K2: Bir konuda adam kaywrma veya adaletsizlik, kim olursa olsun. Yani
mesela kurallara uyarim ben ama bagkalart uymuyor haksizlik yapiyorsa
kabul edemem... Biraz fazla sabwrlyyim ama o sabrin sonu gelince ¢ok
fena oluyor.”

Genel kisilik yapisini oldukga sakin olarak tanimlayan Katilime1 2, toplumsal
adaletsizlige tahammiil edemedigini, bu durumla karsilastiginda tepkisel davrandigini

ifade etmektedir.

Alnn-2  “K5: Simdi bana yapilanlart degil de iigiincii kisilere
vapilanlara bazen icerledigim oluyor. Haksizliga bir baskast ugradig
zaman, yapmayin boyle haksizlik oluyor o kisilere diye yaptigim oldu.
Opyle her seyi de kabul edeyim demedim yani. Onlart savundum. Yapilani,
bana yapilant belki affederim ama bir baskasina yapilan haksizligin
saygisizligin hep oniine gegtim.

A: Mesela bir ornek verebilir misiniz?

K5: Mesela aile iliskilerinde bazi ezilenler oldu, bazi haksizliga
ugrayanlar oldu. Bu ezilenler haksizliga ugrayanlar bana uzak kisilerdi
ama ben bana yakin kisileri elestirerek bana uzak olan kisilerden yana
oldum. Bu arkadagslik iliskilerinde de oldu bana uzaklar: tuttum yakinlari
tenkit ettim. Cok yakin arkadaglarima bile kirilmasint goze alarak, sen
bunda ona haksizlik ediyorsun diyebildim. Yani ¢ok sakinimdir ama
kendime olanlarda sakinim. Ama haksizliga kars: feryat ederim.”

Katilimer 5 kendisine haksizlik yapildiginda bunu tolere edebildigini ancak bir

baskasina haksizlik yapildiginda sosyal agidan bedel O0demesine ragmen tepki

verdigini belirtmektedir.

Alina-3 “A: ... bey, neler iyi bir yasam siirdiirmenize engel olur?

K7: Neler bana engel olur... En ¢ok stres sikinti. Bunlar engel olur. Bir
de seylere sinir olurum, yalan soyleyene, adaletsiz davrananlara sinir
olurum onlar olunca ¢ok asiri gerilim yapiyor. Stres yapryor. Stresli
benim iyi bir yasam siirdiirmeme engel oluyor kaliteli bir yasam
suirdiirmemi etkiliyor tabii ki. ...... ‘de c¢alisirken ¢ok gergindim.
Kurumsal ¢alismamistim daha once kendi isimi yapiyordum. Orada
gordiigiim adaletsizlik, haksizlik benim iyi bir yasam siirdiirmeme engel
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oldu. Ashnda yaptigim isi de ¢ok seviyordum ama isine bile
odaklanamiyor insan etrafinda gériince adamin sugu yok fatura ona
kesiliyor, e tabi yasam kalitesi gidiyor..... Ben insan olana adaletsizligi
yvakistirmiyorum.

A: Size hissettirdigi duygu nedir?
K7: Nefret, yani boyle tiksinti gibi.”

Alinti-3’te goriildigi gibi adaletsizlige sahsen maruz kalmakla birlikte
bagkalarinin adaletsizlie maruz kaldigina sahit olmak Katilimer 7’yi ayni1 derecede

rahatsiz etmektedir.

Ornek alint1 ifadelerde goriildiigii gibi YDBA puanina sahip katilimcilar igin
adalet Onemli bir deger yargisi olarak ortaya ¢ikmistir. Haksizligin  6znesi
olmamalarina ragmen katilimcilarin igkin adalet anlayisina sahip olduklari,
baskalarina yapilan adaletsizlige kars1 da es diizey ya da daha fazla duyarliliklari

oldugu goriilmektedir.
3.2.1.1.1.2. Diiristlik

YDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tlimiiniin hem kendilerini diiriist

olarak tanimladiklar1 hem digerlerinin diiriistliigiine deger verdikleri goriilmektedir.

Alnti-4 “K4: Vallahi benim deger yargilarim genellikle diiriistliige
dayali, yani bir de herhalde olgunlastikca gelisen bir sey giiven,
giivenebilmeniz i¢in diiriistliik ¢ok onemli. Biliyorsunuz bu genglik
donemlerinde yasanan platonik yasanan iliskiler, askmis falan bu tiir
seyler cok c¢abuk yerini degisik seylere birakiyor. Cocuk hele ¢ocuk
olunca sevgi boliiniiyor daha ¢ok ona kayiyor icabinda ama insanlarla
iligkilerimiz degerler nasil diyeyim giiven yani giiven tizerine kurulu daha
¢ok insana giivenebilmek diiriistliik diyeyim daha ¢ok.”

Katilime1 4 karsilikli giivenin siirdiirtilebilirligi agisindan diiriistliige atifta

bulunmus, en temel kisisel degerinin diiriistliige dayandigini ifade etmistir.

Alnn-5 “K5: Benim Babam subaydi asker kizyyim. Kore Gazisi
albayliktan emekli oldu ¢ok iyiliksever, ¢ok diiriist, hak yemeyen ve ¢ok
yvardimsever bir insandi. Ben daha ¢ok babami érnek aldim. Hayatimda
ilk basta ondan 6rnek aldim ve simdi hala ondan aldigim ornekleri Allah
katinda da giizel oldugunu hissediyorum hala rehberim babam Allah
rahmet eylesin.”

115



Katilimcr 5, icinde diriistliigiin ve hakkaniyetin bulundugu ahlaki kisilik
Ozelliklerine sahip olmasi nedeniyle babasindan 6vgii ile bahsetmekte ve onu 6rnek

aldigini ifade etmektedir.

Alinti-6 “K6: Bir kere yalan benim aswri derecede sinirlerimi kaldirir.
Bunu kim séylerse séylesin, ¢cocugum ya da karsi taraftan boyle bir sey
hissetmem veya insanmin kullanilyyor durumuna gelmesi. Hani bu gibi
seyleri hissettigim zaman hayw oyle normalde ¢ok sinirli birisi degilimdir
kiifretmem kavga etmem veya belki biiyiiktiir saygimdan dolayr karsilik

’

vermem ama bunu asla unutmam.’

Katilimc1 6 sosyal iligkilerde yalan sdylemenin giiveni yok ettigini ve iliskideki

mesafenin degismesine neden oldugunu belirtmektedir.

Ornek alintilarda aktarilan ifadelerde goriildiigii gibi YDBA puanina sahip
katilimeilarin diiriistliik ilkesini karsilikli gliven iligkisinin siirdiiriilebilirligi agisindan

ahlaki bir 6nkosul olarak benimsedikleri gériilmektedir.
3.2.1.1.1.3. Hosgorti

YDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii diinya goriisii agisindan
biligsel olarak daha esnek yapilara sahip olduklarini, deger yargilar1 agisindan daha

hosgoriilii bir bakis acis1 benimsediklerini ifade etmislerdir.

Ahnti-71 “KI: Annemle de bir seye aymi bir sekilde bakmadigimizda
problem olabiliyor. Hatta en son bana ne dedi biliyor musunuz ‘“siz
Alman olmugsunuz” dedi (giiltiyor) baska bir sey diyemedi,

A: Ne kastediyor burada Alman oldunuz derken?

K1: Genisligimize, hayata bakis ag¢imiza, geleneksel degiliz, genisiz
rahatiz ona gore, Alman olmusuz....Evet ben de eskiden bir siirii seye
daha kati bakiyor bakabiliyordum. Cok degil aslinda. Benim yapim oyle
degil. Ben daha esnek gevsegimdir diyeyim tabiri caizse. Mesela esimin
tabiriyle onlar daha seyler tutucu. Ben birini gordiigiim zaman bir yafta
yapistirmam, hemen elestirmem hemen biraz bir sey yaparim yani
hosgoriiliiyiimdiir.... Simdi internetin ¢ok etkisi oldu degisim oldu
tizerimde. Bir seyler okuyarak farkl insanlar gorerek “Aaa o da buna
boyle bakmiyormus” her seye de boyle bakilmiyormus bilemiyorum...”

Kisisel yargilar s6z konusu oldugunda Katilimeir 1 yapisal olarak biligsel
degerlendirmesinin ebeveynlerine gére daha esnek oldugunu, bu esnekligin yas ve

tecriibbe ile arttigim1 belirtmistir. Bu biligssel esneklik sayesinde tek bir dogru
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olmadigini, olgularin farkli degerlendirilebilecegini ifade etmis, bu bakis ile hoggoriilii

olmay1 bagdastirmistir.

Alnn-8 “K5: Bu yasimda simdi baktigim zaman hi¢ kimsenin deger
yargist beni etkilemiyor onlara kizmiyorum da herkesin deger yargisini
hosgorii ile karsiiyorum. Allah'a bin siikiir bu tabii Allah'in bana verdigi
bir hikmet ama gencligimde de yine ¢ok yargilama yapmazdim kimseye.
Deger yargist herkesin kendine. Bence ben kendi degerlerimi
koruyabiliyorum.... Insanin deger yargisi ¢cok ayri olabilir ama ben onu
ne kinarim ne de saygisizlik ederim boyle bir seyim var noktam var.”

Katilimc1 5 hosgoriiliic olusunu Oncelikle kendi kisilik o6zelligi olarak

tanimlamigtir. Katilimer 5 kisisel degerlerin 6znelligine atifta bulunarak bagkalarinin

degerlerine saygi duydugunu ancak kendi degerlerini dis etkiden koruyabildigini

belirtmistir.

Alnn-9 “K2: Séyle simdi anne babamizin deger yargilariyla sirf degil
ama bizim 10 yu énceki halimiz de simdiki halimiz de fark ediyor. Bizim
ailede mesela biz ¢ok esim, kizim, ben ¢ok yargilamayiz. Hani iste canim,
onun neler yasadigini nasil oldugunu falan hep bir seyler insanlari hig
boyle ¢ok yargilayan bir tip degiliz. Mesela annem ¢ok yargilardi. Hala
da yargilar, konusuruz ederiz. Ben de yaslaninca oyle mi olacagim
bakalim bilmiyorum ama biz ailece yani esimden dolayi, esim hig
yargilamaz o da beni biraz annemden biraz yargilama seyini biraz kirdh.
Biz ailecek ¢ok yargilayan bir aile degiliz herkesin belli bir sey vardir
alani vardir. O éyle diisiintiyordur, bu boyle diistiniiyordur.”

Katilimcr 2 deger yargilar1 agisindan daha kati olan bir anne tarafindan

yetistirildigini, bu bakis acisinin zamanla degistigini, daha hosgorilii olan esi

kanaliyla esnedigini ifade etmigtir.

Ozetle, YDBA puanina sahip katilimcilarin kisisel degerlerinin adalet ve

diirtistlik temelinde sekillendigi goriilmektedir. Ayrica  YDBA puanina sahip

katilimcilarin  kendi biligsel yapilarin1 daha esnek tanimladiklari, zaman iginde

esneklik diizeylerinin ylikseldigi ve dolayisiyla daha hosgoriilii olduklarini ifade

etmislerdir.
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3.2.1.1.2. YDBA Puanmna Sahip Katiimcilarm Iyi Olus

Kavramlarinin Incelenmesi

YDBA puanina sahip katilimcilarin iyi olus kavramlart incelendiginde
igeriklerde siklik ve yogunlukla ifade edilen kavramlarin huzur, saglik, kanaat ve
cocuklarinin iyi olusu alt temalar1 altinda toplandig1 goriilmiistiir. Alt temalar, bu

temalar1 yansitan alintilarla agiklanmastir.
3.2.1.1.2.1. Huzur

YDBA puanina sahip katilimcilara iyi bir yasamin ifade ettigi anlam
soruldugunda katilimecilarin neredeyse tiimii bilissel ve duygusal agidan rahat olma

halini ifade eden huzur kavramindan bahsetmistir.

Alinti-10 “A: Sizce iyi bir yasam nedir?

Kl1: Lyi bir yasam ...... klasik bir cevap olacak ama Tuba Hanim...
Saghk, huzur, huzurlu, huzurlu, huzur arryorsunuz.”

Ahnti-11 “A: .... Bey, sizin i¢in iyi bir yasam nedir?

K4: Iyi bir yasam. Iyi bir yasam saglkl, huzurlu, sevdigin bir ise,
sevdigin bir ese sahipsen en iyi yagam budur.”

Alnn-12 “A: Iyi bir yasam siirdiirme konusunda nelerden gii¢ alirsiniz
... Bey?

K7: Iyi bir yere yasam siirdiirme konusunda diizenli yasamak iyi bir
vasam stirdiirmek icin oénemli ise aile hayatindan daha giic alirim.
Esimden, ¢ocuklarim da onlarin varligi bana gii¢ verir. Ben giiniim ne
kadar yorucu gegerse gegsin aksam eve gidip esimle ¢cayimi ictim mi her
sey hallolur diye diisiinebilirim. O sakin, diizenli ortam bana gii¢ veriyor.
Eskiden de bilmezdim boyle oldugumu, sehir disi ¢calisinca anliyor insan
evin kiymetini ailenin.”

3.2.1.1.2.2. Saghk

Yasamda iyi olus ile ilgili sorulara YDBA puanina sahip katilimcilarin hepsi
fiziksel olarak saglikli bir hayat siirdiirmeyi dahil etmistir. Baz1 katilimeilar iyi bir
yasam i¢in saglikli olmay1 ilk sirada belirtirken bazi katilimcilar sagligi huzurdan
sonra ifade etmistir.

Alini-13 “K3: Benim iyi bir hayattan beklentim soyle saghkly, hayiwrli bir
omiir gecirmek, keyif alabileceginiz... biraz sey bakiyorum ben
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materyalist bakiyorum diinyaya bir kere geliyoruz dolayisi ile bunu da es
gecmemek lazim bu mentalitedeyim.”

Alinti-14 “A: Neler bu yolda (iyi bir yasam siirdiirme) size engel tegkil
eder?

K6: Saghk, Yani ben evet saglhk, bu hem manevi anlamda hem de
fizyolojik anlamda biiyiik bir kayp. Yani ¢alisamiyor olmak biiyiik kayip.
Arti zihnen de biiyiik kayp. Yani aile fertlerinden bir tanesinin veya
benim hasta olmam yani once en biiyiik sebep bu. Bundan ¢ok rahatsizlik
duyaruim yani bu beni ¢ok sey yapar geriletir iiziiliiriim. Bu ¢ok ilk
siradadir.”

Alinn-15 “A: ... bey, sizce iyi bir yasam nedir ?
K7: Iyi bir yasam saglikli bir yasamdir benim igin
A: En énce saglik diyorsunuz.

K7: Evet en onemli sey saglik, saglik olsun da her sey olur.”

Ilgili alintilarda goriildiigii gibi arastirmaya katilan tiim katilimeilar tarafindan

fiziksel saglik, iyi bir yasam i¢in ortak bir kavram olarak tanimlanmaistir.
3.2.1.1.2.3. Kanaatkarhk

YDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii yasamdaki iyi olusu
siirdiirebilmek i¢in kanaatkarligin ve/veya beklentileri asgari diizeyde tutmanin 6nemli

oldugunu belirtmislerdir.

Alinti-16 “A: Sizce iyi bir yasam nedir .... hanim?

K2: ILyi bir yasam cok beklenti olmamas: gerekiyor. Elimizdekilerle

yetinme bence iyi bir yasam icin yeterli bir seydir. Beklentimiz yiiksek

olursa Tiirkiye sartlarinda, o kadar ¢ok seye sahip olmadigimiz icin

sonugta da iyi bir yasantimiz olmaz. Yani beklenti ¢ok olunca onlart
gergeklestiremeyince mutsuz oluruz.”

Katilimc1 2 iyi bir yasami sahip olunan degerlerle yetinmek {izerinden

tamimlamistir. Ayrica ekonomik olarak karsilanmast glic beklentilerin bireyi

mutsuzluga siiriikkleyecegini belirtmistir.

Alnt-17 “A: ... hamim iyi bir yasam nedir sizce?

K3: Iyi bir yasam kisinin beklentilerin ile mevcut sartlarim uyumlu
olmasi yani kisiye baghdir, beklentileri isteklerine sartlar uygunsa iyi bir
yasantidur.

A: Sizin beklentileriniz nelerdir?
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K3: Yani iste soyle iilkemizin genel sosyo-ekonomik gidisati vesaire ¢ok
degistirdi son yullardaki yasananlar bir¢ok a¢idan. Onun igin beklentiler
¢ok zor bir soru. Cok beklentim yok diyebilirim aslinda. Sadece kiigiik
beklentilerle yasiyorum, kiiciik mutluluklar. Biiyiik beklentilerimiz yok.
Kiictik hedefler; ¢ocuklarimizi dogru diizgiin yetistirmek manevi olarak
hem de maddi olarak diyeyim dogru diizgiin yetistirmek. Yani onun
disinda su an ¢ok beklentimiz yok aslinda.”

Katilimer 3 iyi bir yasam ig¢in beklentiler ile sartlar arasindaki uyuma dikkat
cekmistir. Katilimc1 2 ve Katilimer 3 son zamanlarda iilkemizde yasanan ekonomik
sikintidan dolay1 beklentilerini azalttiklarini belirtmislerdir.

Alinti-18 “A: Size birtakim sorularim olacak .... Bey. Sizce iyi bir yasam
nedir?

Ko6: Benim mesela hayattan ¢ok beklentilerim yok 2 tane ¢ocugum var
cocuklarim igin ulasabildigim en iist diizey egitimler, onlari baskasina
muhta¢ olmadan biiyiitmek, saghk ve yilda iki sefer de tatile gitmem.
Tatilden kastim Avrupa veya iste ¢ok Amerika faland: tipi tatiller degil.
Herkesin siradan insanlarin gidebilecegi yilda iki sefer birer haftalik
veya 5'er giinliik iki tane tatil. Bir de kendime ait bir evim, kendime ait
bir aracim olsun benim hayattan beklentilerin bu kadar. Ust diizey
beklentim yok bunun iistiindekiler beni daha mutlu eder mi? Cok da
ekstra mutlu olmam. Ama bunun altinda olursam iiziiliiriim yani benim
yvasam standartlarimda bir degisiklik yapmaz mesela yilda 2 degil de 5
kere tatile gidiyor olsam benim i¢in ekstra bir sey degildir.”

Ozetle, YDBA puami alan katilimcilar i¢in, kanaatkarligin énemli bir iyi olus

kavrami oldugu goriilmektedir.
3.2.1.1.2.4. Cocuklarinin iyi Olusu

YDBA puanina sahip katilimcilar iyi bir yasam siirdiirmek i¢in huzura ihtiyag
duyarken iyi bir yasam silirdiirme konusunda ¢ocuklarinin mutlulugunun 6nemli bir

faktor oldugunu belirtmislerdir.

Alinti-19 “A: Peki iyi bir yasam nasil stirdiiriiliir?
K1:Ay ay bilemedim...

A: Rahat olun liitfen i¢imizden geldigi gibi cevaplayin, bunu bir sohbet
olarak diistiniin.

Kli: Cocuklarim rahat olsun cocuklarim mutlu olsun benim icin,
oncelikle ¢ocuklarla ilgili problem yasamyyim. Cocuklar eve giizel gelsin,
stkintisiz sorunsuz gelsin. Benim i¢in oncelik bu yani. Ne para ne saglik,
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su bu... ¢ocuklarin basina bir sey gelmesin c¢ocuklarim rahat olsun
cocuklar cocuklar...”

Alinti-10’da da goriilldigi gibi Katilmer 1 iyi bir yasami saglik ve huzur
tizerinden tanimlamig, siirdiiriilmesi konusunda ise ¢ocuklarin mutlulugunun

Oneminden bahsetmistir.

Alint-20 “A: Ailem ¢ok onemli, ailemden gii¢ alirim iyi bir yasam
stirdiirme konusunda dediniz. Ailenizin yasamimizdaki onemini biraz
acar misiniz?

K7: Insan cocuklar: icin yasiyor belli bir zaman sonra artik. Biz
gorecegimizi gordiik yasayacagimizi yasadik. Ama simdi bizi mutlu eden
seyler daha ¢ok cocuklarimizin mutlulugu. Cocuklarimizin kendini bir
diizen kurmasi ne biliyim ¢ocuklarimizin bir kariyer hedefliyor olmast
beni ¢ok mutlu ediyor. Artik bir sey yapmak istiyorsam bunlar daha ¢ok
¢ocuklar odakli oluyor yani yatirim yapacaksam, ya da bir tatil
planlayacaksam onlara gére sey yapryorum. Onlarin daha ¢ok
faydalanacag gibi onlarin daha ¢ok istifade edecegi sekilde planlamalar
yapiyorum. Iyi yasam bu iste daha ne olsun bunun sonucunda zaten
saglikly bir yagam mutlu bir yasam elde ediyorsunuz aradigim da benim
bu zaten.”

Katilimer 7 gelecekle ilgili planlarini ¢ocuklarina daha faydali olacak sekilde
tasarladigint belirtmistir. Cocuklarinin mutlulugu ile beslenen bir yasamin ayni
zamanda beden ve zihin sagligi lizerinde de olumlu etkisi oldugunu belirtmistir.

Alnt-21 “K 6: Demek ki her donemin zevk aldigi veya her donemde
ihtiyaglart insamin farkliymis. Universite yasantisinda insan hani bir
simitle karmini doyurur veya farkli miizik tiirleri dinlerken iiniversiteyi
bitirdikten sonra meslege atilinca farkl oluyor. 40 yasina gelince farkl
seyler diisiiniiyor, 50 yasina girince farkl seyler diisiiniiyor iste 45'ten
sonra insan daha ¢ok ¢ocuklarin iyi mutlu olmasiyla mutlu oluyor. Bu
ciimleler belki cok klise, cok klasiktir ama ben kendimde bunu birebir
vasadim st diizey duygularla yasadim bunu kendimde. Duygular

demisken gencligimizde daha ¢ok mutlulugumuzdu benim igin simdi
mutluluk ¢cocuklarimin mutlulugudur cocuklarimin mutlulugu.”

Ozetle, alintilarda goriildiigii gibi YDBA puanina sahip katilimcilarin
neredeyse tiimiiniin iyi bir yasam i¢in huzurlu ve saglikli olmayr Onceledikleri
goriilmektedir. Ayrica iyi bir yasam i¢in kanaatkarligin 6nemi ittifakla vurgulanmistir.
Katilimeilar iyi oluslarini siirdiirebilmek ic¢in 06zellikle c¢ocuklarinin iyi olusunu

oncelediklerini belirtmistir.
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3.2.1.1.3. YDBA Puanmna Sahip Katihmcillarin Kendini

Diizenleme Siireclerinin Incelenmesi

YDBA puanina sahip katilmcilarin  kendini  diizenleme  siirecleri
incelendiginde igeriklerin siklik ve yogunlukla duygu diizenleme, 6z kontrol ve
saglikli yasam aligkanliklar1 alt temalar1 altinda toplandig1 goriilmiistiir. Alt temalar,

bu temalar1 yansitan alintilarla agiklanmastir.
3.2.1.1.3.1. Duygu Diizenleme

YDBA puanina sahip katilimcilarin duygu diizenleme becerileri incelendiginde
sadece bir katilimcinin duygu diizenleme giligliigii yasadigi goriilmis, diger

katilimeilarin tiimiiniin duygularini diizenleyebildigi goriilmistiir.

Alinti-22 “A: Boyle bir durum yasadiginizda toparlanmaniz ne kadar siirer?
Tabii duruma olayin biiyiikliigiine gore c¢ok degisebilir ancak genelde ne
kadar stirer toparlanmaniz?

K1: Saglam sekilde karsima ¢iktiklarina kadar kaygilanmaya devam ederim.
Sonuglanmali yani beni endiselendiren o olay ama boyle birka¢ defa biiyiik
olay oldugunda iistiimden tir ge¢mis gibi olur ¢ok ¢okerim her yerim dayak
yemis gibi yorgun olur. Sonra of kendimi unuturum mesela kii¢iik oglumun
bir mahkeme olay: vardi giivenliklerle tartigmis tren istasyonunda mahkemesi
vardr. Araligin bilmem ka¢inda, .... tarihinde mahkeme kagidi geldikten
sonraki 2-3 ay her giin icimde bir huzursuzluk var i¢cimde bir huzursuzluk
var. Neden ? Neden? Mahkeme var. Simdi mahkeme bitti. Neyse beraat falan
filan ama aklima boyle diisiince aklima geliyor hapse girmis Allah'tm orada
neler yapiyor kavga yapiyor ben burada hemen silmeye ¢alistyorum hemen
kétii diisiinmeyim kotii olur diyorum. Icimde bir huzursuzluk var mi hemen
mahkemeye yatiriyorum mahkeme yok c¢ok gsiikiir huzursuzluk yok. Bitti
tamam. Mesela mahkeme var diye misafir alacaktim ek iglerim var mahkeme
bitsin ondan sonra hayata doneyim kafami kurcalamis gibi olmayayim ¢ok
¢ok rahatsiz etti beni. Avukat da bu son olay icin séyliiyorum. Her sey icin bir
ustaya iy verdigimde her kime ig verdigimde bir doktor olsun, bir terzi olsun
bezdirene kadar ararim isimi halledene kadar sonucunu yonlendiririm. Soyle
olacak béoyle olacak. Avukati aramak mesaj atmak istemedim. Acaba ne olur
bu sonugta hapse girer mi acaba ne olur? Ona cesaret edemedim. Hatta
biiyiik ogluma soyledim oglum a¢ bak sor duymaya bile cesaret
edemiyorum.... Yaklagsmayayim, oradan kagayim, uyumak. Evet kapatiyyorum.
Uyuyorum. Kimisi yemek yermis mesela benim o6yle bir isim yoktur. Ben
hemen kilo veririm yemekten kesilirim, yemek yapmam, yemek istemem, hig ig
yapmak istemem.”
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Katilimcer 1 ¢ocugu ile ilgili adli bir olay karsisinda duygularini diizenlemekte
zorlanmig, olay ¢Oziime kavusuncaya kadar katilimcinin endigeleri ayni siddetle
devam etmistir. Bu gergin siire¢ boyunca ego giicii tilkenmis (ego depletion), katilimci
glinliik yasantisina devam edemeyecek kadar etkilendigini belirtmistir. Katilimci
dikkatinin ~ yoniinii  degistirememis, mevcut duruma uygun yeni biligsel
degerlendirmeler yapamamis, strateji gelistirememistir. Ayrica amaca yonelik

davranis gelistirmekte zorlanmistir.

Diger katilimcilarin  ise  olumsuz  duygularint  diizenleyebildikleri
goriilmektedir. Katilimcilarin  duygularin1  diizenlerken 0Onciil odakli stratejiler
kullandig1, caba gerektiren kontrolle duygularin1 diizenledikleri, gerekli durumlarda
kendilerine mesafe koyduklar1 goriilmiistir. YDBA puanina sahip katilimcilarin
islevsel duygu diizenleme becerilerini ifade eden alintilardan birka¢ 6rnek asagida
verilmistir.

Alnn-23 “K7: Bunlar ¢ok iyi fark ederim. Bunlar fark ettigim zaman da
bunlarin bende olusturacagi tahribati veya olumlu taraflarini da farkina
varwrim. Olumlu taraflari artirmak yoniine giderim. Mesela bir seyden ¢ok
keyif aldiysam bunu sik sik tekrarlamaya calisirim arkadas, sohbet, spor
olsun. Simdi pandemide de ¢ok engellendi ama. Ya da derim ki bir sey ben de
¢ok stres olusturdu boyle onu da béyle bana tansiyonu yiikseltmesinden falan
korkarim onu da diigiinmemeye calisirim. Mutsuz oldugum zaman bazen de
tiztilmeye basladim onun iizerinde ¢ok diistiniirsem takarsam daha fazla

liziilmeye devam ettikce daha ¢ok iiziiliiriim tahrip ederim kendimi. O yiizden
isime giictime baska seylere dalarim zamanla geger zaten.”

Katilime1 7 hangi tecriibelerin, hangi duygulart olusturdugunun farkinda
oldugunu ifade etmis, olumlu duygulanimini artiran aktiviteleri bilingli olarak tercih
ettigini  belirtmistir. Olumlu duygular s6z konusu oldugunda katilimct 7’nin
“asagidan-yukar1 siireclerle (bottom-up processing)” duygulari diizenlemektedir.
Olumsuz duygular s6z konusu oldugunda katilimci bu duygularin beden sagligini kéti
etkileyebilecegini ongorerek dikkatini bagka yere konuslandirmaktadir (attention
deployment). Bedensel rahatsizlik yasamadan duygularini diizenlemesi 6nciil odakl
strateji kullandigin1 gostermektedir.

Alinn-24 “K2: Mesela bir yere gidecegiz park yeri bulabilecek miyiz
diye evden basliyoruz. Ben 20 yildir araba kullaniyorum. Daha bir giin

bile park yeri bulamadigim olmadi, bir gidelim oraya bir bakalim.
Ondan sonra arabayla gitmezsek taksiyle mi gitsek park vyeri
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bulamayacagiz...Bir sey oldugunda diyorum “ben bulacagim sana yer”
“birak o igi bana” diyorum “sen diisiinme” diyorum. “Keske senin gibi
rahat olabilsem” diyor. O da yani is olana kadar sen kaygilaniyorsun,
ben isi dogal siirecine birakiyorum. Bu is olmazsa zaten ikimiz de
tiztilecegiz, ama sen basindan iiziiliiyorsun, ne gerek var? Yani olursa
ikimiz de sevinecegiz olmazsa sen bastan biraz daha fazla iiziilmiis
oluyorsun zaten bos ver diyorum. Kizim mesela seye basvurdu (bir banka
adi) basvurdu oraya. Hem staj hem is gibi bir de (ozel bir kurum adi)
stajina basvurdu onu da yazin yapacak su an bana sordugu soru “Ya
vazin banka bana izin vermezse (6zel bir kurum)’da staj yapamazsam”™
once kizim bir yaz gelsin, bir ¢igcekler a¢sin ortama bir basla, bir gor.
Belki orada devam etmeyeceksin simdiden kotii senaryoya ne gerek var.
Ben de hep iyimser taraftan bakarim éyle biraz ters geliyoruz.”

Katilimc1 2 ailesindeki diger bireylerinin gelecekle ilgili negatif diisiinme
egilimi oldugunu orneklerle ifade etmistir. Diger aile bireylerinin olumsuz gelecek

olasiliklarini diistinerek kolay kaygilandiklar1 goriilmektedir. Katilimei 2 ise gelecekle

ilgili pozitif diisiince kanali ile daha sakin ve rahat kalabildigini ifade etmistir.

Alinti-25 “A: Neler toparlanmaniza yardimct olur?

K3: Arkadaslarim onemli benim igin. Yani ¢ocuklarim, onlar yaptigim
veya onlarin enerjisi yani yagslart itibariyle biraz daha bicr bicirlar.
Onlar beni ¢abuk toparliyor. Yani biiyiik bir nimet sorumluluklari,
yiikleri ¢ok fazla ama (giiliiyor) daha ¢abuk toparlanmana sebep oluyor.
Hatta esprisini yaptim gegen depresyona girecegim ama kimse izin
vermiyor dedim firsat vermiyorlar sartlar miisait degil (giiltiyor).

A: O halde olumsuz duygular sizi ¢ok uzun stire esir almiyor.

K3: Almiyor derken boyle miicadele ediyorum ama ben bunun olmasi
icin oyle diyeyim bilingli olarak bazilari gamsizdir mesela o tiplerden
degilim. Oyle olmak isterdim o ayri mesele. Belki dyle olmadigim igin de
hani olumsuz duygular belli doénemlerde iste bazen yine ortaya
¢tkabiliyor. Sen miicadele ediyorsun, yok ediyorsun kendince ama bazi
davramislarla tekrar ortaya ¢ikabiliyor maalesef arkaya attigim seyler.”

Katillme1 3 sosyal destek alarak, bilingli c¢aba harcayarak kendini
diizenledigini, ancak icindeki olumsuz duygularin belli bir siire sonra tekrar
tetiklenebildigini belirtmektedir.

Alnn-26  “A: Kendi duygularimizla iliskiniz nasildir? Bedeninizde

olanlar kalbinizden gecenler? Iginizde disinizda olanlart ne kadar
bilirsiniz?
K5: Bedeninizi dinler misiniz diyorsunuz. Cok bedenimi dinlemem onda

basartli oldugunu saniyorum. Dinlememekte. Dinledigim zaman
hastaliklar iizerinize geliyor. Onu yasadigim zamanlar oldu, kendimi
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dinledigim anlarim oldu. O zaman viicut tepkiler vermeye basliyor
dinlememe gayret ettim yani viicuttan gelen tepkileri séyle ruhtan gelen
tepkiler var belki. Ben benden gittigi olur bu agri ben seni yenecegim
dedigim zaman gider. Dinlememeye c¢alisiyorum hastalik ben seni
yenecegim dedigim zaman yeniyorum. Mesela benim romatizma
hastaligim vardi. Annemden gelen bir sey. Romatizmanin yan etkileri
oluyor. Onlar bunlar oluyor. Onlara dyle boyle yendim dinlemeyerek
ama dinlerseniz viicut burada her yerinden bagiryyor “varum ben varim”
diyor viicut mu diyor, sahibi mi diyor, onu da bilemem artik (giiliiyor).
Ben buradayim hi¢bir sey sana ait degil diyordur belki. Gafil animiz ¢ok
fazla iste oralardan ¢ikmak zor.”

Katilimc1 5 bedensel bir rahatsizliktan kaynaklanan olumsuz duygular sz
konusu oldugunda “kendilik farkindaliginin™ (self-awareness) artmasinin bedendeki
yakinmalarini da artirdigini ifade etmektedir. Bu durumda Katilimer 5 kendine mesafe
koyarak (self-distancing) kendini diizenledigini belirtmistir.

Alinti-27 “A: Bazen olumsuz diistincelerimizi kontrol etmekte zorlaniriz.
Sizin olumsuz diisiinceleriniz hangi konudadir daha ¢ok?

K4: Hangi konuda olumsuz diisiincelerim.... O da saman alevi gibi
tizerinde diistindiigiimiiz ama her seyi yaptigim seyler iizerinde iginde
bulundugum durumu iizerinde degerlendirme yaptigim zaman daha iyi
oldu olabilecegini diistiniiyorum. Daha iyi olacagini da biliyorum,
vapryorum da. O yiizden deneyimlerim bunu c¢ok fazla takmamami
soyliiyor. O yiizden giin iginde biraz stres yapsa da giin sonunda mutlaka
ertesi giine tasimam.”’

Katilimc1 4 olumsuz diisiinceleri s6z konusu oldugunda mevcut durumu
yeniden  degerlendirerek  duygularin1  diizenleyebildigini,  biligsel  yeniden
degerlendirme stratejisini bir yap1 olarak benimsemis oldugunu, bu yiizden olumsuz

diisiince olusturan durumlar {izerinde ruminasyona kapilmadigini belirtmektedir.

Ozetle katilimer 1 harig, tim diger katilimcilarin duygularmi islevsel olarak
diizenleyebildikleri goriilmektedir. Katilimcilarin duygu diizenleme siirecleri ise
bireysel farkliliklar gostermektedir. Bu arastirmada katilimcilarin; onciil odakh
stratejiler, biligsel yeniden degerlendirme, pozitif diisiince, kendine mesafe koyma,

sosyal destek gibi siireclerle duygularini diizenledikleri goriilmiistiir.
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3.2.1.1.3.2. Oz-Kontrol

YDBA puanina sahip katilimcilarin 6z-kontrol becerileri bilissel ve davranigsal
kontrol acgisindan incelenmistir. Bulgulara goére sadece duygu diizenleme giigligl
yasadigini ifade eden katilimcinin (bkz. Alint1-22), ayn1 zamanda 6z-kontrol giicliigii
de yasadigr goriilmistir. Bunun disindaki diger tiim katilimcilar diisiince ve
davraniglarin1 genel olarak denetleyebildiklerini belirtmislerdir.

Alinti-28 “A: Peki kendi hayatinmizda neleri iyi kontrol edebiliyorsunuz
Neler sizin kontroliiniizde?

K1: Boyle sorulara cevap vermek ne kadar zor Tuba Hanmimcigim, neleri
kontrol edebiliyorum? Bana érnek verseniz..

A: Mesela yasaminizi olusturan seyler, zamamniz, diizeniniz, iliskileriniz
duygulariniz olabilir.

KI: (Uzunca diisiindii) Neyi iyi... Ev diizenini herhalde, saglikli
beslenmeyi kontrol edemiyorum, diyet yapmaya c¢alisiyorum kontrol
edemiyorum, sigara birakmada basarisizim, zamanimi iyi kullaniyor
muyum, yani (basini hayw anlaminda salliyor), herhalde yine ev diizeni,
evin alisverisi, ev diizeni temizligini kontrol edebiliyorum.

A: Hangi davranmiglarinizi daha ¢ok kontrol etmek isterdiniz?

K1: Hangi davramslari mi... Biraz sert olmak isterdim herkesle rahat
samimi olmak istemezdim huylarumi soyleyeyim begenmedigim. Herkesle
hemen samimi olmak istemezdim. Herkesi de 6yle hemen iyi zannetmek
istemezdim. Benim simdi birini gérdiigiim zaman hemen o iyidir derim.
Ama dyle olmaz. Ama bu ¢ok kétii derim onunla ¢ok iyi dost olabilirim.
Ben biraz mesafeli daha sakin bir insan olmak isterdim éyle biri olmak
isterdim iste biraz sert olmak isterdim.”

Katilime1 1 davranis kontrolii agisindan kendisini yetersiz buldugunu ifade
etmistir. Saglikli beslenme, sigarayr birakma, zamanim1 yonetme konularinda
katilimcinin sagduyusu olmasina ragmen, iradenin siirdiiriilmesi konusunda istikrarl
olamadigini ifade etmektedir. Basarili kontrol edebildigi tek alan olarak ev diizenini
saglayabildigini belirtmistir. Ayrica katilimci1 yeni sosyal iliskilerinde duygusal

mesafeyi daha rasyonel kontrol etmek istedigini belirtmektedir.

Diger katilimcilarin 6z-kontrol becerileri incelendiginde katilimcilarin genel

olarak davranis ve diisiincelerini denetleyebildikleri goriilmektedir.

Alinn-29 “K4: Aslinda tabii zaman ozellikle zaman sahip oldugumuz en
kiymetli sey bence. Yillardwr séyledigim laftir ¢ocuklugumdan beri
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zamani hep verimli kullanmisimdir, hep planlyimdir. Yani boyle irmagin
tizerinde yiizen bir odun parcasi gibi bir saga bir sola gittigini zannetse
de insan ashnda baktigin zaman hedef bellidir. Akinti yoniinde
gidiyorumdur ama saga sola gittiklerimde o6grendiklerim, hayat
tecriibem, kazandiklarim, basima gelenlerin hepsi bir yoniimii ¢izer. O
viizden bazi kararlar alirken kontrolliiyiizdiir. Basibos gibi goziikiiriim
ama derler ki sey yapiyor, oyle boyle atliyor falan yok oyle degil. Hig
ol¢iip bigmeden bir is yapmam. Hicbir konuda yani béyle ¢ok
aceleciligim yoktur. Dedigim gibi ailem s6z konusu olmadigr miiddetce
isle alakali konularda, arkadaslarimla ilgili konularda, ozellikle birisi
benden yardim istemisse yani onun tizerinde kesinlikle onun iizerinde ¢cok
uzun stire diistiniir en dogrusunu yapmak icin ¢abalarim yani.”

Katilimc1 4 davranislart ve diigiinceleri s6z konusu oldugunda durumu etraflica
degerlendirdigini, olaylara temkinli yaklastigini belirtmistir. Bir durum i¢in gereken
on-planlamay1 yapabildigini bu ylizden davranislarint iyi kontrol edebildigini
belirtmektedir.

Alinn-30 “A: Hayatinizda neleri iyi kontrol edebiliyorsunuz?

K5: Soyle kendimi iyi kontrol ettigimin farkindayim, kendimi iyi
denetleyebiliyorum ve bundan da ¢ok mutluyum. Mutlulugumun ilk
basinda bu var, kendimi kontrol edebilmek, baskalarina ¢cok miidahale
etmek istemedim. Cok kontrollii olmak istemedim.... Gergekte ¢cok kontrol

etmek etrafina da zarar veriyor kendine de zarar veriyor. Onun bir siniri
dozunu ayarlamak lazim, ayarladigimi santyorum onun dozunu.”

Katilimc1 5 kendine ait tiim siiregleri yeterince iyi denetleyebildigini,
bagkalarin1 kontrol etmeye ¢alismanin hem birey ve hem de digerleri i¢in zararli
olabilecegini belirtmektedir. Katilimcinin kontrol ile ilgili kaynaklarin1 gercekten
kontrol etmeye muktedir oldugu benlik alanina yonelttigi, kaynaklarini digerlerini

kontrol etmekle harcamadig1 goriilmektedir.

Ozetle, YDBA puani alan katilimcilarin genel olarak z-kontrol sahibi oldugu
goriilmektedir. Ayrica duygu diizenleme ve 6z-kontrol becerilerinin bireyler arasi
tutarlilik gosterdigi goriilmektedir. Duygularini islevsel diizenleyebilenlerin ayni
zamanda 6z-kontrol sahibi olduklari, duygu diizenleme gii¢liigli yasayan katilimcinin

ise 0z-kontrol agisindan da zorlandig1 goriilmektedir.
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3.2.1.1.3.3. Saghkh Yasam Ahskanhklarn

YDBA puani alan katilimcilarin neredeyse tiimii kendilerini diizenleme

siireclerinde saglikli yasam aligkanliklarindan destek aldiklarini belirtmistir.

Alnn-31 “K2: Cocuk biiyiidii, artik kendime vakit aywabiliyorum
spordan geldim. Spor yapmak beni c¢ok rahatlatiyor. Daha zinde
hissediyor insan kendini.”

Alinn-32 “K4: Mesela basit bir sey vereyim evde sinema aliskanliktir
benim igin. Ben de ¢ocukluktan beri film izlemeyi ¢ok seviyorum. Yani
sinema benim hobilerimden birisi. Cocuk iken arkadaglarim para
toplarlar kendi aralarinda benim sinema biletimi alirlardi. Ben sinemaya
girer izlerdim. Cikinca onlara anlatirdim. O derece ayrintili detayl
izlerdim boyle seyleri ile hareketleri ile ciimleleri ile taklitleriyle
anlatirdim. Nedendir bilmem boyle film izlerken falan evde ruhumu
teslim ederim. Hayat durur kopar. O derece yogun izlerim orada kendimi
kaybetmisimdir. Anlatabiliyor muyum Hanim beni izler, varsa evdeki
insanlar beni izler. Hamim der “bak bak yine kayd: bizimki” falan filan
derler boyle bir sey var bir huyum.”

Alnn-33 “K6: Ben spor yapmay: severim, yiiriimeyi severim. Yani ¢ok

fazla vaktim olmasa da bunlari severim. Bunlar beni rahatlatir.
Universitedeyken tek basima daga cikip saatlerce yiiriidiim, bazen
bagirirdim. Bunlar beni rahatlatirdr.”

Ahnti- 34 “K7: lyi beslenmeye ¢alisirim, uykuma dikkat ederim, aile
hayatina ¢ok onem veririm. Diizgiin, diizgiin demeyeyim de diizenli
yasamaya gayret ediyorum. Spor yapiyorum c¢ok diizenli isim zaten

genelde ac¢ik havada oluyor bu sekilde devam ediyorum hayatima.”
Katilimcilarin ¢cogu kendilerini 1yi hissettiren saglikli bir aligkanligi oldugunu
belirtmistir. Bu aliskanliklarin genelde spor oldugu (Alint1 31, 33, 34), bir katilimci

icin ise akista (flow) hissettiren bir hobi oldugu (Alint1-32) goriilmektedir.

3.2.1.2. YDBA Puammna Sahip Katihmcilarin Kisiler Arasi

(Interpersonal) Siireclerinin incelenmesi

YDBA puanina sahip katilicilarin kisiler arasi siiregleri; ebeveynler ile iligkiler,
es ile iliskiler ve ¢ocuklar ile iligkiler temalar1 altinda degerlendirilmistir. Bu temalara

ait alt temalar alint1 6rnekleri ile agiklanmustir.
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3.2.1.2.1. YDBA Puanina Sahip Katihmcilarin Ebeveynleri ile

Mliskilerinin incelenmesi

YDBA puanina sahip katilimcilarin ebeveynler ile iliskileri; demokratik tutum,
ana-babaya saygi ile catisma ve uzlasma alt temalar1 altinda incelenmistir. Alt temalar,

bu temalar1 yansitan 6rnek alintilarla agiklanmistir.
3.2.1.2.1.1. Demokratik Tutum

YDBA puanina sahip katilimcilarin biiyiik kisminda ebeveynlerinin ebeveynlik

tutumlarinin demokratik tutuma yakin oldugu goriilmiistiir.

Alinti-35 “K3: Iste ailem ne hisseder ne diisiiniir. Tiirk aile yapisinda
sadece bir kisiyle evlenmiyorsun, aile isin icinde oldugu i¢in yani boyle.
Gozii kara dsik olarak atlayarak bir karar vermedim. Ailemin
onceliklerini, en azindan degerlerini 6n plana koyarak karar verdim,
onceligim oydu. Beni dolayisiyla ¢ok zit diigsecek bir seyim yok yani éyle
bir mantigim yok o6yle diyeyim. Ama tabii ki onlar benim hayatima hi¢bir
zaman boyle asirt miidahale veya iste etkileyici, rota degistirecek sekilde
miidahale etmediler.”

Alinti-36 “K4: Ozellikle babam mesela bana sormadan hicbir karari
almazdi. Ben biraz ailenin Marko Pasasi olarak biiyiidiim. Yani en kii¢iik
erkek ¢cocuk ama ailenin geneli toparlayan bir birey olarak hep béyle
sivri bir adamdim.... bazen hosuma da gidiyor. Yani ailede boyle bir
liderlik vasfi olmasi. O yiizden annem benim ileri goriislerime rahmetli
babam da yani ileriyi on gérmeme -tabii deneyerek gordiiler bunu,
soylediklerimin gergeklestigini gorerek- benim ongoriilerimi daha ¢ok
giivenerek giivenlikleri i¢cin bu tiir ¢atismalara pek girmedik.”

Alnn-37 “K5: Annem babam kararlarima saygi duyardi hayatim
boyunca boyle oldu. Onlarla ¢ok béoyle cebellesmedim, beni serbest
biraktilar”

Alintt 35, 36 ve 37°de gorildiigii gibi, katilmcilarin kisisel kararlart sz
konusu oldugunda ebeveynlerinin bu kararlara saygi duydugu, miidahalede

bulunmadiklar1 goriilmektedir.
3.2.1.2.1.2. Sayg1

YDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii ebeveynleri ile kurduklari

iligkilerde sayginin 6nemli oldugunu ifade etmislerdir.
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Alnn-38 “K7: yani tabii benim annem biraz yasi var tabii bir kusak
onlarin deger yargilari biraz daha yaslilar, ¢ok tecriibeliler, ama degisen
diinya karsisinda onlarin deger yargilart o kadar hizli degisemiyor uyum
saglayamayabiliyorlar. Deger yargilarimin zamanla degisecegine
degisebilecegine inanmamus olabilirler. O sekilde. Bir farklilik varsa ben
once onu dinlerim saygi gosteririm ama kendi deger yargilarima gore
hareket ederim. Neyse diyorum, onlar da fazla elestirmiyorlar.”

Alinti-39 “K5: Ailem ¢ok onemli benim igin, bizim yetistigimiz ¢cagda da
bizim annemiz, babamiz, kardeslerimiz, yani dedelerimiz, ananelerimiz
babaannelerimiz bizim hayatimizin bas kosesinde yeri biz oyle géordiik.
Bizim i¢in de su anda aile kendinizden bile ileride nefsimizden her
seyimiz den ileride ailemiz aile ¢ok onemli bir sey benim hayatimin bag
kosesinde aile var.”

Alint1-38 ve -39 de goriildiigi gibi katilimeilar ana babaya duyduklar saygiy1

ifade etmislerdir.

Alint-40 “K2: Ben biraz ¢abuk kabullenen biriyim. Yani goriintiiniin
aksine disaridan oyle beklenmez ama anne babaya karsi biraz fazla
seydi. Dediklerini kabul ederdik. Onu da simdi simdi seye bagliyorum
cocuklugumda anneye Of bile denmez.”

Alnn-41 “K3: Tabii ¢ok zit olmadigi siirece ben ailemle ¢ok zit bir seye
diismedim, fikir ayriliklart hala var az once gecikmenin sebebi annem
aradi, babam arkadan bir seyler soruyor. Iste su malum giindem asi
meselesi. Ast ol, asi ol diye tutturuyor. Soyle ona olmayacagim dedim.
Miithis bir c¢eliski aramizda onlarla. Yani diyorum ya ben kafama
mantigima yatmayan seyleri yaptigim oldu ama hep yanls oldu. Yani o
yiizden ¢ok biiyiik c¢eliskiler yasamiyoruz ama dini degerlerimizden
dolayr ¢cok anne babayla saygi vesaire temel degerlerimizden dolay:
ashinda ¢ok tepki de veremiyorum.”

Alint1-40, -41°de gorildigi gibi, katilimcilar ana-babaya saygi konusunda
kiiltiirel yapinin etkisine vurgu yaparak bunun bazen itaat boyutuna varabildigini

belirtmislerdir.

Alhnti-42 “K6: Baba evde, basimizda kesinlikle ben hatirliyorum
rahmetli babamin ben bakiglarindan etkilenerek onun bana bozuldugunu
veya kizabilecegini diisiinerek gidip odaya gidip ders calistigimi bilirim.
Ben babamizin otoritesi vardi hissettirdi. Zaten iiciimiiz de tiniversite
ayarinda okullart bitirdik. Eger babamdan ¢ekinmem olmasaydi ben
okumazdim ¢ok net séyleyeyim yani okumazdim laf dinlemezdim kiigiikten
annemin lafi ile falan pek oyle oturup ders ¢alisacak bir tip degilim oyle
bir 6grenci degildim.”
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Katilimc1 6 ise babasina duydugu sayginin kdkenini babasinin otoritesine

dayandirmistir.

YDBA puami alan tiim katilimcilar ana-babaya saygi duymakla birlikte,
kiltiirel yap1 ya da ebeveyn otoritesi birey iizerinde baski olusturdugunda bazi

katilimeilar i¢in sayginin itaate doniisebildigi goriilmektedir.
3.2.1.2.1.3. Catisma ve Uzlasma

YDBA puani alan katilimcilarin ¢ogu ebeveynleri ile geg¢miste catigsma

yasadiklarini, ancak zamanla bu ¢atismalarin yerini uzlasmanin aldigini belirtmistir.

Alnn-43 “K1: Benim annem 9 yasinda 10 yasinda anne baba da
oldiikleri icin abi ve yengesiyle biiyiimiis. Cok giizel biiyiitmiisler ama
vaptum” diyor “bilemedim” diyor yani “oniimde bir ornek yoktu”
agabeyimle yengemin ¢ocugu yoktu oyle bir ornek olmadigi icin “size
nasil davranmam gerektigini bilmedim” diyor. Her seye hayir. En basiti
benim kina gecemde ben boyle straplez askili bir elbise giymek istemistim
mesela. 19-20 yasindayim annem izin vermemisti, ¢cok kizmistim. Simdi
gecenlerde onu bunu goriiyor. Bana diyor ki “Oziir dilerim” diyor
“senin istedigine izin vermedim istedigini yapmadim cahilmisim” diyor
“bilemedim” diyor “ne olurdu izin verseydim” diyor “ama benim de
ornegim yoktu bilemedim, korumak istedim” diyor. Her seyi ¢ocuklar
icin olan bir anneydi ama boyle seyler iste.”

Alnt-44 “K2: yani herkes gibi insan annesiyle belli bir yasta annesi ile
cebellesiyor, ama sonra kendisi anne olunca gegiyor. Yani ya anneler
yumusuyor ¢ocuklara karsi ya da c¢ocuklar annelere karst daha
hosgoriilii olmaya basliyor.”

Alnt-45 “K3: ..soyle ama o deger yargilarimin uyumlu oldugu ve
uyumsuz oldugu doénemler var bence. Yani daha genclikte veya ergenlik
25 yas alti diyeyim. Hatta belki 30 yas alti yiikseltebilirim onu biraz
daha. Daha uyumsuzdu deger yargilarimiz c¢iinkii olgunlastik¢ca yas
itibariyle daha bir bulusuyorsunuz orta noktada insan doniiyor belki.”

Alinn-46 “K4: iiniversitede bir profesér, en azindan bir dogent ki ben
okumayr ¢ok seven bir insamim, basartliydim da yani basarili bir
ogrenciydim- olabilirdim. O zaman bir kravatin yaninda bir de unvanim
olurdu ama rahmetli (babasi) onu ongoremeyecek kadar cahildi
demeyeyim de 6yleydi iste kalabalik bir aileydik yani biitceye ihtiyacimiz
vardi. Onu secti, destek vermeyecegini soyledi maalesef biz boyle kaldik.
Ama kizmiyorum onun hayat tarzi, onlarin hayat anlayisi, o giiniin
sartlart. Niye kizayim ki simdi benim hayat tarzindan dolayr kizim bana
kizabilir mi?”
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YDBA puanina sahip katilimcilarin 6zellikle ayni cinsiyetten olan ebeveynleri
ile gegmiste catisma yasadiklari, bu catismalarin ise bazen tek (Alint1-46), bazen ¢ift
yonlii hosgorii (Alint1-43, -44, -45) ile uzlasmaya doniistiigii gériilmektedir.

3.2.1.2.2. YDBA Puanmma Sahip Katihmcilarin Esleri ile

Mliskilerinin incelenmesi

YDBA puanina sahip katilimcilarin hepsi evlidir, katilimcilarin esleri ile
iliskileri; farklilik ve uyum ile 6zerklik alt temalari altinda yogunlagmistir. Alt

temalar, bu temalar1 yansitan alintilarla agiklanmustir.
3.2.1.2.2.1. Farkhhk ve Uyum

YDBA puanmi alan katilimcilarin tiimii esleri ile aralarinda farkliliklarin

oldugunu ancak bu farkliligin i¢inde uyumu yakaladiklarini belirtmistir.

Alnt-47 “K3: Yani soyle bizim, ben biraz ozgiirliik¢ii diisiincede olan
bir insamim. Kigisel simirlarin olmasi gerektigini bu benim esim olmasi
bizim her alanda miidahale etmemizi gerektirmiyor. Yani evliligimizde o
sekilde. Zaten birbirimize hi¢ yapisik hareket eden insanlar hi¢ olmadik.
Ayri  hayatlarimiz  var tabii ki, ayri zevklerimiz farkli olabilir,
hoslandiklarimiz farkli olabilir. Dolayisiyla baski ya da dayatma seklinde
¢ok olmadi. Yani alanlar daha belirli yani evet zorlandigin noktalarda da
tabii sunu yapamiyorsun netice birlikte bir hayat yasadigin icin bir
sekilde ¢ok keskin olan seylerde bir sekilde orta yol geri adim atmak
gerektiginde onu yapabiliyoruz.”

Alinti-48 “K4: Esimle soyle soyleyeyim, komik biraz ama Adile Nagit ve
Miinir Ozkul'un bir filmi vardir seyretmissinizdir mutlaka. Tursu
yvapiyorlar birisi sirke, birisi limon diyor. Ashinda ikisi de aym kapiya
¢tkiyor. Biliyorsunuz kendi dogrular: herkesin kendine dogru. Esimle
sadece is konusunda bu tip konularda bazen fikir ayrimciligi olur ama
sonucta degisik yollardan gitsek de geldigimiz nokta ayni oldugu icin
tath atismalara dontisiiyor bu.”

Alnn-49 “K7: Esim sosyal bilimci, ben miihendisim. Meslek de bakist
degistiriyor. Ben biraz daha katyyim, o daha esnek. Haliyle yanlisimiz
dogrumuz ¢ok catistyor. Ben yine de kendi degerlerime bakarim bu
durumda. O da kendi deger yargilarina gore hareket eder. Yani bizim
oyle ¢ok kisisel alanlarimiz oyle ¢ok yutmaz birbirini. Ama o bana, ben
ona, farkl bakis sunariz.”

Ornek alint1 ifadelerde goriildiigii gibi partner iliskilerinde katilimcilar

farkliliklara alan taninmakta, eslerini oldugu gibi kabul edebilmektedir. YDBA puani
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alan hicbir katilimcinin esleri ile iliskilerinde kisisel farkliliklar catismaya

doénmemektedir.
3.2.1.2.2.2. Ozerklik

YDBA puanina sahip tiim katilimcilarin esleri ille olan iliskilerinde 6zerk
kalabildikleri goriilmektedir.

Alnn-50 “K1: Simdi umursamam kelimesi biraz yanlis ve kaba olacak

ama ¢tinkii yani umursamamak zorunda kalirsiniz. Aman her sey onun

istedigi gibi olsun, olmuyor artik. Ben 52 yasindayim kag¢ senelik evliyim.

Hep de aile, aile, aile nereye kadar yani? Ihtiyaglarimi yapmaya
calisirim yine belli kirmizi gizgiler vardwr.”

Alnn-51  “A:  Peki Eginizin deger yargilariyla aynmi  goriiste
olmadiginizda ne hissedersiniz?
K5: Vallahi esasinda biraz degil deger yargilarimiz ¢ok farkli egimle
yaklastk 50 senedir tanisiyoruz, 40 kiisur senedir evliyiz. Ama siz herkes
de hosgorii ile bakarsaniz mesela din anlayisimiz bile farklidir bazi
verlerde. Aymi dindeniz Allah'a bin siikiir, o da Allah'a inaniyor
Miisliiman, ama bazen benim bazi seylerimle alay eder (giiliiyor) etmese
ivi de. Inamslarimda ne bileyim goriislerimde biraz ters seylerimiz
oluyor. Ama birbirimizi incitmemeye bakiyoruz.”
Ornek alint1 ifadelerde goriildiigii gibi, farkli bakis agilari séz konusu
oldugunda partnerlerin birbirini degistirmeye calismadan kendi ben pozisyonlarini

siirdiirebildikleri, kendilerine ait alan1 koruyabildikleri goriilmektedir.

3.2.1.2.3. YDBA Puanina Sahip Katihmcilarin Cocuklar ile

Mliskilerinin incelenmesi

YDBA puanina sahip katilimcilarin hepsi cocuk sahibidir, cocuklar1 ile
iligkileri; cocuk ile uyumlanma, 6zerklige saygi ve miidahaleciligi kontrol etme alt
temalar1 altinda yogunlagsmistir. Alt temalar, bu temalar1 yansitan alintilarla

aciklanmistir.
3.2.1.2.3.1. Cocuk ile Uyumlanma

YDBA puanmi alan katilimcilarin ¢ogu cocuklarinin farkli goriislerine agik
olduklarm1 bu goriisler dogrultusunda degisen zamana uyumlanabildiklerini

belirtmislerdir.
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Alnn-52 “K1: Biiyiik oglumun ¢ok etkisi oldu ben de oyle dyle biiyiik
oglumun ¢ok etkisi oldu yani, her soyledigim seye biiyiik oglum bir siirti
tezle karsima geldi benim oyledir boyledir dedigime baska bir sey sundu
hep. Bu beni ¢ok degistirdi.”

Alint-53 “K3: Bir ornek verecek olursam yazin Antalya’daydik ve sey
kadinlar plajinda plaj haricinde bikiniyle sey, bir bayan geziyordu. Bana
gore orada bikini tizerine pareo giymesi gerekir, yani orada plajin disina
¢tkinca pareo giyilmesi gerekir boyle yani. Biraz seylere bagliyim
gelenek-gorenek anane ger¢i anane degil de yani. Asansorde binerken
vol verilmesi gerektigi, yol verilmedigi zaman sinirleniyorum ama kizim
onlart kirmaya c¢alistyor anne soyledir boyledir. Ben de ondan
ogreniyorum yani.”

Alnn-54 “K5: Ben kendi zamanmmin deger yargilarina gére hareket
ediyorum onlar kendi zamanin deger yargilarina gore hareket ediyorlar.
Tabii ki bu ¢ok ¢ok bilinen genel gecer kavramdir. Biiyiiklerle her zaman
bir ¢atisma olur yani deger yargilar: arasinda. Cocuklarimin da deger
vargilart farkli. Mesela biz bayramda kap: gezerdik ailemizle, gimdi
onlar bu adetlere o kadar deger vermiyorlar. Biraz gelsinler ogrensinler
istiyoruz ama ¢ok da baski yapmiyorum. Yeni nesil hep boyle. Onlar i¢in
ozledikleri zaman gitmek degerli geliyor. Onlar da bize stirekli
soyliiyorlar. Ya baba artik o oyle mi kaldr mi diyorlar. Mesela biz
eskiden hocalarimiza agswr1  derecede saygi duyardik iiniversitede
ogrenciyken, simdi ¢cocuklar daha bakiyorum arkadas gibiler telefondan
mesajlastyorlar hocalarla falan bana tuhaf geliyor simdi. Bir yerde biz
de alisiyoruz boyle.”

Alint1 yapilan 6rnek ifadelerde goriildiigii gibi YDBA puani alan katilimcilarin

¢ocuklarinin

farkli bakis agilarina acik olduklari, bu farklilik ile biligsel olarak

esnediklerini ve degisen toplumsal degerlere uyum sagladiklar1 goriilmektedir.

3.2.1.2.3.2. Ozerklige Sayg

YDBA puani alan tiim katilimcilarin ¢gocuklarinin 6zerkligine saygt duyduklar:

gorilmiistiir.

Alnn-55 “K4: Genglerin her zaman benim i¢in de ayni sey gecerli her
zaman ¢ocuklarim igin séyliiyorum, ¢ocuklarim derken bir tane ¢ocugum
var ama damadim da cocugum sayilir. Ikisini cocuklarim olarak kabul
ettigim icin ben de onlarin benden bir tik daha ongoriilii, daha béyle
ileriyi gorebildiklerini diistintiyorum anneleri babalarindan. Daha farkl,
genis bakabiliyorlar... Biz ¢ocugumuzu evde daha iki buguk ii¢ yasinda
veni yeni konusmaya bagladi zamanlardan beri bir aile bireyi olarak
gordiik eve bir tane bardak alinacaksa o ¢ocugun fikri soruldu.
Anlatabildim mi ? Yani o da ailenin bir bireyi oldu. Ondan sonra
ebeveynleri saymasi gerektigini, diiskiin insanlara, yaslilara yardim
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etmesi gerektigini anlayist ile biiyiittiik. Yani ¢ocuga vicdan agsiladik biz.
Aile sevgisi de var, bunlarn ikisini topladiginiz zaman bu ¢ocuk da yani
cocuktan kotiiliik bekleyemezsiniz ve Allah'a siikiir ¢ok siikiir dogru
yapmisiz bunun meyvelerini goriiyoruz mutlu oluyoruz.”

Alint-56 “K5: Zaman zaman ayrilik acisi ¢ekiyorum yoksa o baska bir
sey degil. O bir aci hasret bir agri yapryor hayata karsi. Bir tek onlarin
(oglu ve oglunun ailesi) ayri olmasi. Allah'tan sik sik goriisiiyoruz, ama
stk goriistiyoruz diye sevinirken pandemi ¢ikti biraz gitmeleri gelmelerini
azalttr.

A: Nerede yasiyorlar?
K5: Liiksemburg'da yasiyorlar.
A: Ne kadar siiredir?

K5:12 senedir. Orada mesela oraya gitmek i¢in karari aldiginda anne
boyle bir sey var, sen ne dersin istemezseniz gitmeyeyim dedigi zaman
haywr yavrum sen gitmek istiyor musun? Istiyorum. Tamam o zaman
kendi kararin, yolun ag¢ik olsun. Giile giile dedim ve gitti iste dyle.”

Ormnek alintilarda goriildiigii gibi katilimcilarin ¢ocuklarmin kisisel goriislerine,

davraniglarina, kararlarina saygili olduklar1 goriillmektedir.
3.2.1.2.3.3. Miidahaleyi Durdurmak

YDBA puanina sahip katilimcilarin ¢ogu ¢ocuklart ile iliskilerinde miidahaleci

olmamaya gayret ettiklerini ifade etmislerdir.

Alint-57 “K4: Mesela ne bileyim yani disart ¢ikacaklar arabayla bir
vere gidecekler mesela yagish kar var. Sirtina bir sey giy derim,
basitlestiriyorum meseleyi, ya da iste mesela her zaman gittikleri yol,
dikkat ettiklerini bildigim halde iste bu da ebeveynlerin herhalde bir
kaygi seyi herhalde durumu. Iste dikkat edin suradan gidin buradan
gidin falan diyorum, ama baba diyorlar ya 40 defa gittigimiz yol fazla
konusma falan gibi yapiyorlar onlar ¢iktiktan sonra tiziiliiyorum. Kazik
kadar adamlar daha niye karigiyorsun islerine falan tutmaya ¢alistyorum
kendimi.”

Katilime1 4, cocuklari ile ilgili kaygi yasadiginda onlari koruma amacl
nasihatlerde bulunabildigini, bu davranislarinin rasyonel olmadigini ifade etmis ve
kendini elestirmistir.

Alinti-58 “K5: Annesiniz, evlatlarimizin bazi seylerini kontrol zorunda
oluyorsunuz. Annelik var, annelik makami oyle bir makam ki hem terbiye

edeceksin hem seveceksin. Annelik swrasinda oldu bazi kontrol etmeye
kalkigim seyler, ama onlarin da sonradan hata oldugunu anladim.
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Kontrollii olmak ¢ok giizel bir sey degil. Tamam mantik diyor kontrol
edeceksin mantigin boyle bir seyi var, ama ger¢ekte ¢ok kontrol etmek
etrafina da zarar veriyor, kendine de zarar veriyor.”

Katilime1 5 cocuklart kiiciikken ¢ocuklarini terbiye etmek amaciyla zaman
zaman kontrolcii oldugunu, ancak bunun hem kendisi hem de ¢ocuklar1 i¢in dogru
olmadigin fark ettigini belirtmistir.

Alnt-39 “K2: (Kizindan bahsediyor) Bogazigi endiistri miihendisligi
cok yiiksek, ben oyle deli gibi puan yapamam. ITU endiistri miihendisligi
bana yeter 5000-6000le alyor, tam 5000 yapti. Simdi orada okuyor...
Ben bu ¢ocuga mesela hi¢ sey demedim git ddevini ¢alis, dersini yap
Jalan demedim hi¢ demedim. Hep kendi yapti, hep kendi sey oldu. Ama
bana da hep dediler ki sen kiitiphanede ¢alisiyorsun, Ingilizce
ogretmenligi yaptigin i¢in o yiizden ¢ocugunun Ingilizcesi 100. Ben
yapmadim aslinda hep kendisi yapti, kendisi 6yle biriydi. Ciinkii ¢ocugun
kendi icinde varmuis.”

Katilime1 3, kizinin akademik basarisinin altinda yatan tek faktoriin kendi i¢
disiplini oldugunu belirtmistir. Sosyal g¢evre g¢ocugun basarisini anne destegi ile

iliskilendirmesine ragmen, katilimci1 kizinin  basarisinda higbir miidahalesi

olmadiginin altin1 ¢izmistir.

Bu calismada YDBA puanina sahip katilimcilar kisi-igi ve kisiler arasi
kategoriler temelinde betimlenmistir. Kisi i¢i stlirecler; kisisel degerler, iy1 olus
kavramlar1 ve kendini diizenleme siirecleri temalar1 altinda degerlendirilmistir. YDBA
profilindeki katilimcilarin deger yargilarinin adalet, dirtistlik ve hosgori alt
temalarinda birlestigi goriilmektedir. Iyi olus kavramlarinda ise huzur, saghk ve
cocuklarin iyi olusunun 6nemsendigi saptanmistir. Kendini diizenleme siire¢lerinde
ise duygu diizenleme, kontrol ve saglikli yasam aligkanliklarinin  kullanildigi
goriilmiistiir. YDBA profiline sahip katilimcilarin kisiler arasi siirecleri; ebeveynler,
es ve cocuklart ile kurduklari iliskiler temelinde incelenmistir. Katilimcilarin
ebeveynlerinin demokratik tutum benimsedikleri, katilimcilarin ebeveynlerine saygi
duyduklari, eski catigsmalarinin uzlagsmaya dondiigli saptanmistir. Esleri ile iliskileri
soz konusu oldugunda farkliligin iginde uyum yakaladiklari, O6zerkliklerini
koruyabildikleri goriilmiistiir. Katilimcilarin ¢ocuklart ile iliskilerinde ise gocuklari

vasitasiyla uyumlanabildikleri, cocuklarmin o6zerkligine saygi duyduklar1 ve
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cocuklarina miidahale etme egilimlerini rasyonel diisiince ile durdurmaya calistiklari

saptanmigtir.

3.2.2. Diisiik Diizey Benlik Ayrimlasma (DDBA) Puanina Sahip

Katihhmcilara Dair Nitel Analiz Sonuclari

Aragtirma kapsaminda degerlendirilen katilimcilardan elde edilen veriler kisi-
ici ve kisiler arasi siiregler olarak siniflandirilarak incelenmistir. DDBA profiline
sahip katilimcilara dair tematik analiz bulgular1 Tablo 7°de gosterilmektedir. Tema ve
alt temalar alint1 6rnekleri ile aciklanmistir. Arastirmaciya ait konusmalar A harfi,

katilimcilara ait konusmalar K harfi ile belirtilmistir.

Tablo 7. Disiik Diizey Benlik Ayrimlagmasina (DDBA) Sahip Katilimcilara Dair
Tematik Analiz Bulgulari

Kategori Temalar Alt Temalar
Kisisel Degerler Ailede Birlikteligin Siirdiiriilmesi
r Sevgi ve Saygi Gormek
Iyi Olug Kavramlari
Digerlerinin Mutlulugu
Kisi-ici Siirecler Elestiri Duyarlilif

(Intrapersonal) Haksizliga Ugramak

Kendini Diizenleme Siire¢leri ~ Duygusal Dayaniksizlik
Kendini Susturma

Reddedici Ebeveyn

Ebeveynler ile iliskiler ) » .
Baba Kaybi veya Psikolojik Yoklugu

— " . Ikna Cabast
Kisiler-arasi Siirecler Es ile iliskiler

(Interpersonal) Fedakarlik
Arada Kalmak

. Farkliliga Tahammiilsiizliik
Cocuklar ile Iligkiler .
Cocuklarin Gelecegi ile Ilgili Kaygi
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3.2.2.1. DDBA Puanma Sahip Katilmcilarin Kisi-ici

(Intrapersonal) Siireclerinin incelenmesi

DDBA puanina sahip katilimcilar kisi-i¢i kategorisinde; kisisel degerler, iyi
olus kavramlar1 ve kendini diizenleme siirecleri temalar1 altinda degerlendirilmistir.

Bu temalara ait alt temalar alint1 6rnekleri ile agiklanmustir.

3.2.2.1.1. DDBA Puanmma Sahip Katihmcilarin Kisisel

Degerlerinin Incelenmesi

DDBA puanina sahip katilimecilarin kisisel degerleri incelendiginde degerlerin
siklik ve yogunlukla; aile birlikteliginin siirdiiriilmesi alt temas: altinda toplandigi

goriilmektedir.
3.2.2.1.1.1. Aile Birlikteliginin Siirdiiriilmesi

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii yakin iligkilerin

siirdiiriilmesini yasamda onemli bir deger olarak tanimlamistir.

Alnti-60 “K8: Aile benim icin ¢ok degerli. Aile biitiinliigii, aile birligi
ailenin uyum ve huzur iginde birlikte olmasi. Ciinkii Kuran-1 Kerim'de
Biz sizi huzur bulasiniz diye evlendirdik dedigi zaman ve ben kendi
hayatima baktigim zaman biiyiik bir huzursuz aile ortami anne baba
olarak soyliiyorum. Benim hani Kuran’da yazani bulmam seyinde oldum
eee meylinde oldum. Onu aradim. Allah bunu diyorsa bizde bir hata
vanlis var ki onu diizeltmeliyiz diyerekten bu gsekilde kesiflerim oldu
yani.

Alnn-61 “K9: Coluk cocugunla esimle mutlu bir sekilde yasamak
diyeyim yani, ne diyebilirim ki yani, aile ile birlikte ge¢irilen zamanlar
benim igin ¢ok onemli. Nasil diyeyim ¢ok kavga giiriiltiiyii seven birisi
degilim daha ¢ok sey yapmayr severim idare etmeyi severim. Hani
bazilart bunun yanls oldugunu soylese de ben genelde alttan alan, neydi,
idare eden, bu sekilde mutlu olan. Ben ¢evremdeki insanlar mutluysa
mutluyum ben béyle birisiyim.”

Katilimc1 9 aile i¢inde birlikteligin siirdiiriilmesini degerli bulmaktadir, bunun
icin genellikle alttan alan kisi oldugunu belirtmektedir.
Alnn-62 “Kl1: Ailem her seyden once gelir, o olmadan ne bileyim

kendimi iyi hissedemem. Hi¢bir sey yapmasam bile su yakin zamanda iste
bu pandemi siireci de ¢ok etkili oldu. Bir kamyonete bir sey koyup pratik

138



bir yere gidiyoruz. Bir ates yakiyoruz, bir marsmelov kizartiyoruz hi¢bir
sey konusmasak bile onlarla beraber olmak huzur veriyor.”

Alnn-63 “K12: Ailemdeki, ailem yasamdaki énemi ¢ok fazla. Insanin
kokleri nasil olmadan bir bitki yasamazsa aile de o aile de odur. Bir ot
hayata nasil tutunursa, bir agag nasil koklenirse, ikisi ayni degildir ot da
agag aile de o koktiir aslinda. Cocuklarim da evlenir ana baba olursa
iste onlar da meyve olur insallah.... Kendi i¢cimde olanlar, bazen insan
voldan gegerken c¢ok c¢oluk ¢ocuk mutlu bir aile icinde bir yere
gidiyorlar. O zaman derim yani iste hani Allah kimseye vermesin tabii de
yani sonugta evlilik de benim bir tercihimdi ayrilmak da benim
tercihimdi ama yani ne bileyim bu huzurun olmamasi iste bazen hani ben
bunu stirdiiremedim. Ben bunu yapamadim gibi bir hal oluyor ben de
haliyle burukluk ne bileyim aileler bakiyorsunuz evlenmis ¢oluk ¢ocuk
biiytimiis ailelerine gezmeye geliyorlar mesela baba dede karsiliyor
onlari. Onlari goriince bir burukluk oluyor haliyle.”

Katilimc1r 12 ailenin birlikteligini yasamsal bulmaktadir. Bosanmis bir kadin
olan Katilimci 12 huzuru aile bireylerinin bir arada bulunmasi ile iligkilendirmekte, bu
yiizden ayriligini basarisizlik olarak degerlendirmektedir.

Alint-64 “Ki3: Hic aldiris etmeden iliskime devam ettim ben. Yani
koparmak igin de ozel ugrasilyyor gibi geliyor ailelerden iyice koparilsin
diye ugrasiliyor. Bu benim goriisiim hem hogslarina gidiyor yani
inciniyorum da hem ona inciniyorum hem devam ediyorum, yoksa iyice
valniz kalacaklar iyice. Zaten baglarina gelen ¢ok iiziicii seyler yani
kardegslerim geyine cenazeye gelemedi. Cocugunun diigiiniine gelemedi
cenaze evlerimize gelemedi. Bu ¢ok aci, o da ¢ok seydir hani ailesine
bizlere ¢ok seydir vericidir diiskiindiir yani.”

Katillme1r 13, yurtdisina  iltica eden  kardesinin  aile  baglarini
siirdirememesinden oldukg¢a rahatsizlik duymakta ve bunu yanlis buldugunu ifade

etmektedir. Kardesinin tavirlarini kirici bulmasina ragmen, birlikteligin bozulmamasi

adina iliskisine devam etmektedir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimiinde birliktelik itkisinin
giiclii oldugu, birlikteligin siirdiiriilmesinin yasamda 6nemli bir deger yargisi oldugu
goriilmektedir. Bunun disinda katilimcilarin = 6zgiirliikk, kesfetmek, digerlerini

destekleme gibi diger kisisel degerlerin tekil, bireye 6zgii oldugu izlenmistir.
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3.2.2.1.2. DDBA Puanmna Sahip Katiimcilarm Iyi Olus

Kavramlarinin Incelenmesi

DDBA puanina sahip katilimcilarin iyi olus kavramlart incelendiginde
igeriklerde siklik ve yogunlukla ifade edilen kavramlarin sevgi ve saygi gorme,
digerlerinin mutlulugu alt temalarinda toplandigi goriilmiistiir. Alt temalar, bu

temalar1 yansitan ifade alintilari ile 6rneklendirilmistir.
3.2.2.1.2.1. Sevgi ve Sayg1 Gorme

DDBA puanina sahip katilimcilarin biiyiik bir kismi yakin ¢evrelerinden sevgi

ve saygi gorerek 1yi oluslarini stirdiirdiiklerini belirtmistir.

Alnn-65 “K9: Cok siikiir ben esimden memnunum, esimden,
cocuklarimdan. Elhamdiilillah memnunum. Bunun en biiyiik nedeninin
ben sey oldugunu diisiiniiyorum gercekten saygi gériiyorum ailede saygt
gortiyorum ve ailemizde saygi ¢ok onemli. Bu beni ¢ok mutlu ediyor,
sevgi de goriiyorum. Cok siikiir ben de zaten biliyorum yani hani
esirgemiyorum bu sekilde yiirtidiigiinii diigtintiyorum.”

Alinti-66 “ A: nasil siirdiiriiyorsunuz iyi bir yagami?

K13: Iyi bir yasam sayilir mi bilmiyorum ama yani takdir goriiyorum
sanki akrabalarimdan, kardeslerimden, esimin akrabalarindan yani
sanki takdir goriiyorum gibi geliyor bana. Bilmiyorum kendimi begenmig
gibi mi oluyorum ama yani oyle kardeslerimin sevgisine, esimin sevgisine
falan doymusum.”

Alnti-67 “A: ..... Hamim, sizce iyi bir yagam nedir ?

K14: Iyi bir yasam nedir iyi bir yasam ...ne bileyim iyi bir yasam
karsimizdaki insanin saygisini ve sevgisini belli etmesi, rahat olmak, iyi
bir yasam annenin babanmin saghkl, refah ig¢inde olmasi, diisiinecek ¢ok
fazla kafana takacak seyin olmamasi. Ne bileyim cebin bos olursa
stikretmek, dolu olursa daha ¢ok siikretmek yani.”

Ornek alinti ifadelerde goriildiigii gibi katilimcilarn yakin cevrelerinden

gordiigli saygi ve sevgi iyi oluslarini beslemektedir.

Alinti-68 “K8: Birisi yani o tarz yani ne biliyim, araba patinaj yaptigi
zaman, ¢amura battigi zaman hani bir tane kiitiik bulsak arkasina koysak
ctkar diyorum. Karst taraf diyor ki haywr camim o6yle ¢ikar mi onden
birsinin halat cekmesi lazim sen miihendissin nasil diisiinemiyorsun. Yani
kendi fikvi daha ondeymis gibi benim fikrim degersizmis gibi béyle bir
kisilige saldirilmis oluyor. Bu tarz seyler kafamda siirekli gidiyor. Ona
bir ¢oziim buldum aslhinda, goziimii kapatiyorum o senaryoyu bastan
vaziyorum. Boyle sey yapti ya. Aa sen ne giizel miihendislik bilgini
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kullandin, aferin sana diye ciimleler iceriyor sonra aferin sana aferin
sana diye yani beyin algi sey yapryor ya kendini kandiryor ya ben de
vasadigimi bastan yasamis gibi yapryorum boylece negatif o sesleri
tekrar etmemis oluyorum.”

Benzer dogrultuda, Katilimc1 8 disaridan kendisine yonelik saygisiz buldugu
ifadelerin iyi olusunu olumsuz etkiledigini, yasanan durumu tekrar zihninde saygin ve

sevecen bir formda yeniden yapilandirarak iyi olusunu onardigini belirtmistir.

Ozetle DDBA puani alan katilimeilarin iyi olusta tanimladiklar: sevgi ve saygi

gérme faktorii iyi olusun kismen disa bagiml siirdiiriildiigiinii gdstermektedir.
3.2.2.1.2.3. Digerlerinin Mutlulugu

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii kendi iyi oluslar1 igin

digerlerinin mutlulugunun 6nemli bir faktér oldugunu belirtmislerdir.

Alinti-69 “K9: Evet ¢atismayr sevmiyorum ben soyle soyleyeyim. Denir
va iste kendinden odiin vermemek lazim, sonra igcerde kalir sonra disa
vurulur falan istenmeyen seyler olur falan. Ama ben kendimi bu sekilde
mutlu hissediyorum. Kendimden de ¢ok verdigimi diistinmiiyorum. Ciinkii
onlart mutlu gériince ben de mutlu oluyorum benim mutlulugum onlarin
mutluluguna bagl diyeyim yani.”

Alinti-70 “K10: Ben hep derim ben adanmis hayatlar ile yasiyorum. Ben
hayatimi adamigim. Ashinda anneye, babaya, es ve cocuklara kendini
adamis ve beklentileri kendi adina hi¢bir adina beklentisi olmayan bir
adam. Yani siirekli sartlari zorlayarak onlarin her istedigini yapabilme
hali, zaten yasam gayem bu.... Simdi boyle bak deminden beri anlattigim
bir sey sizin iiziilmenizle sevinmeniz arasindaki fark ¢ok daraliyor. Yani
o kadar makas dar ki aslhinda sevinmek ve iiziilmek arasindaki makasin
asirt dar bu son sorunuza cevap mi bilmiyorum. Hani eger ¢evresel
faktorlerin denizin kenarinda mutlu oldugunuz bir sey gordiiniiz ¢ok
tiziildiiniiz tigiinciilere kapattim ¢ok etkilemiyor beni artik cevabim bu ani
yasamak anin tadini yasamak 6yle bir olayim zaten yok.”

Alinn-71 “K 13: ... kendimden énce obiirlerini ¢ocuklarimi ve esimi
diistintiyorum .... yani yakinlarimi tizgiin gérmek ya da ona ne istiyor ne
diigiiniiyor sey diye onlart ¢ok incelerim. Ben ona gore énlem almaya
calisirim. Bir gelinim hamile simdi, evine gittim béyle ¢ok sey yeni
tasindi falan neden acaba diye nasil bunu geri hayata katariz diye
cabaliyorum ¢abalamak istiyorum yani ¢abaliyorum da diyelim. Corona
da oldular biraz icine kapandi gibi geliyor. Onun i¢in ugrasmaya
calisirim.  Obiirlerini yéonlendiririm falan 6yle bir seyler yaparim,
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yvapiyorum yani. Cocuklarimla ilgili hep nasil daha sey yaparim herkes
iyi olsun diye. Yine bildigini yaparlar da.”

Daha oOnceki boliimde belirtildigi gibi, YDBA puanina sahip katilimcilarin
kendi iyi oluglarinin siirdiiriilmesi igin ¢ocuklarmin iyi olusunu o6nemsedikleri
gorilmiistiir (bkz. Alint1-19, -20, -21). Benzer sekilde DDBA puanina sahip
katilimcilarin iyi olus siireclerinde sadece c¢ocuklarinin degil, daha genis ailenin

mutlulugunu 6nemsedikleri goriilmektedir.

3.2.2.1.3. DDBA Puamma Sahip Katihmcilarim Kendini

Diizenleme Siireclerinin Incelenmesi

DDBA puanina sahip katilimcilarin  kendini  diizenleme  siiregleri
incelendiginde iceriklerin siklik ve yogunlukla; elestiri duyarliligi, haksizliga
ugramak, duygusal dayaniksizlik ve kendini susturma alt temalar1 altinda toplandigi

goriilmektedir. Alt temalar, bu temalar1 yansitan alintilarla agiklanmistir.
3.2.2.1.3.1. Elestiri Duyarhhg

DDBA puanmna sahip katilimcilarin ¢ogu olumsuz elestiriye maruz

kaldiklarinda kendilerini diizenleme konusunda zorlandiklarini belirtmislerdir.

Alint1-72 “A: Neler iyi bir yasam stirdiirmenize engel olur?

K8: Kesinlikle elestiri. Yani artik elestiriye su bir yil icerisinde yeni fark
ettim dur diyorum. Ciinkii elestiri hani ne siddettir ne siddet degildir, o
gozle bakiyorum su an. Bana gére elestiri siddet. Ben alanim var géyle ve
alanmima benden izin almaksizin benim fikrimi sormaksizin yani goyle bir
fikrim var duymak ister misin demeden izinsiz alanima miidahale, aslinda
tecaviiz. Bir yandan bunu gsiddet olarak algilyyorum ve bunu su anda
reddediyorum. Bu benim enerjimi aswr1 diigiiren bir sey. O ajitasyon
tiirtinde siddet olabilir veya bu sekilde ne diyim elestiri. Ben su anda
elestiri falan istemiyorum . Mesela ¢ok basit bir ornek vereyim mi?

A: Tabi, liitfen.

K8: Mesela bisiklet aldim 6rnegin, dedim bu yastan sonra biraz spor
yapayim falan. Birisine yazdim, aaaay keske elektrikli alsaydin. O kadar
coskuyla soylemistim ki aay bisikletim oldu kag yildan sonra. Aradan 30
yil ge¢mis bisikletim olmus, 30 yil sonra bisikletim oldu diyorum. Karsi
taraf ay tiih elektrikli alsaydin. Biitiin hooop enerjiniz yerlerde. Elestiri.
elestiri enerjimi gotiiriiyor.”

142



Alinn-73 “K11: Yani birine karst bir sey yapip karsiliginda elestirilince
bir ofke patlamast yasiyorum. Bu sadece evde degil, disarida ev
ortaminda degil yani disarida arkadaslarla is ortaminda yapiyorsun,
yapiyorsun, yapiyorsun siirekli fedakdarhk yapryorsun. Iste ciinkii
insanlarla vakit gecirmek hosuna gidiyor ama bu yaptiklarim karsisinda
boyle acimasiz elestiri olunca gergekten ofke patlamast yasiyorum ¢ok
sakin olmama ragmen ¢ok ¢cabuk da gegiyor ayri.”

Alnn-74 “KI10: ... stirekli sunu soyle yapma bunu béyle yap. “Baba
Bugiin gelecegiz” diyorum. “Oglum ingallah de” ¢ocuklugumdan beri
boyle. “Insallah de, insallah de”. Siz konusma hemen arkasindan
insallaht destekleyici bir ayet hadis veya iste yemekte sol elle kazara bir
sey attim agzima ben 45 yasindayim ayet hadis arkasindan gelir.....
burada ..... 'ta (bir kasaba adi) su an denize sifirim arkam sifir
..... ‘a(kasaba adi) O yiizden tercih ettim ben yani bir hicret hali oldu
vani simdi .Evet burada bir hicret séz konusu en azindan kolay sarj
olabilecegim bir yere gideyim”

Ornek alint1 ifadelerde goriildiigii gibi, DDBA profiline sahip olan
katilimcilarin kotii niyet icermeyen, giinliilk siradan davraniglart hakkinda olumsuz

elestiri ile karsilastiklarinda tetiklendiklerini ifade etmislerdir.
3.2.2.1.3.2. Haksizhga Ugramak

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii bizzat haksizliga

ugradiklarinda duygularini diizenlemekte zorlandiklarini ifade etmektedirler.

Alna-15 “K9: Yani bilemiyorum su anda bile ¢ok fevri oldugum bir
zaman yani diistintiyorum ev icerisinde degil ama ne bileyim ev disinda
bir trafikte haksizliga ugradigimda falan kiziyorum yani tepkim var o
kadar da sakin degilim tabii ki bana gercekten haksizlik yapildigina
inaniyorsam ¢ok sinirlenebiliyorum. Trafikte oluyor gsoyle esimle
tartismay: sevmedigim igin.”

Alinti-76 “A: Peki ..... Hanmim bazen iizerinden zaman gegtikten sonra
bazi davraniglarimizin o anki duruma ¢ok uygun olmadigini fark ederiz,
fevri davrandigimizi diistiniiriiz. Hangi durumlar soz konusu oldugunda
daha fevri davraniyorsunuz?

K14: Hangi durumlar soz konusu oldugunda... haksizliga ugradigim
zaman haksizliga ugradigim zaman. Kiskanmam gereken ki hi¢ kiskang
bir insan degilim. Yani bu 25 yillik evliyim hayatim siirecince bir iki defa
ufak tefek seyler. Ne bileyim esimden kaynaklanan bazi kiskanglhiklar
olmustur oyle ailedir, kardestir. Kardeste de 6yle kiskan¢liklarim yoktu.
Biz bir de birbirimize ¢ok baglyiz esimle asirt baghyiz. Onun da
baghligini ben sonradan sonraya fark ettim bu yazin yasadiklarimizdan
sonra daha fazla hissetmeye basladim agik¢ast yani o durumlarda goziim
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doner diyeyim. Cok haksizliga ugradigim mevzu oldu ablalari ile olan
mevzu.... benim kafamda dondii durdu.”

Alina-77 “K10: Yakin zamana kadar ¢ok tartistigim insan oldu benim
gordiigiim  konuyu gérmiiyordu ben ondan asagidaki adamlar
gortiyordum o disaridaydi ben icerdeydim. Benim gordiigiimii gormiiyor
dinlemiyordu. Bunun ofke patlamalart oldu. Beni dinlemedigi icin ¢ok
stkintilart da oldu bu durumlarin bir siire sonra biraz zaman gegince
hakli oldugumu anladi.”

Ornek alint1 ifadelerde goriildiigii gibi katilmcilar haksizliga maruz
kaldiklarin1 disiindiiklerinde kendilerini diizenlemekte zorlanmaktadirlar. Onceki
bolimde, YDBA puani alan katilimcilar i¢in de adaletsizligin rahatsiz ediciligi
vurgulanmig, ancak katilimecilarin adaleti daha genel bir deger yargisi olarak

tanimladiklar1 goriilmistiir (bkz. Alint1-1,-2,-3).
3.2.2.1.3.3. Duygusal Dayamksizhik

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimiiniin olumsuz durumlar

karsisinda hassasiyet diizeylerinin diisiik oldugu goriilmektedir.

Alnti-18 “A: Giinliik yasaminiz nasil etkileniyor boyle durumlarda?

K8: Cok boyle pat diye ¢okiiyorum, yani bir anda ¢okiiyorum, bir anda
dibe vuruyorum gibi ¢ok hatta insanlar elestiriyor. Cok boyle negatif
seylere ¢ok aciksin yani direk biitiin kanallarin, pencerelerin, kapilarin
her seye agik, hooop diye girebiliyorlar ve seni rahatca tizebiliyorlar.
Izin verme bariyer koy falan diyorlar yani dibe gidiyorum. O giin o sey
aksama kadar, aksam, ondan sonra bir seyler bulamazsam birisiyle
konugsamazsam. Hani dedim ya Allah dostlaryla konusamazsam
etmezsem ertesi giinii bile siirekli aym ciimleler. Asi ol as1 ol asi ol
kafamda siirekli o devam ediyor o da rahatsiz ediyor.”

Alnn-79 “A: Yasaminizda en ¢ok olumsuz duygu olusturan durumlar
nelerdir?

K12: Ne bileyim saglk sorunu olmasi ne bileyim maddi olarak bir
sekteye ugramak hepsi olabilir. Yani deprem olabilir, felaket olabilir,
afetler olabilir haliyle her insan oldugu gibi beni de etkiliyor bir sekilde.

A: Olumsuz duygularimiz yogunlastiginda giinliik yasaminiz nasil
etkilenir o giin?

K12: Mesela sey gibi olurum ben fisi ¢ekilir de sarji biter ya bir
makinenin. Hi¢hir is yapmak istemem. Ne bileyim yemek bile yapsam ¢ok
lezzetli olmaz. Her insanda oldugu gibi ben de etkilenirim.”
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Katilimer 8 ve katilimer 12 olumsuz durumlarla karsilastiklarinda ya da kaygi

yasadiklarinda  ¢abuk  etkilendiklerini,  kendilerini  tiikkenmis  hissettiklerini

belirtmislerdir.

Alint-80 “A: Giinliik yasaminiz nasil etkileniyor béyle durumlarda?

K14: O olaylar kardesimin éliimiine sebep oldugu gibi mi diisiintiyorum
acaba. Sonra kendi kendime onu diistiniir buldum. O kadar uzun stireli
gece uykularimi kagurryordu. Geliyor, geliyor, geliyor bu istemsiz bir
sekilde geldi. Durdurmak i¢in okuyorum, okuyorum yok kurtulamadim iki
sene neredeyse beni rahatsiz etti. Yeni yeni toparladim da ¢ok siikiir
stirekli ona da haber gonderdim. Ben ona hakkimi helal etmiyorum.”

Katilimc1 14 ani bir rahatsizlik sonucu kaybettigi kardesinin vefatindan sonra

neredeyse iki yil sugluluk duygusu hissettigini bu duygudan kurtulmakta zorlandigini

ifade etmektedir.

Ozetle, DDBA puanina sahip katilimcilarin olumsuz durumlar karsisinda

cabuk etkilendikleri ve toparlanmalarinin uzun zaman siirdiigii goriilmektedir.

3.2.2.1.3.4. Kendini Susturma

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimiiniin ¢atismaya doniisme

olasiligt olan durumlarla karsilastiklarinda genellikle kendilerini susturduklari

goriilmistir.

Alnn-81 “Kl13: Ben susarsam, ben ¢ok kavga etmezsem evimin huzuru
olur gibi biraz somiiriildiim yani. Cok siddetli somiiriildiim oyle iste
esimin ailesi tarafindan da esim tarafindan da somiirildiigii
diistintiyorum. Ama hani onlarin yakasina yapismiyorum su an boyle
hani séyle yaptin béyle yaptin kesin demiyorum degerlendirirken.”

Almn-82 “Kl11: Ben de diisiindiigiim zaman ona (esime) katilyyorum.
Ama ona uymadigim noktalarda var dedigim gibi. Genelde susarak
gecirmeyi tercih ediyorum ¢atismayi.”

Alnn-83 “KI12. Kendimi sey hissediyordum hep yani hep sunu da
soylerdim kendi kendime bunu telkin ederdim. Onun dedigi yanls ama
kabul ettiremiyorum dilini tut derdim ama bu benim dedigim dogru hep
bunu kendime tekrarladim o6yle bir sey gelistirdim hayata karsi durug
diyeyim yani teselli. Sustum ama kendi fikrim bu degil.”

Alinti-84 “K14: Mesela bir sey var mi yasadik tizerinden 2-3 ay gegiyor.
Ben hep boyle bunun yanlis oldugunu belirtebilecek bir sey olsun da ben
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de bak bu boyleydi. Sen bana bunu soyledin diye yiiziine vurmak
istiyorum bazen. Yani ¢iinkii oteki tiirlii oldugu zaman hep seni sugluyor.
Daha sonrasinda hatasini anlyyor ama hani boyle alttan alma bir sey
vapma goniil alma olmuyor yerine gére yani incittigini farkina varirsa
nasil soyleyeyim ki ¢cok geri vitesi olan birisi degil ay yok degil.”
DDBA puanina sahip katilimcilar ittifakla aile birlikteliginin siirdiiriilmesinin
degerli oldugunu belirtmislerdir. Birlikteligi tehdit eden durumlar karsisinda
katilimeilari kendilerini susturduklar1 gériilmiistiir. Ornek alintilarda goriildiigii gibi

tim katilimcilarin 6zellikle esleri ile yasadiklart olumsuz durumlarda duygu ve

diistincelerini susturarak gergek benligi bastirdiklar1 dikkat ¢ekmektedir.

3.2.2.2. DDBA Puammna Sahip Katimcilarin Kisiler Arasi

(Interpersonal) Siireclerinin Incelenmesi

DDBA puanina sahip katilicilarin kisiler arasi siiregleri; ebeveynlerle iliskiler,
es ile iliskiler ve cocuklar ile iliskiler temalar1 altinda degerlendirilmistir. Bu temalara

ait alt temalar alint1 6rnekleri ile agiklanmustir.

3.2.2.2.1. DDBA Puanina Sahip Katihmcilarin Ebeveynleri ile

Mliskilerinin incelenmesi

DDBA puanina sahip katilimcilarin ebeveynleri ile iligkileri incelendiginde
igeriklerin siklik ve yogunlukla; reddedici ebeveynler ve baba kaybi veya psikolojik
yoklugu alt temalar1 altinda toplandigi goriilmektedir. Alt temalar, bu temalar:

yansitan alintilarla agiklanmistir.
3.2.2.2.1.1. Reddedici Ebeveynler

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tamami kendi istek, ihtiya¢ ya
da kararlar1 s6z konusu oldugunda ebeveynlerinin reddedici olabildiklerini

belirtmislerdir.
Alinti-85 “K8: ... annem sey demisti bir daha senin gibi kizim olmasin
seni reddederim. Ben de dedim ki miimkiin degil anne ben senin kizinim

atamazsin  satamazsin reddedemezsin. Hep boyle empoze etmeye
calismistim ¢atisma oldugu zaman degerime de sahip ¢iktim ama hani
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olabildigi kadar kars taraf iiziilmeden sikilmadan ¢ok ¢ile aci cekemeden
kabullensin diye bir ¢cabam oldu. Biraz uzun siirdii 13 y1l kadar.”

Katilime1 8 (kadin katilimei) kendisi ile ilgili bir karar aldiginda annesinin

kendisini onaylamadigini hatta reddetmekle tehdit ettigini ifade etmistir.

Alint-86 “K10: “Babam dedi ki babam anladi mevzuyu “gel buraya”
dedi “bekle surada” dedi. Senin yardimina ihtiyacim yok gibi “sen git
orada bekle” dedi...Aslinda isi baglayacaktim sonra ...babam beni
yvanina ¢agirdi sonra oglum bak dedi ayakkabinin bagcigi bile kaybolsa
Allah'tan isteyeceksin. Sen bu yakisikliligina giivenip de bir meziyetim
var diye diistintiyorsan onu sana veren de Allah. Yikil simdi karsimdan
gibisinden o zaman 22 yasindayim yani boyle bir adamdan
bahsediyorum. Ya bu hayati ortak yasadigimiz insanlar var o insanlarin
da bir nezakete ihtiyaci var, yok sayamazsiniz.”

Katilimc110 yasadigr bir soruna ¢o6ziim yolu buldugunu, ancak yontemi
babasinin deger yargilarina uymadigi i¢in babasinin ¢oziimii de reddederek kendisini
elestirdigini ifade etmektedir.

Alnn-87 “K9: Oczellikle evlenmeden énce ¢ok boyle annemin tarzi
soyleydi, istemedigi bir sey yaparsam ¢ok kiiserdi duygu somiiriisii ¢ok
vapardr ben c¢ok zayiftim bu konuda duygu soémiiriisii yapildiginda
dayanamazdim. Yani biraz yapi olarak asirt merhametliyim kendimi oyle
buluyorum.”

Katilimc1 9, annesi ile uyumlu olmadiginda annesinin kiiserek tepki verdigini
belirtmektedir.

Alnti-88 “K11: Bir kere hatirlyyorum babamla béyle bir sey yasadigimi,
leadlgz icin ¢ok aglamigttm  hi¢  unutmuyorum. Ramazan'da
Istanbul'daydik tabanca istemistim tamam o zaman git kapimin oniine
otur agla dedi ben kendimi ¢ok kotii hissetmemistim. 2-3 saat kadar o
vasta sokakta kapinin oniinde oturmak. Annem sonra ¢agwmisti arayi
bulmustu ama o6yle bir sey hatirlyyorum ¢ok agirima gitmisti. Sagma
sapan boyle bir tiifek gibi bir seydi 8-9 yaslarinda idim ama ¢ok
istemistim Herhalde biitiin giin boyunca agladim diye diistiniiyorum.”

Babasinm1 kiigiik yasta kaybeden Katilimcill babast ile ilgili ¢ok az anisi
oldugunu belirtmistir. Cocukluk dénemine dair bir anisinda istedigi olmamustir.

Katilimcinin asil rahatsiz oldugu konu tiim giin boyu yasadigi hiisran duygusunu

babasinin gérmezden gelmesidir.
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Alnt-89 “K12: Onlar (anne ve baba) o zaman bana mesela bir kagit
tistiinde neden esimi kabul etmediklerini bunu onaylamadiklarina dair
bir kagit yazdilar, maddeler yazdilar, bana bunlari kabul ediyor musun
olayina getirdiler. Ben de ediyorum dedim o6yle bir durum oldu. Hig
istemediler.”

Gegmiste es tercihini dogru bulmayan bosanmis Katilimc1 12, bu kararini ana

babasinin desteklemediklerini, kendisine kagit imzalattiklarini belirtmektedir.

DDBA puanina sahip katilimcilar, ebeveynleri ile ilgili anilart séz konusu
oldugunda daha ¢ok ebeveynlerinin reddedici tutumlarindan bahsetmislerdir.
Kadin katitlimcilarda annelerin, erkek katilimcilarda ise babalarint daha
reddedici tamimlandigi goriilmektedir.

3.2.2.2.1.2. Baba Kaybi veya Psikolojik Yoklugu

DDBA puani almis katilimcilarin ge¢cmislerine dair ifadeleri incelendiginde
katilimcilarin neredeyse tiimiinde babanin fiziksel (vefat) ya da duygusal olarak

erisilemez oldugu goriilmektedir.

Alinti-90 “K9: Babamin deger yargilarini hi¢ hatirlamiyorum hayal
meyal hatirliyyorum 13 yasindaydim. Ama sunu biliyorum beni ¢ok
severdi ve benim istedigim c¢ikolatalari falan her seyi alwrdi, tatl,
¢ikolata. Her neyse her istedigim yapilirdi. Son ¢ocuktum 3 tane 6lmiis
ben 5. Cocugum.”

Alnn-91 “K11: Icine dogdum ailemden bahsedersem, babami ¢cok kiigiik
vasta kaybettim. Hatta diin 6liim yildoniimiiydii 38 yil bitmis bakinca ¢ok.
Omiir denecek kadar bir zaman onunla ¢ok bir sey gegiremedim agik¢asi.
Ben 10 yasindaydim kaybettigimde onun disinda geri kalan tiim zamanda
annem babam oldu. Onunla giizel zaman gecirdim. Baba tarafinda ¢ok
etkilesim olmadi... Uzun bir siire gegiremedigim icin hatirlamiyorum.”

Katilimc1 9 ve 11 erken yasta babalarini kaybetmislerdir. Her iki katilimer da

babalarina dair hatirlayabildiklerinin kisitli oldugunun altin1 ¢izmistir.

Ahnn-92 “K8: Babam vardr ashinda, ama yoktu diye soyleyeyim. Yani
kizmaz bagwrmaz hi¢bir seyime karismaz eee ama ne diyim size icki,
kumar oldugu icin diyim evden ayriydi ve pek bir iletisim de yoktu diyim.
Yani c¢ok giizel bir insandi, ¢ok giizel kalpli bir insandi. Kimseyi
kirmayan incitmeyen, ama etliye siitliiye karismayan. Yani vardi ama
yoktu.”

Alnn-93 “K10: Bir baba diisiiniin mesela ben babamla haftada bir giin
babamlara gittigimi diisiiniin orada 8 saat gegirdigimi diisiiniin. O 8
saatin 1 saati diyalog kisa bir saati babamla diyalogda. Bunun 55
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dakikast babam ayet-hadis okuyor siirekli... Sen dur da benim de bir
hayatim var ben onu yasayayim diye bir sey hi¢ olmadi.”

Alint-94 “K10: Ben 15 yil disarida yasamisim bekar yasamigim iste
aileden uzak, 4 yil hafizlik yaptim, okuldan sonra iiniversiteye gittim. Iste
sadece okurken 7 yuli ben biraz atlayarak okudum 4 bucuk yilda bitirdim
ailemin yaminda 4 buguk yil kaldim. Ondan sonra hep disarida.”

Katilimcr 10, bugiin bile babasi ile diyaloglarinda gercek bir paylasim
bulamadigindan yakinmaktadir. Ayrica ayni katilimcr kiigiik yasta yatili egitim

sebebiyle evden ayrildigini belirtmistir.

Alinti-95 “K12: Benim babam tam bir iskolikti, siirekli iste olurdu.
Annem de iste diizenliydi evin igini giiciinii ¢amagsirini ¢ok sevgisini
gostermezdi ne bileyim.”

Alinti-96 “K13: Babam beni bulunca annemi cekistirdi, annem beni
bulunca babami ¢ekistirdi. Annem ¢ok kavga ederdi babamla o da onu
vivecek seyleri bulurdu. Biraz béyle sey annem dindardr ama sey yapmaz
da hani soylerdi uygulamazdi babam da yani alkol aldig: falan Allah sey
vapsin tam alkolik degildi ama ge¢ gelir mutlaka ickili gelecek hissiyati
vardi. Esim de disar ¢iktigi zaman hep alkol alip gelecek korkusu vardi
ben de aslinda i¢cmezdi ama o korkuyu yasadim.”

Ozetle, DDBA puanina sahip tiim katilimcilarmn metin igerikleri analiz
edildiginde 6zellikle babanin varolus alaninda bir sorun tanimlandig1 goriilmektedir.
Vefat, duygusal erisilemezlik, alkolizm ya da iskoliklik gibi nedenlerden otiirii 7

katilimcinin 6’s1 babalarinin erisilemez oldugunu vurgulamistir.

3.2.2.2.2. DDBA Puanina Sahip Katihmcilarin Esleri ile

Mliskilerinin incelenmesi

DDBA puanina sahip katilimcilarin 6’s1 evli, bir tanesi bosanmistir.
Katilimeilarin esleri ile iligkileri incelendiginde igeriklerin siklik ve yogunlukla; ikna
cabasi, fedakarlik ve arada kalma alt temalar1 altinda toplandigi goriilmektedir. Alt

temalar, bu temalar1 yansitan alintilarla 6rneklendirilmigtir.
3.2.2.2.2.1. ikna Cabasi

DDBA puanina sahip katilimcilarin neredeyse tiimii esleri ile goriis ayrilig

yasadiklarinda eslerini ikna etmeye calistiklarini ifade etmislerdir.
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Alnt-97 “K8: O zaman kotii hissediyorum tabii ki bayagi kotii
hissediyorum ve diyorum ki niye boyle diisiiniiyor, niye boyle hissediyor.
Cok az noktada aslinda deger yargilarimiz eee ¢elisiyor. Genelde uyum
icerisindeyiz ama eee. evet kotii hissediyorum. Anlamaya c¢aligtyorum
nigin boyle diisiintiyor.

A: Peki se¢iminiz hangi dogrultuda olur? Ne yaparsiniz sonunda?

K8: Olabildigi kadar ikna etmeye ¢alisirim, érnekler gosteririm. Karst
tarafa. Anlamaya calisirim. Sen niye boyle diistiniiyorsun, ¢atisinca
anlamaya ve anlatmaya ¢alisirim. Hani olur ya bazen diistiniirsiiniiz ve
vazgecersiniz. Yani boyle spesifik her zaman oyle yaparim ya da boyle
yaparim diyemiyorum. Bazen o beni ikna ediyor, bazen ben onu ikna
ediyorum. Bir dakka dur diistineyim. .... Ee. Evet ikna edebiliyorum. Kim
kimi ikna ederse onun tarafindayim diyim.... Cok iiziiliiyorum o sirada.
Clinkii ben diisiinmiistim etmisim karar vermisim ¢ok tiziiltiyorum. Sonra
seyler giriyor devreye nasil ikna edebilirim onlar giriyor devreye. Sonra
oturup konusuyorum. Alsak ne olur yapsak ne olur sence diye. Allah’a
cok siikiir o da konusan ve aciklayan bir insan oldugu icin acikliyor. Ikna
olmazsam hani eger ikna olmadim diyelim illa onun ikna olmast daha
dogrudur diye diigiiyorum.”

Alnt-98 “A: Bazen aldigimiz  kararlar esimizden tam destek
gormeyebilir bu durumlarda ne yaparsin?

K11: Ikna etmeye calisirim, aldigim kararin dogru oldugunu ikna etmeye
calisirim. Tabii bir de su var bununla ilgili bir yaganmishgr da varsa
oturup dinlemeden de o konuda israr etmem. Ama kararimin
onaylanmast icin de altini destekleyecek her seyi ortaya koyarim.”

Alnn-99 “K14:... Iste bunlar hep ona zor gelmistir, of ya simdi ev mi
arayacagiz. Neyse sonra aradik ettik tagindik ondan sonra parayi ben eve
baglamam dedi yeriz, kirasini verir otururuz dedi. Ondan sonra (esinin
ady) insamn basimin iistiinde bir sey olmast lazim, bak ikimiz de
calistyoruz. Yani hep benim gayretlerimle, zayiflamasindan tut, mal
sahibi olmasina kadar benim ¢ok ¢ok emegim vardir. Ne gerek var ne
gerek var, ¢alisiyoruz odiiyoruz ya derdi hep. Ondan sonra ev sahibi
olduk, daha da hayallerimizi gelistirdik sey yaptik fazlalastirdik dedik bir
yerlerden denize sifir bir evimiz olsun ben ¢iinkii ¢ok fazla Deniz'i seven
bir insamim O da Deniz'i sever mantikli geldi Hayal kurdugumuz
arabamizi da alabildik evimizi yaptirdik oturuyoruz falan hep bunlar
ben sey yapmak zorunda kaldim bu yonde bir yaraticiligr yoktu ama o da
itiraz etmedi itiraz ettigi seyler de oldu kararli davrandim.”

Ornek almt: ifadelerde goriildiigii gibi, DDBA puanma sahip katilimcilarin
esleri ile deger yargilari, kisisel kararlar, ileriye doniik planlar agisindan goriis
farkliligr oldugu durumlarda eslerini ikna etmeye calismaktadirlar. Goriislerdeki

farklilig1 giderme cabasi dikkat ¢cekmektedir.
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3.2.2.2.2.2. Fedakarhk

DDBA puanina sahip katilimcilarin tiimii esleri ile olan iliskilerinde fedakarlik

yapan taraf olduklarini vurgulamiglardir.

Alinti-100 “A: bugiin kendiniz icin istedigin bir sey esin icin gerekli
degilse?

K11: Vazgecerim, vazgecerim. Ornek mesela motosikletle gezmeyi cok
seviyorum seyahate gitmeyi severim. Ama bunun bir siirii giivenli siiriis
egitimini tamamladim dolastim da bayagi. Hevesimi aldim ama mesela
sorsan icinde en ¢ok yapmak istedigin hevesin kalan ne diye sorsan
buradan karayoluyla bir Iran seyahat istiyorum. Cok iitopik bir sey esime
de bunu siirekli soyliiyorum. Emekli oldugum giin bunu yapacagim
diyorum sonra geri ¢ekiyorum zamani bekliyorum oyle diyeyim istekler
5oz konusu oldugunda kendi isteklerimden vazgegerim onceligi onlara
veririm bir baba psikolojisi diyelim.”

Katilime1 11, ¢ok hevesli oldugu bir aktiviteyi esi giivenli bulmadig i¢in feda
ettigini, ailesinin istekleri s6z konusu oldugunda kendi isteklerinden vazgecmeyi
tercih ettigini belirtmistir.

Ahnn-101 “K13: Kararlarim soz konusu oldugunda yani iste istedigim
her kanalda miicadele ederim ama sonunda benim esim biraz bir seydir
baskindir kabullenmeye ¢alisirum yani. Mesela ehliyet alma konusunda
bir grup olusturmustum falan ¢ok miicadele ettim yok dedi almadim. Yani
simdi de esim gecti gecti derken hevesim sey oldu. Ehliyeti alsam iyi

olurmus araba kullansam iyi olurdu hep sey yapan ben oldum gibi
fedakarlik yapan fedakarlik gésteren.”

Katilime1 13, kendisi i¢in aldig1 kararlari esinin desteklemeyisi karsisinda
kabullenen bir tutum sergilemek durumda kalmis, bu durumu fedakarlik olarak

tanimlamaistir.
3.2.2.2.2.3. Arada Kalmak

DDBA puanina sahip kadin katilimcilarin tiimii esleri (eski esi) ile yakin aile
bireyleri arasinda kaldiklarini belirtmislerdir.

Alnn-102 “Ki3: Cocuklar babalariyla ¢alisiyorlar. Bir tanesi ayrildl,

birlikte ¢alistiklart i¢in problemler de iste olabiliyor. Hani sey olsun

diye, hani giizellik olsun diye ugrasiyorum yani ara bulma konusunda bu
sefer tizerime ¢ok kalryor. Hep bana miiracaat ederler soyle bir problem
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var bana destek olur musun, ona sunu soyler misin? O konularda beni
cok sey yaparlar yani ¢ocuklarimla egimin arasinda ¢ok kaldigim oldu.”

Katilime1 13 ¢ok kez olasi bir uyusmazligi engellemek i¢in esi ile cocuklarinin
arasinda kaldigini belirtmektedir.

Alnn-103 “K9: Mesela yani ashinda ¢atisma soyle arada kaldigim
donemler ¢ok oldu. Annem ve esim arasinda kaldigim dénemler
olmugstur. Annem c¢ok fazla benden sey istiyordu c¢ok fazla vermemi
istiyordu esim de bu kadar vermeme izin vermiyordu diyeyim. O yiizden
de sey bayagi arada kaldigim olmustur annemle ¢atistigim donemler
olmugstur. Bazen de boyun egip tamam dedigim olmustur.”

Katilimc1 9 fazla talepkar olan annesi ile esi arasinda kaldigini, bu yiizden
bazen annesi ile catistigini, bazen annesinin taleplerini kabul etmek durumunda
kaldigini belirtmektedir.

Alinti 104 “K12: Sonucta iki tane kizim var, onlari ayri biiyiittiim. Yani
soyle oldu nasil olacak nasil eviendirecegim ben bu kizlart bu tip

diigiinceler ¢cok oluyor. Yarmnlari ile ilgili nasil bir nigan diigiin kalabalik
bir ailede olan seyler nasil olacak bu isler onlart ¢ok diistiyorum haliyle.

A: Nasil olmasini dilerdiniz?

K12: Sonugta babalar: benim yaptigim diigiine gelemez ama babalart
olmayinca nasil olacak bu isler nasil olacak béyle bir seyim var yani
kendimi bunlari diistiniirken buluyorum haliyle. Sonucta iki tane eviat
yetistirmigim onlarin miiriivvetlerini gérmek tabii ki her ailenin istedigi
bir seydir anne babanin onlarla ilgili planlarim ne bileyim kuruntularim
oluyor.

A: Eski esinizin gelmeyecegini neden diisiiniiyordunuz boyle bir
kutlamaya?

K12: Yani simdi soyle gelmez gelemez c¢iinkii ne bileyim biz ¢ok iyi
ayrilmadik onunla. Ailem hala babam hala ona ¢ok kizgin ne bileyim
eger ki diigiinii erkek tarafi organize ettigi bir diigiine gelebilir ama
bizim yaptigimiz bir diigiine gelemez yani.

A: Sizin babanizla karsilasmamak icin.

K12: Evet kizlarla bir sorunu yok™

Katilime1 12, c¢ocuklarinin olasi bir evlilik siirecinde yapilacak merasimlere
bosandig1 esinin katilim1 konusunda kaygi yasadigini belirtmistir. Katilimc1 kaygisinin

nedenini babasinin eski esine duydugu kizginlik oldugunu ifade etmistir.
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DDBA profiline sahip katilimecilarin esleri ile iliskileri incelendiginde
katilimeilarin goriis ayriliklarint gidermeye calisan ikna g¢abalari oldugu, olasi bir
catismaya girmemek icin fedakarlik iistlendikleri ve esleri ile iliskilerinde ¢ocuklar1 ya

da ebeveynleri ile arada kaldiklar1 gériilmektedir.

3.2.2.2.3. DDBA Puanina Sahip Katihmcilarin Cocuklar ile

Mliskilerinin incelenmesi

DDBA puanma sahip katilimcilarin timii c¢ocuk sahibidir. Katilimeilarin
cocuklar1 ile iligkileri incelendiginde igeriklerin siklik ve yogunlukla; farkliliga
tahammiilstizlik ve cocuklarin gelecegi ile ilgili kaygilar alt temalar1 altinda

toplandig1 goriilmektedir. Alt temalar, bu temalar1 yansitan alintilarla agiklanmaistir.
3.2.2.2.3.1. Farklihga Tahammiilsiizliik

DDBA puanina sahip katilimcilarin cocuklar1 ile iligkileri g6z Oniine
alindiginda katilimcilarin bir kisminin ¢ocuklarinin kendilerinden farkli olmasindan

rahatsi1z olduklar1 goriilmistiir.

Alin-105 “K9: Tamamen zitti fikirlere sahip olan bir ¢ocuga sahip
olmak bu benim icin kotii bir sey beni iizer. Uziiyor da yani deger
yargilar,, sumr disina ¢ikmast evet ¢ocuklugumun deger yargilarimin
disina ¢ikmasi aynen mesela ahlaki aykirt islerde bulunuyor olmasi,
bulunacak olmasi beni endiselendirir ya da bulunuyor olmasi beni iizer.
Bunlar mesela benim icin. Ahlak ¢ok énemli.”

Alini-106 “K13: Belki oyle kiskang¢liklarim olmadi ama memlekete
gidince kaynvalidem beni ¢ok baski altina aliyordu. Illa yammda kal
diye. Beni seviyordu biliyorum ama oébiirleri ile paylasmasi ¢ok miicadele
ederdik huzursuz olarak eve donerdim yani. Memlekete gidiyoruz simdi

gelin nerede memlekette onlar da ........ lilar memlekete gidip de onlar
bana hi¢ pas vermeyince ailesine gittiklerinde pas vermeyince biraz tabi
kiskaniyorum yani.”

Alnn-107 “K13: Benim kizim ehliyet alinca obiirleri de aldi gelinler
falan da aldi bir de benim dayanmisma seyimle ¢ocuklar araba
kullaniyorlar simdi gelinler, kizim su konuda biraz bazen kiskaniyorum
sanki.”

Alini-108 “K12: Simdi mesela benim kizlarima 15 sene oldu annem
oleli, 14 sene de babaannem oldu. Benim c¢ocuklarim igin bayramlar
bayram gibi degil. Ben de bunu tabii diistintince iiziiliiyorum haliyle. Ne
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bileyim iste onlar adina da iiziiliiyorum kendi adima da iiziiliiyorum bunu
stirdiirebilecek olmamanin tiziintiisiinii yasiyorum.”

Ornek alint1 ifadelerde goriildiigii gibi geleneksel yapinin bir sonraki nesilde

aynen devam etmedigini deneyimlemek katilimcilar1 rahatsiz etmektedir.

YDBA puanina sahip katilimcilar da ¢ocuklarindaki farkliliklardan bahsetmis,
ancak bu farkliliklar1 uyumlanma ig¢in bir firsat olarak degerlendirdiklerini
belirtmiglerdir (bkz. Alint1-52, -53, -54). DDBA puanina sahip katilimcilar ise

¢ocuklarinda gordiikleri farkliliklardan rahatsiz olduklarini belirtmektedirler.
3.2.2.2.3.2. Cocuklarin Gelecegi ile Ilgili Kaygilar

DDBA puani alan katilimcilarin bir kismi ¢ocuklarinin gelecegi konusunda

endiseli olduklarini ifade etmislerdir.

Alnti-109 “A: Bugiin yasamimizda en ¢ok olumsuz duygu olusturan
durumlar nelerdir?

K11: Su olabilir ¢cocuklarimin gelecegi ile ilgili bazen sey yapabiliyorum
olumsuzluk olabiliyor bulundugu ortamda bakiyorsun ileriye doniik
onlara ne birakacagiz sahsi olarak da degil genel olarak klasik olarak
artik ben gordiigiimii gordiim yasadigimi yasadim derler ya, onlar igin
gordiigiimiizii onlara saglamaya ¢alisiyorsun. Bu miicadele sonunda iste
rahat bir ortam birakabilecek miyim maddi olarak rahat olabilecekler mi
boyle bir kaygim varsa vardwr.”

Katilime1 11 ¢ocuklart i¢in daha ¢ok maddi kaygilar1 oldugunu, onlar igin

kendi standartlarinda bir hayat temin edebilmenin endisesini yasadigini belirtmistir.

Alin-110 “K9: Acik¢ast oglumun mesela oglumun kiz arkadasi
oldugunu biliyorum bu beni ¢ok ¢ok iiziiyor nasil normal karsilanir
bilemiyorum. Bu beni ¢ok iiziiyor. Bu tiir konulart ben ¢ocugumla
konusamam ¢ocugum da benimle konusamaz o bilmiyorum zannediyor,
ben biliyorum agik¢a konusamiyoruz. ben karsisina gegip ben bunu
biliyorum diyemem. Bagka bir anne diyebilir ama ben diyemem nasil
diyeyim problemi ¢ozemedigim icin su an konusmuyorum. Universite
siavina hazirlaniyor kafasini karigmasini, bu yiizden basarisiz olmasini
istemiyorum ¢ocugumun bu durumda olmasini istemiyorum ama sonra ne
yapayim diyorum. Yapabilecegim bir sey yok 19 yasinda ¢ocuk diyorum
kendimi avutuyorum.”
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Katilimct 9 bu yil tiniversite sinavina girecek olan oglunun romantik bir iligki
olmasindan dolay1 rahatsiz oldugunu ifade etmektedir. Anne olarak bu iliski ile
cocugunun kafa karisiklig1 yasayip basarisiz olmasindan endiselenmektedir.

Alnn-111 “: A: Uzerinden zaman gegtikten sonra bazi davranislarimizin
o anki duruma ¢ok da uygun olmadigini fark ederiz mesela keske su
kadar fevri davranmasaydim deriz. Hangi durumlar s6z konusu
oldugunda siz daha fevri davramirsiniz?

KI12: Yani kizlarla(¢ocuklarindan bahsediyor) ilgili konularda mesela
fevri davramirim az ¢ok kiz kizlarin babalart ¢ok fazla yanimizda degildi.
Onlar terbiyesinde hatta ki bir yere gidecekleri zaman ¢ok tartismamiz
olurdu, bagirmam olurdu yani. Cocuklarin terbiye vermek konusunda

sinirli fevri oluyorsunuz. Yalniz oldugum igin korkuyordum haliyle nasil
biiyiiyecekler, nasil olacak.”

Bosanmadan dolay1 cocuklarini yalniz yetistiren katilimec1 12 ¢ocuklarini
terbiye etmek i¢in fevri davranislarda bulundugunu, onlarin nasil babasiz

biiyliyebilecekleri konusunda endiselendigini belirtmistir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin ¢ocuklart ile iligkilerinde kusak
farkliliklarini, zamanla degisen yargilar1 kabullenmekte zorlandiklar1 goriilmektedir.
Ayrica bu profile sahip katilimcilarin ¢ocuklarmin gelecegi ile ilgili maddi, manevi

kaygilart oldugu saptanmistir.

Bu calismada DDBA puanina sahip katilimcilar kisi-igi ve kisiler arasi
kategoriler temelinde betimlenmistir. Kisi i¢i siirecler; kisisel degerler, iyi olus
kavramlar1 ve kendini diizenleme siiregleri temalar1 altinda degerlendirilmistir..
DDBA profiline sahip olan katilimcilarin ittifakla aile birlikteliginin siirdiiriilmesine
deger verdikleri, ¢evreden sevgi ve saygi gormenin kendilerini iyi hissettirdigi,
digerlerinin mutlulugu ile mutlu olduklari, en ¢ok elestirilmekten, haksizliga
ugramaktan rahatsiz olduklari, olumsuz durumlardan kolay etkilendikleri, catisma
durumlarinda kendilerini susturduklar1 goriilmiistiir. Bu katilimcilarin digerleri ile
olan iligkileri incelendiginde genellikle ebeveynlerinin reddedici tutumlarini daha
fazla amimsadiklar1, 6zellikle babalarinin erisilemez oldugu, esleri ile anlasmazlik
durumlarinda ikna etme ¢abasina girdikleri, fedakar olduklari, digerleri ile eslerinin
arasinda kaldiklari, ¢cocuklarimin farkliliklarin1 kabul etmekte gii¢liik yasadiklar1 ve

cocuklarinin gelecekleri hakkinda kaygi duyduklar1 goriilmiistiir.

155



YDBA ve DDBA puanina sahip olan katilimcilara ait bulgular bir sonraki

boliimde nitel arastirma bulgularin tartisilmasi alt basliginda degerlendirilmistir.
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BOLUM 4. TARTISMA

Bu boliimde once arastirmanin nicel fazindan istatistiksel olarak elde edilen
veriler, ardindan nitel fazdan elde edilen bulgular tartisilmistir. Daha sonra iki

arastirmadan elde edilen bulgular bir arada degerlendirilerek yorumlanmistir.

4.1. Nicel Arastirma Bulgularimin Tartisilmasi

Bu kisimda arastirmanin nicel fazi icin test edilen hipotezlere ait bulgular
Ozetlenip iliskili kuramsal yaklasimlara ve literatiirdeki benzer caligsmalara atifla
tartistlmistir.  Arastirmanin ilk hipotezine gore benligin ayrimlagmast ve alt
boyutlarinm iyi olus degiskenleri ile iliskili olacag1 6ngdriilmiistiir. Tkinci hipotezde
ise benligin ayrimlasmasi ve alt boyutlarinin kendini diizenleme degiskenleri ile
iliskili olmasi beklenmistir. Ugiincii hipotezde ise benligin ayrimlasmas: ve alt
boyutlarinin iyi olus degiskenleri ile iliskilerinde kendini diizenleme degiskenlerinin
aracilik edecegi Ongoriilmiistiir. Birinci ve ikinci hipotezdeki iligkiler Pearson
Momentler Carpim1 Korelasyon analizi ile, ligiincii hipotezdeki aracilik iliskileri SPSS

uyumlu Hayes Macro Process v4.0 ile incelenmistir.

Ilerleyen béliimde Ongoriilen hipotezlere ait bulgular once benligin
ayrimlagmasi toplam puan temelinde, daha sonra benligin ayrimlasmasi alt boyutlari

i¢in sirasiyla ele alinarak tartigilmistir.

Pozitif bir kazanim olan benligin ayrimlasmasi, kisi ici siire¢lerde duygu ve
diistincelerin  ayrismasim1  ve kisiler aras1 iliskilerde yakinhik ve 6zerkligin
dengelenmesini  saglamaktadir.  Ayrimlasma  kazaniminin  bireyin  pozitif
duygulanimimi destekleyecegi ve zihinsel olarak bireye daha saglikli bir yasam
sunacagl Ongoriilmiis ve ilk hipotez olarak benligin ayrimlasmasinin iyi olus
degiskenleri ile iliskili olacag: ileri siirlilmiistiir. Benligin ayrimlasmasi toplam puan
temelinde degerlendirildiginde beklenildigi gibi ayrimlagsma diizeyi ile 6znel ve
psikolojik iyi olus arasinda anlamli pozitif iligkiler tespit edilmistir. Bu konuda

yapilan benzer aragtirmalar da tutarli sonuglar ortaya koymustur. Ayrimlasma ve iyi
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olug arasindaki iligkiyi inceleyen ampirik arastirmalar incelendiginde benligin
ayrimlagsma diizeyi ile 6znel iyi olus (Yousefi ve digerleri, 2009) ve psikolojik iyi
olusun (Bohlander, 1999; Krycak ve digerleri, 2012; Skowron ve digerleri, 2009)
pozitif yonde iligkili oldugu saptanmistir. Ayrimlagsma sorunlarinin ise kaygi
bozukluklar1 (Peleg-Popko, 2002), ruminatif diisiince (Yavuz Giiler ve Karaca, 2021)
gibi kotii olus unsurlari ile iliskili oldugu tespit edilmistir. Benligin ayrimlagmasi ve
1yi olus degiskenleri arasinda ortaya konan s6z konusu iliskilerin Synder ve Fromkin
(1980, aktaran, Lynn ve Snyder, 2002) tarafindan gelistirilen biriciklik kurami
(uniqueness theory) ile de tutarli oldugu goriilmektedir. Bu kurama gore bireyin iyi
olugunu siirdiirebilmesi icin benlik yapisinin  makul diizeyde digerlerinden
farklilasmas1 ve makul diizeyde digerlerine benzemesi gerektigi belirtilmektedir.
Diger taraftan benlik yapisinin digerlerinden asir1 derecede farklilagsmasi veya
digerlerine asir1 derecede benzemesinin iyi olusu olumsuz etkileyecegi belirtilmistir.
Biriciklik kurami ve benzer arastirma bulgular1 bireylesme ve birlikteligin

dengelenmesi ile iyi olusun desteklendigini ortaya koymaktadir.

Benligin ayrimlagmasinin iyi olus degiskenleri ile iliskilerinin tartisiimasindan
sonra ikinci etapta degiskenin kendini diizenleme degiskenleri ile iliskileri
tartistlmistir. Beklenildigi gibi bu kazanimin 6z kontrol ile pozitif yonde, duygu
diizenleme giicliigli ile negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Ayrimlasma ve
kendini diizenleme degiskenleri arasindaki bu iliskilerin literatiirdeki kendini
diizenleme modelleri ile agiklanabildigi goriilmektedir. Ornegin, Metcalfe ve Mischel
(1999) 6z kontroliin stirdiiriilebilirligini saglayan iradenin islevselligini sicak/serin
sistemlerle (hot/cool systems) aciklamislardir. Bireyi diirtiilerine ydnlendiren
sistemler duygusal egilimli ve sicak, biligsel diislinceye yonlendiren sistemler rasyonel
egilimli ve serin olarak tanimlanmistir. Bu sistemler bireyi rasyonel davranmaya davet
eden ego ile dirtiisel davranmaya iten id arasinda c¢atisma yasanmasina neden
olmaktadir. Rasyonel kalan ego serin sistemlerle iradeye gii¢ katarken id sicak
sistemleri harekete gecirip kendini diizenleme siirecini bozmaktadir. irade giiciiniin
stirdliriilmesine sistematik bir agiklama getiren bu modelin benligin ayrimlagmasi ile
kendini diizenleme arasindaki iligkiyr destekledigi goriilmektedir. Benligini
ayrimlastirabilen bireylerin durumlar karsisinda duygu ve diisiincelerini ayirabildikleri

belirtilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988). Bu durumda bireyin serin sistemlerle harekete
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gecip iradeyi siirdiirmesi miimkiin olmaktadir. Ayrimlasma sorunlar1 olan bireylerin
ise diisiince sistemleri duygusal siireclere teslim olmaktadir. Bu durum ise sicak
sistemlerin harekete gegmesine, 0z kontroliin yitirilmesine ve duygu diizenleme
giicliigii yasanmasima neden olmaktadir. Ornegin yapilan gorgiil bir arastirmada
birliktelik itkisine bir mesafe tehdidi olarak algilanan reddedilme duyarliligi ile
kendini diizenleme arasindan negatif iligki tespit edilmistir. Reddedilme duyarliligi
yliksek olan katilimcilarin romantik iliskilerinde belirgin olmayan durumlarin
ardindan potansiyel bir reddedilme beklentisi deneyimledikleri, sicak sistemlerinin
aktive oldugu ve iliskilerinde daha diismanca tepkiler gosterdikleri bulunmustur.
Ancak reddedilme duyarliligi diisiik olan bireylerin belirgin olmayan durumlarda
kendilerini diizenleyebildikleri saptanmistir (Ayduk ve digerleri, 1999). Bu bulgunun
ayrimlagsma ve kendini diizenleme degiskenleri arasinda saptanan iliskilerle tutarh

oldugu goriilmektedir.

Benligin ayrimlagmasina ait korelasyon bulgularinin tartisilmasindan aracilik
iliskileri yorumlanmistir. ilk aracilik incelemesi benligin ayrimlasmasi ve &znel iyi
olug arasinda kendini diizenleme degiskenleri ile yapilmistir. Beklenildigi gibi,
kendini diizenleme degiskenleri bu iligkide bir arada aracilik iistlenmistir, ancak 6z
kontroliin bu iliskide tek basina aracilik lstlenemedigi, duygu diizenlemenin tek
basina aracilik Ustlenebildigi goriilmistiir. Bu bulgu, duygu diizenleme giicliiklerinin
azaltilmasi suretiyle ayrimlasma sorunlari olan bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinde
artis saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir. Benligin ayrimlagmas1 ve psikolojik iyi
olus arasinda kendini diizenleme becerilerinin aracilik etkileri degerlendirildiginde ise
beklenildigi gibi her iki kendini diizenleme degiskeninin hem bir arada hem de ayri
ayr1 aracilik edebildigi goriilmistiir. Bu bulgu islevsel kendini diizenleme becerilerini
artirmak suretiyle ayrimlagsma sorunlari olan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinde artis saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir. Konu ile ilgili literatiir
calismalar1 incelendiginde benligin ayrimlasmasi ile kimlik statiisiiniin iliskili oldugu,
benligini ayrimlagtiran bireylerin basarili kimlik statiisiine daha yakin olduklari
goriilmektedir (Johnson ve digerleri, 2003). Yapilan bir ¢alismada benlik gelisiminin
kimlik yapis1 lizerinden degerlendirildigi, benzer bir aracilik modelinin incelendigi
goriilmektedir. S6z konusu arastirmada basarili kimlik statiisii ve benlik saygisi

arasinda kendini diizenlemenin araci etkisi sinanmistir. Basarili kimlik statiisiine sahip
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bireylerin benlik saygilarinin daha yiiksek oldugu, bu iliskilerde kendini
diizenlemenin aracilik ettigi saptanmistir (Hofer ve digerleri, 2011). Bu arastirmada
saptanan iligkilerin benligin ayrimlasmasi gibi gelisimsel bir kazanim olan kimlik
statlisii lizerinden incelendigi ve bulgularin mevcut arastirma bulgular ile tutarl
oldugu goriilmektedir. Iliskili degiskenler temelinde calisilan baska bir aracilik
iliskisinde benligin ayrimlagsmasi ile umut arasinda duygusal dayanikliligin araci etkisi
oldugu ortaya konulmustur. Iran’da yapilan bu ¢alismada benligini ayrimlasma diizeyi
ile psikolojik iyi olusun yordayicisi olarak ele alinan umut (Seligman, 2002) arasinda
iliski saptanmis, bu iliski tizerinde duygusal dayanikliligin araci etkisi oldugu ortaya
konulmustur (Sadeghi ve digerleri, 2019). Goriildigli gibi ayrimlagsma ve iyi olus
arasinda saptanan kendini diizenleme degiskenlerinin aracilik etkileri literatiir

calismalari ile tutarlidir.

Benligin ayrimlagmasi toplam puan temelindeki iligkilerin hipotezler bazinda
tartisilmasindan sonra séz konusu iliskiler sirastyla alt boyutlar icin ele alinmustir. ilk
olarak duygusal kopusun iyi olus degiskenleri ile iliskisi degerlendirilmistir. Bu
arastirmada beklenildigi gibi duygusal kopusun hem 6znel hem de psikolojik 1yi olus
ile iligkili oldugu saptanmistir. Duygusal kopus aile iginde ac1 veren iliskilerden geri
cekilme olarak tanimlanmis, bu geri ¢ekilmenin ozellikle kaygi seklinde goriilen
olumsuz duygulanima neden oldugu belirtilmistir (Comella, 2011). Duygusal kopus
ve 1yl olus arasindaki iligkilerin daha Once baska arastirmalara da konu oldugu,
duygusal kopus sorunlar1 yasamamanin 6znel (Yousefi ve digerleri, 2009) ve
psikolojik 1iyi olusla (Skowron ve digerleri, 2009) pozitif iliskili oldugu ortaya
konulmustur. Farkli bir perspektiften degerlendirildiginde duygusal kopusun
Pearlin’in (1989) sosyal stres kurami ile de tutarli oldugu goriilmektedir. Bu kuram,
stresi iliskiler {izerinden agiklamaktadir. Ozellikle aile {iyelerinin birbirinden
beklentilerin karsilanamayacak kadar zorlayici olmasi birey lizerinde gerilim olusup
iligkilerin niteligini ve iyl olusu olumsuz yonde etkilemektedir. Stres altinda kalan
birey gerilim olusturan uyarandan kaginmayi, onu yok saymayi tercih ederek kendini
koruma altina almakta ancak bu kagis ikincil streslerin artmasina neden olmaktadir
(Aneshensel, 1992). Literatiirdeki benzer c¢alismalar ve sosyal stres kurami bu
arastirmada duygusal kopus ve i1yl olus degiskenleri arasinda saptanan iliskileri

desteklemektedir.
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Duygusal kopus ile iyi olus degiskenleri arasinda saptanan iligkilerin
tartisilmasindan sonra duygusal kopus ile kendini diizenleme degiskenleri arasindaki
iligkiler incelenmistir. Beklenildigi gibi duygusal kopus sorunlarin olmamasi ile 6z
kontroliin pozitif, duygu diizenleme gicliigiiniin ise negatif yonde iligkili oldugu
gorilmistir. Bu bulgular saghkli yakin iliskilerin siirdiiriilmesi ile kendini
diizenlemenin iliskili oldugunu goéstermektedir. Samimi aile iliskilerinin kendini
diizenlemeyi iki tiirlii besledigi belirtilmektedir. Ilk olarak bireyin yasam amagclarini
takip etme siirecine yakindan sahit olan digerleri bu amaglari siirdiirmesi i¢in farkinda
olmaksizin bireye destek olmaktadir. Daha sonra zamanla bireyin zihnindeki yasam
amagclar1 6nemli digerinin zihinsel temsili ile iligkilendirilmekte ve yasam amaglarini
takip etmeyi otomatik bir hale getirmektedir (Fitzsimons ve Bargh, 2014). Yapilan bir
arastirmanin bu aciklamay1 destekledigi goriilmektedir. Amerika’da yapilan ampirik
bir arastirmada aile icindeki uyumlu iligkilerin artan 6z diizenleme yoluyla kaygi
sorunlarin1 azalttig1 tespit edilmistir (Augustine ve digerleri, 2022). Diger taraftan
yakin aile iliskilerinde duygusal kopusun yasandigi durumlarda bireyin digerlerinin
kendini denetleme siirecine sunacagi duygusal kaynaktan mahrum kalacag: acik¢a

goriilmektedir.

Duygusal kopus degiskenine ait korelasyon bulgularinin tartisilmasindan
aracilik iliskileri ele alinmustir. Ilk aracilik incelemesi duygusal kopus ile dznel iyi
olug arasinda kendini diizenleme degiskenlerinin araci etkisinin incelenmesi ile
yapitlmistir. Beklenildigi gibi duygusal kopus ile 6znel iyi olus arasinda kendini
diizenleme degiskenlerinin bir arada aracilik iistlendikleri, ancak 6z kontroliin bu
iligkide tek basina aracilik listlenemedigi, duygu diizenleme gii¢liigliniin ise tek basina
aracilik {Ustlenebildigi goriilmistir. Bu bulgu, duygu diizenleme gii¢liiklerinin
azaltilmast suretiyle duygusal kopus sorunlari olan bireylerin 6znel iyi olus
diizeylerinde artis saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir. Duygusal kopus ve
psikolojik 1yi olus arasinda kendini diizenleme degiskenlerinin aracilik etkileri
incelendiginde ise her iki araci degiskeninin hem bir arada hem de teker teker aracilik
istlenebildigi goriilmiistiir. Bu bulgu, islevsel kendini diizenleme becerilerini artirmak
suretiyle duygusal kopus sorunlari olan bireylerin psikolojik 1yi olus diizeylerinde
artis saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir. S6z konusu iliskilerin baglanma

kuramlar ile aciklanabildigi goriilmektedir. Giivenli baglanma 6z diizenlenmeyi
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kolaylastirirken giivensiz baglanma kisinin kendisini diizenlemesini gili¢lestirmektedir.
Temel benlik yapisi giivensiz baglanma ile sekillendiginde ya iligkilerde yakinliktan
kaginma ya da kaygili bir yakinlik goriilmekte ve bireyin digerleri ile kurdugu
mesafede asir1 yakinlik ya da asir1 uzaklik olusmaktadir. Her iki durumda da
diizenleme siirecleri olumsuz etkilenmektedir. Kacingan baglanan bireyler; geri
cekilme, bastirma, inkar gibi deaktif stratejiler kullanirken kaygili baglanan bireyler;
yogunlagmis, talepkar, kolay yatismayan hiperaktif stratejiler kullanmaktadirlar
(Mikulincer ve Shaver, 2008). Bu acidan duygusal kopus sorunlar1 ile kagingan
baglanma stili arasindaki iligkinin belirgin oldugu ve literatiirdeki ¢alismalarin tutarl
sonuglar ortaya koydugu goriilmektedir. Kanada’da yapilan bir arastirmada kagingan
baglanma stili ile 6znel 1yi olus arasindaki iliskide duygu diizenleme giicliigiiniin
aracilik etkisi oldugu saptanmistir (Lecce, 2008). Baska bir ¢alismada ise kagingan
baglanma ile psikolojik iyi olusun iligkili oldugu ve duygu diizenlemenin bu iliskiye
aracilik ettigi bulunmustur (Brandao ve digerleri, 2020). Duygusal kopus ile iyi olus
arasinda tespit edilen kendini diizenleme degiskenlerinin aracilik etkilerinin benzer
calismalarda kacinganlik degiskeni iizerinden degerlendirildigi, bulgularin bu

arastirmada tespit edilen bulgular ile tutarli oldugu goriilmektedir.

Duygusal kopus temelindeki hipotezlerin tartisilmasindan sonra s6z konusu
iliskiler duygusal tepkisellik i¢in ele alinmistir. Oncelikle duygusal tepkiselligin iyi
olus degiskenleri ile iliskileri degerlendirilmistir. Duygusal tepkisellik duygusal
durumlar karsisinda rasyonel kalma diizeyi olarak ifade edilmektedir (Kerr ve Bowen,
1988). Bu ¢alismada duygusal tepkisellik ile 6znel iy1 olus arasinda beklenen iliski ise
saptanamamistir. Bu c¢aligmada saptanamamasina ragmen s6z konusu degiskenler
arasindaki iliskilerin benzer ¢alismalarda dogrulandigi gériilmiistiir. Ornegin Iran’da
benligin ayrimlagmasi ve Oznel iyi olus arasindaki iliskiyi arastiran bir calismada
duygusal tepkisellik alt boyutunun 6znel iyi olus ile iligkili oldugu saptanmistir
(Yousefi ve digerleri, 2009). Bir baska c¢alismada duygusal tepkisellik ile 6znel iyi
olug arasindaki iliski gelisimsel perspektifle degerlendirilmis ve ergenlikten orta
yetiskinlik donemine kadar yiiksek diizey tepkisellik sorunlarinin diisiik diizey 6znel
iyi olus ile iligkili oldugu tespit edilmistir (Bojanowska ve Zalewska, 2018). Buna
karsin bu arastirma bulgusu ile tutarli olarak iilkemizde {iniversite 6grencileri ile

yapilan bir calismada duygusal tepkisellik ile mutluluk diizeyi arasinda iliski
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saptanamamistir (Karababa ve digerleri, 2017). Literatiir ¢alismalarinda duygusal
tepkisellik ile 6znel iyi olus arasindaki bulgular celiskili olmakla birlikte kuramsal
temelde incelendiginde Epstein (1990) tarafindan gelistirilen bilissel-deneyimsel
benlik kuraminin (cognitive-experiential self theory) bu arastirmada saptanan bulguyu
kismen agiklayabildigi goriilmektedir. Bu kurama gore diisiince iki temel diizeyde
degerlendirilmektedir. Rasyonel egilimli diisiince stili; bilissel (cognitive), duygusal
egilimli diisiince stili ise; deneyimsel (experiential) olarak tanimlanmistir. Her iki
diislince stiline ait ustilinliikkler betimlenmistir. Rasyonel diisiincenin {istiin yonleri;
analitik ve mantikli olmasi, deneyimsel diisiincenin iistiin yonleri ise; biitiinsel ve haz-
act odaklt olmasidir. Bu diislince tarzlari bagimsiz olmalarina ragmen etkilesim
icindedir ve bu etkilesimden saglikli diisiinme egilimleri ¢ikmaktadir. Rasyonel
egilimli diisiincenin agir bastig1 durumlar ve duygusal egilimli diisliincenin agir bastigi
durumlar islevsiz olarak tanimlanmistir. Rasyonel ve duygusal diisiince stillerinin
otomatik olarak etkilesime geg¢mesi bilingdisinin biligsel sistemde yer almasini
saglamakta ve iyi olusu desteklemektedir. Duygulara da yer veren rasyonel egilimli
bir diisiince iki diisiince stilinin iistiin yonlerini biitiinlemektedir (Epstein, 2003).
Literatiirde benzer degiskenlerle yapilan diger arastirma bulgular1 incelendiginde
Almanya’da yiiriitiilmiis bir caligmada 6znel 1yi olusun yordayicilar olarak kisilik
ozellikleri ve rasyonel/irrasyonel diisiince egilimleri degerlendirilmistir. Bu arastirma
bulgular ile tutarli olacak sekilde arastirmada rasyonel diisiince egilimlerinin 6znel iyi
olusu yordamadigr bulunmustur (Sporrle ve digerleri, 2010). Literatiirde yapilan
calismalarda bulgularin tutarli olmadigi, ancak bu arastirmadaki bulgunun biligsel-

deneyimsel benlik kurami ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

Duygusal tepkisellik ile psikolojik iyi olus arasinda ise beklenildigi gibi
anlamli iliski bulunmustur. Duygusal durumlar karsisinda sakin kalma ile psikolojik
iyi olus arasindaki iligkinin literatiir bulgulari ile tutarli oldugu goriilmektedir. Yapilan
bir arastirmada irrasyonel inanc¢larin azaltilmasina yonelik bir miidahale programi ile
sporcularin psikolojik iyi olus diizeylerinin arttigi goriilmiistiir (Davis ve Turner,
2020). Olaylar karsisinda giicli duygusal diislince egilimleri motivasyonlarin
stirdiiriilmesini, amaclarin takip edilmesini giiclestirerek psikolojik iyi olusu olumsuz
yonde etkileyebilmektedir, diger taraftan rasyonel disiince kararlilik diizeyinin

stirdliriilmesini ve amaclarin takip edilmesini saglayarak (Turner ve digerleri, 2019)
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psikolojik iyi olusu desteklemektedir. Bu bulgular duygusal tepkisellik ile psikolojik

iyi olus arasinda saptanan iligki ile tutarhdir.

Duygusal tepkisellik ile kendini diizenleme degiskenlerinin iliskileri
incelendiginde iligkilerin beklenildigi gibi oldugu goriilmiistiir. Duygusal tepkisellik
sorunlarinin yaganmamasi ile 6z kontrol arasinda pozitif, duygu diizenleme giicligi
ile negatif yonli iliskiler saptanmistir. Duygusal tepkisellik ile kendini diizenleme
degiskenleri arasinda tespit edilen iliskilerin literatiirde kabul géren modeller ve
aragtirma bulgular1 ile tutarli oldugu goriilmektedir. Ornegin Sayette’nin (2004)
kendini diizenleme giigliigiine getirdigi agiklama bu iliskiyi desteklemektedir. Bu
yaklasimda yetersiz (underregulation) ya da yanlis diizenlemeden (misregulation)
kaynaklanan basarisiz kendini diizenleme deneyimleri rasyonel diisiincenin kirilmasi
ile aciklanmaktadir. Arzularin i¢ giiriiltiisii rasyonel siireclerle kontrol edilemediginde
0z denetim bozulmaktadir. Bu dogrultuda 6z kontrol kirilmasinin ve duygu diizenleme
giicliigiinlin duygusal tepkisellik diizeyi ile iligkili oldugu goriilmektedir. Tespit edilen
iliskiler ile tutarli olarak yapilan ampirik bir arastirmada irrasyonel diisiince
egilimlerinin bir 6z kontrol kirilmasi olan akademik erteleme davranisi ile de iliskili
oldugu saptanmistir (Bridges ve Roig, 1997). Ayrica yiiksek diizey duygusal
tepkiselligin olumsuz duygulardan kacinma egilimi ile iligkili oldugu, duygusal
tepkiselligin duygu diizenleme siireclerini olumsuz etkiledigi de saptanmistir (Sloan,
2004). Arastirma bulgular1 duygusal agidan daha tepkisel olan bireylerin 6z kontrol
giicliiklerine daha yatkin olduklarini ve daha fazla duygu diizenleme giicliigii

deneyimlediklerini dogrulamaktadir.

Duygusal tepkisellik degiskenine ait korelasyon bulgularinin tartisilmasindan
aracilik iliskileri ele alinmistir. Duygusal tepkisellik ile 6znel iyi olug arasinda kendini
diizenleme degiskenlerinin aracilik ettikleri goriilmiistiir. Ancak bu aracilik iliskisine
yakindan bakildiginda aracilik iliskisinin tutarsiz (inconsistent mediation) oldugu
(MacKinnon ve digerleri, 2000) goriilmektedir. Aracilik iliskilerinde dolayli ve direk
iligkilerin ters yonlii olmasi literatiirde rekabetci aracilik ya da baskilama etkisi
(suppression) olarak adlandirilmaktadir (Rucker ve digerleri, 2011). Sinanan bu
modelde de aracilik etkisinin rekabetci (Zhao, 2010) oldugu goriilmektedir. Duygusal

tepkisellik ile 6znel iyi olus arasindaki toplam etkinin anlamsiz, direk etkinin anlaml
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ve pozitif, duygusal tepkisellik ile duygu diizenleme degiskeninin 6znel iyi olus
tizerindeki dolayli etkisinin ise anlamli ve negatif oldugu bulunmustur. Dolayli ve
direk etkilerin ters yonlii olmasi iki etkinin bir aradaki giiciinii ifade eden toplam
etkinin istatistiksel gilictinii baskilamistir. Arastirmanin bu bulgusu duygusal
tepkisellik boyutu ile 6znel iyi olus arasinda goriinemeyen toplam iliskiyi direk ve
dolayli iliskileri ayristirarak aciklamaktadir. Duygusal tepkisellik ile 6znel iyi olus
arasinda ilk etapta etkisiz goriilen iliskiden duygu diizenleme giicliigiiniin dolayl
etkisi ¢ikarildiginda degiskenler arasindaki gizil direk iliskinin aslinda negatif oldugu
ortaya ¢ikmistir. Duygu diizenleme giicliigiiniin deneyimlenen giiclii duygulara
bagimli oldugu g6z 6nilinde bulunduruldugunda, duygu diizenleme gii¢liigiiniin dolayl
etkisinin ¢ikarilmasi bir yandan da gii¢lii duygularin deneyimlenememesi olarak
yorumlanabilir. Bu dogrultuda diisiiniildiigiinde duygusuz bir rasyonel diisiincenin
Oznel iyi olus ile direk iliskisinin negatif olmasi anlam kazanmaktadir. S6z konusu
iliskinin aleksitimi ile agiklanmasi miimkiin goriinmektedir. Aleksitimi kisaca duygu
deneyimleme yoksunlugu olarak tanimlanmaktadir (MacLean, 1949, aktaran, Vorst ve
Bermond, 2001). Aleksitimik bireylerin duygularini tanimlamakta, ifade etmekte, i¢
siireclerine odaklanmakta ve hayal kurmakta gii¢liik yasadiklar1 ifade edilmektedir. Bu
noksanligin beklenmedik olaylar karsisinda sakin ve rasyonel kalma ile iliskili oldugu
ve dusik diizey duygusal tepkiselligin aleksitiminin bir 06zelligi oldugu
belirtilmektedir. Bu nedenle Amsterdam aleksitimi 6lgeginde diisiik diizey duygusal
tepkisellik toplam aleksitimi diizeyini agiklayan bir alt boyut olarak ele alinmaktadir
(Vorst ve Bermond, 2001). Diger taraftan yapilan bir calismada aleksitiminin 6znel 1yi
olus ile iliskisinin negatif oldugu da saptanmistir (Lundh ve Simonsson-Sarnecki,
2001). Aleksitimi ile 6znel iyi olus arasindaki negatif iliskinin bu aragtirmadaki
aracilik iligkisi ile tutarli oldugu sdylenebilir. Ayni dogrultuda bu aragtirmada da
duygu diizenleme gii¢liigli deneyimlemeksizin rasyonel kalmanin 6znel iyi olus ile

negatif iligkili oldugu goriilmektedir.

Duygusal tepkisellik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide kendini
diizenlemenin aracilik iligkileri incelendiginde her iki araci degiskeninin hem bir
arada hem de teker teker aracilik {iistlenebildikleri goriilmiistiir. Bu bulgu, islevsel
kendini diizenleme becerilerinin artirilmas: suretiyle duygusal tepkisellik sorunlari

olan bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinde artis saglanabilecegi seklinde
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yorumlanabilir. Literatiirde ilgili degiskenlerle yapilan caligmalar incelendiginde
tespit edilen aracilik iliskisinin bu c¢aligsmalarla tutarli oldugu goriilmektedir.
Ergenlerle yapilan bir calismada bu bulgu desteklenmektedir. Bu c¢alismada duygusal
tepkisellik diizeyi ile bir igsellestirme sorunu olan depresyon arasinda iligki tespit
edilmis, bu iliski ilizerinde biligsel yeniden degerlendirmenin araci etkisi oldugu
saptanmistir (Shapero ve digerleri, 2016). Arastirma bulgusu zihinsel sagligin
duygusal tepkisellikten etkilendigini, bu etkinin islevsel bir duygu diizenleme stratejisi
olan biligsel yeniden degerlendirme ile azaltilabildigini ortaya koymus, bulgu mevcut

arastirma bulgusunu desteklemistir.

Ucgiincii olarak benligin ayrimlasmasinin diger alt boyutu olan ben pozisyonu
ile iyi olus degiskenleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Ben pozisyonu kisinin i¢
siireclerinin farkinda olma ve bu siiregleri sahiplenme kapasitesini ifade etmektedir
(Skowron ve Friedlander, 1998). Bireyin yasamini kendi benligine ait duygu ve
diisiincelerle siirdiirebilmesini ifade eden ben pozisyonu ile 6znel ve psikolojik iyi
olus arasinda pozitif iliskiler dngoriilmiis, beklenen pozitif iliskiler bu arastirmada
dogrulanmistir. Ben pozisyonunu siirdiirme Bati ve Dogu toplumlarinda
karsilastirlldiginda bireyci kiiltiirlerin  daha avantajli, iligkisel kiiltiirlerin daha
dezavantajli olduklar1 goriilmektedir. Ancak her iki kiltiirel yapida da benligin
ayrimlagma alt boyutlar1 arasinda ben pozisyonunun iyi olusun en gii¢lii yordayicisi
oldugu saptanmistir (Chung ve Gale, 2006). Literatiirdeki gorgiil caligmalar
incelendiginde ben pozisyonu ile 6znel (Yousefi ve digerleri, 2009) ve psikolojik 1yi
olus (Skowron ve digerleri, 2009) arasindaki iligkilerin daha once tespit edildigi,

bulgularin mevcut arastirma bulgulari ile tutarli oldugu goriilmektedir.

Ben pozisyonunun iyi olus ile iliskilerinin degerlendirilmesinden sonra kendini
diizenleme degiskenleri ile iligkileri ele alinmistir. Beklenildigi gibi ben pozisyonu
yiiksek olan bireylerin 6z kontrol diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve daha az duygu
diizenleme giicliigli yasadiklar1 gorilmistiir. Bu bulgularin benligin belirginligi
kavrami ile agiklanabildigi goriilmektedir. Benlige ait bilginin bireyin zihninde net
olmasi ve i¢ siirecleriyle tutarli olmasi benligin belirginligi (self-concept clarity)
kavramu ile de ele alinmis (Campbell ve digerleri, 1996), benlik belirginliginin kendini

diizenleme siireglerini giiglendirdigi ifade edilmistir (Light, 2017). Benlige ait dogru
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bilgiye sahip olma i¢ ger¢ekligin carpitilmadan algilanmasini ve bireyin zihninde
davraniglarini neden ve nigin siirdlirdiigiine dair netlesmesini saglamaktadir. Bu netlik
ile bireyin kendi {izerindeki denetimi kolaylasmaktadir. Tlgili degiskenlerle
yliriitiilmiis ampirik arastirmalarda benligin belirginligi ile kendini diizenlemenin
iliskili oldugu bulunmustur. Ornegin benlik belirginliginin i¢ kontrol odag1, problem
¢ozme becerisi, duygusal denge ile pozitif iligkili oldugu (Bechtoldt ve digerleri,
2010) duygu diizenleme gii¢liigi ile negatif iliskili oldugu saptanmistir (Ellison ve
digerleri, 2020). Ozetle, ben pozisyonu ile benligin belirginligi kavramlari arasindaki
ortismeden yola ¢ikilarak bu arastirmada saptanan iliskilerin benlik belirginligi

cercevesinde incelendigi ve bu arastirma bulgularint destekledigi goriilmektedir.

Ben pozisyonu degiskenine ait korelasyon bulgularinin tartisilmasindan sonra
aracilik iligkileri ele alinmistir. Beklenildigi gibi ben pozisyonu ile 6znel iyi olus
arasinda kendini diizenleme degiskenlerinin bir arada aracilik {stlendikleri
goriilmistiir. Ancak bu iliskide 6z kontroliin tek basina aracilik iistlenemedigi, duygu
diizenleme gii¢liigliniin ise tek basina aracilik iistlenebildigi goriilmiistiir. Bu bulgu,
duygu diizenleme giigliiklerinin azaltilmas: suretiyle ben pozisyonu siirdiiremeyen
bireylerin 6znel i1yi olus diizeylerinde artis saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir.
Ben pozisyonu ile psikolojik iyi olus arasinda kendini diizenleme degiskenlerinin
aracilik rolleri incelendiginde beklenildigi gibi her iki araci degiskeninin s6z konusu
iliski lizerinde hem bir arada hem de teker teker aracilik iistlendigi goriilmiistiir. Bu
bulgu, islevsel kendini diizenleme becerilerinin desteklenmesi ile ben pozisyonu
siirdiiremeyen bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinde artis saglanabilecegi seklinde
yorumlanabilir. Yetigkin drneklemle yapilan benzer bir ¢alismada ben pozisyonu ile
duygu diizenleme arasinda iliski oldugu saptanmis ve degiskenlerin bir arada iyi olusu
yordadiklar1 goriilmiistiir (Skowron ve digerleri, 2003). Literatiir c¢alismalari
degerlendirildiginde ampirik bir arastirmada benlikle yakin ve diiriist bir iligki i¢inde
olmanin hem 06z kontrolii destekledigi hem de psikolojik 1yi olusu artirdig:
saptanmistir (Bowlin ve Baer, 2012). Bu arastirma bulgular1 mevcut arastirma

bulgular ile tutarh géziikmektedir.

Son olarak hipotezler fiizyon alt boyutu temelinde ele almmustir. Oncelikle

fiizyon ile iyi olus degiskenleri arasindaki iliskiler incelenmistir. Egonun bir birim
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olarak digerleriyle ortak kullanilmasini ifade eden fiizyon ile 6znel ve psikolojik iyi
olus degiskenleri arasinda anlamli iliskiler Ongoriilmiis, bu hipotezler ise
dogrulanmistir. Bireyin yakin iliskilerinde farkli egolar arasinda kendi egosunun
sinirlarin1 koruyabilmesi ile iyi olus iliskilidir. Fiizyon alt boyutunun 6znel iyi olus
(Yousefi ve digerleri, 2009) ile iligkili oldugu daha 6nce baska arastirmaci tarafindan
da ortaya konulmustur. Kiiltlirler aras1 ¢alismalar fiizyon sorunlarinin Bati ve Dogu
toplumlarinda farkli diizeyde deneyimlendigini, Dogu kiiltiirlerinde fiizyon
sorunlarinin Bati kiiltiirlerine gore daha fazla oldugu ancak her iki kiiltiirde de fiizyon
sorunlart ile benlik saygisi arasinda negatif, depresyon diizeyi ile pozitif anlaml
iliskiler oldugu saptanmistir (Chung ve Gale, 2006). Bu arastirmada saptanan sz

konusu iligkilerin literatiir bulgulari ile tutarl olduklar1 goriilmektedir.

Fiizyon ile iyi olus degiskenleri arasindaki iligkilerin degerlendirilmesinden
sonra flizyonun kendini diizenleme degiskenleri ile iligkileri ele alinmstir.
Beklenildigi gibi flizyona dair sorunlart az olan bireylerin 6z kontrol diizeylerinin
daha yiiksek, duygu diizenleme giicliiklerinin daha az oldugu saptanmistir. Bu
bulgularin kendini diizenleme modelleri ile agiklanabildigi goriilmektedir. Ornegin,
MacKenzie ve Baumeister (2015) kendini diizenleme siirecini lic asamali bir model ile
aciklamaktadir. Bu siirecte ilk Once standartlar belirlenir, daha sonra durum gézden
gecirilir ve degisim kapasitesi ile uygun bir diizenleme yapilir. Bu sathalardan
herhangi birinde basarisiz olunmasi kiginin kendini diizenleyememesine neden
olmaktadir. Ilk safhadaki kirilmanin genellikle standart yoklugundan kaynaklanmadig1
bilakis ¢ok fazla standart olmasindan ve bu standartlarin ¢atigmasindan kaynaklandigi
belirtilmektedir. Benligin ayrimlasmasi temelinde degerlendirildiginde, fiizyon
sorunlarinin bireyin kendine ve digerlerine ait standartlar1 ayiramamasima neden
olarak kendini diizenlemeyi giiclestirebilecegi goriilmektedir. Ayrica bir ¢aligmada
flizyon alt boyutu ile kendini diizenlemenin benzer sekilde iliskili oldugu daha 6nce
ortaya konulmustur (Skowron ve Dendy, 2004). Kisaca bu arastirmada fiizyon ile
kendini diizenleme degiskenleri arasinda tespit edilen iliskilerin kendini diizenleme
modelleri ile agiklanabildigi ve baska calismalarin bulgular1 ile tutarli oldugu

goriilmektedir.
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Fiizyon degiskenine ait korelasyon bulgularinin tartisilmasindan sonra aracilik
iligkileri ele alinmistir. Beklenildigi gibi flizyon ile 6znel iyi olus arasinda kendini
diizenleme degiskenlerinin bir arada aracilik iistlendikleri, ancak 6z kontroliin bu
iliskide tek basina aracilik listlenemedigi, duygu diizenleme giicliigiiniin ise tek basina
aracilik iistlenebildigi goriilmiistiir. Bu bulgu, duygu diizenleme giicliiklerini azaltmak
suretiyle flizyon sorunlari olan bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinde artis
saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir. Fiizyon ile psikolojik iyi olus arasinda
kendini diizenleme degiskenlerinin aracilik rolleri incelendiginde beklenildigi gibi her
iki araci degiskeninin s6z konusu iligki lizerinde hem bir arada hem de teker teker
aracilik stlenebildikleri goriilmiistiir. Bu bulgu, islevsel kendini diizenleme
becerilerinin artirilmasi suretiyle fiizyon sorunlari olan bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinde artis saglanabilecegi seklinde yorumlanabilir. Tespit edilen aracilik
rollerinin farkli bir kuramsal perspektifle de agiklanabildigi goriilmektedir. Benligin
digerlerinden ayrismasi “benligin ayirt edilmesi kurami” (self-discrimination theory)
ile de ele alinmaktadir. Bu kurama gore i¢cgdrii sonucu bazen benlige ait bilgiye
digerlerinin beklentileri sizmakta (self-infiltration) ve carpik igsellestirmeye (false-
internalization) neden olmaktadir (Kuhl ve Kazén, 1994). Yakin aile bireylerinin
beklenti, ihtiyag, amaglarinin bireyin benligine sizmasiin benligin fiizyon sorunlarina
denk geldigi goriilmektedir. Digerlerinin beklentilerinin niifuz ettigi bir yap1 ile
islevsel kalmaya calisan benligin; ¢atisma, ihlal, irade eksikligi ve ozerklik kaybi
olmak tizere dort temel sorun yasayacagi belirtilmektedir. Digerlerinin beklentileri ile
siirdiiriilen davraniglar ve gercek duygusal tecriibeler arasindaki uyumsuzlukla ¢atisma
olugsmaktadir. Ger¢ek duygular ile davraniglar arasindaki uyumsuzluk ise bireyin
zihinsel siireclerine niifuz ederek ruminasyon yasamasina ve rasyonel diisiincenin bu
catisma ile ihlal edilmesine neden olmaktadir. Kisinin i¢ siirecleri ile uyumlu
olmayan, diislince sistemini zorlayan tecriibeler amaca yoOnelik irade giicligi
yasamasina, kendini kontrol edememesine neden olmaktadir. Yasanan irade giicliikleri
ise amaca yaklagsmak isteyen bireyin daha fazla cabalamasina neden olarak 6zerklik
sistemini dongiisel olarak tahrip etmektedir (Kuhl ve Kazén, 1994). Benligin ayrit
edilmesi kuraminda, digerlerinin etkisi altinda olan benlik ile kendini diizenleme
degiskenleri arasindaki iligskinin c¢atisma, ihlal, irade gii¢liigii ve o6zerklik kaybi ile

aydinlatildigr goriilmektedir (Ryan ve digerleri, 1997). Ayrica bir benlik diizenleme
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kurami olan benligin ayirt edilmesinin iyi olus ile iliskili oldugu da saptanmistir
(Atkins ve Styles, 2016). Literatiirde iliskili degiskenlerle incelenen aracilik etkileri
degerlendirildiginde bir baska arastirmada digerlerinin sizdig1 benlik yapisi altinda
kalan bireyin kendini diizenleme siireclerinin bozuldugu, bu iliskide ise duygusal
farkindaligin aracilik ettigi saptanmistir (Jais ve digerleri, 2021). Bir baska
arastirmada ise bireyin zihnine digerlerinden sizmis Ortiik motivasyonlarin 6znel ve
zihinsel iyi olusu olumsuz etkiledigi ve bu iliskide kendini diizenlemenin araci etkisi
oldugu gorgiil olarak ortaya konmustur (Baumann ve digerleri, 2005). Arastirmada
saptanan flizyon sorunlari ile iyi olus arasinda kendini diizenlemenin aracilik
rollerinin benligin ayirt edilmesi kurami ile agiklanabildigi ve ilgili degiskenlerle

yapilan ¢alismalarin s6z konusu aracilik bulgulari ile tutarli olduklart goriilmektedir.

Ozetle, benligin ayrimlasmasi ve alt boyutlarinin iyi olus, kendini diizenleme
degiskenleri ile iliskileri tartisilmis ve benligin ayrimlagsmasi ve alt boyutlarinin iyi
olus degiskenleri ile iligskilerinde kendini diizenleme degiskenlerinin araci etkileri
sirasiyla yorumlanmistir. Bu arastirmada 6znel iyi olusa giden tiim dolayl etkilerde
duygu diizenleme giicliigliniin aracilik roliiniin daha baskin oldugu, psikolojik iyi
olusa giden tiim dolayl etkilerde ise 6z kontroliin aracilik roliiniin daha gii¢lii oldugu
tespit edilmistir. Hedonik iyi olusun daha c¢ok haz/aci prensibi ile siirdiirildiigi,
O0domanik iy1 olusun ise pozitif duygularin 6tesinde yasamdaki islevsellikle iliskili
oldugu belirtilmektedir (Kesebir, 2018). Bu tanimlar degiskenler arasi iliskiler
acisindan arastirmanin kendi ig¢inde tutarli oldugunu goéstermektedir. Hedonik iyi
olusun daha ¢ok duygularin diizenlenmesi ile; 6domanik iyi olusun ise daha cok

diistince ve davranislarin diizenlenmesi ile agiklandig1 goriilmiistiir.

Aragtirmanin nicel verilerine ait bulgularin tartisilmasindan sonra bir sonraki

boliimde nitel veriler tartisiimistir.

4.2. Nitel Arastirma Bulgularinin Tartisiimasi

Bu kisimda arastirmanin nitel fazindan elde edilen bulgular literatiirdeki

kuramlara ve yapilmis arastirmalara atifla tartisilmistir. Kisi i¢i ve kisiler arasi
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kategorilerde tespit edilen temalar oncelikle yiiksek diizey benlik ayrimlagma grubu

icin ardindan diislik diizey ayrimlagma grubu i¢in ele alinip yorumlanmistir.

4.2.1. Yiiksek Diizey Benlik Ayrimlasma (YDBA) Grubuna Ait

Bulgularin Tartisilmasi

Yiiksek diizey ayrimlagma grubu ile yapilan ¢alismada elde edilen bulgular kisi
ici ve kisiler arasi siirecler kategorileri altinda ele alinmistir. Kisi-i¢i siiregler; kisisel
degerler, iyi olus ve kendini diizenleme temalar1 altinda incelenmistir. Kisiler arasi
siirecler ise; ebeveynler, es ve cocuklarla iliskiler temalar1 altinda incelenmistir. Bu
kisimda Once kisi i¢i siireclere ait temalarda goriilen alt temalar 6zetlenip tartisilmas,
ardindan kisiler arasi silireclere ait temalarda goriilen alt temalar &zetlenip

yorumlanmistir.

Yiiksek diizey ayrimlasma grubundaki katilimcilarin kisi-i¢i siireglerinde
goriilen yaygin alt temalar sirasiyla incelenmistir. Ilk olarak kisisel degerler temasi
altinda; adalet, diriistliik ve hosgorii alt temalarimin baskin oldugu, katilimcilarin

cogunlugunun bu degerleri benimsedikleri ve 6nemsedikleri goriilmiistiir.

YDBA grubundaki katilimcilarin adaleti kisisel bir deger olarak benimsedikleri
goriilmistiir. Benligin bireysellik ve birliktelik agisindan dengelenmesi bireyin kendi
cikarlarimi gozetirken digerlerinin ihtiyaclarina da duyarli olmasimi ve adaletinin
kisisel bir deger olarak benimsenmesini saglamaktadir. Yiiksek diizey ahlaki gelisim
uriinii olarak degerlendirilen adalet kavrami ve ilgili degiskenler arasinda yapilan
calismalar incelendiginde adalet kavrayisinin 6z yeterlilik duygusu (M. J. Miller ve
Sendrowitz, 2011), bagimsiz benlik kurgusu (Gollwitzer ve Biiklein, 2007) ve
benligin ayrimlasma diizeyi ile (Sandage ve digerleri, 2014) iliskili oldugu
saptanmigtir. Hem toplumda ahenkli birlikteligin siirdiiriilebilmesi hem de bireysel
haklarin korunmasi i¢in adaletin korunmasinin 6nem arz etmektedir. YDBA grubunda
goriilen bu degerin literatiirdeki diger arastirma bulgular1 ile tutarli oldugu

goriilmektedir.

YDBA grubundaki katilimcilarin ¢ogunlugunun diiriistliigii de bir ilke olarak

benimsedikleri, diiriistlikk ihlaline taviz vermedikleri goriilmiistiir. Bilissel-ahlak
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gelisimi ile iligkili olan diiriistliige verilen deger, katilimcilarin adalete verdikleri
deger ile de tutarli gériinmektedir. Literatiirde diiriistliik ve ilgili degiskenlerle yapilan
calismalar incelendiginde diiriistliiglin ayn1 zamanda giivenli baglanma (Gillath ve
digerleri, 2010) ile iliskili oldugu goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada yakin
iliskilerde bir diiriistliik ihlali olan kandirma egiliminin; gizleme, ¢arpitma ve yaniltma
alt boyutlar ile degerlendirildigi ve hepsinin birlikte benligin ayrimlasma diizeyini
yordadigr saptanmistir. Ayrimlasma diizeyi yiliksek olan bireylerin kandirma
egilimlerinin ayrimlasma sorunu olan bireylere gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir
(Blair ve digerleri, 2001). Mevcut calisma acisindan degerlendirildiginde bu
arastirmadaki yiiksek diizey ayrimlasan katilimcilarin dirtstliigii bir ilke olarak
benimsemeleri diger arastirma bulgular ile tutarli goziikmektedir. Saglam benlik
kazaniminin olas1 olumsuz durumlara ragmen gergeklikle bag etmeye hazir bir benlik
olusturdugu, ayrimlasan bireylerin gercege sadakati kisisel bir deger olarak

benimsedikleri gorilmektedir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin kisisel degerlerinde son olarak hosgoriiniin
yaygin bir alt tema oldugu goriilmistir. Yapilan bir calismada benligin
ayrimlagmasinin kisiler arasi iligkilerde daha fazla anlayisa ve biligsel esneklige sebep
olacag1 kuramsal olarak 6ngdriilmiis, bu iliski ampirik olarak da ortaya koyulmustur.
Avusturalya’da yapilan bu calismada kisiler aras1 farkliliklara karsi hosgorii diizeyinin
hem benligin ayrimlagmasi toplam puani ile hem de ayr1 ayr1 dort alt boyut ile iliskili
oldugu saptanmistir (O’Hara ve Meteyard, 2011). Ilgili arastrma bulgusunda da
goriildiigii gibi benligin digerinden ayrimlagmasi benlik i¢in sinirlart belli bir alan
olusturmaktadir. Digerlerinin diisiince ve duygular1 ile bireyin kendi diisiince ve
duygularinin uyumsuz olmasi ise ayrimlasan birey i¢in bir tehdit olusturmamaktadir
ve farkliliklar hosgorii ile karsilanmakta hosgdrii kisisel bir deger olarak

benimsenmektedir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin kisisel degerleri incelendiginde adalet,
diirtistlik ve hosgorii alt temalarinin belirgin sekilde calisma grubunu yansittigi
saptanmistir. Tiim bu kisisel degerlerin yakin iligkilerde benlik ile digerleri arasindaki
sinirlar1, mesafeyi korudugu acikca goriilmektedir. Kisisel degerlerin tartisilmasindan

sonra ikinci olarak iyi olus temasi ele alinmistir.

172



YDBA puanma sahip katilimcilarin  iyi  olusla ilgili kavrayislar
detaylandirilarak incelendiginde alt temalarin; huzur, saglik, kanaat ve ¢ocuklarin iyi

oluglari lizerinde sekillendigi goriilmiistiir. Bu alt temalar sirasiyla incelenmistir.

Huzur, YDBA puanina sahip katilimcilarin iyi olus arayisinda yaygin bir alt
tema olarak saptanmistir, diger bir ifade ile ayrimlasmis bireylerin huzursuzluk
deneyimlemeleri ile 1iyi olus diizeylerinin azaldigmmi sdylemek miimkiin
goziikmektedir. Huzur ve tedirginlik kavramlarinin literatiirde duygusal tepkisellik
boyutunun iki asir1 ucu olarak tanimlandig1 (Brockner ve Higgins, 2001) ve benligin
ayrimlagsmast ile iliskili oldugu ortaya konulmustur. Aile sistemler kurami
cercevesinde degerlendirildiginde ayrimlagsma sorunlari ile kaygi diizeyi arasinda
nedensel bir iliski tanimlanmis (Bowen, 1978) bu iliski ise ampirik calismalarla
desteklenmistir (Peleg-Popko, 2002). Yiiksek diizey ayrimlasmis birey icin iyi bir
yasamin kaygi ve tedirginlikten uzak huzurlu bir yasam olmasi literatiir bulgular ile

tutarli goziikkmektedir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin iyi olus kriterleri arasinda en yaygin
goriilen alt temalardan bir digerinin ise fiziksel saglik oldugu goriilmiistiir. Orta
yetiskin ve ileri yetiskinlerle yapilan genis 6lcekli bir ¢alismada iyi olusu agiklayan en
onemli kriter kisinin kendi ne kadar saglikli goérdiigii olarak bulunmustur (Windsor ve
digerleri, 2009). Her ne kadar bu yas grubu i¢in fiziksel saglik genel olarak arzulanan
bir iyi olus kriteri olsa da benligin ayrimlagmasinin fiziksel sagligin korunmasi ve
siirdiiriilmesi ile iliskili olabilecegi de diisiiniilebilir. Iran’da yapilan ampirik bir
arastirmada benligin ayrimlagma diizeyinin fiziksel saglik ile pozitif iliskili oldugu
tespit edilmistir (Sohrabi ve digerleri, 2013). Ayrimlasan bireylerin fiziksel olarak
daha saglikli olmalarinin, hem pozitif bir psikolojik kazanimin beden sagligi
tizerindeki pozitif etkisi ile hem de bedene ait sorumluluklarin bir digerine
birakilmadan bizzat {istlenilmesi ile de agiklanmas1 miimkiin gériinmektedir. Bu goriis
temelinde yiiksek diizey ayrimlasan birey i¢in fiziksel sagligin yaygin bir iyi olus

kriteri olarak goriilmesi literatiirle tutarli bir bulgu olarak degerlendirilebilir.

Yiksek diizey ayrimlasan katilimcilarin iyi olus ile ilgili bir diger yaygin
kriterlerinin kanaatkarlik oldugu tespit edilmistir. Kanaatkarlik (fugality), sahip

olunanlarla siirdiiriilebilen disiplinli ve becerikli bir yasam tarzi olarak ifade
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edilmektedir (Lastovichka ve digerleri, 1999). Literatiirde yapilan ¢aligmalar
incelendiginde kanaatkarlik ve benligin ayrimlasmas1 ile iliskili goziiken
degiskenlerin birlikte ele alindig1 goriilmektedir. Sahip olmaya muktedir olunmasina
ragmen arzular iizerinde itidal sahibi olmanin, mevcut ile yetinmenin 6z kontrol,
rasyonel diisiince (Michaelis ve digerleri, 2019), 6zerklik ve 6z yeterlilik (Corral-
Verdugo ve digerleri, 2016) ile iliskili oldugu ve psikolojik iyi olusu yordadigi
(Muifios ve digerleri, 2015) ortaya konulmustur. Iyi olus acisindan avantaj olusturan
kanaatkar bir yasamin YDBA puanina sahip katilimcilarda siklikla ifade edilmis

olmast literatiir bulgulari ile tutarl géziikmektedir.

Calisma grubunda yaygin olarak tespit edilen iyi olus kriterlerinin huzur,
saglik, kanaatkarlik gibi bireyin kendine ait, bagimsiz ve ickin kavramlar oldugu
goriilmektedir. Bunun yaninda gruptaki tiim katilimcilarin kendi iyi olus diizeylerini
cocuklarinin iyi oluslar ile iligkilendirdikleri de izlenmistir. Kiiltlirel yap1 gz Oniine
alindiginda karsilikli bagimlilik diizeyinin daha belirgin oldugu kiiltiirlerde iliskisel
uyumun 1iyi olus lizerinde daha etkili oldugu belirtilmektedir (Kitayama ve digerleri,
2010). Ancak bireyin iyi olusu ve ¢ocuklarin iyi olusu temelinde saptanan mevcut
iliskinin daha bagimsiz bir toplum olan Amerika’da yapilan genis Olcekli bir
arastirmada da bulundugu goriilmektedir. Bu ¢aligmada ebeveynlerin depresyon
diizeylerinin evlatlarinin algilanan 1yi oluslari ile iligkili oldugu goériilmiistiir (Fine ve
digerleri, 1994). Ulkemizde yapilan bir ¢alismada ebeveynlerin ¢ocuklarina atfettikleri
degerin 1975 ve 2005 yillar1 arasinda degistigi, ebeveynlik modeli agisindan karsilikli-
bagimlilik modelinden bagimsiz modele dogru sosyal bir degisim oldugu ortaya
konulmustur. Bu calismada ebeveynlerin zaman iginde g¢ocuklarindan bekledikleri
ekonomik beklentinin azaldigi ve cocuklarina verdikleri psikolojik degerin arttig1
goriilmistiir (Kagitgibasi ve Ataca, 2005). Ebeveynler tarafindan ¢ocuklara verilen
psikolojik degerin artisi ile ¢ocuklarin iyi olusunun ebeveynler i¢in bir 1yi olus kriteri
olmasi tutarli goziikmektedir. Ozetle, calisma grubundaki katilimcilar iyi olus
kavrayislarini ¢ocuklarin iyi olusu ile iliskilendirmis, huzurlu, saglikli ve kanaatkar bir

yasamla ifade etmislerdir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin kisi i¢i siliregleri son olarak kendini

diizenleme temas1 altinda degerlendirilmistir. Katilimcilarin kendini diizenleme ile
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ilgili deneyimleri detaylandirilarak incelendiginde alt temalarin; duygu diizenleme, 6z
kontrol ve saglikli yasam aligkanliklari ile sekillendigi goriilmiistiir. Saptanan alt

temalar sirasiyla ele alinmistir.

Katilimcilar yasamda zorlayici olaylarla karsilastiklarinda duygu diizenleme ve
0z kontrol becerilerini islevsel olarak kullanabildiklerini ifade etmislerdir. Segici
optimizasyon ile telafi (Baltes, 1997) ve sosyo-duygusal segicilik (Carstensen, 1992)
kuramlarina gore orta yetiskinlik doneminde gelisimsel olarak kendini diizenlemenin
normatif olarak artis gosterdigi belirtilmektedir. Mevcut aragtirmanin nicel fazinda da
saptanan bu iliskinin c¢esitli literatiir c¢alismalarinda da dogrulandigi goriilmdiis,
ayrimlasan Dbireylerin bilissel anlamda esnemeye miisait olduklari, rasyonel
kalabildikleri, duygu ve davraniglarini diizenleme agisindan avantajli olduklar
bulunmustur. (Sandage ve Jankowski, 2010; Skowron ve digerleri, 2003; Skowron ve
Dendy, 2004). islevsel kendini diizenleme becerilerinin ¢alisma grubu i¢inde yayginca

goriilmesi literatiir bulgulari ile tutarhdir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin 6z kontrol ve irade ile yakin iliskili olan
saglikli yasam aligkanliklarini stirdiirme konusunda avantajli olduklar1 goériilmistiir.
Saglikli yasam aligkanliklarinin benimsenmesi ve siirdiiriilmesi ile ilgili yapilan nitel
bir arastirmanin bulgularina gore fiziksel ve zihinsel saglik i¢in bu avantajli kazanimin
ozerklik, 6z yeterlilik, i¢ motivasyon ile iligkili oldugu saptanmistir (Couture-
Wilhemlmy ve digerleri, 2021). Ayrimlasma faktoriiniin saglikli yasam aliskanliklar:
tizerindeki etkisi degerlendirildiginde, ilk olarak bu aligkanliklarin benimsenmis
olmasi1 bireyin kendi beden ve zihinsel sagliginin sorumlulugunu kendi basina
listlenebildigini gostermektedir. Ikinci olarak spor, hobi gibi aktivitelere istikrarli
zaman ve enerji ayiran katilimcilarin yagamlarinda digerlerinden bagimsiz bir alan
olusturup bu alana kararlilik arz eden bir yatirim yapabildigini de gostermektedir.
Ozetle, yiiksek diizey ayrimlasan katilimcilar kendini diizenleme temasi altinda
degerlendirildiginde; katilimcilarin duygu diizenleme ve 6z kontrol becerilerinin

islevsel oldugu, saglikli yasam aligkanliklar1 benimsedikleri goriilmektedir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin kisi i¢i temalarinin incelenmesi kisisel
degerler, iyi olus kavramlari ve kendini diizenleme alt temalarinin tartisilmasi ile

tamamlanmigtir. Calisma grubunun kisiler arasi siiregleri ise yakin aile iiyeleri ile
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kurulan iligkiler iizerinden incelenip tartisilmistir. Bu iligkiler ebeveynler, es ve

cocuklar temalar1 altinda detaylandirilarak incelenmistir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin ebeveynleri ile iliskileri ele alindiginda; alt
temalarin demokratik ebeveynlik tutumlari, ebeveyne saygi ve catisma-uzlagma
alanlarinda sekillendigi gortilmiistiir. Calisma grubunun ifadeleri incelendiginde
katilimcilarin ebeveynlerinin kendilerini yetistirme stillerini demokratik tutum ile
acikladiklar1 goriilmiistiir. Baumrind (1973, aktaran, Shaffer, 2009) ebeveynlik
stillerini kabul ve beklenti boyutlart {izerinden kategorize etmis, demokratik
ebeveynligi yiiksek diizey kabul ve vyiiksek diizey beklenti ile acgiklamistir.
Demokratik ebeveynlik; ¢ocuga karsi ilgi, anlayis ve sicakligin oldugu, rehberligin
baski kurulmadan yapildig1 ebeveynlik stilini betimlemektedir. Benligin ayrimlagsma
kazaniminin ise ebeveynlik tutumlari ile iligkisi kuramsal olarak belirtilmis;
cocuklarin duygusal alanina saygi duyan, anlayisli ve rehberlik edici ebeveynligin
ayrimlagsmay1 destekledigi belirtilmistir (Kerr ve Bowen, 1988). Bu kuramsal iliskinin
ampirik c¢alismalarla da dogrulandigi goriilmektedir. Arastirma bulgularina gore
ebeveynlerinin kendilerini yetistirirken onaylamayan, reddedici tutumlar1 oldugunu
belirten yetigkinlerin ayrimlasma diizeyinin daha diisiik oldugu (Schwartz ve digerleri,
2006), ayrimlagma diizeyi ile demokratik ebeveynlik arasinda pozitif iliski oldugu
saptanmistir (Rageliené ve Justickis, 2016). YDBA puanina sahip katilimcilarin
ebeveynlerinin kendilerine yonelik tutumlar1 hatirladiklar1 kadariyla demokratik
tutumu yansitmaktadir. Bu bulgunun literatiirde yapilan diger arastirma bulgular ile

tutarli oldugu goziikkmektedir.

Calisma grubunun ebeveynleri ile iliskilerinde yaygin olarak rastlanan bir
bagka alt temanin saygi oldugu, katilimcilarin ebeveynlerinin kararlarina saygi
duyduklar1 ve genellikle iligkilerinde zitlasmaktan kagindiklar1 gériilmiistiir. Ebeveyn-
cocuk iliskilerini gelisimsel bir perspektifle degerlendiren Bleckner (1965, aktaran,
Marcoen, 1995) orta yetiskinlik doneminde evlatlik gdrevlerinin olgunlastigini (filial
maturity) belirtmistir. Bu olgunlagma ile yetiskin ¢ocuklarin ebeveynlerine karsi
hissettikleri saygi, dayanisma ve yardimlasmanin arttigi gorgiil olarak da ortaya
konulmustur (Marcoen, 1995). Kiiltiirel a¢idan degerlendirildiginde karsilikli

bagimliligin baskin oldugu kiiltiirlerde ebeveyn-cocuk iliskisindeki hiyerarsik yapinin
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yasam boyu devam ettigi de belirtilmektedir (Trommsdorff, 2006). Her ne kadar
ebeveynlerin ¢ocuklarindan bekledikleri itaatkarligin modernlesme ile azaldig1 goriilse
de Tiirk kiltiir yapisinda c¢ocuklardan ebeveynlere karsi saygili olmalari
beklenmektedir. Amerika’da ve Tiirkiye’de yasayan {iniversite Ogrencilerinin
ebeveynlerinden algiladiklart kontrol diizeyi karsilastirilmig, Tiirkiye 6rneklemi igin
psikolojik ve kati kontroliin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Dinn ve Sunar, 2017).
Bu arastirmada bulunan ayrimlagmis bireylerin ebeveynleri ile kurduklari iligskide
hissettikleri sayginin yiiksek olmasi, orta yetiskinlikte olgunlasan evlatlik gorevleri ile
aciklanabilmektedir, ayrica bulgu Tiirk kiiltiirlinde daha yaygin olan ebeveyn kontrolii

ile tutarli goziikkmektedir.

Ayrimlasma diizeyi yiiksek katilimcilarin  ebeveynleri ile iligkilerinde
gbzlemlenen bir diger yaygin alt temanin ¢atisma-uzlasma oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin ¢ogu ebeveynleri ile gegmiste ¢atisma yasadiklarint ama zamanla bu
catismalarin uzlagma ile sonuclandigini belirtmistir. Bulgunun yetiskinlik boyunca
olgunlasan evlatlik kavrami (filial maturity) ile de tutarli oldugu goziikmektedir
(Marcoen, 1995). Yetiskin ¢cocuklarin ebeveynleri ile olan ¢atigmalarini kiiltiirler arasi
ve gelisimsel perspektifle inceleyen bir arastirmaya gore yetiskin ¢ocugun yasi
arttikca ebeveyni ile ¢atisma dilizeyinin hem Bati hem Dogu 6rnekleminde azaldigi
tespit edilmistir. Catisma diizeyindeki azalma ise sosyal olgunlasma ve yetiskin ¢ocuk
ile ebeveyn arasinda azalan iletisim siklig1 ile agiklanmistir (Akiyama ve digerleri,
2003). Benligin ayrimlasmasi c¢ercevesinden degerlendirildiginde ayrimlasan ve
ozerklesen bireyin ebeveynlerine olan maddi ve manevi bagimliliginin yetigkinlik
boyunca kademeli olarak azalmasi beklenmektedir. Dolayisiyla ayrimlasan bir orta
yetiskinin yaglanan ebeveynleri ile catismalarinin azalmasi bireyin bagimsizlasmasi
ile tutarli bir bulgu sunmaktadir. Ozetle, yiiksek diizey ayrimlasan katilimcilarin
ebeveynleri ile iligkileri incelendiginde; ebeveynlerin daha ¢ok demokratik tutum
benimsedikleri, katilimcilarin ebeveynlerine karsi hissettikleri sayginin giiclii oldugu,
vaktiyle yasanan catismalarin yerini uzlagsmaya biraktigi goriilmiistiir. Bu calisma
grubu icin ebeveyn iligkilerinin tartisilmasindan sonra katilimcilarin esleri ile

iligkilerinde saptanan alt temalar yorumlanmaistir.
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YDBA puanina sahip katilimeilarin esleri ile iliskileri detaylandirildiginda alt
temalarin farklilik-uyum ve 6zerklik altinda yogunlastigi goriilmiistiir. Ayrimlagan
katilimcilar esleri ile olan iliskilerinde mevcut farkliliklar oldugunu, ancak bu
farkliliklar1 kabul edebildiklerini ve birlikte uyumlu bir yasam siirdiirebildiklerini
belirtmislerdir. Literatiirde ilgili ¢aligmalar incelendiginde Israil’de yapilan bir
arastirmada benligin ayrimlagma diizeyi ile evlilik doyumu arasinda pozitif bir iligki
oldugu, 6zellikle duygusal kopus alt boyutunun bu iliskide en giiclii yordayici oldugu
(Peleg, 2008) saptanmustir. Ayni dogrultuda mevcut arastirmada da esler arasi
farkliliklara ragmen katilimcilarin  duygusal uzaklasma deneyimlemeksizin
partnerlerini kabul edebildikleri ve uyum saglayabildikleri goriilmektedir. Ayrica bu
bulgu Bati kiiltiirlerinde baskin olan 6zerklik ile Dogu toplumlarinda yaygin olarak
goriilen iligkiselligin Tiirkiye’de yasayan ayrimlagmis bireylerde 6zerk-iliskisel benlik
yapist seklinde sentezlendigine de bir Ornek teskil etmektedir (Kagit¢ibast 2017).
Kendine ve esine ait farkliliklar1 tanimlayabilen birey bu farkliliklara ragmen ahenkli

bir iligki siirdiirebilmektedir.

Calisma grubundaki katilimeilarin evliliklerinde hem kendi 6zerkliklerini
koruduklar1 hem de eslerinin 6zerk alanlarmma saygi gosterdikleri gortilmiistiir.
Kuramsal olarak benligin ayrimlagmasinin bireylesme itkisi ile 6zerklik kazanimina
neden oldugu belirtilmektedir (Bowen, 1978). Ozerklik ile ayrimlasma arasinda
tanimlanan bu kuramsal iliskinin ampirik olarak da ortaya konuldugu ve 6zerkligin
yakin iligkilerde uyumu artirdigr saptanmistir (Kluwer ve digerleri, 2020). Mevcut
arastirmada elde edilen bulgunun literatiir ¢aligsmalari ile tutarli oldugu goriilmektedir.
Birliktelik i¢inde benlik i¢in agilan 6zerk alan yiiksek diizey ayrimlagsma ile iliskilidir
ve iliski kalitesini artirmaktadir. Ozetle, yiiksek diizey ayrimlasmis bireylerin esleri ile
iliskilerinde farkliliklarin oldugu, bu farkliliklarin kabullenildigi, karsilikli olarak
Ozerk alanlarin korundugu ve uyumlu birlikteligin siirdiiriildiigii goriilmiis bu bulgular
literatiirdeki ilgili ¢aligsmalarla birlikte yorumlanmistir. Calisma grubu i¢in eslerle
iligkilerin yorumlanmasindan sonra katilimcilarin ¢ocuklar: ile iliskilerinde yaygin

olarak goriilen alt temalar incelenmistir.

YDBA puanina sahip katilimcilarin ¢ocuklar ile iliskilerinde yaygin olarak

goriilen alt temalar; ¢ocuk ile uyumlanma, 6zerklige saygi ve miidahaleyi durdurma
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olarak simiflandirilmistir.  Katilimcilarin =~ ¢ocuklarint  makul bireyler olarak
algiladiklari, onlarda gordiikleri degisime ayak uydurabildikleri, kisisel degisimi bir
zenginlesme olarak algiladiklar1 goriilmektedir. Bu bilissel esneklik, arastirmaci
tarafindan yenilige ve degisime acikliglr ifade eden uyumlanma kavrami ile ele
alimmigtir. Ayrimlagsmis bireylerin stres altinda diisiik diizey diirtiisellik ve rasyonel
kalma becerileri sayesinde ebeveynlik gorevlerinde bilissel olarak daha esnek, uyumlu
ve islevsel olduklar belirtilmektedir (Skowron, 2005). Arastirmacinin ulasabildigi ile
sinirlt olmak tizere tespit edilen iliskinin literatiirde daha dnce direk olarak incelendigi
bir ¢alismaya rastlanmamistir, ancak Iran’da yapilan bir arastirmada kisiligin yenilige
aciklik boyutu ile benligin ayrimlagmasi arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir
(Shaham ve Amirfakhraie, 2019). Bu bulgu ayrimlagmis katilimcilarin ¢ocuklar kanali

ile uyumlandiklarini desteklemektedir.

Calisma grubundaki katilimcilar ¢ocuklar1 ile iligkilerinden bahsederken
onlarin 6zerkligine saygi duyduklarindan bahsetmislerdir. Ebeveynlerin ayrimlasma
kazanimi ile 6zerk ¢ocuk yetistirmenin iligkili oldugu teorik olarak belirtilmektedir
(Skowron, 2005). Ayrica bu kuramsal bilginin ampirik olarak da ortaya konuldugu
goriilmektedir. Ornegin Kore’de yapilan bir calismada ebeveynlerin ayrimlasma
diizeyi ile ergen g¢ocuklarinda tespit edilen bireylesme arasinda iliski bulunmustur
(Chun ve MacDermid, 1997). Bu bulgu ayrimlasan ebeveynlerin ¢ocuklar1 ile
kurduklar iligki ile ayrimlagsmis bireyler yetistirmeye yatkin olduklarini géstermekte,
mevcut arastirma bulgusunu desteklemektedir. Calisma grubundaki katilimcilarin
ebeveyn algilar1 degerlendirildiginde ise, demokratik tutum dikkat ¢ekmektedir, bu

baglamda ebeveynlik pratiklerinde nesiller arasi tekrarlama dikkat ¢cekmektedir.

YDBA puanina sahip katilimcilar ¢ocuklar1 ile kurduklari iliskide zaman
zaman midahaleci olduklarini, ancak bunu dogru bulmayip kendi kendilerini
durdurmaya calistiklarin1 belirtmislerdir. Geleneksel bir ebeveynlik uygulamasi olan
miidahaleciligin 6z-kontrolle denetlenmeye calisildigi goriilmiistiir. Dezavantajli bir
cocuk yetistirme stratejisi olan miidahalecilik bir yandan da kiiltiirel bir yapinin
pargasi olabilmektedir (Kagit¢ibasi, 2017). Hollanda’da Tiirk gdbgmen ailelerle yapilan
bir calismada Tiirk ailelerin yerli ailelere gore daha fazla miidahaleci olduklar

saptanmistir (Yaman ve digerleri, 2010). Bu calismada Tiirk aile yapisinda kiiltiirel
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olarak kabul goren miidahalecilik ayrimlasmis katilimcilarin ebeveynlik stillerinde de
goriilmistiir. Ancak katilimcilarin ¢ogu rasyonel bir diizenleme ile bu davraniglarini
kontrol etmeye calistiklarin1 belirtmistir. Mevcut egilimin geleneksel kiiltiirel yap1
iginde yaygin oldugu, ayrimlasmis bireylerin ise miimkiin oldugunca 6z-kontrol ve
farkindalik ile miidahalecilikten kacindiklar1 goriilmektedir. Ozetle, yiiksek diizey
ayrimlagsmis bireylerin ¢ocuklar1 ile iliskilerinde c¢ocuklari ile uyumlandiklari,
cocuklarin1 6zerk bireyler olarak algiladiklari, bazen otomatik olarak miidahaleci

olduklar1 ancak bunu kontrol etmek istedikleri goriilmiistiir.

Yiiksek diizey ayrimlasan bireylerin sdylemlerinin kisi i¢i ve kigiler arasi
kategorilerde yorumlanmasindan sonra bir sonraki boliimde diisiik diizey ayrimlasmis

katilimecilara ait bulgular tartisilmistir.

4.2.2. Diisiik Diizey Benlik Ayrimlasma (DDBA) Grubuna Ait

Bulgularin Tartisiimasi

Diisiik diizey ayrimlasma grubu ile yapilan ¢alismada elde edilen bulgular kisi
i¢i ve kisiler arasi siiregler kategorileri altinda ele alinmistir. Kisi-igi siirecler; kisisel
degerler, iyi olus ve kendini diizenleme temalar1 altinda incelenmistir. Kisiler arasi
siirecler ise; ebeveynler, es ve ¢ocuklarla iliskiler temalar1 altinda incelenmistir. Bu
kisimda Once kisi ici, ardindan kisiler arasi siireclere ait temalarda goriilen alt temalar

Ozetlenip yorumlanmistir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin kisi-igi siireglerinde goriilen yaygin alt
temalar sirasiyla incelenmistir. Kisisel degerler temasi altinda; katilimcilarin
yanitlarinin aile birlikteliginin siirdiiriilmesi alt temasinda yogunlastigi, katilimcilarin
cogunlugunun bu degerleri benimsedikleri, 6nemsedikleri ve korumaya calistiklar
goriilmiistiir. Ulkemizde yapilan arastirmada benligin ayrimlasmasi ile aile ic¢indeki
biitiinliik duygusu arasindaki iliskinin ampirik olarak ortaya konuldugu goriilmektedir.
Ayrimlasan bireylerden olusan birim ailelerde biitiinliik duygusu daha yiiksek diizeyde
deneyimlenmektedir (Yildiz, 2020). Bu ¢alismada ise aile birlikteligi deneyimlenen
bir gerceklikten ziyade 6nem atfedilen ve korunmaya calisilan bir denge unsuru olarak
tanimlanmustir. Ispanya’da yapilan bir arastirmada aile iginde uyum ve birliktelik

sorunlarinin hem benligin ayrimlagsma sorunlar1 hem de kronik kaygi ile iligkili oldugu
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saptanmistir (Dolz-del-Castellar ve Oliver, 2021). Mevcut ¢alisma grubunda ittifakla
vurgulanan aile birlikteliginin siirdiiriilmesine verilen degerin; ayni zamanda aile
i¢inde olasi bir birliktelik ve uyum sorununun olusturacagi potansiyel kaygiy1 da ifade
ettigi, bireyin aktif olarak biitiinliigli korumaya calisarak bu kaygi yiikiinden
kacindigini da diisiindiirebilir. Ayrimlagsma sorunlar ile iligkili olan aile i¢i birliktelik
sorunlarinin olusturdugu kaygi calisma grubunun aile birlikteligine atfettigi deger ile

tutarli géziikmektedir.

Ayrimlagsma sorunlart olan katilimeilarin iyi olus arayislari detaylandirilarak
incelendiginde alt temalarin; sevgi ve saygi gorme ile digerlerinin mutlulugu tizerinde
yogunlastigr goriilmiistiir. Katilimcilarin ¢ogu iyi bir yasamin digsaridan gordiikleri
sevgi ve saygiya kosullu oldugunu ifade etmislerdir. Kuramsal temelde
degerlendirildiginde diisiik diizey ayrimlasan bireylerin reddedilmeye daha duyarli
olduklari, ayriligi, dislanmay1 tehdit olarak algiladiklar1 bu yilizden yakin iliskilerde
fizyona girdikleri belirtilmektedir (Kerr ve Bowen, 1988). Aragtirmada saptanan bu
bulgunun giiclii birliktelik itkisi ile yakin iliskili olan kaygili baglanma stili ile de
tutarli oldugu goriilmektedir. Hazan ve Shaver (1987) tarafindan yapilan bir
arastirmada kaygili baglanma stilinin reddedilme, yalnizlik duyarliligi, yogun sevgi ve
saygi talebi ile iligkili oldugu saptanmistir. Bu arastirmanin bulgulart DDBA puanina
sahip katilimcilarin iyi oluslarin1 ¢evreden gordiikleri sevgi ve saygi iizerinden

degerlendirmeleri ile tutarli géziikmektedir.

Calisma grubundaki katilimcilarin bir diger iyi olus kriterinin diger aile
bireylerinin mutlulugu oldugu belirtilmistir. Ayrimlagsma sorunlarinin olusturdugu
giiclii birliktelik itkisi ile kisinin kendi bireyselligini digerleri i¢in feda ettigi kuramsal
olarak belirtilmektedir. Fiizyon sorunlar1 ile yakin iliskili olan bu sagliksiz
birliktelikte birey kendi 1iyi olusunu digerlerinin 1iyi oluslar1 {izerinden
deneyimleyebilmektedir (Kerr ve Bowen, 1987). Literatiirdeki ilgili degiskenlerle
yapilan calismalar incelendiginde bireyin kendine ait tanimladigi benligi bulundugu
grubun i¢inde kaybolduke¢a digerleri i¢in kendinden feda etme arzusunun siddetlendigi
(Swann ve digerleri, 2009), digerlerini Onceleme diizeyinin arttifi goriilmektedir
(Reese ve Whitehouse, 2021). Bu arastirma bulgularinin mevcut ¢alismada goriilen

bulgu ile tutarli oldugu gériilmektedir. Ozetle, calisma grubundaki katilimcilarin iyi

181



oluslarini sevgi ve saygi gorme ihtiyaci ile digerlerinin mutlulugundan olusan iki alt
temada betimledikleri ve her iki alt temada da bireyin iyi olus diizeyinin disa bagiml

oldugu goriilmiis bulgular literatiir bulgulari ile desteklenmistir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin iyi olus kavrayislarinin yorumlanmasindan
sonra kisi i¢i kategoride son olarak kendini diizenleme temasi ele alinmistir. Kendini
diizenleme temasinda yaygin olarak tespit edilen alt temalarin; elestiri duyarliligi,
haksizliga ugramak, duygusal dayaniksizlik ve kendini susturma oldugu goriilmiistiir.

Alt temalar sirastyla tartigilmistir.

Ayrimlasma sorunlart olan katilimecilarin ¢ogunlugunda elestiri duyarliligi
oldugu goriilmustir. Katilimcilar yakin g¢evreleri tarafindan onaylanmayip elestiri
aldiklarinda tetiklendiklerini ve kendini diizenlemekte zorlandiklarini belirtmislerdir.
Elestirinin art niyetli algilanmasi1 ve bireyin elestirilmeye karsi yiliksek hassasiyet
gostermesi literatiirde reddedilme duyarliligi olarak incelenmektedir. Reddedilme
duyarlilig1 yiliksek bireylerin olumsuz elestiri aldiklarinda hissettikleri 6z degerin
sarsildigr belirtilmistir (Rohner, 2016). Benligin ayrimlagsmasi ile reddedilme
duyarliligt  arasindaki iligkinin gorgiil c¢alismalarda da ortaya konuldugu
goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada reddedilme duyarlilifinin hem benligin
ayrimlagmasi toplam puani ile hem de tiim alt boyutlar1 ile negatif yonde iliskili
oldugu saptanmistir (Norona ve Welsh, 2016). Bu calismada saptanan elestirilme

hassasiyetinin reddedilme duyarlilig1 ¢aligmalari ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin ¢cogunlugu pratikte haksizliga ugradiklarini
ve genel olarak haksizliga ugradiklarinda kendilerini diizenlemekte zorlandiklarini
ifade etmislerdir. Arastirmacinin ulasabildigi kadariyla literatiirde haksizlik kurbani
olma ile benligin ayrimlagsma diizeyi arasindaki iliskiyi arastiran bir g¢alismaya
rastlanmamasina ragmen haksizlik kurbani olma endisesinin islevsiz benlik
kazanimlar1 ile iliskileri ortaya konulmustur. Haksizlik kurbani olma (victim of
injustice) endisesi ile ilgili yapilan kapsamli bir arastirmada degiskenin; elestirilme ve
reddedilme duyarliligi, dis kontrol odagi, negatif duygulanim, sosyal fobi ve kaygi
sorunlart ile pozitif iliskili, benlik saygis1 ile negatif iligkili oldugu saptanmigtir
(Bondii ve Inerle, 2020). Baska bir ¢alismada ise haksizliga ugrama endisesinin kisiler

aras1 glivensizlik, siiphecilik, intikam ve kiskanglikla iligkili oldugu ortaya konmustur
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(Schmitt ve digerleri, 2005). Bu dogrultuda, kiskanc¢lik ve intikam hislerinin; duygusal
tepkisellik sorunlari ile, giivensizlik ve siipheciligin; flizyon sorunlart ile, benlik
saygisi, dis kontrol odagi gibi degiskenlerin; ben pozisyonu ile, sosyal fobinin
duygusal kopus ile iliskilendirilmesi miimkiin géziikmektedir. Mevcut arastirmada
yaygin olarak goriinen haksizliga ugrama hassasiyeti, literatiirde ortaya konan diger

arastirma bulgulari ile tutarl goziikmektedir.

Diisiik diizey ayrimlasan katilimcilar olumsuz olaylar karsisinda duygusal
olarak daha dayaniksiz ve kirilgan olduklarini ifade etmislerdir. Bu iliskinin baska
nicel aragtirma ¢aligmalar1 ile de ortaya konuldugu goriilmektedir. Ayrimlagsma diizeyi
toplam puan temelinde (Sadeghi ve digerleri, 2019) ve alt boyutlar temelindeki
kazanimlarin duygusal dayaniklilikla iliskili oldugu (Stloglu ve Giler, 2021)
saptanmigtir.  Ayrimlagsma  sorunlar1  olan  katilimcilarin  yaygin  olarak
deneyimlediklerini ifade ettikleri duygusal dayaniksizligin daha 6nce nicel ¢alismalara

da konu oldugu ve bu bulguyu destekledigi goriilmektedir.

Diisiik diizey ayrimlasan katilimcilar olumsuz durumlarla karsilastiklarinda
daha cok sessiz kalmay1 tercih ettiklerini, yani kendilerini susturarak diizenlediklerini
ifade etmislerdir. Duygu diizenleme agisindan degerlendirildiginde kendini susturma
davranisinin sagliksiz bir strateji olan bastirma ile agiklandig1 goriilmektedir (Gross ve
John, 2003). Literatiirde yapilan g¢alismalar incelendiginde benligin ayrimlagsma
diizeyi ile ifade edici bastirma arasindaki negatif iligkinin ampirik olarak ortaya
konuldugu gériilmektedir (Duch-Ceballos ve digerleri, 2021). Ozetle, ayrimlasma
sorunlart olan katilimcilarin elestirildiklerinde ve haksizliga ugradiklarinda kendini
diizenlemede zorlandiklari, duygusal olarak daha dayaniksiz olduklar1 ve kendilerini
susturarak diizenledikleri goriilmiis ve bulgular c¢esitli arastirma bulgulart ile

desteklenmistir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin kisi i¢i temalarinin incelenmesi kisisel
degerler, iyi olus kavramlari ve kendini diizenleme alt temalarinin tartisilmasi ile
tamamlanmistir. Diislik diizey ayrimlasan bireylerin kisiler arasi siirecleri ise yakin
aile iyeleri ile kurulan iliskiler tiizerinden incelenip tartisitlmistir. Bu iliskiler

ebeveynler, es ve ¢cocuklar temalarinda detaylandirilarak sunulmustur.
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DDBA puanina sahip katilimcilarin ebeveynleri ile iliskileri ele alindiginda; alt
temalarin reddedici ebeveynlik tutumlari ve baba kaybi veya psikolojik yoklugu
konularinda yogunlastigi goriilmiistiir. Caligma grubunun ifadeleri incelendiginde
katilimcilarin  neredeyse tiimiiniin ebeveynlerinin kendilerine karsi reddedici
olduklarimi belirttikleri goriilmektedir. Reddedici ebeveynlerin ¢ocuklart iizerindeki
olusturdugu olumsuz etkileri aciklayan “Ebeveyn Kabul-Red Kuraminda” ebeveyn
sicaklig1 temel boyut olarak ele alinmaktadir. Ebeveyninden; sicaklik, ilgi, konfor,
destek ve sevgi goren cocuklarin yiiksek diizey kabul gordiikleri, soguk, diismanca,
ithmalkar ve kayitsiz tutumlar géren cocuklarin ise yliksek diizeyde reddedildikleri
belirtilmistir. Reddedilen c¢ocuklarin ise psikolojik uyum acisindan dezavantajl
olduklar1 bulunmustur (Rohner, 2004). Literatlirde benligin ayrimlagmasi ile algilanan
ebeveynlik tutumlar1 arasindaki iligskiyi inceleyen bir arastirmada ayrimlasma
sorunlart olan bireylerin ebeveynlerinin kendilerine karsi tutumlarinin adaletsiz
oldugunu belirttikleri gériilmektedir. Bu aragtirmada ebeveynleri tarafindan haksizliga
ugradiklarin1 hisseden bireylerin zihinsel iyi olus diizeylerinin daha diisiik oldugu
tespit edilmistir (Jankowski ve digerleri, 2013). Reddedici ebeveynler tarafindan
yetistirilmenin daha fazla duygu diizenleme gii¢liigline neden oldugu da
belirtilmektedir (Luerssen ve Ayduk, 2014). Saglikli ebeveyn yaklasimi ile yakin
iligkili oldugu kuramsal olarak belirtilen benligin ayrimlasmasinin (Kerr ve Bowen,
1988), olumsuz ebeveyn yaklagimlarindan da negatif yonde etkilendigi goriilmektedir.
Kuramsal olarak ortaya konan bu bulgunun ayni zamanda ampirik c¢alismalarla da

desteklendigi goriilmektedir.

Calisma grubundaki katilimcilarin ebeveynleri ile iliskilerinde ikinci alt
temada babanin erken vefat ya da alkolizm, iskoliklik gibi nedenlerden dolay:
psikolojik olarak erisilemez konumda oldugu goriilmiistiir. Bu bulgunun erken
ebeveyn kaybi ve iliski doyumu arasindaki iliski ile tutarli oldugu goéziikmektedir.
Ingiltere’de yetiskinlerle yapilan nitel bir arastirmada erken ebeveyn kaybinin
cocukluktaki fiziksel yasam kosullarini giiglestirdigi ve benlik yapisini kalic1 olarak
etkiledigi bulunmustur. Ebeveynlerinden birisini 18 yastan Once kaybeden
yetiskinlerin yasamlarinda yalniz ve yalitilmis hissettikleri, digerlerine giivenmekte
zorlandiklari, benlik saygisi ve benlik degerlerinin diisiik oldugu, duygu ve

diislincelerini ifade etmekte zorlandiklari saptanmistir (Ellis ve digerleri, 2013).
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Ulkemizde babasini erken yasta kaybeden kadinlarla yapilmis baska bir nitel
calismada da bu bulguyu destekleyen sonuglar elde edilmistir. Baba kaybindan sonra
aile dinamiklerinin degistigi, 6zellikle cocuk-anne iliskisindeki mesafenin azaldig1 ve
kalan bireylerin islev iistii sorumluluklar yiiklenmek zorunda kaldigi, yetiskinlik
doneminde bu kaybin digerleri ile bag kurmada zorlanmaya sebep oldugu
bulunmustur (Ugar, 2018). Literatiirde yapilan ¢aligmalar, erken baba kaybinin
benlikle ilgili kazanimlar1 olumsuz yonde etkiledigini, anne-¢ocuk iliskisinin niteligini
fazla yakinlagsma ile degistirdigini ortaya koymustur. Bu bulgularin ayni zamanda
ayrimlasma sorunlari ile de iliskili oldugu agik¢a goziikmektedir. Erken baba kaybi ile
goriilen benlik saygisinda ve benlik degerindeki diisiis, anneyle olan mesafedeki asiri
yakinlasma, yalnizlik ve yalitilmislik duygulari, islev iistii sorumluluk yiiklenme gibi
sorunlarin benligin ayrimlagsmasi ve kaygi sorunlariyla ortiistiigli goriilmektedir. Bu
bakis agisi ile aragtirmada tespit edilen bulgunun literatiir ¢alismalart ile tutarli oldugu

gorilmektedir.

Diisiik diizey ayrimlasmis diger katilimcilar ise babalarinin hayatta, ancak
erisilemez oldugunu belirtilmislerdir. Kendileri i¢in erisilemez olan baba ile anne
arasinda da duygusal ¢atisma tanimlanmigtir. Aile sistemler kuramina gore partnerler
arasinda uzlagsmazlik yasandiginda gerilim {i¢lincii bir kisinin, ¢ogunlukla ¢cocuklardan
birinin dahliyle dengelenmeye calisilmaktadir (Bowen, 1976). Uggenlesme
(triangulation) olarak adlandirilan bu durumun ise aile i¢indeki hiyerarsik dengenin
bozulmasina, dolayisiyla mesafe sorunlarina neden olabilecegi belirtilmektedir (Shaw
ve digerleri, 2004). Aile sistemi i¢inde anlik gerilimi azaltmak i¢in iiggenlesmeye
maruz kalan cocuklarin kaygi diizeyinin ise daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Dallos ve digerleri, 2016). Diger taraftan ¢ocuk ile ilgili sorumluluklarda babanin da
duyarlilik sahibi olmasmin evlilik doyumunu en ¢ok yordayan degisken oldugu tespit
edilmistir (Feldman, 2000). Bu calismalar kapsayicilik agisindan yetersiz kalan baba
modelinin ¢ocugun ayrimlasma potansiyeli iizerinde olusturabilecegi etkiyi
aciklamakta ve mevcut arastirmada tespit edilen bulguyu desteklemektedir. Ozetle,
diisiik diizey ayrimlagsmis katilimcilarin ebeveynlerinin daha ¢ok reddedici tutumlara
sahip oldugu, babalarinin erken kayip ya da ilgisizlikten dolay1 erisilemez konumda

olduklar1 goriilmiis bulgular literatiir caligsmalariyla birlikte yorumlanmistir.
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Diisiik diizey ayrimlagan katilimcilarin esleri ile iliskileri ele alindiginda;
calisma grubunda ikna c¢abasi, fedakarlik ve arada kalma alt temalarinin belirgin
olarak deneyimlendigi goriilmiistiir. DDBA puanina sahip katilimcilar esleri ile farkli
bir diinya goriisii, davranis ya da tutum benimsediklerinde bu farklilig1 gidermeye,
eslerini kendi goriisleri dogrultusunda ikna etmeye calistiklarini ifade etmislerdir. Bu
caba, birey i¢in zihinsel diizlemde esi ile ayni, benzer, ya da bir olma itkisinin giliciinii
yansitmaktadir. Esleri tarafindan tecriibe edilen farkli zihinsel ¢iktiyr katilimcilarin
kendi zihinsel tecriibelerine yakinlastirmaya, karsisindaki biligsel fiizyona dahil
etmeye calistigr goriilmektedir. S6z konusu durumun kuramsal olarak zihinsel
esneklik ve tolerans kavramlar1 ile aciklanabildigi gorilmektedir. Ayrimlasma
kazanimi1 bireyin yakin iliskilerde fikren uzaklasmaya kars1 daha esnek ve toleransl
olmasini saglamaktadir (Bowen, 1978). Arastirmacinin erigebildigi ile sinirli olmak
tizere benligin ayrimlagmasi ve israrci ikna ¢abasinin direk incelendigi bir ¢alismaya
rastlanmamakla birlikte Iran’da yapilan bir arastirmada g¢iftlerin birbirlerinin farkli
goriislerine tolerans diizeyi ile ayrimlagsma ve evlilik doyumu arasinda anlamli pozitif
iliskiler tespit edilmistir (Shahid ve Shahid, 2016). Ayrimlasma sorunlar1 olan
katilimcilarin  farkli diislinceler karsisinda 1srarci ikna c¢abasini kullanmalarinin

arastirma bulgulari ile desteklendigi goziikmektedir.

Diisiik diizey ayrimlasan bireylerin esleri ile olan iligkilerinde yaygin olarak
goriilen ikinci alt tema fedakarliktir. Katilimcilar es iliskisi s6z konusu oldugunda
eslerinden daha fazla feda ettiklerini belirtmislerdir. Ayrimlagma sorunlarinin feda
etme ile iligkili oldugu kuramsal olarak ortaya konulmustur (Kerr ve Bowen, 1988).
Kendi bireyselligini koruyamayan birey birlikteligin i¢inde kalabilmek i¢in sagliksiz
bir strateji uygulayarak kendisinden feda etmektedir. S6z konusu degiskenlerin
ampirik bir ¢calismada incelendigi, erken donem uyumsuz semalarindan kendini feda
alt boyutunun ben pozisyonu siirdiirme sorunlarini yordadigi saptanmistir (Langroudi
ve digerleri, 2011). Diisiik diizey ayrimlasmis katilimcilarin kendilerini feda eden
taraf olarak tanimlamis olmalar1 hem kuramsal goriis hem de literatiir bulgulariyla

tutarhidir.

Ozellikle kadin katilimcilarin esleri ile iliskilerinde siklikla deneyimledikleri

sorunlardan bir digerinin ise arada kalmak oldugu goriilmiistiir. Cekirdek ya da genis
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aile iyeleri ile esleri farkli goriislerde oldugunda diisiik diizey ayrimlasan kadin
katilimcilarin yiiksek kaygiya sebep olacak bir uzlasmazliktan otiirii arada kaldiklari
goriilmiistiir. Kuramsal olarak arada kalma, iliskilerde tiggenlesmenin neticesi olarak
deneyimlenmekte ve birey bir baska iliskinin kaygi yiikiinii {istlenmektedir (Kerr ve
Bowen, 1988). Genellikle bireyin kendi kdken ailesi ve esi arasinda tecriibe edilen
sitkismishigin Dogu kiiltiirlerinde daha yaygin deneyimlendigi, Bat1 kiiltiirlerinde ise
evlilikle olusan ¢ekirdek ailelerin koken ailelerle daha net sinirlar belirleyebildikleri
belirtilmektedir (Serewicz, 2006, aktaran, Yuan, 2019). Cin’de evli ¢iftlerle yapilan
bir aragtirmada koken aile bireyleri ile es arasinda tecriibe edilen arada kalmishigin
anlik catisma ve kaygiyr baskilamasina ragmen evlilik doyumunu olumsuz etkiledigi
saptanmistir (Yuan, 2019). Ayrimlasma agisindan degerlendirildiginde arada kalma
yiikiiniin licgenlesme ile agiklanabildigi ve arada kalma ile evlilik doyumunda azalma
olmas1 bu ¢alismadaki bulgu ile uyumlu gériinmektedir. Ozetle, diisiik diizey
ayrimlasan katilimcilarin esleri ile olan iliskilerinde goriilen ortak alt temalarin timii
yiiksek birliktelik itkisi altinda sekillenen flizyon sorunlarina isaret etmektedir.
Katilimcilarin esleri ile konumlar1 farklilagtiginda ya ikna yoluyla eslerini ayni
konuma getirmeye c¢alistiklar, ya kendilerinden feda ederek eslerinin konumuna
yaklastiklart ya da eslerin baska iligkilerinde deneyimledigi uzlagsmazliktan dolay1
rahatsiz olup arada kaldiklar1 goriilmiistiir. Calisma grubu icin eslerle iliskilerin
yorumlanmasindan sonra katilimcilarin ¢ocuklart ile iliskilerinde yaygin olarak

goriilen alt temalar incelenmistir.

Diisiik diizey ayrimlasmis katilimcilarin ¢ocuklar1 ile iliskilerinde yaygin
olarak goriilen alt temalar; farkliliga tahammiilsiizliik ve cocuklarin gelecekleri ile
ilgili kaygi olarak siniflandirilmistir. Calisma grubundaki katilimcilarin ¢ocuklarinin
bugilinkii deneyimlerini kendi gec¢misleri ile kiyasladiklari1 ve gordiikleri
farkliliklardan otiirli rahatsiz olduklar1 goriilmiistiir. Bu duyarliligi kuramsal olarak
benligin ayrimlasmasi ile yorumlamak miimkiin goziikmektedir. Ayrimlasma diizeyi
diisiik olan birey icin, ¢ocugun ailenin ortak ego kiitlesinden uzaklagsmasi kaygi
olusturup tepkisellige neden olabilir. Bu yorumun Ispanya’da yapilan nicel bir
arastirma ile desteklendigi goriilmektedir. Bu calismada diisiik diizey ayrimlasan
ebeveynlerin ergen cocuklarina daha elestirel ve reddedici davrandiklari tespit

edilmis, elestirel ebeveynligin benligin ayrimlagsmasinin tiim alt boyutlar: ile iliskili
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oldugu saptanmistir (Mozas-Alonso ve Berastegui, 2022). Ayrica Amerika’da
tiniversite Ogrencileri ile yapilan bir ¢alismada diisiik diizey ayrimlasan bireyler
ebeveynlerinin kendilerini onaylamayan tarzda (disapproving style) yetistirdiklerini
belirtmislerdir (Schwartz ve digerleri, 2006). Bu iki arastirma bulgusu bir arada
degerlendirildiginde; hem reddedici ebeveyn tutumu benimseyen bireylerin hem de
reddedilerek yetistirilen genglerin ayrimlagma sorunlart oldugu goriilmektedir. Yani
katilimcilarin ebeveynlerinden gordiikleri tutumlar1 otomatik olarak cocuklarina
aktardiklarmi diistinmek makul géziikkmektedir, katilimcilarin kendi ebeveynlerini de

reddedici olarak tanimladiklar1 goriilmiistiir.

Son olarak ¢alisma grubundaki katilimcilarin ¢ocuklarinin maddi ve manevi
gelecekleri hakkinda endiseli olduklari goriilmiistiir. Genellikle zihinsel ya da
bedensel yetersizligi olan ¢ocuklarin ailelerinde bu tip kaygilarin yogun olarak
deneyimlendigi belirtilmekle birlikte (Case, 2000), bu calismadaki katilimcilarin
cocuklarinda 6zel bir durum tanimlanmamistir. Benligin ayrimlagsma sorunlari ile
kronik kaygi arasinda nedensel bir iliski tanimlandig: i¢in (Kerr ve Bowen, 1988) bu
tip kaygilarin deneyimlenmesi kuramsal bakis ile tutarli goziikkmektedir. Ayrica
birgok ampirik ¢alismada da kaygi sorularinin ayrimlagma sorunlar ile iliskili oldugu
gorgiil olarak tespit edilmistir (Lampis ve digerleri, 2019; Peleg ve Zoabi, 2014).
Kaygilarin ¢ocuklar temelinde yogunlagsmasinin ¢ocuklarin bagimsiz bir hayat
siirdlirebilme potansiyelleri hakkindaki endiseleri de yansittigi diistiniilebilir.
Cocuklarla 1ilgili kaygilarin ise ebeveynlerde asir1 koruyuculuga neden oldugu
belirtilmekte (Parker ve Lipscombe, 1981) ve asir1 koruyucu tutumlar ayrimlagsma
sorunlari, 6zellikle fiizyon ile iliskilendirilmektedir (Peleg, 2005). Bu goriis ile tutarli
olarak Kore’de annelerle yapilan bir arastirmada asir1 koruyuculugun benligin
ayrimlasmasi ile negatif iligkili oldugu saptanmistir (Lee ve Han, 2019). Goriildiigi
gibi literatiirde benimsenen kuramsal yaklasimlar ve ampirik arastirma bulgularn
ayrimlagsma sorunlari olan katilimcilarin ¢ocuklarinin gelecekleri hakkinda kaygili
olmalarini desteklemektedir. Ozetle, bu ¢alisma grubundaki katilimcilarin cocuklar
ile iligkileri incelendiginde katilimcilarin yiiksek diizey flizyon sorunlar
deneyimledigi goriilmektedir. Katilimcilar, g¢ocuklarinda gordiikleri farkliliklara

katlanmakta giicliik yasadiklarini ve ¢ocuklarinin gelecekleri hakkinda endiseli
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olduklarini1 ifade etmislerdir, bulgularin literatiir g¢alismalar1 ile tutarli oldugu

gorilmistiir.

DDBA puanina sahip katilimcilarin sdylemlerinin kisi i¢i ve kisiler arasi
kategorilerde yorumlanmasindan sonra bir sonraki boliimde nitel ve nicel veriler bir

arada ele alinarak yorumlanmustir.

4.3. Nicel ve Nitel Arastirma Bulgularinin Bir Arada Tartisiimasi

Bu caligmada orta yetiskinlikte benligin ayrimlasmasi ile iyi olus arasinda
kendini diizenleme degiskenlerinin aract etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
ama¢ dogrultusunda karma bir desen olusturulmustur. Arastirmada nicel ve nitel
yontemlerin bir arada kullanilmast arastirma probleminin daha kapsamli ele
alinmasinit saglamistir. Nicel yontemle orta yetiskinlikler i¢in ayrimlasma, iyi olus ve
kendini diizenleme degiskenleri arasindaki iliskiler ortaya konulmus, nitel yontemle
ise yiiksek diizey ve diisiik diizey ayrimlasan iki katilimct grubun ayrimlasma ile ilgili
deneyimleri, iyi olus ile ilgili goriisleri ve kendini diizenleme siirecleri betimlenmistir.
Farkli yontemlerle saptanan bulgular birbirini desteklemis ve farkli agilimlarla
arastirmay1 derinlestirmistir. Kisaca nitel yontemle arastirma sorusunun ne oldugu
sinanmig, nitel yontemle tespit edilen iligkilerin nasil tecriibe edildigi agiklanmistir.
Bu boliimde arastirmanin iki fazindan elde edilen veriler bir arada ele alinarak

tartisilmistir.

Nicel arastirma bulgularinda ilk olarak benligin ayrimlagsmasi ile iyi olus
degiskenleri arasindaki iligkiler degerlendirilmistir, degiskenlerin pozitif iliskili
oldugu saptanmistir. Nitel aragtirmada ise katilimcilarin iyi olus ile ilgili kavrayislari
derinlemesine ele alinmis; yiiksek diizey ayrimlasan katilimcilarin iyi olusu kendi
bireysellikleri iizerinden betimledikleri, diisiik diizey ayrimlagmis bireylerin ise iyi
olusu digerleri lizerinden betimledikleri goriilmiistiir. Saptanan bulgular ilgili literatiir
caligsmalar1 temelinde degerlendirildiginde, ayrimlagma diizeyinin benlik kurgular ile
iliski oldugu ve bu iligkinin iyi olus a¢isindan iki grupta goriilen farklilagmay1
aciklayabildigi goriilmektedir. Ayrimlagsma diizeyi yiiksek olan bireylerin benlik

yapilar1 daha bagimsiz, ayrimlagsma diizeyi diisiik olan bireylerin ise daha bagimli
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kurgulanmaktadir (Ross ve Murdock, 2014). Bagimsiz benlik kurgusunun ise hem
0znel iyi olus ile (Koydemir ve Misir, 2015) hem de psikolojik iyi olus (Duncan ve
digerleri, 2013) ile pozitif iliskili oldugu saptanmistir. Bu arastirma bulgular1 bir arada
ele alindiginda ayrimlasan bireylerin benlik kurgularinin daha bagimsiz, ayrimlagma
sorunlar1 olan bireylerin benlik kurgularimin daha bagimli olacagi asikardir. Bu
yorum temelinde ayrimlasmis bireyler ic¢in iyi olus kriterlerinin daha i¢ckin olmasi,
ayrimlagma sorunlar1 olan bireylerin iyi olus kriterlerinin daha fazla digerleri odakl
olmast anlam kazanmaktadir. Bireyin kendi psikolojik yapisindansa dis etkenlere
kosullanan bir iyi olusta yasanan kayiplarin daha fazla olacagi acikca goriilmektedir.
Kisaca bu arastirmada ayrimlagsma ve iyi olus arasindaki nicel iliski ve gruplar
arasinda farklilasan iyi olus kriterleri benlik kurgular ile aciklanabilmekte ve literatiir

bulgular ile desteklenmektedir.

Ayrimlagsma ve iyi olus degiskenleri arasindaki iligkilerinin incelenmesinden
sonra benligin ayrimlagmasi ile kendini diizenleme degiskenleri arasindaki tiim
bulgular bir arada ele alinmistir. Degiskenlerin nicel olarak beklenildigi gibi iliskili
oldugu saptanmistir. Nitel calismada ise yiiksek ve diisiikk diizey ayrimlasan
katilimcilarin kendini diizenleme becerileri derinlemesine incelenmistir. Yiiksek
diizey ayrimlasan katilimcilarin séylem analizlerine gore, katilimcilarin i¢ ve dis
siirecleri hakkinda daha yiiksek diizey farkindaliklar1 oldugu, kendi i¢ gerceklikleri ile
iliskilerinin daha kuvvetli oldugu bu yiizden kendilerini daha iyi denetleyebildikleri
goriilmistiir. Diger taraftan ayrimlagsma sorunlar1 olan bireylerin sdylem analizine
gore ise Ozellikle duygusal olarak tetikleyici durumlar s6z konusu oldugunda daha
tepkisel davrandiklari, kendilerini denetlemekte daha fazla zorlandiklar1 goriilmiistiir.
Saptanan bulgular ilgili literatiir c¢alismalar1 temelinde degerlendirildiginde
ayrimlagsma diizeyinin bilingli farkindalik ile iliski oldugu ve bu iliskinin kendini
diizenleme acisindan iki grupta goriilen farklilasmay1 aciklayabildigi goriilmektedir.
Literatiirdeki calismalar incelendiginde ayrimlasma kazanimlar1 ile bilingli
farkindaligin iligski oldugu (Khaddouma ve digerleri, 2015; Teixeirave ve Pereira,
2015), ayrica bilingli farkindaligin 6z kontrol (Masicampo ve Baumeister, 2007; Tang
ve digerleri, 2007) ve duygu diizenleme (Chambers ve digerleri, 2009) agisindan
ustiinliik sagladigi belirtilmektedir. Duygusal tepkiselligin kendini diizenleme

siireclerini olumsuz etkiledigi (Claes ve digerleri, 2010), aym1 zamanda bilingli
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farkindalik ile iligkili oldugu da ortaya konulmustur (Britton ve digerleri, 2012).
Ozetle, bu arastirmada ayrimlasma ve kendini diizenleme degiskenleri arasindaki nicel
iligkiler ve gruplar arasinda kendini diizenleme uygulamalar1 arasindaki farklilagsma

bilingli farkindalik ile agiklanabilmekte ve literatiir bulgulari ile tutarli géziikmektedir.

Benligin ayrimlagmasinin toplam puan temelinde iyi olus ve kendini
diizenleme degiskenleri ile olan iligkilerinin yorumlanmasindan sonra, s6z konusu
iligkiler alt boyutlar temelinde sirayla ele alinmis ve aracilik modelleri agisindan

tartisilmastir.

Ik olarak duygusal kopus alt boyutu ile kendini diizenleme arasindaki iliskiye
dair tim bulgular bir arada yorumlanmistir. Nicel olarak duygusal kopus sorunlarinin
kendini diizenleme sorunlari ile iligkili oldugu gériilmiis, nitel caligmada ise yiiksek
diizey ayrimlagan katilimcilarin yakin iligkilerinin siirekli, ahenkli ve kopustan uzak
oldugu, diistiik diizey ayrimlasan katilimcilarin kisiler arasi iletisim giicliikleri, uyum
zorluklar1 gibi nedenlerle duygusal kopus sorunlari deneyimledikleri goriilmiistiir.
Nitel bulgular nicel bulgularla tutarlilik gostermis, s6z konusu iliskinin nasil
etkilendigini ortaya koymustur. Duygusal kopus ve kendini diizenleme sorunlari
arasinda tespit edilen iligkilerin 6zellikle kisiler arasi iletisim problemleri ile tecriibe
edildigi goriilmiistiir. Literatiirde yapilmis arastirmalar incelendiginde bir arastirma
bulgusunun bu yorumu destekledigi goriilmektedir. S6z konusu aragtirmada yiiksek
diizey ayrimlasan bireyler ile diisiik diizey ayrimlasan bireyler ailenin islevselligi, aile
doyumu ve aile i¢i iletisim becerileri agisindan karsilastirilmis, gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Ayrimlasan bireylerin ailelerinin daha islevsel oldugu,
aile yasamindan daha fazla doyum aldiklar1 ve aile icinde daha islevsel iletisim
becerileri kullanildigr goriilmiistiir (Kim ve digerleri, 2014). Bu arastirma bulgusu,
mevcut arastirmada duygusal kopus ve kendini diizenleme arasinda saptanan nicel
iliskiyle ve calisma gruplarinin aile i¢i uyum ve iletisim becerileri agisindan

farklilagsmasi ile uyumlu goziikmektedir.

Bu yorum temelinde duygusal kopus ve iyi olus degiskenleri arasinda kendini
diizenleme degiskenlerinin araci etkilerinin de yorumlanmasi miimkiindiir.
Arastirmanin iki fazindan elde edilen bulgulardan hareketle, duygusal kopus sorunlari

yogun olan bireylerin iyi olus kayiplarinin 6zellikle aile i¢i uyum ve iletisim
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becerilerinin desteklenmesi ile telafi edilebilmesi miimkiin goziikmektedir. Literatiirde
ailelerle yapilan ¢aligsmalar incelendiginde iletisim becerilerini destekleyen miidahale
programlarinin iyi olusu artirdigi goriilmektedir. Hong Kong’ta 5 aylik bir miidahale
programinda aile i¢i iletisim becerilerini destekleyecek c¢aligmalar uygulanmistir.
Calisma ve kontrol gruplar aile iginde uyum ve mutluluk diizeyi acgisindan 6n test ve
son test ile degerlendirilmigtir. Miidahale grubunun uygulama ¢alismasindan anlaml
olarak faydalandigi saptanmistir (Shen ve digerleri, 2017). Benzer bir calisma
Finlandiya’da yapilmis ve ebeveynlerin iletisim becerilerinin desteklenmesine yonelik
bir uygulamanin ebeveynlerin psikolojik 1iyi oluslarini artirdigt  bulunmustur
(Ahlqvist-Bjorkroth ve digerleri, 2017). Ozetle, duygusal kopus sorunlarindan
kaynaklanan iyi olus kayiplarinin aile bireyleri arasindaki iletisim becerilerinin
desteklenmesi  suretiyle azaltilabilecegi  goriilmektedir. Bu tarz miidahale

programlarinin ¢esitli ¢aligmalarda uygulandigi ve iyi olusu artirdig1 saptanmaistir.

Duygusal kopus degiskeni i¢in iliskilerin ve aracilik etkilerinin
tartisilmasindan sonra duygusal tepkisellik ele alinmistir. Duygusal tepkisellik ile
kendini diizenleme degiskenleri arasindaki nicel iliskiler incelendiginde beklenildigi
gibi duygusal tepkiselligin kendini diizenleme sorunlar1 ile iligkili oldugu
saptanmigtir. Nitel caligmada ise yiiksek diizey ayrimlasan katilimcilarin tepkilerinin
daha rasyonel oldugu, diisiikk diizey ayrimlagan bireylerin ise duygusal tepkilerinin
ozellikle elestirilmek ve haksizliga ugramak ile tetiklendigi, bu durumlarda
katilimcilarin rasyonel kalamadiklari, 6fke patlamasi yasadiklari belirtilmistir. Nitel
bulgular nicel bulgularla tutarlilik gostermis, s6z konusu iliskinin nasil
deneyimlendigini ortaya koymustur. Ortaya konan bu iliskiler literatiirdeki bulgularla
birlikte degerlendirildiginde rasyonelligin siirdiiriilmesi ya da siirdiiriilememesinin
biligsel yeniden degerlendirme kapasitesi ile agiklanabildigi goriilmektedir. Yapilan
bir aragtirmada biligsel yeniden degerlendirme potansiyelinin 6fke tepkileri ile iliskili
oldugu ortaya konulmustur. S6z konusu g¢alismada bilissel yeniden degerlendirme
kapasitesi yliksek olan katilimcilar tehditkdr durumlarla karsilastiklarinda rasyonel
kalabilmis, ancak biligsel yeninden degerlendirme potansiyeli diisiik olan katilimcilar
tehditkar durumlarla karsilastiklarinda intikam duygusuna kapilarak 6fkeli tepkiler
gelistirmiglerdir (Barlett ve C. A. Anderson, 2011). Bu arastirmada agikca

goriilmektedir ki rasyonel diisiince potansiyeli riskli durumlar karsisinda kendini
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diizenleme giicliikleri i¢in bir tampon gorevi istlenmekte, irrasyonel diislince ise
olumsuz duygularin ivme kazanmasina neden olarak kendini diizenleme siirecini
olumsuz etkilemektedir. Kisaca arastirmanin nicel ve nitel verileri bir arada
yorumlandiginda tepkisellik sorunlarmmin kendini diizenleme becerileri ile negatif

iligkili oldugu, bu iliskinin ise rasyonel diisiince ile aciklanabildigi goriilmektedir.

Bu yorum temelinde duygusal tepkisellik ve iyi olus degiskenleri arasinda
kendini diizenleme degiskenlerinin araci etkileri yorumlanmistir. Psikolojik iy1 olus ve
Oznel 1yi olus degiskenleri icin elde edilen aracilik modelleri farkl ¢iktilar sunmus ve
bulgularin ayr1 yorumlanmasinit gerektirmistir. Bu nedenle Once aracilik iligkisi
psikolojik iyi olus, ardindan 6znel iyi olus i¢in degerlendirilmistir. Kendini diizenleme
degiskenlerinin duygusal tepkisellik ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiye kismi
aracilik ettigi nicel olarak ortaya konulmus, nitel olarak kendini diizenleme
giicliiklerinin elestirilmek ve haksizliga ugramaktan kaynaklandigi saptanmistir.
Literatiirdeki caligmalar incelendiginde duygusal tepkisellige neden olan elestirilme
ve haksizliga ugrama hassasiyetlerinin her ikisinin de irrasyonel diisiince egilimleri ile
iligkili oldugu goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada incinme duygularinin en yaygin
nedeninin elestirilmek oldugu tespit edilmistir. Elestirildigi i¢in incinen bireylerin ise
elestiriyi sadece bir elestiri olarak degerlendirmedikleri, aksine bunun kendilerine
atfedilen bir degersizlik olarak algiladiklar1 belirtilmistir (Leary ve digerleri, 1998).
Bu caligmada elestirilme hassasiyeti ile irrasyonel diislince egilimi arasindaki iligkinin
aciklandigr goriilmektedir. Haksizlia ugrama hassasiyetinin de benzer sekilde
rasyonel olmayan diisiince stilleri ile iliskili oldugunu ortaya koyan c¢alismalar
bulunmaktadir. Ornegin bir arastirmada haksizliga ugrama korkusu yiiksek olan
bireylerin belirsiz durumlarda rasyonel kalamadiklar1 ve durumu beklentileri
dogrultusunda haksizlik olarak algiladiklar1 saptanmistir (Maltese ve digerleri, 2016).
Arastirmadan elde edilen bulgular ve daha o6nce yapilmis calismalar bir arada
degerlendirildiginde, duygusal tepkisellik sorunlart yogun olan bireylerin iyi olus
diizeylerindeki kayiplarin 6zellikle rasyonel diisiince egilimlerinin desteklenmesi ile
azaltilabilecegi diisiiniilebilir. Irrasyonel diisiince stillerini azaltmaya ydnelik
uygulama programlarinin iyi olus TUzerindeki etkisini arastiran caligmalarda bu
goriisiin desteklendigi goriilmektedir. Ornegin Lichter ve digerleri (1980) 4 hafta

siiren bir uygulamada irrasyonel diisiince ve tutumlarin listelenmesi ve bunlarla
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rasyonel olarak miicadele edilmesini destekleyecek bir calisma yliriitmiislerdir. 6 hafta

sonra katilimcilarin iyi olus diizeylerinde artig oldugu goriilmiistiir.

Diger taraftan aracilik incelemelerinde duygusal tepkisellik ile 6znel iyi olus
arasindaki iliskide duygu diizenleme gii¢liigiiniin rekabet¢i aracilik ettigi saptanmustir.
Yani duygu diizenleme giigliigii deneyimlemeksizin sakin kalmanin 6znel iyi olus ile
olumsuz iligkili oldugu goriilmiis, bu bulgu nicel bulgularin tartisilmasi bdliimde
aleksitimi ilizerinden yorumlanmistir. Nitel ¢alisma kisminda ise bir katilimciya ait
yanitin bu yorumla isabetli bir sekilde ortiistiigii goriilmiistiir. Katilimer yasamda iyi
olus ile ilgili soruyu hissettigi seving ve liziintli arasindaki farkin azalmasi {izerinden
aciklamis ve kendini 6znel iyi olusa kapattigindan bahsetmistir (bkz. Alinti-70). Bu
acidan degerlendirildiginde duygusal siireglere alan tanimayan bir rasyonel diisiince
destekleme programinin ozellikle 6znel iyi olus kayiplarini telafi edemeyecegi de
goriilmektedir. Bulgulara gore duygusal tepkisellik sorunlar1 olan bireylerin 6znel iyi
olus kayiplarinin azaltilmasinda kismen duygulari hissetme, oldugu gibi kabul etme
yoniinde verilecek bir destegin daha uygun oldugu goriilmektedir. Bu tarz bir
yaklasimin kabul-kararlilik (acceptance commitment) perspektifiyle uyumlu oldugu
goriilmektedir. Kabul-kararlilik yaklasimina gore iyi olusun artirilmasi irrasyonel
diistince ve duygular1 degistirmekle degil, bilakis onlarin netlesip kabul edilmesiyle
saglanmaktadir (S.C. Hayes ve digerleri, 2006). Literatiirde uygulanan kabul-
kararlilik destek programlar1 ele alindiginda uygulamalarin duygusal tepkisellik
diizeyini azalttigi (Harvey ve digerleri, 2017) ve iyi olusu artirdigi (Résdnen ve
digerleri, 2016) goriilmektedir. Nicel ve nitel bulgular bir arada degerlendirildiginde
bu arastirma sonucu duygusal tepkisellik sorunlar1 olan bireylerin psikolojik iyi olus
kayiplarinin irrasyonel diisiince stillerinin modifiye edilmesi ile desteklenebilecegini,
0znel 1yi olus kayiplarinin ise diisiince ve duygularin degistirilmeden kabul edilmesi
ile desteklenebilecegini ortaya koymaktadir. Bu noktada duygusal tepkisellikten
kaynaklanan iyi olus kayiplarinin hangi yaklasimla destekleneceginin belirlenmesi
icin, kayiplarinin yogunlastigr iyi olus smifinin tayin edilmesi (6znel/psikolojik),
irrasyonel diisiince egilimlerinin degerlendirilmesi ve duygular ile kurulan gergekei

iliski diizeyinin g6z 6niinde bulundurulmas: gerekmektedir.
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Duygusal tepkisellik degiskeni ic¢in iligkilerin ve aracilik etkilerinin
incelenmesinden sonra ben pozisyonu ele alinmigtir. Nicel olarak ben pozisyonun
kendini diizenleme becerileri ile pozitif iliskili oldugu saptanmis, nitel olarak farkli
diizeyde ayrimlasan katilimcilarin séylemleri ben pozisyonu ve kendini diizenleme
acisindan degerlendirilmistir. Yiiksek diizey ayrimlagan katilimeilarin yakin iligkilerde
farkli goriislere ragmen kararli egilimler gosterdikleri, diisiik diizey ayrimlasan
katilimcilarin  ise yakin iligkilerdeki farkli goriisler karsisinda 6zerkliklerini
sirdiiremedikleri ve kendilerini susturarak diizenlemeye calistiklar1 goriilmiistiir.
Nicel arastirma iligkinin yoniinii ve giiciinii tayin etmis, nitel arastirma ise katilimcilar
bazinda iliskinin nasil deneyimlendigini ortaya koymus, bulgular birbirini
desteklemistir. Literatiir ¢alismalar1 incelendiginde yapilan bir arastirmada bagimlilik
diizeyi ile kendini susturma arasinda iliski tespit edilmis ve bu iliskide benligin
ayrimlagsmasinin kismi aracilik ettigi saptanmistir (Reyome ve digerleri, 2010).
Yetersiz O0zerklik kazaniminin kendini susturma davranisi ile iliskili oldugu ve bu
iliskide ayrimlagsma diizeyinin araci etkisi oldugu ortaya koyulmustur. Bulgularin
mevcut arastirma bulgular1 ile uyum icinde oldugu gériilmektedir. Ozetle,
arastirmanin nicel ve nitel verileri bir arada yorumlandiginda ben pozisyonunun
kendini diizenleme becerileri ile iligkili oldugu, bu iliskinin ise kendini ifade

etme/kendini susturma ile agiklanabildigi gorilmektedir.

Bu yorum dogrultusunda ben pozisyonu ve iyi olus degiskenleri arasinda
kendini diizenleme degiskenlerinin araci etkilerinin de yorumlanmasi miimkiindiir.
Kendini diizenleme degiskenlerinin ben pozisyonu ile iyi olus degiskenleri arasindaki
iligkilere kismi aracilik ettigi nicel olarak ortaya konulmus, nitel olarak kendini
diizenleme gii¢liiklerinin 6zellikle kendini susturmaktan kaynaklandigi saptanmugstir.
Literatiirdeki caligmalar incelendiginde kendini susturma ile iyi olus arasindaki
iliskinin negatif yonli oldugu goriilmektedir. Ulkemizde kadinlarla yapilan bir
arastirmada kendini susturmanin iliskisel benlik yapisi, diisiik diizey ayrimlagsma ve
depresyonla iliskili oldugu saptanmistir (Kurtis, 2010). Bu bulgunun arastirmada
tespit edilen bulgular1 destekledigi goriilmektedir. Kendini susturma kisinin
duygularini1 bastirmasina, kendini ifade edememesine ve i¢ gergeklikten ¢ok iliskisel
beklentilere goére davranmasina neden olmaktadir (Ansted, 2021). Bu baglamda

degerlendirildiginde ben pozisyonunu siirdiiremeyen bireylerin iyi olus kayiplarinin
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telafisinde kendini agik¢ca ifade etme ve i¢ gercekligine gore davranmayi
destekleyecek miidahale programlarinin uygun olacagi agik¢a goriilmektedir. Bu
kazanimlar1 destekleyen ¢alismalar daha c¢ok bilingli farkindalik temelli miidahaleler
ile uygulanmaktadir. Bilingli farkindalik temelli miidahalelerin iyi olus iizerinde
olumlu etkisinin izlendigi bir¢ok arastirma mevcuttur (Zhang ve digerleri, 2021).
Ornegin Ispanya’da yapilan 6 haftalik bir calismada katilimcilara bilingli farkindalik
temelli miidahale programi uygulanmis ve programin ardindan katilimcilarin iyi olus
diizeylerinde artis tespit edilmistir (Calcagni ve digerleri, 2021). Ozetle, mevcut
arastirmada nicel olarak aracilik iligkisi ve nitel olarak ortaya konan ben pozisyonu
sorunlarinin  siirdiirmeye dair avantajli ve dezavantajli durumlar ben pozisyonu
siirdiirme sorunlar1 deneyimleyen bireyler icin bilingli farkindalik temelli miidahale

programlarinin uygun oldugunu géstermektedir.

Ben pozisyonu degiskeni i¢in iliskilerin ve aracilik etkilerinin incelenmesinden
sonra son olarak fiizyon alt boyutu ele alinmistir. Nicel olarak flizyon sorunlarinin
kendini diizenleme sorunlari ile iliskili oldugu goriilmiis, nitel olarak farkli diizeyde
ayrimlasan katilimcilarin  sdylemleri fiizyon ve kendini diizenleme agisindan
degerlendirilmistir. Yiiksek diizey ayrimlasan katilimcilarin kendi egolar ile diger
egolar1 ayirabildikleri, digerlerinin farkli zihinsel konumlarina kars1 daha hosgoriili
olabildikleri, diisiik diizey ayrimlasan katilimcilarin ise Ozelikle esleri ile olan
iliskilerinde farkli zihinsel konumda olmaya tolerans gdsteremedikleri, yiiksek diizey
birliktelik itkisi altinda kaldiklar1 ve bu itki ile ya 1srarci bir ikna ¢abasina girdikleri
ya da kendinden feda ettikleri goriilmiistiir. Iki fazdan elde edilen bulgularin tutarl
oldugu goriilmektedir. Fiizyon sorunlar1 ile kendini diizenleme giigliikleri arasindaki
iliskinin 6zellikle biligsel katilik ile tecriibe edildigi goriilmektedir. Bu bulgulari
destekleyen bir arastirmanin iilkemizde yapildigi ve benligin ayrimlagmasi ile biligsel
esneklik arasinda orta diizey pozitif iliski oldugu, bu iliskinin ise romantik iliskilerde
rasyonel inanglart yordadigi bulunmustur (Kurt ve Giindiiz, 2020). Bu arastirma
sonucuna gore ayrimlasma sorunlari ile biligsel olarak alternatif konumlara acik
olmama iliskili goziikkmektedir ve mevcut arastirma bulgusunu desteklemektedir.
Kisaca arastirmanin nicel ve nitel verileri bir arada yorumlandiginda fiizyon
sorunlarinin kendini diizenleme becerileri ile negatif iliskili oldugu, bu iliskinin ise

farkli zihinsel konumlara kars1 bilissel esneklik ile agiklanabildigi goriilmektedir.
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Bu yorumdan yola ¢ikarak fiizyon ve iyi olus degiskenleri arasinda kendini
diizenleme degiskenlerinin araci etkilerinin de yorumlanmasi miimkiindiir.
Beklenildigi gibi fiizyon sorunlarmin iyi olus degiskenleriyle negatif iliskili oldugu,
bu iliskide kendini diizenleme degiskenlerinin araci etkisi oldugu nicel olarak tespit
edilmistir. Nitel olarak kendini diizenleme gii¢liiklerinin 6zellikle bilissel katiliktan
kaynaklandig1 saptanmistir. Bu yorumun literatiirde yapilan bir arastirma tarafindan
desteklendigi goriilmektedir, digerlerine hosgoriilii olmanin (tolerance for others) iyi
olus ile pozitif iligkili oldugu, ayrica digerlerine hosgdriilii olmanin bilingli farkindalik
ile iyi olus arasindaki iliskide diizenleyici rolii oldugu saptanmistir (Xu ve digerleri,
2016). Bu arastirma bulgusu farkindalik diizeyi diisiik olmasina ragmen digerlerine
hosgoriilii olan bireylerin 6znel iyi olus diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Farkl1 zihinsel konumlara kars1 hosgoriilii olmak zihinsel konumlar arasinda {istiinliik
giidiilmeyen bir kabullenis sunarken hosgoriisiizliikk tek bir zihinsel konumun mutlak
dogrulugu konusunda 1srarciliga ve iligkisel sorunlara neden olmaktadir (Gebert ve
digerleri, 2017). Bu noktada fiizyon sorunlarindan kaynaklanan iyi olus kayiplarinda
biligsel esnekligi destekleyecek ¢alismalarin faydali olabilecegi goziikmektedir.
Bilissel esneklik (cognitive flexibility); bir durumda ¢esitli segeneklerin olabileceginin
farkinda olunmasi, duruma uyum saglamaya goniilli olma ve kisinin farkliliklar
karsisinda esneme yeterliligine sahip olmasin1 ifade eden bir yap1 olarak
tanimlanmaktadir (M. M. Martin ve Rubin, 1995). Literatiirdeki c¢aligsmalar
incelendiginde biligsel esneklik ile iyi olus arasindaki iliskinin gorgiil olarak ortaya
kondugu goriilmektedir (Asict ve Sari, 2021; Demirtag, 2020). Ayrica biligsel
esnekligin aile i¢i iletisim ortami ve 1yi olus arasindaki iliskiye aracilik ettigi
saptanmistir. S6z konusu arastirmada biligsel esneklik diizeyinin aile i¢indeki iletisim
sorunlarindan kaynaklanan iyi olus kayiplarin1 kismen telafi edebildigi goriilmiistiir
(Koesten ve digerleri, 2009). Kisaca, mevcut arastirmada nicel olarak saptanan fiizyon
ve 1yl olus arasinda kendini diizenleme degiskenlerinin aracilik rolii ve nitel olarak
ortaya konan fiizyon degiskenine dair avantajli ve dezavantajli durumlar bir arada
degerlendirildiginde flizyon sorunlari deneyimleyen bireylerin iyi olus kayiplarini
telafi etmek icin digerlerinin farkli zihinsel konumlarina hosgoriilii olmay1 artiracak,
bilissel esnekligi destekleyici programlarinin uygun oldugu goriilmekte, bu goriis ise

literatiir bulgular1 tarafindan desteklenmektedir.
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Ozete, bu arastirmada elde edilen tiim veriler bir arada yorumlandiginda
benligin ayrimlasma sorunlarindan kaynaklanan iyi olus kayiplarinin telafi
edilmesinde kendini diizenleme becerilerin nasil desteklenmesinin daha uygun olacagi
netlestirilmistir. Aracilik modelleri ile elde edilen nicel iliskiler nitel verilerle bir
arada degerlendirildiginde duygusal kopus sorunlart1 yogun olan bireylerin iyi
oluslarinin; Ozellikle aile i¢i uyum ve iletisim becerilerinin desteklenmesi ile,
duygusal tepkisellik sorunlar1 yogun olan bireylerin psikolojik 1iyi oluslarinin;
ozellikle rasyonel diisiince egilimlerinin desteklenmesi ile, 6znel iyi oluslarinin ise;
daha c¢ok duygularla kurulan gercekei iliskilerin artirilmasi ile, ben pozisyonu
siirdiirememe sorunlart yogun olan bireylerin iyi oluglarinin; bilingli farkindalik
temelli calismalarla, fiizyonda kalan bireylerin iyi oluslarinin ise; biligsel esnekligin

desteklenmesi ile artirilabilecegi 6ne siiriilmektedir.

Arastirma bulgularinin  birlestirilerek yorumlanmasindan sonra, mevcut
calismanin sinirliliklarina ve bu ¢alisma bulgularini temel alarak ileride yapilabilecek

yeni ¢alismalar i¢in Onerilerden bahsedilmistir.

4.4. Stmrhiliklar ve Oneriler

Bu boliimde mevcut arastirmanin  smirliliklart  agiklanmis  ve ileride
yapilabilecek calismalar i¢in Oneriler sunulmustur. Sinirliliklar 6ncelikle arastirma
verilerinin  toplandigi donemi etkileyen pandemi {izerinden genel olarak
degerlendirilmistir. Daha sonra arastirmanin nicel kismina ve nitel kismina ait
sinirliliklar sirasiyla aciklanmis ve yeni arastirmalar i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Uygulama yontemleri acisindan yeni ¢aligmalar i¢in Onerilere yer verilmistir.

Oncelikle bu calismaya ait verilerin tiimii 2021-2022°de Covid-19 pandemi
kosullar1 altinda toplanmistir. Pandemi siirecinde zaman zaman farkli diizeylerde
kisitlamalara gidilmis, bu degisiklikler genis Olgekte sira disi deneyimlere sebep
olmustur. Yasanan bu sira dis1 durumlarin katilimeilarin genel yasantilarini, giinliik
rutinlerini, sosyal iligkilerini, ekonomik ve ¢alisma kosullarini, kayiplarini ve iyi olus

diizeylerini etkilemis olma ihtimali arastirmaya ait bir smirliliktir. Arastirma
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bulgularinin pandemi hasarlarinin telafi edildikten sonra tekrarlanmasinin pandeminin

olusturdugu etkilerin izlenmesi agisindan degerli olacag: diisliniilmektedir.

Nicel arastirmada ulasilan Orneklemin daha ¢ok erken orta yetiskinlik
doneminde, kadin, orta ve list ekonomik sinifi temsil eden katilimcilardan olustugu
gorilmistiir. Orta yetiskin popililasyonunu benligin ayrimlasmasi agisindan
betimlemeyi hedefleyen bu arastirmada ileri orta yetiskinlerin, erkeklerin ve diisiik
sosyo-ekonomik siniflarin esit bir sekilde temsil edilememis olmasi bir siirliliktir.
Bulgularin tiim orta yetiskin bireylerde genellenebilmesi i¢in ileride yapilacak
calismalarda yas gruplarinin, cinsiyet faktoriiniin ve sosyo-ekonomik diizeylerin daha
dengeli gruplarla incelenmesinin anlamli olacag: diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada orta
yetigkinlik donemi hedef alindig1 i¢in sadece orta yetiskinlerle ¢alisilmistir ancak
arastirma sorusunun gelisimsel bir perspektifle farkli evrelerde de degerlendirilip

karsilastirilmasi donemdeki iligkilerin daha net anlasilmasina katkida bulunacaktir.

Degiskenler arasi nicel iliskiler incelenirken benzer arastirmalarda saptanan
duygusal tepkisellik ile 6znel iyi olus arasinda bu arastirmada iliski goriilememistir.
Bu tutarsizligin 6znel iyi olusun sadece duygulanim temelinde degerlendirilmesinden
kaynaklanan bir sinirlilik olmasi muhtemeldir. Bu durum g6z Oniine alindiginda
ileride yapilacak calismalarda duygusal tepkisellik ile yasam doyumu arasindaki
iligkilerin de incelenmesinin literatiire anlamli katkida bulunacag: diisiiniilmektedir.
Duygusal tepkisellik ve 6znel iyi olus arasindaki iliskide saptanan kendini diizenleme
degiskenlerinin aracilik iliskisi aleksitimi ile yorumlanmustir. Ileride yapilacak bir
calismada duygusal tepkisellik ile duygu diizenleme giigliigli arasindaki iliskide
aleksitiminin roliinlin incelenmesi sd6z konusu iligkilerin daha net agiklanmasini
saglayabilir. Nicel arastirma i¢in tespit edilen sinirliliklarin tanimlanmasi ve dnerilerin
aciklanmasindan sonra nitel arastirma i¢in saptanan sinirliliklar ve yeni aragtirmalar

i¢in Onerilere yer verilmistir.

Nitel calismaya dair bulgular 7’ser kisilik gruplardan elde edilen verilerle
sinirlidir. Nicel 6rneklem iginden secilen nitel calisma gruplarindan yiiksek diizey
ayrimlagsma grubu cinsiyet ve yas dagimi agisindan dengeli dagilmistir, ancak diisiik
diizey ayrimlasma grubu 5 kadin 2 erkek katilimcidan olusmustur. Diisiik diizey

ayrimlagsma grubunda kadin ve erkek bakis agilarinin esit oranda yansitilamamisg
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olmas1 arastirmaya dair bir smirlilk olarak degerlendirilebilir. Ileride yapilacak
calismalarda diisiik diizey ayrimlasan erkeklerin de kadinlar kadar temsil edildikleri
calismalar yapilmasinin anlamli olacagi goriilmektedir. Bu caligsmada sadece orta
yetiskin katilimcilarin ayrimlasma tecriibeleri derinlemesine ele almmistir. Ileride
farkli yas gruplari ile yapilacak benzer ¢alismalardan elde edilecek bulgular orta
yetigkinlerin tecriibelerinin gelisimsel olarak nasil farklilastigini ortaya koyma

konusunda literatiire katkida bulunabilir.

Nitel arastirma sorulart hazirlanirken katilimcilarin iyi olus degerleri tizerinde
herhangi bir yonlendirmeye sebep olmamak temkini ile iyi olus hedonik ve 6domanik
icerik acisindan ayristirilmamistir. Bu ylizden nitel bulgularda 6znel ve psikolojik iyi
olus acisindan yeteri kadar derinlik elde edilememistir. Bu durum nitel arastirma
acisindan bir sinirliliktir. Bu baglamda ileride yapilacak nitel ¢alismalarda ayrimlasma
diizeyi ile iyi olus arasindaki iligkileri incelerken arastirmacilarin 6znel ve psikolojik

iyi olustaki farklilig1 kapsayacak arastirma sorular1 hazirlamalar1 Onerilebilir.

Aragtirma kiiltiirel olarak bagimli ve bagimsiz benlik yapilarinin bir arada
goriildiigi bir kiiltiirde uygulanmistir. Bu ¢aligmanin bagimsiz benlik yapilarinin daha
baskin oldugu Bat1 kiiltiirlerinde ve bagimli benlik yapilarinin daha baskin oldugu
Dogu kiiltiirlerinde tekrarlanmasinin kiiltiirel farklarin ortaya konmasi1 ve evrensel

ilkelerin tayin edilmesi agisindan zenginlik sunacag diisiiniilmektedir.

Nitel arastirma bulgularinda katilimcilarin  ebeveynlerinden  gordiikleri
tutumlar1 ¢ocuklarina benzer sekilde uyguladiklari, bazi degerlerin nesiller arasi
aktarildig1 goriilmiistiir. Ancak bu ifadeler katilimcilarin erigebildikleri bellekleri ile
sinirhdir. Ileride yapilacak calismalarin nesiller arasi karsilastirma yapilabilecek
sekilde ebeveynleri ve ¢cocuklart da kapsamasi daha giivenilir bulgular elde edilmesini
saglayacaktir.  Nitel arastirma icin tespit edilen smirhiliklarin tanimlanmasi ve
onerilerin agiklanmasindan sonra tiim bulgulara dayanarak yeni arastirmalar i¢in

onerilere yer verilmistir.

Son olarak arastirmanin nicel ve nitel bulgulari bir arada degerlendirilerek
ayrimlagsma sorunlar1 deneyimleyen bireylerin iyi olus kayiplarin1 desteklemek i¢in

uygun goziiken uygulama programlar1 dnerilmistir. Nicel ve nitel bulgularin bir arada
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yorumlanmasi ile saptanan bu uygulama programlar1 ¢alisma gruplarindan elde edilen
veriler ve arastirmacinin degerlendirme potansiyeli ile smnirhidir. Ileride yapilacak
calismalarda bu arastirma bulgularinin ortaya koydugu programlarla gelistirilecek
miidahale programlarinin test edilmesi, uygun olanlarnin iyilestirilmesi, uygun

olmayanlarin degistirilmesi uygulamali psikoloji alanina katkida bulunacaktir.
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EK’LER

Ek-1

Onam Formu

Bu belge, Yiksekogretim Kurulu tarafindan 19.01.2021 tarihli
“Lisansiistii Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanmasi, Diizenlenmesi Ve Erisime
Acilmasina  liskin  Yonerge” ile bildirilen 6698 Sayili Kisisel Verilerin

Korunmasi Kanunu kapsaminda gizlenmistir.
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Ek-2

Demografik Bilgi Formu

Liitfen size uygun olan secenegi igaretleyiniz.
1) Yasmz: 45-49 () 50-54() 55-59 ()  60-65 ()
2) Cinsiyetinizz K () E()
3) Medeni Durumunuz: Bekar () Evli ()

4) Egitim diizeyi: ilkokul () Ortaokul () Lise ( ) Universite () Yiiksek Lisans
Uzeri( )

5) Meslek: Calismiyor () Serbest () Emekli () Memur () Isci ()

6) Ekonomik Durum: Diisiik () Diisiik orta () Orta () Orta iist () Ust ()
7) Cocuk sayist: Yok () 1()2 () 3 veya daha fazla ()

8) Kardes sayisi: Tek cocuk (), Iki kardes () ii¢ kardes ve daha fazla ()

9) Kardes siralamasi : Tek/ ilk ¢ocuk (), ortanca ¢ocuk ( ), son ¢ocuk ()
10) Biiytidiigiiniiz yer: Sehir () Kasaba () Koy ()

11) Ana: Sag () Vefat ()

12) Baba: Sag () Vefat ()

13) iliski Memnuniyeti: Hig degilim ( ) Orta diizey () Memnunum () Cok

memnunum ()

14) Geleneksellik diizeyi: Hi¢ degilim 1 ()2 ()3 ()4()5()6()7() Cok
gelenekselim 8 ()

15) Yenilikgilik diizeyi: Hi¢ degilim 1 ()2 ()3 ()4()5()6()7() Cok
yenilik¢iyim 8 ()

16) Son bir yilda ekonomik kayip: Var () Yok ()
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Ek-3
Benligin Ayrimlasmasi-R Olgegi

Asagida kendinizle ve baskalariyla olan iliskilerinize yonelik diislince ve duygularinizi
iceren ifadeler yer almaktadir. Sizden istenen her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak 1’den
6’ya kadar olan segeneklerden sizi en iyi ifade eden segenegi isaretlemenizdir. Eger
herhangi bir madde sizinle direk ilgili gozikmiiyorsa (6rn., su anda bir
esiniz/partneriniz yoksa), olmasi halinde nasil diisiiniip nasil davranabileceginizle ilgili

en iyl tahmininizi belirtiniz. Ailemin yanindayken kendimi kisitlanmis hissederim.

112 |3 |4 |5 |6

1.Ailemin yanindayken genellikle kendimi kisitlanmis
hissederim

2.0nemli bir ise ya da géreve baslarken genellikle
baskalarinin cesaretlendirmesine ihtiya¢ duyarim.

3.Insanlar benimle yakinlik kurmaya ¢alistiklarinda,
kendimi onlardan uzak tutarim.

4. Insanlar benimle yakinlik kurmaya calistiklarinda,
bundan genellikle rahatsizlik duyarim.

5.Hemen hemen hayatimdaki herkesten onay alma
ithtiyact hissederim.

6. Degistiremeyecegim seyler i¢in {izilmenin bir anlami yok.

7. Yakin iligkilerimde kisitlanma kaygis1 yasarim.

8. Elestirilmek beni oldukga rahatsiz eder.

9. Anne/babamin beklentilerine gére yasamaya calisirim.

10. Kendimi oldugum gibi kabul ederim.

11. Esimle/partnerimle bir tartisma yasarsam,
tiim giin bu tartisma iizerine diisiiniiriim.

12. Bagkalar1 tarafindan baski altinda oldugumu hissettigim
zamanlarda bile onlara “hayir” diyebilirim.

13. Yaptigim seyin dogru oldugunu diisiiniiyorsam
baskalarinin ne dedigini pek de umursamam.

14. Bir karar alirken danisacagim birileri yoksa
kolay kolay karar veremem
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15. Baskalar tarafindan incitilmek beni asir1 derecede
rahatsiz eder.

16. Esimin/partnerimin yogun ilgisi beni bunaltir.

17. Insanlar tizerindeki izlenimimi merak ederim.

18. Duygularimi genellikle ¢cevremdekilerden daha
yogun yasarim.

19. Hayatimda ne olursa olsun,
kendimle ilgili diisiincelerimden asla taviz vermem.

20. Anne/babamin fikrini almadan karar veremem.
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Ek-4
Oz-Kontrol Ol¢egi Kisa Form

Asagidaki climlelerin her birinin sizin tipik 6zelliklerinizi ne kadar yansittigin1 6lgekte

isaretleyerek belirtiniz.

1 Hi¢ degil-5 Tamamen katiliyorum

1.Bastan ¢ikartmalara/ayartmalara karsi direnmekte basariliyim.

2.Koti aligkanliklarimin iistesinden gelmekte zorlanirim.

3.Tembelim

4.Uygunsuz seyler sdylerim

5.Kendim i¢in kot olan bazi seyleri eglenceli ise yaparim.

6.Kendim i¢in kotii olan seyleri reddederim.

7.Daha 6z-disiplinli olmay1 isterdim.

8.Insanlar kat1 bir 6z disipline sahip oldugumu sdylerler.

9 Keyif ve eglence bazen beni isten alikoyar.

10 Odaklanmakta (konsantrasyon saglamakta) giicliik ¢cekerim.

11 Uzun siireli hedeflere ulagsmak igin etkin bir sekilde
caba gosteririm.

12 Bir seyin yanlis oldugunu bilsem de bazen o seyi
yapmaktan kendimi alikoyamam.

13 Siklikla tiim alternatifleri gozden ge¢irmeden
harekete gecerim.
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Ek-5

Duygu Diizenleme Giicliigii-16 Kisa Form

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5 dereceli

Olcek iizerinden degerlendiriniz.

Neredeyse
Hig

Bazen

Yaklasik

yari
yariya

Cogu
zaman

Hemen
hemen

her zaman

1. Duygularima bir anlam vermekte
zorlanirim.

2. Ne hissettigim konusunda karmasa
yasarim

3. Kendimi kotii hissettigimde islerimi
bitirmekte zorlanirim.

4. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden
¢ikarim.

5. Kendimi koétii hissettigimde uzun siire
boyle kalacagina inanirim.

6. Kendimi kétii hissetmenin yogun
depresif
duyguyla sonu¢lanacagina inanirim.

7. Kendimi kotii hissederken bagka seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi kotii hissederken kontrolden
ciktigim korkusu yasarim.

9. Kendimi kotii hissettigimde bu
duygumdan
dolay1 kendimden utanirim.

10. Kendimi kétii hissettigimde zay1f biri
oldugum duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kotii hissettigimde
davraniglarimi
kontrol etmekte zorlanirim.

12. Kendimi kétii hissettigimde daha iyi
hissetmem

icin yapabilecegim hi¢bir sey olmadigina
inanirim.

13. Kendimi kotii hissettigimde boyle
hissettigim
i¢cin kendimden rahatsiz olurum.
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Yaklagik Hemen

Neredeyse | Bazen Cogu hemen

. yarl
Hig Zaman
yarlya her zaman

14. Kendimi kot hissettigimde kendimle
ilgili
olarak ¢ok fazla endigelenmeye baslarim.
15. Kendimi kétii hissettigimde baska

bir sey diisiinmekte zorlanirim.

16. Kendimi kétii hissettigimde
duygularim dayanilmaz olur.
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Ek-6
Olumlu Olumsuz Yasantilar Olcegi

Liitfen gectigimiz bir ay icerisinde yapmis oldugunuz ve yasadiginiz seyleri diisiiniin.
Daha sonra asagidaki duygulardan her birini ne kadar hissettiginizi 1 ile 5 arasinda
derecelendirilen 6lgegi kullanarak belirtiniz.

Higbir
Zaman

)

Nadiren Bazen Sik sik Her zaman

) ©) (4) ()

1-Olumlu

2-Olumsuz

3-lyi

4-Kétii

5-Hos

6-Nahos

7-Mutlu

8-Uzgiin

9-Korkmus

10-Neseli

11-Kizgin

12-Memnun
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Ek-7
Psikolojik Tyi Olus Olcegi

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi
kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1-Kesinlikle katilmiyorum
2-Katilmiyorum

3-Biraz katilmiyorum
4-Kararsizim

5-Biraz katiliyorum
6-Katiliyorum

7-Kesinlikle katiltyorum

Amacl ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum

Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagl ve ilgiliyim

Bagkalarmin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum
Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben 1yi bir insanim ve iy1 bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

cofF N opol AP N

Insanlar bana sayg1 duyar

JUUubouUL
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Ek-8

Yiiksek Diizey Ayrimlagsma Puanmina Sahip Katihmecilara Ait

Anonimlestirilmis Bilgiler

K1l 55 yasinda kadin. Ev hanimi. Evli ve {i¢ ¢ocuk sahibi. Ana babasi hayatta.
Istanbul'da yasiyor.

K2 48 yasinda kadin. Memur olarak ¢alisiyor. Evli ve bir ¢ocuk sahibi.
Babasin1 20 y1l &nce kaybetmis. Annesi hayatta. Istanbul'da yastyor.

K3 46 yasinda kadin. 5 y1l 6nce memurluk gérevine devam ediyormus, su
anda ev hanim1. Evli ve iki cocuk sahibi. Ana babasi hayatta. istanbul'da
yas1yor.

K4 64 yasinda erkek. Emekli, serbest ¢alismaya devam ediyor. Evli ve bir
cocuk sahibi. Babasini kaybetmis, annesi hayatta. Kii¢iik bir sehirde
yasiyor.

K5 62 yasinda kadin. Ev hanimi. Evli ve iki ¢ocuk sahibi. Ana babasini

kaybetmis. Istanbul'da yasiyor.

K6 55 yasinda erkek. Memur olarak Qa11§1y0r. Evli ve iki ¢ocuk sahibi.
Babasini kaybetmis, annesi hayatta. Istanbul disinda bir sehirde yasiyor.

K7 50 yasinda erkek. Serbest meslek sahibi. Evli ve {i¢ ¢ocuk sahibi. Ana
babas1 hayatta. Istanbul'da yastyor.
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Ek-9

Diisiik Diizey Ayrimlasma Puanina Sahip Katihmcilara Ait

Anonimlestirilmis Bilgiler

K8 48 yaasinda kadin. Memur olarak calistyor. Evli ve bir ¢ocuk sahibi. Ana
baba ayr1 ve hayatta. Istanbul'da yasiyor.

K9 45 yasinda kadin. Ogrenci. Evli ve ii¢ ¢ocuk sahibi. Ana babasini kaybetmis.
Istanbul'da yasiyor.

K10 49 yasinda erke}(. Serbest meslek sahibi. Evli ve ii¢ ¢cocuk sahibi. Ana
babasi hayatta. Istanbul diginda bir biiyiiksehrin kasabasinda yasiyor ve
calistyor.

K11 48 yasinda erkek. Memur olarak c¢alisiyor. Evli ve ii¢ ¢ocuk sahibi. Ana

banasin1 kaybetmis. Istanbul disinda bir biiyiiksehirde yasiyor.

K12 58 yasinda kadin. Ev hanimi. 15 yi1l 6nce bosanmus, iki ¢ocuk sahibi.
Annesini kaybetmis, babas1 hayatta. 15 yildir istanbul'da yasiyor.

K13 63 yasinda kadin. Ev hanimu. Evli ve dort ¢ocuk sahibi. Ana babasini
kaybetmis. Istanbul'da yastyor.

K14 47 yasinda kadin. 6 y1l 6nce egitmen olarak ¢alistyormus, 6 yildir ev hanima.
Evli ve bir ¢cocuk sahibi. Ana babasi hayatta. Kii¢iik bir sehirde yasiyor.
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Ek-10

Nitel Arastirma Sorular

1.

Sizce iyi bir yasam nedir? Iyi bir yasam nasil siirdiiriiliir? Nelerden giic
alirsiniz? Neler size engel olur?

Ailenizin yasaminizdaki 6nemi nedir?

Deger yargilarimiz bir olay1 iyi veya kotii olarak kabul etmemizi saglayan kisisel
Olclitlerdir. Bazen deger yargilarimiz

a) Annemizin deger yargilari ile tamamen ayni olmayabilir. Bu durumlarda ne
yaparsiniz? Ne hissedersiniz?

b) Babamizin deger yargilariyla tamamen ayni olmayabilir. Bu durumda ne
yapar ne hissedersiniz?

c) Esimizin deger yargilariyla tamamen ayni olmayabilir. Bu durumda ne
yapar? ne hissedersiniz?

Bazen kendimiz i¢in istediklerimizi

a) Annemiz tam anlamiyla gerekli gérmeyebilir, bu durumlarda nasil
davranirsiniz?

b) Babamiz tam anlamiyla gerekli gormeyebilir, bu durumda nasil
davranirsiniz?

c) Esimiz tam anlamiyla gerekli gormeyebilir, bu durumda nasil davranirsiniz?

Bazen kendi ihtiyaglarimizi

a) Annemiz bizim kadar 6nemli gormeyebilir, bu durumlarda davranislariniz
nasil etkilenir?

b) Babamiz bizim kadar 6nemli gérmeyebilir, bu durumlarda davranislariniz
nasil etkilenir?

c) Esimiz bizim kadar 6nemli gérmeyebilir, bu durumlarda davraniglariniz nasil
etkilenir?

Bazen aldigimiz kararlari

a) Annemiz tam desteklemeyebilir bu durumda nasil davranirsiniz? Neler
hissedersiniz?

b) Babamiz tam desteklemeyebilir bu durumda nasil davranirsiniz? Neler
hissedersiniz?

¢) Esimiz tam desteklemeyebilir bu durumda nasil davranirsiniz? Neler
hissedersiniz?

Uzerinden zaman gectikten sonra bazi davranislarimizin o anki duruma ¢ok da

uygun olmadigini fark ederiz. Hangi durumlar s6z konusu oldugunda fevri

davranirsiniz? Fevri (diisiinmeksizin, aniden davranivermek)

Hayatiizda neleri iyi kontrol edebiliyorsunuz? Nelerde zorlantyorsunuz?
Davraniglarinizi daha ¢ok hangi alanlarda daha iyi kontrol etmek isterdiniz?
Kendinize engel olmak, davranislarinizi durdurmak istediginizde kendinize nasil
telkinde bulunursunuz? Bazen olumsuz diisiinceler aklimizda dolanir durur,
hangi konularda diisiincelerinizi kontrol etmekte zorlanirsiniz?
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9. Yasaminizda en ¢ok olumsuz duygu olusturan durumlar nelerdir? Olumsuz
duygulariniz yogunlastiginda giinliik yasaminiz nasil etkilenir? toparlanmaniz ne
kadar siirer? Neler toparlanmaniza yardime1 olur?

10. Farkindalik belli bir anda i¢imizde yasadigimiz duygulari, aklimizdan gegenleri,
bedenimizde hissettiklerimizi ve ¢evremizde olanlar1 bilingli olarak fark
etmemizdir. Kendi farkindaliginizi nasil degerlendirirsiniz?
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