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ONAY FORMU



ONUR SOzU

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Erigkinlerde Duygu Diizenlemenin
Psikolojik Iyi Olus ve iliski Doyumuyla iliskisinin Incelenmesi” adli aragtirmanin,
ilk agamasindan sonuglanmasi kismina kadar ki tiim basamaklarinda bilimsel ahlaka
ters diisecek bir cabaya bagvurulmaksizin yazildigini ve eserlerin Kaynakca’da
bahsedilenlerden olustugunu ve bunlara atifta bulunarak yararlanilmis oldugunu

belirtir ve onurumla beyan ederim.

Stimeyra SULU



ONSOZz
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esirgemeyen biricik ev arkadasim, can dostum Nurcihan KURT’a sonsuz

tesekkiirlerimi sunuyorum. Sen yanimda olmasan her sey ¢cok daha zor olurdu...

Motivasyonumu kaybettigim giinlerde, kisacik telefon goriismeleriyle ya da
uzunca sohbetlerin icerisinde bana destek olan ve iyi dileklerini benden hic

esirgemeyen ismini burada sayamadigim tiim arkadaslarima c¢ok tesekkiir ediyorum.

Varliklartyla her animi neselendirdikleri gibi tez slrecimi de online
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ERISKINLERDE DUYGU DUZENLEMENIN PSIKOLOJIK iYi OLUS VE
ILISKi DOYUMUYLA ILISKiSININ INCELENMESI

OZET

Bu arastirmada eriskinlerde duygu diizenlenmesinin psikolojik iyi olus ve iligki
doyumuyla iligkisi incelenmigtir. Caligmanin 6rneklemi, 18 yas ve lizeri, romantik
iliskisi bulunan 373 eriskinden olusmaktadir. Veri toplama asamasinda Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Iliski Doyumu Olgegi ve
Demografik Bilgi Formu kullanilmigtir. Arastirmada iligkisel tarama yontemi
kullanilmigtir ve arastirmanin orneklemi basit-seckisiz 6rneklem yoluyla secilmistir.
Calismanin istatistiksel asamasinda IBM SPSS 25.0 programi kullanilmistir. Bu
islemlerin ardindan arastirma sorularina cevap bulmak amaciyla sosyo-demografik
bilgilere iliskin verilerin karsilagtirilmasinda iki grup arasindaki farki t-testi, ikiden
fazla grup oldugunda parametrelerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda “One Way
Anova’ testi kullanilmistir. Calisma sonucglart degerlendirildiginde duygu
diizenleme giicliigli, psikolojik iyi olus ve iliski doyumu degiskenleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligkiler saptanmistir. Sosyodemografik ozellikler
acisindan yiiriitiilen analizler sonucunda evli bireylerin cinsiyete ve egitim seviyesine
gore gruplar arast anlamlh bir farklilk gostermedigi bulunmustur. Olgek alt
boyutlarinin medeni duruma goére farklilik gosterdigi, gruplar arasinda anlamh bir
farklilik oldugu bulunmustur. Bu bulgular duygu dizenleme becerilerinin iligki
doyumuna ve iligkinin siirdiiriilebilirligine katkida bulundugunu gostermektedir.
Kurduklar iligkilerde duygusal yoksunluk yasamayan bireyler hem romantik
iliskilerinde hem de hayatta daha iyi hissettiklerine isaret etmektedir. Duygu
dizenleme becerilerinin partnerler arasi baga katkida bulundugu bulgular arasinda
yer almaktadir. Duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olusu arttirdigi,
kisilerin gelisimine ve ruh sagligina da olumlu yonde etki ettigi goriilmektedir. Son
olarak c¢alismanin smirliliklart agiklanmis ve gelecek calismalara Onerilerde

bulunulmustur.



Anahtar Kelimeler: Romantik Iliski Doyumu, Duygular, Duygu Diizenleme
Giigliigii, Gross’un Siireg Modeli, Psikolojik Iyi Olus, Cok Boyutlu Psikolojik Iyi
Olus Modeli.



EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION
REGULATION AND PSYCHOLOGICAL WELL-BEING AND
RELATIONSHIP SATISFACTION IN ADULTS

ABSTRACT

In this study, the relationship between emotion regulation and psychological
well-being and relationship satisfaction in adults was examined. The sample of the
study consisted of 373 adults aged 18 years and older who were in a romantic
relationship. In the research, the connection method is used and the sample is
simple-random sampling. IBM SPSS 25.0 program was used in the statistical phase
of the study. After these procedures, in order to find answers to the research
questions, the difference between the two groups t-test was used to compare the data
on socio-demographic information, and the "One Way Anova" test was used to
compare the parameters between groups when there were more than two groups.
When the results of the study were evaluated, statistically significant relationships
were found when the variables of difficulty in emotion regulation, psychological
well-being and relationship satisfaction were examined. As a result of the analyzes
carried out in terms of sociodemographic characteristics, it was found that there was
no significant difference between the groups according to gender and education level
in the analyzes of married individuals. The analyzes made indicate that the sub-
dimensions differ according to marital status, and there is a significant difference
between the groups. These findings show that emotion regulation skills contribute to
relationship satisfaction and sustainability of the relationship. Individuals who do not
experience emotional deprivation in their relationships indicate that they feel better
both in their romantic relationships and in life. It is among the findings that emotion
regulation skills contribute to the bond between partners. It is seen that emotion
regulation skills increase psychological well-being and have a positive effect on the
development and mental health of individuals. Finally, the limitations of the study

were explained and suggestions were made for future studies.



Keywords: Romantic Relationship Satisfaction, Emotions, Difficulty in Emotion
Regulation, Gross' Process Model, Psychological Well-Being, Multidimensional

Psychological Well-Being Model.
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I. GIRIS

Bir otekine yakin olmak, bag kurmak ona duygusal olarak erisebilir olmak
insanli@in asirlardir giivende hissetmesinin en temel adimlarindan biri olmustur.
[liskilerin igerisinde kullanilan iletisim bigimi yillar igerisinde degisip gelisse de bir
baskasinin varlig1 her zaman 6nemini korumaya devam etmistir. Bu sebeple insanlar
yasadiklart toplum igerisinde var olabilmek, ruhsal olarak daha saglikli
hissedebilmek icin akrabalariyla, is arkadaslariyla kisilerarast iligkiler ya da
partnerleriyle romantik iliskiler kurmaya ¢alismaktadirlar. Insanlar yasamlarim daha
anlamli ve saglikl yiiriitebilmek i¢in bu iligkilerden doyum almay1 istemektedirler
(Aksemsettinoglu, 2020). Literatiirde tizerine sik¢a calisilan ve insan iliskilerinin
stirdiiriilebilirligine katkida bulunan iliski doyumu bu ¢ercevede ¢ok fazla 6nem arz
etmektedir. Iliski doyumu kurulan her iliski ¢esidi i¢in énemli bir faktdr olsa da bu

calisma da romantik iligkiler ¢cercevesinde c¢alisilacaktir.

Romantik iliski doyumu terimi bireylerin  partnerleriyle  birlikte
deneyimledikleri memnuniyet, mutluluk ve tatmin duygularmin Kkisisel bir
degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Karatas, 2019). Iliski igerisinde yapilan bu
kisisel degerlendirme bireylerin ihtiyaglarinin ne kadar karsilandiginin, iligskide bir
sorunun olup olmadiginin ve iliskinin baslatilmasindan pismanlik duyulup

duyulmadiginin da bir degerlendirmesidir (Satic1, 2018).

Ayni zamanda romantik iliski doyumu kisisel degerlendirmeleri icermekle
beraber, partnerlerin birbirlerine karst davranislariyla, iliskiden beklentileri

arasindaki etkilesiminin ortaya ¢ikardigi bir sonug olarak da karsimiza ¢ikmaktadir

(Aksemsettinoglu, 2020).

Romantik iliskilerden elde edilen doyumun yiiksek olmasinin fizyolojik ve
psikolojik olarak olumlu bircok etkisinin oldugu belirtilmektedir. iliskiden doyum
elde eden bireyler; iliskiye daha bagli hale gelmekte, catisma ¢dzme becerilerini
gelistirmekte ve Dbirbirlerinin iliskiden doyum alabilmesi i¢in daha uyumlu
davranmaktadirlar. Doyumun yiiksek olmasi bagisiklik ve hormonal sistemi de

olumlu yonde etkilemektedir (Karatas, 2019).



Bireylerin iligki kurmasi ve kurduklar iliskilerden doyum saglayabilmeleri
yasamlarinin  her evresinde olduk¢ca Onemlidir. Geng yetiskinlik donemine
gelindiginde romantik iligkiler kurmanin ve kurulan iligkilerden doyum almanin
onemi diger donemlere gore artmaktadir. Clinkii bu evrede geng yetiskinlerin, es
bulma, evlenme, aile kurma gibi bir takim gelisimsel gérevlerini yerine getirmesi

beklenmektedir (Satic1, 2018).

Erikson’a goére bu siirecte yakinliga karsi yalitilmighik yasamak bagarili bir
bicimde atlatilmasi gereken bir gelisim gorevidir. Bagka bir ifadeyle, geng yetigkinler
yakinlik kurabildiklerinde saglikli bir kimlik kazanacak, kars1 cinsle basarili bir iligki
kurma ve kurduklar1 bu iligkiyi siirdiirme yetisine de sahip olabileceklerdir. Ayrica,
iligkilerinde kaybetme korkular1 azalmis olacak; paylasma, uyum saglama, anlasma

ve uzlagma gibi islevsel beceriler de kazanabileceklerdir (Satici, 2018).

Ozetle yiiksek doyum alinan iliskilerin istikrarli oldugu, partnerler arasi
catismanin hizlica ¢éziime kavustugu, alinan doyumun bireylerin fiziksel ve ruh
sagliklarina pozitif yonde etki ettigi belirtilmektedir (Malouff, vd., 2014:2).
Insanlarin hayat kalitesine bu denli etki eden iliski doyumu kavrami birgok
arastirmada degisken olarak kullanilmistir. Mevcut arastirmanin = sonuglari
incelendiginde de duygu diizenleme becerilerinden yiksek puan olan bireylerin

psikolojik iyi olus ve iliski doyumu puanlarindan da yiiksek aldig1 goriilmiistiir.

Gecmise doniik alanyazin taramalarina bakildiginda iliski doyumu kavraminin
kisilik ozellikleri, duygusal zeka, algilanan ebeveynlik stilleri, cinsiyet, baglanma
stilleri gibi bir ¢ok degiskenle iligkisinin incelendigini goérmekteyiz. Romantik
iligkiler {lizerine yapilan aragtirmalar iliski doyumunun kisilerin duygu diizenleme
becerileri ve psikolojik iyi oluslariyla baglantili olabileceklerini gostermektedir.
Ancak mevcut literatiir tarandiginda yapilan duygu diizenleme arastirmalarinin
genellikle ergenlik donemindeki bireyler {izerine oldugu goriilmekte ve eriskinlerde
bu becerinin iliski doyumu iizerine etkisinin ¢ok incelenmedigi goériilmektedir. Bu
noktadan hareketle eriskinlerle calisilacak bu konunun mevcut literatiire katki
saglayacagi ve romantik iligkiler ile ilgilenen uzmanlara yardimci olabilecegi

diistiniilmektedir.



A. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; erigkinlerde “duygu dizenleme” becerilerinin psikolojik
iyi oluslar ve iliski doyumlartyla iligkisi incelenmesidir. Arastirmada; Eriskinlerde
duygu diizenleme giicliikleri ile psikolojik iyi olus ve iliski doyumu arasinda bir

iliski olup olmadiginin belirlenmesi amag¢lanmustir.

B. Arastirmanin Onemi

Duygu diizenleme giicliiklerinin psikolojik iyi olus ve romantik iliski doyumu
tizerine etkileri iizerine literatiirde ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Mevcut
arastirma duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesiyle psikolojik iyi olusa ve

romantik iliskilere saglayacagi katkilart gérme agisindan 6nem arz etmektedir.

C. Sayiltilar

Arastirmada;

e Duygu Diizenleme becerilerinin, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ile

olgiilebilecegi,
e Romantik Iliski Doyumlarmin, iliski Doyumu Anketi ile 6lgiilebilecegi,
e Psikolojik iyi oluslarinm, Psikolojik Iyi Olus 6lgegi ile dlgiilebilecegi,

e Katilimcilarin 6lgekleri samimi ve objektif bir bicimde cevapladiklari

varsayilmistir.



II. LITERATUR TARAMASI

A. Duygu Diizenleme Kavramina Genel Bakis

1. Duygu Kavrami

Duygular bir wuyaricinin bedende, zihinde ve davranmista olusturdugu
degisimlerin birlesimidir. Tarih boyunca felsefe ve psikoloji alaninda duygu ile ilgili
bir¢ok goriis belirtenler olmustur. Duygular denince ¢esitliliginin ¢ok fazla oldugunu
diisiinsek bile, sayilar1 azdir. Temel duygularimiz korku, ofke, igrenme, saskinlik,
seving/nese, lziintii, merak olarak isimlendirilen ve “hayatta kalma” icgidusu ile
iligkili oldugundan otomatik olarak yasanan duygular iken ikincil duygularimiz,
bilincin devreye girdigi ve sosyal gruplar i¢inde yasamamiza yardimei olan sugluluk

ve utang gibi duygulardir (Lewis, 2008; akt. Soysal ve Ari, 2020:5).

Bu duygularin yagsanmasi ve ifadesi s6z konusu oldugunda bireyler birtakim
giicliikler cekebilmektedir. Bazi1 bireyler duygularimi acik¢a ifade edebilirken,
bazilarn ifade etmekte zorluk yasar ve baskalariyla paylasamaz. Bazi kisiler gelen
uyarictya hemen tepki verebilirken bazilar1 sogukkanli olabilir. Bir olay karsisinda
kimileri duygularini abartili bir bi¢imde yasarken kimileri hissettiklerini daha dengeli
bir bigimde yasayabilir. Duygularin asir1 diizeyde yasanmasi artik islevselliklerini de
yitirmis olduklart manasina gelir. Bu sebeple, insanlar i¢in biiyliik énem arz eden
duygularin dogru yonetilmesi ¢ok 6nemlidir (Soysal ve Ari, 2020:6). Bir sonraki alt
boliimde duygularin ydnetilmesine ve islevselliginin korunmasina katki saglayan,
psikolojik sagligin temel bir boyutu olan duygu diizenleme kavramindan mevcut alan

yazin 151ginda bahsedilecektir.

2. Duygu Duzenlenmesi

En yaygin ifadesiyle duygu diizenleme, c¢evresel kosullara gore kisinin
duygularin1 yonetmesi olarak tanimlanabilir. Duygu diizenleme belirli bir baglamda
olusan duygusal deneyimin hangi zamanda meydana geldigini ne yogunlukta
hissedildigini ne kadar siirdiigiinii ve kisilerin bu duygular1 nasil ifade ettiklerini

igeren bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Coo, vd., 2020).



Gross (2015), duygu diizenleme kavramini, disaridan gelen uyaricilara karsilik
uygun tepkiyi verebilmek i¢in bireylerin duygularini, duygusal tepkilerini veya
duygular1 ortaya ¢ikaran durumlar degistirdikleri etkin bir silire¢ olarak
tanimlamigtir.  Deneyimlenen duygunun ¢esidi, yogunlugu ve disavurumu
degistirilebilir ve hissedilecegi zamani ertelenebilir. Duygu diizenlemenin bilingli bir
sekilde yapilabilecegi gibi, bazen bilingdisinda duygusal uyaranin engellenmesiyle
ya da gelen uyaricinin yorumlanma seklinin degistirilmesiyle de gerceklesebilir

(Ince, 2020:20).

Gross ve Thomson (2007)’a gore kisiler olumlu ve olumsuz tim duygularini
diizenleyebilirler. Ornegin; bir kisi iyi bir haber aldiginda sevincini daha az
gostermeyi tercih ederek olumlu bir duygusunu diizenleyebilir. Fakat alanyazinda
duygu diizenlemenin daha ¢ok olumsuz duygular iizerinde kullanildig1 belirtilmistir
(Sarigali, 2020). Gross ve Thomson duygu diizenleme sirecinde bilingli ve caba
gerektiren duygu duzenlemenin Gzerinde durduklarmi vurgulamiglardir. Ayrica
kisilerin duygulara yonelik inanclarinin da duygu diizenleme {izerinde bir etkiye
sahip oldugunu belirtmis, duygulara yonelik inanglart “iyi-kotu’” ve *“kontrol
edilebilir-kontrol edilemez’” seklinde kategorize etmislerdir. Duyguyu deneyimleyen
kisilerin verdigi tepkilerin, hangi duygular1 “iyi-koti’” algiladiklariyla iliskili
oldugunu, duygularin kontrol edilebilirligine dair gelistirilen alginin, duygu
diizenleme stratejilerinden biri olan biligsel degisimi yordadigini ve kisilerin

psikolojik saglig1 tizerinde etkili oldugunu da ifade etmislerdir (Sarigali, 2020:20).

Alanyazin taramasi yapildiginda duygu diizenleme siireclerini agiklamak ig¢in
pek cok kuram ortaya atilmistir. Kisilerin duygularini diizenlemesini agiklayan
onemli yaklasimlardan birinin psikanalitik yaklasim otekininse stresle bas etme
tizerine gelistirilen yaklagimlar oldugu goriilmektedir (Elevli, 2019:52). Psikanalitik
kuramda duygu diizenleme anksiyete duygusuyla iliskilendirilmistir. Gergek¢i ve
nevrotik kaygi olmak tizere iki kaygi tiirii vardir. Freud’a gore ego, idin yogun talep
ve beklentileriyle basa ¢ikmadiginda gergekei bir kaygi duygusu ortaya ¢ikmaktadir.
Egonun basa ¢ikamadigi her talepte, duygu diizenleme siirecleri, bir gercekei
anksiyete duygusu meydana getirmektedir ve kisi anksiyeteyi deneyimlememek igin

uyaranlardan kaginmaya baslamaktadir (Gross, 1999; akt. Elevli).



Freud’un nevrotik anksiyete adini1 verdigi duygu tiirii ise gercekei anksiyeteden
farkli bir mekanizma ile ortaya ¢ikar. Nevrotik anksiyete duygusu, egonun durttlerin
ifadesi durumunda, meydana gelebilecek durumlari, imajine etmesi halinde ortaya
cikan kaygi tiiriidiir. Egonun mevcut diirtiilere iliskin imgesel diistinceleri yiiksek
diizeyde anksiyeteye neden olmakta ve bastirma savunma mekanizmasi kullanilarak
olumsuz duygulara neden olmaktadir. Bundan 6tiiri duygu diizenleme siiregleri,
gelecekte potansiyel olarak kaygiya sebep olan diirtiilerin bastirilmast seklinde ortaya

¢ikmaktadir (Elevli, 2019).

Duygu diizenlemeyi aciklayan kuramlardan biri de stresle basa ¢ikma
yaklagimidir. Bu yaklagim temelde duygular1 degerlendirme ve bas etme arasindaki
iliskiye odaklanir (Gross, 1999; akt. Elevli). Stresle bas etme, kisi-¢evre arasinda ki
iligski siirecini kontrol etme, siirecte karsilasilan olumsuzluklari azaltma ya da bu
olumsuzluklara kars1 daha hosgoriilii olunmasini hedefleyen stratejilerdir. Yaklagima
gore tiim basa ¢ikma cabalarinin, duygu diizenleme siirecleri icerisinde yer aldig
belirtilmektedir. Sorun odakli ve duygu odakli olmak {izere iki tiir bag etme stratejisi
bulunmaktadir. Sorun odakli bas etme; daha ¢ok strese sebep olan problem ¢oziim
yollarini, duygu odakli bas etme ise giinliik hayatta deneyimlenen olumsuz

duygularin siddetini hafifletmeyi hedefleyen stratejileri icermektedir (Elevli, 2019).

Duygu dizenleme kavrami psikanalitik kuram, stresle basa ¢ikma yaklagimi
gibi bircok kuramla agiklanmaya ¢alistimistir. One siiriilen kuramlar diizenlemeyi
genellikle birtakim stratejiler tizerinden agiklamaya c¢alismistir. Son yillarda kendi
icinde gelisen ve 6zglinlesen duygu diizenleme kavrami Gross’un one siirdiigii siire¢
modeliyle daha da anlasilir ve formiilize edilir bir hale gelmistir. Bir sonraki

boliimde siire¢ modelinden detaylica bahsedilmistir.

3. Gross’un Sure¢ Modeli

Duygu diizenleme c¢aligmalarinin 6nde gelen isimlerinden Gross “Sureg
Modeli” adinm1  verdigi model iizerinden duygu diizenleme stratejilerini
incelemektedir. Gross ve Thomson’in gelistirdigi Stire¢ Modeli durum (situation),
dikkat (attention), degerlendirme (appraisal) ve tepki (response) adi verilen dort
adimli bir model olarak agiklanmistir. Bu modelin i¢inde de durum secimi (situation
selection), durum degisikligi  (situation modification), dikkati yonlendirme
(attentional deployment), bilissel degisim (cognitive change) ve tepki degisimi



(response modulation) olmak iizere bes farkli duygu diizenleme stratejisinden

bahsedilmistir (Sarigali, 2020). Gross’un “Sire¢ Modeli” sekil 1°de gosterilmistir.

Durum Durum Dikkati Bilissel ‘ | Tepki

secimi degisikligi I' vonlendirme -1 degisim deéivi
Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

Sekil 1. Duygu Diizenleme Modeli
Kaynak: Gross, 2015

Modelde kisilerin duygu deneyimleme siiregleri soyle aciklanmistir; Kisiye
gelen uyaricinin diger bir ifadeyle dikkatini verdigi durumun kisinin kendi
icselliginde (zihinsel) ya da dis diinyanin etkisinde (¢evresel) olabilecegi ifade
edilmistir. Birey i¢in 6nem arz eden durumun meydana getirecegi duygusal tepkiden
once degerlendirme adimmin Onemine dikkat c¢ekilmis, bu duygusal tepkinin
davranigsal, deneyimsel ve norobiyolojik olarak birgok farkliliga yol agabilecegi
belirtilmistir. Degerlendirmeden sonraki asama olan duygusal tepki asamasindan
sonra, siirecin en bagindaki durumdan daha farkli bir durumun meydana

gelebileceginden bahsedilmistir (Sarigal1, 2020).

Siire¢ modelinde bahsi gegen duygu diizenleme stratejilerinden asagida daha

detayli bahsedilmistir.

Durum segimi, kisinin hoslanmadigi ya da arzulamadigi bir durumla karsi
karstya gelme ihtimalini 6ngdrerek ortamdan, durumdan veya kisiden kaginmasini ya
da istedigi ve hosnut oldugu durumlara, ortamlara yaklasmasm ifade eder. Ornegin;
kisinin mutlu olacag bir partiye katilmak icin diizenleme yapmasi ya da sevmedigi
bir is arkadasiyla goriismeden kaginmasi olabilir (Gross, 2015). Gross’a gore (2015)
durum secimi duygu diizenleme stratejileri arasinda kisilerin yasamlarinda degisiklik

yapmalarina katki saglayan en islevsel stratejilerden biridir (Gross, 2015).

Durumun degistirilmesi; Bir deneyimin duygusal etkisini degistirmek ig¢in
mevcut durum iizerinde degisiklikler yapilmasini ifade eder. Ornegin; kisi iizerinde
stres yaratan bir is yiikiinii hizlica bitirerek stresli duruma son verebilir (Gross,
2015).



Dikkati yonlendirme; kisinin duygularin1 ortaya cikaran durumda dikkatini
uyaricilara vererek ya da duygularini uyaricilardan uzaklastirarak durumun duygusal
etkisinin diizenlenebildigi bir strateji olduguna vurgu yapilmistir. Bu duygu
diizenleme stratejisi bebeklik evresinden yasamin son evrelerine kadar kullanildig:
icin diger duygu diizenleme stratejilerinden farklilik gdosterir. Dikkati yonlendirme
bircok bigimde yapilabilir. Kisi fiziksel olarak dikkatini engelleyebilir ya da icsel
olarak dikkatini bir bagka yone yonlendirebilir. Dikkati yonlendirme cercevesinde
tanimlanan uzaklasma mevcut durumun olumsuz yonlerinden dikkati ¢gekmeyi ifade
ederken, yogunlagsma daha olumlu baska bir durumun duygusal boyutuna

odaklanmayi ifade eder (Gross, 2015).

Bilissel degisim; kisinin icinde bulundugu durumun duygusal etkisini
degistirmek icin bakis acisini degistirmeyi ifade eder. Durumun yeni bir bakisla
degerlendirilmesi kiside duygusal olarak da bir degisime neden olur. Boylece duruma
yonelik kullanilan biligsel stratejiler duygularin diizenlenmesine yardimci olur.
Bilissel degisim stratejisi gelecekteki bir eylem i¢in (sosyal anksiyetesi olan bir birey
topluluk 6niinde konusma yapacaksa) ya da igsel bir durumla bas edebilmek (panik
atagl olan bireylerin kalp atiglarin1 degerlendirmesi) i¢in kullanilabilir. Bilissel
degisim stratejisi 1yi kullanildiginda; duygu uyandiracak durumlarin anlamini ya da

bu durumlarin kisinin kendisiyle iliskisini bulmaya yardime1 olur (Gross, 2015).

Tepki dlzenleme; duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasindan sonra fizyolojik,
davranigsal ve psikolojik etkilerinin diizenlenmesini saglar. Bu strateji duygunun
ortaya ¢ikmasindan sonra bu duygunun diizenlenmesine yonelik birgok amach
davranisi igerir. Mesela alkol, madde kullanimi, yemek yemek, nefes egzersizi
yapmak, miizik dinlemek, sanatla mesgul olmak gibi davranislar tepki diizenleme

cabalarina 6rnek gosterilebilir (Gross, 2015).

4. Duygu Duzenleme ve Psikopatoloji

Kisilerin islevsel duygu diizenleme becerisi, ruhsal sagliklarina olumlu yonde
etki etmektedir. Bu sebeple kisilerin duygularini kontrol edebilmesi, yonetebilmesi
onemlidir. Kisilerin uyumlu bir sekilde duygularini diizenleyebilmesi her zaman
mimkin olmayabilir. Duygu dizenleme stratejileriyle duygular kontrol edilip,
siddeti azaltilabildigi gibi aksi de olabilmektedir. Psikopatolojilerin etiyolojisinde
duygu diizenlemede giigliikk yasamak temel bir faktor olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Bahsi gectigi iizere, duygu diizenleme stratejileri psikolojik rahatsizliklar igin



Onleyici bir unsur olabildigi gibi, psikopatolojilerin olusmasina da sebep

olabilmektedir (Wegner, Erber ve Zanakos, 1993; akt. Hekimoglu, 2019).

Depresyon son yillarda kisilerin ¢cok sik deneyimledigi ve giincel caligmalarda
cok fazla yer alan, birgok degiskenle iliskisinin incelendigi klinik bir terimdir. Duygu
diizenleme kavraminin da depresyonla iliskisi bazi ¢alismalarda incelenmistir. Aldao,
Nolen-Heoksema ve Schweizer (2010), duygu diizenleme stratejileri ile dort farkl
psikopatoloji arasindaki iligkiyi inceleyip, islevsel olmayan stratejilerin, kisileri bazi
psikopatolojilere daha yatkin hale getirdigini bulmuslardir. Islevsiz duygu diizenleme
stratejilerinden sayilan ruminasyonun depresyon ve anksiyete ile arasinda giiglii bir
iliskinin oldugu saptanmustir. islevsel stratejilerden biri olarak kabul edilen, yeniden
degerlendirme ile arasinda ise negatif yonli bir iliski saptanmistir (Aktan, 2016; akt.
Karatag, 2019).

Borderline kisilik bozukluguyla g¢alisan Linehan (1993) biyososyal kuram
temelinde BKB’nu duygu diizenleme gii¢liigiiniin klinik etkisi olarak ele alir.
Cocukluk doneminde yasatilan ihmalkar ¢evrenin duygu diizenleme giicliiklerine
neden oldugu ifade edilir. Linehan (1993), anne babanin ¢ocuklarina duygularini
nasil tanimlayacagini, yonetecegini, duygusal bir zorlantiyla nasil bagsedebilecegini
ogretmekte pasif kalmalarinin kisilik bozukluguna zemin hazirladigini ifade
etmektedir. Glenn ve Klonsky (2009) yaptiklar1 arastirmada duygu diizenleme
giicligliniin Borderline Kisilik Bozuklugunun gii¢lii bir yordayicis1 oldugunu
vurgular (Soysal ve Ari, 2020). Gross ve Thompson’a gore (2007) duygusal
igeriklerin bastirilmasi kisa siireligine hissedilen duygunun ifadesini kontrol altinda
tutsa da zamana yayildiginda duygularin siddetinde azalma ve fizyolojik
uyarilmalarin bastirilmast s6z konusu olamayacagi igin birtakim psikopatolojilere
neden olmaktadir. Uyumsuz bastirma stratejisinin kullanilmasinin sadece mental
olarak degil, fiziksel olarak da bir zarar1 vardir. Kardiyovaskiiler sistemde sempatik
sinir sistemi aktivasyonunda artisa, bellekte korelmelere neden olabilmektedir.
Benzer bir c¢alismada ise bastirma stratejisinin  kullanilmasi dermatolojik

rahatsizliklarla iligkili bulunmustur (Hekimoglu, 2019).



B. Psikolojik iyi Olus Kavramina Genel Bakis

1. Psikolojik Iyi Olus

Iyi olus, hiimanist bakisin 15131nda gegmisten bugiine dek iizerine calisilan bir
kavramdir. Psikolojinin, insan davranislarini anlama ve agiklama siirecinde yaptigi
caligmalarin odagin1 psikopatolojiler iizerinde yogunlastirdigi goriilmektedir. Bu
odagin aksi bir yone cevrilip, Dbireylerin kendilerinin pozitif yonlerine
odaklanmasinin iyilesmeye katki saglayacagina yapilan vurgu iyi olus ¢alismalarina
hiz kazandirmustir. Iyi olus ¢alismalarin da gegmise déniik bir tarama yapildiginda bu
kavramin “0znel iyi olus” ve “psikolojik 1iyi olus” kavramlar1 ¢ercevesinde
incelendigi goriilmektedir. Oznel iyi olusun ilk akla getirdigi kavram ‘mutluluk’ olsa
da Oznel iyi olus; kisinin kendi yasamimi biligsel ve duygusal manada
degerlendirmesi anlamina gelir. Yapilan bu degerlendirmeler olaylara verilen biligsel
yargilarin ve duygusal tepkilerin etki ettigi yasam doyumu kavramiyla da iligkilidir.
Oznel iyi olus, hazza ulasma odakli “hedonizm’” ilkesinden beslenirken, psikolojik
iyi olus kisinin islevselligini arttirtp kendini gerceklestirmesine odaklanan
“eudaimonism’’ ilkesine dayanir (Ozyurt, 2020). Bradburn, psikolojik iyi olus
kavramini ilk tanimlayan bilim insanlarindan biridir. Bradburn yaptigi tanimda,
olumlu ve olumsuz duygularin yagamda birlikte var oldugunu ve kisilerin olumlu
duygulari olumsuz duygulardan daha sik deneyimlemeleri yoluyla mutlulugu
hissedeceklerini  vurgulamistir. Bradburn’e gore (1969) kisinin  mutlulugu
deneyimlemesi yasam doyumuna etki etmekte ve bununla iliskili olarak da psikolojik
iyl olusunun artmasina neden olmaktadir. Bu tanim c¢ergevesinde Bradburn’un
psikolojik iyi olma ve mutlu olma halini birbirine es kavramlar olarak gordiigii
sOylenebilir. Ryff ise Bradburn’un tanimimin aksine psikolojik iyi olusun kisinin
hayatinda ki tim duygulart kapsayan, yasam doyumuna etki eden ve olumlu
psikolojik islevselligine katki saglayan ¢ok yonlii ve boyutlu oldugunu ifade edip
sadece mutluluk kavramiyla agiklanamayacagini belirtmis mutlulugun temel amag
olmaktan ziyade iyi bir yasamin sonucu olabilecegini vurgulamistir. Olumlu
psikolojik islevsellik kisinin var olan potansiyelini kullanmasindan, digerleriyle
kurdugu iliskilerin niteligine, sosyal hayatini diizenleme ve yiirlitme yetenegine
kadar yasam i¢in ihtiyag duyulan uyumu kolaylastiran biitiin islevsel davranig
kaliplarindan olusur. Psikolojik iyi olusun olumlu islevsellikten beslenen ¢ok boyutlu

yapisi; bireylerin degisim ve gelisim arzusuna sahip olmasi, benligine ve yasama dair

10



pozitif degerlendirmeleri, kurdugu iligkilerde basarili olmasi, yasaminda bir anlam ve
ama¢ bulabilmis olmasi, kisisel yasamina yon verebilme ve kararlarini alabilme
potansiyeliyle agiklanir (Ozyurt, 2020). Ryff’in iyi olusla ilgili yaptig1 tanimlamalar
kiside psikopatolojinin bulunmamasi ve iyi hissetmesinin 6tesinde yapilan, varolan

potansiyelini islevsel hale getirip kullanabilme becerisine dayanir.

2. Cok Boyutlu Psikolojik Tyi Olus Modeli

Ryff, psikolojik iyi olusun genis tanimini psikolojinin bir¢ok alt dalindan
beslenerek ve bircok kuramcinin ¢alismalarini inceleyerek “Cok Boyutlu Psikolojik
Iyi Olus Modeli” ile agiklamistir. Gelistirilen bu model toplamda alt1 alt boyuttan
olugmakta olup; kendini kabul, kisisel gelisim, 6zerklik, olumlu iligkiler kurma,
cevresel hakimiyet kurma ve yasam amaci seklinde adlandirilmaktadirlar (Kuyumcu,
2012). Bahsi gecen modelin boyutlar1 ve 6l¢iin indeksleri asagida detayl bir sekilde

acgiklanmaktadir.

Kendini Kabul; Kendini kabul duygusu kisinin eylemlerinin, duygularinin,
motivasyon saglayicilarmin bilincinde olmas1 ve onlarla uyumlu bir tavir igerisinde
olmasidir. Kisi yalnizca olumlu ve giiglii yanlarinin degil olumsuz ve zayif yanlarinin
da farkinda ve kabuliinde olmalidir. Bu kavram kisinin psikolojik sagligiyla
dogrudan iligkili olmakla beraber; olgunluk, kendini gerceklestirme ve optimal
diizeyde islevselligin de onemli bir bilesenidir. Kendini kabulde kisinin benligine
dair olumlu yiiklemeleri oldugu gibi onceki yasantilarina yonelik de olumlu

ylklemeleri vardir.

Ylksek Puan; Kisinin kendisine dair olumlu bir bakis1 vardir, benligini iyi tanir
ve tim yonleriyle kabul eder. Gegmis yasantilar ile ilgili olumlu ve dingin bir tutum

icerisindedirler.

Diisiik Puan; Kendilerine karst memnuniyetsiz bir tavir, gecmiste yasanmis
olaylara kars1 ise hayal kirikli§1 igerisindedirler. Bireysel o6zelliklerinden

rahatsizdirlar. Mevcut kisiliklerinden farkli bir kisilige sahip olmak isterler.

Digerleriyle olumlu iliskiler, Baskalariyla saglikli iligkiler kurmanin bilesenleri
samimiyet, giiven, digerleriyle 6zdeslesme becerisi, bir bagkasina yardim edebilme
duygusu olarak tanimlanmaktadir. Jahoda’ya goére sevmek ruh sagliginin 6nemli bir
bilesenidir. Kendini gergeklestiren bireyler, digerleriyle kurdugu iliskilerde giiglii bir
empati ve sefkat duygusu hissederler. Boyle kisiler kurduklar iligkilerde derin bir
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0zdeslesme becerisine sahiptirler. Kisilerarasi iliskilerde yakinlik bir olgunluk 6l¢iitii

olarak gosterilmektedir.

Ylksek Puan; Digerleriyle iligkilerinde aldiklari doyum yiiksektir, giivende
hissettikleri yakin iligkilere sahiptirler; insanlara fayda saglamayi ©nemserler,

duygusal aligverise dikkat ederler.

Diisiik Puan; Otekilerle kurduklan iliskiler igerisinde ¢ok az giiven duygusu
barindirirlar; seffaf, yakin ve o6tekilerle ilgili olmanin zahmetli oldugunu diisiiniir;
iligkiler icerisinde hayal kirikligi ve yalmizlik duygusunu g¢ok fazla hissederler.

[liskilerinde sinirlarin siki sikiya korur, taviz vermekten geri dururlar.

Ozerklik; Mevcut alanyazinda 6z-diizenleme, kisiselligi koruma ve icsel
denetim konularindan sikca bahsedilmektedir. Ozerklik; bireylerin iginde
bulunduklar1 sosyal ortamlarda kigisel sinirlarimi  korumasi, grubun baskin
ozelliklerine ragmen kendi standartlarmi olusturmasidir. Islevsel bireylerin; ig
denetim sahibi olduklari, bagimsiz olduklar1 ve kisisel degerlendirmelerinde baska
bir bakisa ihtiyag duymadiklari gériilmektedir. Ozerklik Jung’un bahsettigi kolektif
bilingdis1 korkulardan da styrilip, kisisel standartlarin olusturulmasina yardimci olan

bir kavramdir.

Yiksek Puan; Bulundugu sosyal g¢evrenin dayatmalarina karsi bir direng
gosterebilir ve onlardan bagimsiz kararlar alabilirler. Davranis kaliplarini i¢ denetim

odagiyla belirler ve kendi standartlarini olusturabilirler.

Diisiik Puan; Aldig1 kararlarda icinde bulundugu grubun yorumlarini ve
beklentilerini dikkate alir. Kendi davranis kaliplarim1 olustururken sosyal baskiya

kars1 bir direng gosteremez ve 6zglir iradesiyle diisiince gelistiremez.

Cevresel Hakimiyet; Bireyin ruh haline uyumlu ortamlari segmesi ya da bu ruh
haliyle uyumlu ¢evreleri olusturmasi akil sagliginin 6nemli bir bilesenidir. Kisinin
yasadig1 olumsuz durumlarla bag edebilip en uygun davranis bigimini sergileyebilme
becerisidir. Yasam boyu gelisim kuramcilar tarafindan bu kavram; kisinin karmagik
yapiya sahip olan bir ¢evreyi diizenleme ya da kontrol altina alabilme yetisi olarak
tanimlanmaktadir. Alport’un kuraminda yer alan olgunluk oSlgiitii kisisel gelisimin ve
cevreye hakimiyetin temelini olusturur. Yasam boyu gelisim kuramlari; bireylerin
hayatta aldig1 yol, cesitli aktivitelerle zenginlestigin de mental ve ruhsal olarak bir

degisim olabilecegini vurgular. Kendini ger¢eklestirmenin 6zii bireyin yasam
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kalitesini arttiran derin yasantilara sahip olmaktir. Tiim bu ¢evresel hakimiyete sahip

olma beraberinde bireye basarili bir yaslilik evresi sunar.

Yuksek Puan; Cevresel etkenleri kontrol etme noktasinda yeterlilige sahip
olma; dig diinyada ki olaylarin komplike yapisini yonetebilme; etrafinda ki imkanlari

etkili bir sekilde kullanabilme; kisisel ihtiyaglariyla uyumlu ortamlari segebilme

Diisiik Puan; Rutin igleri organize etmede yetersizlik yasama, cevresel
faktorleri gelistirememe ya da degisime ugratamama; sunulan imkanlarin farkina

varamama, sosyal ¢evresinde ki degiskenlerle bas edememe

Yasam Amaci; Bireyin i¢inde bulundugu hayatta bir amag¢ edinmesinden ziyade
hayatin amacinm1 anlayabilme yetisi olarak aciklanmaktadir. Olgun birey olabilme;
amagsal davranabilmeyi ve hayatta bir yon edinebilmeyi gerektirir. Yasam boyu
gelisim kuramcilari; 6zgiin ve iretken olmak veya yasamin ileriki evrelerinde
duygusal olarak saglikli olabilmek gibi hayatta ki farkli anlamlara vurgu yaparlar. Bu
sebepler; olumlu islevsellige sahip bireylerin hayatinda belirli bir amag¢ ve yon
vardir. Kisinin hayatinda ki amag ve yonelimler yasamda ki anlam duygusunu besler,

bu hissi gugclendirir.

Ylksek Puan; Hayatinda bir yon hisseder ve birtakim amaglar edinmislerdir.

Onceki yasantilaria ve su an ki varolusuna pozitif bir bakis gelistirmislerdir.

Diisiik Puan; Hayat akisinda bir anlam bulamazlar amaglar1 ya hi¢ ya da ¢ok
azdir, belli hedeflere yonelebilme yetisi zayiftir. Gegmis yasantilarda anlam

bulamazlar, yasami anlamli hale getirebilecek bir bakis gelistiremezler.

Kisisel Gelisim,; Psikolojik islevsellik, sadece diger alt boyutlarin
kazanilmasiyla degil, bununla birlikte bireyin sahip oldugu becerileri arttirmasiyla,
birey olarak degisime ve doniisiime agik olmasiyla da saglanmaktadir. Klinik bakisa
gore; kisinin potansiyelini tam kullanmasi kisisel gelisiminin 6ziinii olusturur. Yeni
tecriibeler edinmeye acik olmak islevsel bireylerle uyumlu bir davranistir. Bu kisiler,
bitin problemlerin ¢6ziime kavustugu duragan bir durumdan ziyade siirekli
yenilenen ve degisen bir yasami tercih etmektedirler. Gelisim kuramcilar1 bireylerin;
hayatin her doneminde farkli zorluklarla miicadele edecek olmasina ve yerine
getirmesi gereken bir gelisim goérevi olduguna vurgu yapmislardir. Kisisel gelisim

boyutu Aristo'nun eudoimonia bakisina en uyum saglayani olarak nitelendirilebilir.
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Yiksek Puan; Gelismeye dair istekleri ve kisisel donanimlarina dair
farkindaliklar1 ¢ok yiiksektir. Yeni deneyimler edinmeye ve acilarini onarmaya

aciktirlar. Kendini tanima becerisine sahiptirler.

Diisiik  Puan; Yasamsal bir keyife sahip olamadiklarin1 ve ilgilerini
kaybettiklerini ifade ederler. Yasadiklar1 problemlerle bas edemez ve zaman
icerisinde iyilesme gosteremezler. Farkli davranis kaliplar1 gelistiremezler ve yeni

bakis agilar1 kazanamazlar (Atan, 2020).

C. Romantik iliski Doyum Kavramina Genel Bakis
1. iliski

Gilinilimiize kadar iliskinin belirleyicilerini, iliski siire¢lerini ve sonuglarini
incelemek i¢in bir¢ok galigma yapilmis olmasina ragmen iliski kavrami hala bir¢ok
arastirmaci, uygulamaci ve kuramci ic¢in oldukca cazip bir arastirma alani olarak
tercih edilmektedir. iligkiler bireylerin yasamlarinda merkez bir rol oynamakla
birlikte yasamin ayrilmaz bir parcasi olarak degerlendirilmektedir. Cunku bireylerin
kurduklar1 iligkiler (arkadas, sevgili, es, ebeveyn-¢ocuk, is-takim arkadaglari),
bireylerin hayatlarin1 hem ilging hem de tatmin edici kilmaktadir (Kail ve
Cavanaugh, 2015). Bu nedenle ilgin¢g ve tatmin edici bu durumun gelisimi ve

etkilerinin incelenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

[liskiler yasamin her déneminde farkli sekillerde gerceklesmekte ve kisilerin
hayatlarina yon vermektedirler. Bununla beraber, yasamin bir evresinde kurulan
iligkilerin bir sonra ki evreyi ve kisileri etkiledigi bilinmektedir. Bu sebeple iliskileri
degerlendirirken dogumla baslayip diger donemlerle karakterize tiim davraniglarinin

ve gelisiminin incelenmesinin 6nem arz ettigi diisiiniilmektedir.

2. Romantik liski

Romantik iligki; evli ya da flort asamasinda olan ciftlerin 6zgiir iradeleriyle
kurduklar1 baglanma, tutku ve yakinlik dgelerini igeren birliktelik siireci olarak ifade
edilebilir. Yakinlik kavrami kisilerin birbirleriyle samimi/yakin iligkiler kurdugunu,
baglilik kavrami ise partnerlerin iliskilerini devam ettirme isteklerini ifade
etmektedir. Tutku kavrami, partnerler arasindaki romantizme, bedensel ¢ekicilige ve
cinsel istek durtilerine denk gelmektedir (Stenberg, 1997). Ek olarak romantik iliski

kavrami agk, baglanma, duygusal destek, ait olma gibi kavramlar1 da igerir (Kalkan,
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Hamamci ve Yal¢in, 2012). Hatfield (1988) romantik iliskiyi kisilerin diisiinceleri,
duygulari, davranis bicimleri ve ilgi alanlar1 ile alakali benzer ve farkli yonleri
farketme siireci olarak agiklamaktadir. Romantik iliskide bulunmakla beraber,
kisilerde bilissel, duygusal ve davranigsal nitelikler 6n plana ¢ikmaktadir. Partnerler
romantik iligkilerinde duygularimi acar ve karsi tarafa ifade etmek ister. Ayni
zamanda partneri igin olumlu duygular besler. Ciftler birbirine yakin olmaktan ve

birbirleriyle fiziksel temas kurmaktan haz alirlar (Aksemsettinoglu, 2020).

Romantik iligkiler kisilerin yagaminda biiyiik bir 6neme sahiptir. Romantik
iligkiler, kisileraras: iligkilerden farkli olarak cinsellik boyutu igermesinden dolay1
kisilerin ileriye doniik planlar yapmasina katkida bulunur. Partner se¢imi, katilim,
iliskinin niteligi ve igerigi, bilissel ve duygusal siirecleri gibi 6zellikleri igerisinde
barindirmasindan dolay1 romantik iligkiler diger iliskilerden ayrismaktadir (Collins,
2003).

Romantik iliskinin baslatma, yakin iligki, samimi romantik iliskiler ve baglilik
olmak tizere 4 asamasi vardir (Connolly ve Goldberg, 1999; akt. Yilmaz, 2020).
Birinci asamada bedensel ¢ekim ve haz Oon plandadir, bu evreyi ayni arkadas
ortamlar: igerisinde bulunulan yakin iliski evresi takip eder. Partnerler arasinda flort
doneminin basladigi, yogun duygularla beraber cinselligin deneyimlendigi romantik
ilisgkiden sonra, derin baglarin kuruldugu ve evlilikle neticelendirilebilecek olan
baglilik evresi gelir. Romantik iliskinin baslatilmasi ve devam ettirilebilmesi igin;
duygularin fiziksel ifadesi, degisik sosyal roller igerisinde olmak, duyulan sevgiyi
hissetme ve hissettirilme, adanmislik, partnerlerin birlikte vakit gegirmesi ve
sosyallesmesi, kisisel bakim konusunda hassas olunmasi, agiklik, sadakat ve aktif bir

ilginin olmasi gerekmektedir (Abrahams, Clark ve Shaver, 1999).

Ulkemizde yapilan bir arastirmada Tiirk toplumunda romantik iliskinin bes
asamasindan  bahsedilmektedir. ilk asamada davramssal yakinlik olarak
isimlendirilen, duygusal olarak yakinlik hissedilen kisi ile zaman geg¢irme istegi
ortaya cikmaktadir. Bir sonra ki asamada duygusal ve biligsel yakinlik kurulur.
Romantik 6zsellestirme olarak ifade edilen ii¢iincii asamada ise romantik yakinlik
duyulan partnere duygularini sézel bir sekilde ifade etmek s6z konusudur. Zeka,
cekicilik, sempatiklik gibi bireysel yetilerin gézlemlendigi 6z algilama asamasindan

sonra ise besinci asama olan 6z bilgi asamasi gelmektedir. Bu evrede kisiler; giiven,
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diiriistlik ve saygiy1r kapsayan bir bi¢imde bag kurmaya 6zen gostermektedirler

(Ery1lmaz ve Atak, 2009).

Romantik iligkiler yalnizca ask iliskisi gibi degerlendirilmemelidir. Romantik
iligkiler igerisinde baglanma, aidiyet ve destek gibi kavramlari da barindirmaktadir
(Aksemsettinoglu, 2020). Anne bebek arasinda gelisen giivenli baglanma stireciyle
birlikte romantik iliski kurmanin adimlar1 atilmakta ve bunu ¢ocukluk doneminde
olumlu akran iliskileri, ergenlik doneminde yakin arkadasliklar gen¢ yetiskinlik
doneminde romantik iliskiler izlemektedir (Sigelman ve Elizabeth, 2018). Buna
paralel bigimde, ¢ocukluk doneminde ki baglanma bigimlerinin ileriki yillarda
kurulan romantik iliskileri yordadigina yonelik bir¢ok ¢alisma yapilmistir. Morgan
ve Shaver (1999)’mn bulduklar1 ¢alisma sonucunda; romantik iliskilerinde gilivenli
baglanmis kisilerin, partnerlerine kars1 gliven duydugu ve mutlu hissettigi, kaygil
baglananlarin  kiskanglik duydugu, kagingan baglanma bigimiyle baglanmisg

kisilerinse samimiyet duymakta zorlandiklar1 gériilmektedir.

Ne zaman basladig1 tam olarak bilinmese de insanlarin ilk yakin iligkilerini
ergenlik donemlerinde yasadigi ifade edilmektedir (Connolly, Craig, Goldberg ve
Pepler, 2004). Ergenlik yillarinda kurulan iliskilere kiyasla iiniversite yillarinda
yasanan romantik iligkiler, daha ¢ok yakinlik ve baglihk duygularmi
barindirmaktadir (Montgomery, 2005). Kisiler ergenlik doneminde bir iliskiye daha
kisa siireli ve keyif odakli bakarken yetigkinlikte bu bakis yerini daha uzun stireli bir

iligki bi¢imine birakiyor (Arnett, 2000).

Erikson (1968)’da romantik iliskide bulunmanin gen¢ yetiskinlerin kimlik
gelisimi iizerinde biiylik bir etkiye sahip oldugunu vurgulamistir. Geng yetiskinler
romantik iligkiler vasitasiyla {i¢ 6onemli gelisim goérevini tamamlamaktadirlar: a)
Ozgin bir kimlik olusturmak, b) iliski kurma bigimlerini ileriye tasimak ve karsi
cinsle yakinlik saglayabilmek c) cinsel arzu ve giidiilerle saglikli bir bi¢imde basa
cikabilmek. Bununla beraber tiiniversite donemlerinde kurulan romantik iliskiler
istesinden gelinmesi gereken bir gelisimsel krizi de igerisin de barindirmaktadir.
Erikson’a (1968) gore bu kriz “yakinliga karsi yalitilmighk”dir. Yakinlik geng
yetiskinin kendi kimliginden uzaklasma korkusu yasamadan seffaf, destekleyici ve
romantik iliski baglatabilme/siirdiirebilme becerisiyken yalitilmislik, kisinin
iliskilerden uzak durmasi ve sagliksiz iliskiler kurup hayatini yalniz siirdiirmesidir.

Bu evrede kurulan romantik iliskiler, kisilerin yakinlik kurma becerilerini ileriye
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tasimasina katki saglamaktadir. Yetiskinlik déneminde deneyimlenen romantik
iligkiler bireylerin kimlik ve kisiligine katki sagladigi gibi evliliklerinin devam

etmesinde de biiyiik bir katki saglamaktadir (Erikson, 1968).

Geng yetiskinlik evresinde Erikson’un ifade ettigi, yakinliga kars1 yalitilmishk
krizinin ¢éziimlenmesi i¢in bir partner edinmek, yakinlik kurmak ve uzun vadeli bir
iliskinin icerisine girmek bir¢ok acidan dnem arz etmektedir. Romantik iligki kurma
becerileri ergenlikle birlikte gelismeye baslamakta ve geng¢ yetiskinlige dogru
gidildik¢e bu gelisim artmaktadir. Bunun sebebi ergenlik doneminde kurulan derin
arkadaslik baglarinin karsi cinsle yakinlasmayi da beraberinde getirmesidir (bkz.

Sekil 2; Sigelman ve Rider, 2017).

Bebeklerde
Giivenli

Baglanma

Sekil 2. Bebeklikten itibaren Olumlu Romantik Iliskilerin Olusma Siireci
Kaynak: Sigelman ve Rider, 2017:448

Sekil 2’de goriildiigli tizere, romantik iliskinin temelleri hayatin ilk
evrelerindeki bebeklik doneminde giivenli baglanma ile atilmaktadir. Annesiyle
giivenli bagi kurmus bebekler ¢ocukluk cagma geldiginde akranlariyla saglikli
iligkiler kurmakta ve saglikli iligkiler ergenlikte yakin iligki bicimlerine
evrilmektedir. Bu dongili geng¢ yetiskinlik doneminde romantik iligki kurma ile
tamamlanmaktadir. Romantik iligkiler sikca bebeklik donemiyle iligkilendirilse de
baslangicin1 ergenlik donemindeki degisimler olusturmaktadir. Romantik iligkiler

ergenlik déneminde ug¢ evreden gegcmektedir (Connolly ve Mclsaac, 2009).

Romantik ¢ekime girig; On bir yagindan itibaren ergenler zamanlarimin énemli
bir b6limiinii hemcinsleriyle gergeklestirdikleri uzun konusmalarda romantizme yer
acmaya baslamaktadirlar. Karsiliksiz bir agki deneyimlemek sik goriiliir ve belirli bir
siireden sonra bu duygular karst cinsle paylasilabilir ya da konusulmadan

kapanabilir.
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Romantik iliskilerin kesfedilmesi; 14 yasindan sonra ergenler kisa siireli olacak
sekilde kendilerine cekici gelen karsi cinsle flortii tecriibe edebilmektedirler. Bazen
de dahil olduklar1 arkadas gruplar1 ergenin romantik iliski beklentisi i¢in ortam

hazirlamakta ve iligskinin yaganip yasanmayacagina dair ipucu verebilmektedir.

Ikili romantik baglarmn degerlendirilmesi; 17 yas dolaylarinda daha kararli
romantik iliskiler kurulmaktadir. Bu dénemde kurulan iliskilerde duygusal baglar

daha kuvvetli, ciddi ve saglamdir (Satic1, 2018).

Romantik iliskilerin tam olarak gen¢ yetiskinlik doéneminde basladigi
goriilmektedir. Bu evrede kisilerin duygusal yakinligi nasil sagladig1 ve partnerlerini
neye gore sectigi de Onem arz eden bir baska kriterdir. Literatiire bakildiginda
benzerlik ve homogami (homogamy) ile bedensel g¢ekiciligin partner segimine etki
ettigi goriilmektedir (Santrock, 2011). Geng yetiskinlerin uzun zamandir iletisimde
olduklari, beraber aktiviteler yaptiklari ve yas, din, milliyet ve ekonomik seviye gibi
yakinlig1 yakalamis bireylerle romantik iliski icerisinde yer alma olasili§inin artacagi
ifade edilmektedir. Ciinkii benzer yanlar1 bulunan kisilerin “onay duygusu”
yasayabileceklerinden otiirii karsilikli olarak bir ¢ekim igerisinde bulunacaklari
sOylenmektedir (Santrock, 2011). Geng yetiskinler kendisiyle benzer fikir ya da
tutumlara sahip bir karsi cins gordiiklerinde destek goérmiis hissedecekler ve daha
pozitif duygulara sahip olabileceklerdir. Birbirine benzer zevklere ve fikirlere sahip
olan bireyler birbirlerini tamamladiklar: ve derin iliskiler yasadiklari i¢in de yan yana
olabilmektedirler. Bir diger faktor olan bedensel ¢ekicilik ise romantik iliski

adimlarinda “baslangi¢ kivilcimi” olarak degerlendirilmektedir (Santrock, 2011).

Bireylerin geng yetiskinlik doneminde romantik bir iligskinin icinde bulunmalari
kadar bu iligkinin kalitesi ya da igerigi de dnem arz etmektedir. Romantik iligkilerin
tiri kisilere bir¢ok duyguyu iginde barindiran bir skala da sunmaktadir. Sternberg
yakinlik, tutku ve baglanmay1 esas alan tiggen ask kuramiyla romantik iliskilerin
kisilere etkisini incelemistir (Sternberg, 1988). Uggen ask kurami Sekil 3’de
gosterilmektedir.
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Bos ask Ahmak ask yalnizca
baglanma

Sekil 3. Sternberg’in Uggen Ask Kurami
Kaynak: Sigelman ve Rider, 2017: 459

Sternberg’in {icgen ask kuraminda yer alan yakinlik; romantik iliskideki
sicaklik, samimiyet, baglant1 ve sinirlar gibi 6zellikleri igermektedir. Tutku ise daha
cok bedensel ¢ekicilik ve cinsellikle iligkilendirilmistir. Baglanma ise daha ¢ok
biligsel boyutu ifade etmekte ve iligkinin siiresiyle ilgili bilgi vermektedir (Sternberg,
2006; Satici, 2018). Sternberg’in liggen ask kuramina gore romantik ask derin bir
tutku ve yakinligi icerisinde barindirmaktadir fakat tam bir baglilik ilk evrelerde
olusmamaktadir. Arkadasca ask ise baglilik ve yakinlik icermesine ragmen tutku
barindirmaz. Sternberg’in delicesine sevme ya da karasevda olarak isimlendirdigi
iliski biciminde; yakinlik ve baghlik gelismezken takintili bir bi¢cimde tutku
oldugunu ifade etmektedir. Sevme ya da hoslanma igerisinde tutku ve baglanma
barindirmazken yakinligi barindirmaktadir. Bos ask diye isimlendirilenlerde ise
yakinlik ve tutku bulunmuyorken baglanma bulunmaktadir. Kisiler bazen de
partnerleriyle ahmak aski yasayabilmektedir. Ahmak agk yakinligi ve samimiyeti
icermeyip tutku ve baglanmay1 igeren iliski tiiriidiir. Son olarak Stenberg miikemmel
askin tanimimi yapmistir. Milkemmel agk; ulasilmasi gereken ideal iliski bi¢imi

olarak ifade edilmekte, tutkuyu, yakinlig1 ve baglanmay1 icermektedir (Sigelman ve

Rider, 2017).

Romantik iligkiler kisiler de fizyolojik olarak da degisimlere neden olmaktadir.
Romantik iliskide noro-kimyasallarin  da rol oynadigr belirtilmektedir.

Amfetaminlerle iligkili noro-kimyasallar, iliskinin ilk donemlerinde siirece dahil
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olarak kisilerin biiyiik bir cosku hali yasamasina neden olabilmektedir (Kail ve
Cavanuagh, 2015). Ayrica romantik iliskinin ilk evrelerinde tim fizyolojik yapiya
etki eden dopamin saliniminin oldukga yiiksek oldugu da belirtilmektedir (Aron,
2005). Bu bilgiler 1s18inda dopamin saliniminin kisilerde iliskilerine yonelik uzun
siireli bir baghlik gelistirmesine ve huzur hissetmesine neden oldugu ve noro-
kimyasal etkilerin uyusturucuya benzer bir isleve sahip oldugu ifade edilmektedir.
Oksitosin  hormonunun da romantik iligskiler {izerinde etkiye sahip oldugu
bilinmektedir. Literatiirde oksitosin saliniminin erkeklerde; partnerlerini diger
kadinlara gore cekici bulmalarina ve stres durumlarinda yardimei bir rol oynadigina
dair bilgiler bulunmaktadir. Biyolojik degisim olarak kadinlarda da serotinin

salinimin da bir yiikselis meydana geldigi belirtilmektedir (Satici, 2018).

Romantik iligkilerin noro-hormonal etkilerinin yani sira psikolojik yanlar1 da
kisilerin neden romantik iliskilerinin oldugunu gostermektedir. Psikolojik olarak
gelisim gostermenin adimlarindan birinin samimiyet ve yakinlik oldugu Erikson
tarafindan ifade edilirken saglikli iligkilerin samimiyetten uzak olamayacagi da
vurgulanmaktadir (Kail ve Cavanuagh, 2015). iliskiler iizerinde etkili olan bir baska
kavramin da sosyokiiltiirel etkiler oldugu bilinmektedir. Bir partnerde istenilen
nitelikler, tercihler ve bu tercihlerin aileler tarafindan nasil degerlendirilecegi gibi
sorular da sosyokiiltiirel etkileri gostermektedir. Romantik iliskiler bahsedildigi iizere
biyolojik, psikolojik ve sosyal yonlere sahip ¢ok boyutlu bir etkilesimdir. Romantik
iligki icerisinde bulunmak ve iliskiyi baglatmak kadar bu iliskilerden elde edilen
doyumda ayrica 6nem arz etmektedir. Kisilerin yasamlarini bir¢ok acidan etkileyen

bu kavramin degerlendirilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

3. Romantik iliski Doyumu

Romantik iliski doyumu, kisilerin iliskiden bekledikleri ve karsidakinin
davranislar1 arasindaki iliski olarak aciklanabilir. Iliski uyumu veya iliski istikrari
ifadeleri bu tanima denk diismektedir (Sabatelli, 1988). Iliski doyumunun yiiksek
olmasinda pozitif duygular rol oynarken, icerisinde bulunulan romantik iliskide
yakinlik ve samimiyet gibi duygusal ihtiya¢larin karsilanmasinin da pozitif yonde
etki yaptig1 belirtilmektedir (Lin ve Rusbult, 1995). Bir baska ¢alismaci ise iliski
doyumunu; tatmin olma diizeyi, iliskisine dair memnuniyetini kigisel olarak
degerlendirmesi bigiminde agiklamistir (Hawkins, 1968; Satici, 2018). {liski

doyumunun; memnun olma diizeyi, cinsel tutumlar, mevcut iligki ile iliskili bilisler
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ve eylemler, ifade edilen romantik ciimleler ile iliskili oldugu da vurgulanmaktadir.
Sokolsi ve Hendrick (1999) ise, kisilerin cinsel doyumlari, iletisim kurma big¢imleri
ve partnerler arast sevgi sekli gibi kisisel taraflarinin oldugunu ve birlikte karar
verme, birlikte kazan¢ elde etme, birtakim sorumluluklari birlikte stlenme gibi
sosyal taraflar1 da igerdigini iliski doyumununsa bahsi gecen tiim etkenlerle

harmanlanmais bir psikolojik doyumdan elde edildigini ifade etmislerdir.

Romantik iligkiye baglanmasi ve devam ettirilmesi, iliskiden elde edilen
doyumla dogrudan iliskilidir. Kisilerin igerisinde bulundugu iligkiden aldig:
doyumla, partnerine baglanma ve iligkisini slirdirme istegi birbiriyle iligkilidir.
Kisisel degerlendirmeler, romantik iliski doyumuna etki etmektedir. Bu
degerlendirmelerin olumlu olmasi1 bireylerin yiiksek doyum yasamasina katki
saglarken, olumsuz olmasi diisilk doyuma sebep olmaktadir. Ciftlerin partnerleriyle
duygu, davranis ve diisiince anlaminda ki benzerligi ne kadar yiiksekse iligkiden elde

ettigi doyumda o oranda yiiksek olacaktir (Hendrick ve Hendrick, 1988).

Romantik iligkiler kisilere arkadaslik, haz ve ask gibi genis skalada bir iliski
bicimi sunmasindan 6tiirli insanlar i¢in 6nem arz etmektedir. Bu imkanlarda yasanan
diisiis bir siire sonra mevcut iligkinin iginde elde edilen doyumun azalmasina sebep
olmakta ve ¢iftleri iliskilerini sonlandirma kararma gotiirmektedir (Fincham ve
Beach, 2006). Gen¢ yetiskinlik zamanlarinda birbirlerine vakit ayiran, deger alma,
deger verme gibi duygusal aligverisleri onemseyen, ortak kararlar alabilen ve
yasanan olumsuzluklarin iistesinden gelmeye c¢alisan ciftlerin iliskilerinden aldiklari
doyumun artabilecegi vurgulanmaktadir (Kail ve Cavanuagh, 2015). iliskide
gecirilen siire fazlalastikca tatmin i¢in gereken tutku azalmakta fakat baglilik
artmaktadir. Yasam donemi olarak nitelendirildiginde tutkunun en az geng
yetiskinlik doneminde azaldigi ifade edilmektedir (Toba, 2010). Romantik iliski
doyumu, iliskinin uzun vadede yiiriitiilmesine, iliskinin kalitesine ve kisilerin ruh
sagligina olumlu yonde etki etmesine katki saglamaktadir. Kurduklar iligkilerden
diisiik doyum alan bireylerin, major depresyon, alkol bagimliligi, panik bozukluk,
sosyal fobi ve yaygin anksiyete bozuklugu gibi psikolojik rahatsizliklar yasadig
bilinmektedir. Bahsi ge¢en bu olumlu ve olumsuz 6rnekler iliski doyumunun ne denli

Onem arz ettigini géstermektedir (Whisman, 1999).
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Kisilerin giivenli, doyumu yiiksek ve mutlu hissettikleri iligkilerde kaygilarinin
azaldig1 goriilmiistiir. Doyumu yiiksek, kaliteli bir iligkiye sahip kisiler, olaylara ya
da durumlara karsi olumlu tavirlar sergilerler. Otekilerine yénelik diisiincelerinde
daha 1liml1 ve makul olurlar. Bu tutum hayatin diger alanlarinda da doyumun yiiksek
olmasini saglar. Ek olarak romantik iliskide bulunan kisilerin kimligine yoneltilmis
elestirilerle daha iyi bas edebildigi ve anksiyete diizeylerinin daha az oldugu da
belirtilmektedir. Kisilerin romantik iligkilerinden aldiklar1 doyuma etki eden birgok
etken bulunmaktadir (Killingsworth ve Gilbert, 2010).

Fincham ve Beach iliskiden doyum alinmasi i¢in gereken nitelikleri asagidaki

gibi siralamiglardir:

1) lletisim ve empati: Bireylerin kendini rahat¢a ifade ettigi ve birlikte
hareket etmenin Onem arz etmesidir. Hiir bir sekilde kontak kurmak iligkinin

stirekliligine katki saglamaktadir.

2) Kendini agma: Kisilerin partnerine yakin olmasi ve giiven duygusunun
olugmasi icin, hislerini diisiindiiklerini, isteklerini ve taleplerini ifade etmeleri ve

kars tarafa iyi dinleyici olmasi iliski doyumunu yiikseltmektedir.

3) Idealizasyon: Kars1 tarafin idealize edilmesi, iliskinin doyumun ve siiresini

uzatmaktadir.

4) Catisma yontemi: Iliskide olusan problemlerin ne sekilde c¢oziime
kavustugu, yasanan problemlerle nasil basedildigi ve her iki tarafinda problemlere

kars1 takindig1 tutum iliski doyumunu yakindan etkilemektedir.

5) Kabul edilme-reddedilme: Romantik iliskide bireylerin karsi taraftan tiim
iyl ya da kotii taraflarn ile kosulsuz bir sekilde kabul edilmesi iliski doyumunu

arttirmaktadir.

6) Sosyal destek: Kisilerin birbirlerine olumsuz durumlarda destek olmalari,
herhangi bir anksiyete, stresére maruz kalma aninda yaninda oldugunu
hissettirmeleri iliski doyumuna katki saglar. Taraflardan herhangi bir tanesinin
karsilastig1 sorunlara alternatif ¢6ziim Onerileri sunmak ve ¢oziime giden yola katki

saglamak kisilerin birbirine olan yakinligina pozitif yonde etki edecektir.
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7) Uyumlu beklentiler: Romantik iliskilerde kisilerin birbirlerinden talepleri
olusur. Bu taleplerin birbirine yakin olmasi ve yerine getirilmesi iliski doyumunun

artmasina etki eder.

8) Ortak degerler: Bireylerin hayata dair, siyasi, dini, ahlaki bakislarinin
uyumu iliski doyumuna katki saglar (Aksemsettinoglu, 2020).

Romantik iliski doyumuna etki eden kavramlardan bir digeri de baglanma

bicimleridir. Eriskinlerin baglanma bigimleri dort baglanma bi¢imi Sekil 4’de

aciklanmistir.
Olumlu Baskalarn (Diisiik Kaginma)
&
Giivenli Baglanma Saplantilh Baglanma
Olumlu Benlik « > Olumsuz Benlik
(Dusiik Kaygi) (Yiiksek Kaygi)
Kayitsiz Baglanma Korkulu Baglanma
Y

Olumsuz Baskalan (Yiiksek Kaginma)

Sekil 4. Dortlii Baglanma Modeli
Kaynak: Bartholomew, 1990

Dortlii baglanma modelinde bireylerin bagimliliklar1 ve romantik iliskiden
kaginmalar1 esas alimmistir. Bireyin kendine yonelik bakisinin olumlu olmasi i¢in,
digerlerinin destegine ¢ok fazla ihtiya¢ duydugunu anlatmak i¢in; bagimlilik ve
romantik iliskide yakinliktan kacinmak, iliskiden wuzak durma olarak
isimlendirilmistir. Digerlerine kars1 olumlu diisiincelere sahip olan bireyler guvenli
ya da saplantili baglanma big¢imine sahipken, Otekilerden gelen pozitif diisiincelere
kars1 gelistirilen bagimlilik saplantili baglanma ile giivenli baglanma arasindaki
degisikligi ortaya koymaktadir. Kisi digerlerine yonelik olumsuz birtakim bilislere
sahipse ve bag kurmaktan uzak duruyorsa korkulu ya da kayitsiz baglanma bigimine
sahiptir. Kayitsiz baglanma bi¢imine sahip kisiler kendilerine yonelik pozitif
bilislere, otekilere karst olumsuz bilislere sahiptirler. Bundan 6tiirii digerleriyle yakin

baglar kurmaktan hoslanmazlar. Korkulu baglanma bi¢imiyle baglanmis bireyler ise
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hem kendilerine hem de otekilerine dair olumsuz diisiincelere sahiptir. Sahip
olduklar1 bu diislincelerden otiirii iliski kurmak isteseler bile kabul gérmeyeceklerine

dair besledikleri inangtan 6tiirii iliski kurmaktan uzak dururlar (Bartholomew, 1990).

Giivenli baglanmis kisilerin kurduklar iliskilerde kendilerini daha rahat ve
glivende hissettikleri ifade edilmistir (Hazan ve Shaver, 1987). Kurulan giivenli bag
sayesinde iliskilerinden aldiklar1 haz ve doyum artmaktadir. Romantik iliskisinde
korkulu baglanan kisiler hem partnerinden uzak durmak ister hem de bu
uzaklasmadan biiyiik bir korku duyar. Hissettikleri korku ve giivensizlikten otiirii
romantik iligski kurmaktan uzak dururlar (Mikulincer ve Shaver, 2003). Bir aragtirma
bulgularina gore; giivenli baglanmis bireylerin, iliski i¢erisinde hem kendilerine hem
de iliski kurduklan kisiye kars1 olumsuz biligsel tasarimlarinin az oldugu bilinmekte
ve iliski memnuniyetlerinin yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Korkulu baglanan
bireylerin daha ¢ok negatif diisiincelere sahip oldugunu ve bu sebeple iliski

doyumlarinin diisiik olabilecegi tespit edilmistir (Siimer ve Cozzarelli, 2004).

Kisilerin duyduklar1 anksiyete ve yasadiklar1 belirsizlik kisilerin egosantrik
diisiincelerini giiclendirir. Kisilerin digerlerinin hissettiklerini ve diisiindiiklerini
anlamasina engel olur. Birey igerisinde bulundugu iliskide giiven duygusunu
yasamazsa egosantrik diisiinceler giderek artar. Bu diisiinceler kisinin empatik
diisiinmesinin de Oniine gecer. BOyle bir dongiiniin igerisine giren iliskide
olumsuzluklar tekrarlayici bir hal alir. Romantik iliskide duyulan doyum azalir ve
kisilerin uyumsuz bilisler gelistirmesine sebep olur (Todd, Forstmann, Burgmer,

Brooks ve Galinsky, 2015).

Yakin zamanda yapilan bir arastirmada romantik iliski doyumunun disiik
nevrotizm ve yliksek uyumluluk, bilinglilik ve disadoniikliik ile iliskisinin oldugu
ifade edilmistir (Malouff, vd., 2010). Ayrica arastirmada bu 6zellikler ile romantik
iliski doyumu arasindaki iliskinin cinsiyetle veya medeni durumla bir iliskisinin
olmadig1 belirtilmektedir. On ii¢ ve on bes yillik boylamsal bir siirecte yapilan
calismada iligki doyumu gelisimi; iki-seviyeli bir gelisim olarak model edilmis ve
partnerlerden her ikisinin de 6z saygilarinin yiiksek olmasi cinsiyet farketmeksizin
iliski memnuniyetine pozitif yonde anlamli katki sagladigi belirlenmistir (Erol ve
Orth, 2014). Bir diger ¢alismada da psikolojik ve sosyolojik faydalari oldugu
diisiiniilen affetmenin romantik iliski doyumuna etkisi incelenmis olup; davranigsal

kendini diizenleme ve negatif kisileraras1 iligkilerin affetme ile romantik iligki
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doyumunda ara rol oynadigi tespit edilmistir (Braithwaite, Selby ve Fincham, 2011).
Toplamda sekiz modiilden olusan bir miidahale programiyla ciftlerin romantik iliski
doyumlarina olumlu yonde katki saglandigi ifade edilmektedir (Carson, Carson, Gil

ve Baucom, 2004).

Romantik iliski doyumunun davranissal, duygusal ve bilissel olarak da iliskili
oldugu bilinmekte ve bu caligmada literatiirde ki bilgiler 1s5181inda bu bagimntilara yer
verilmektedir. Oncelikle romantik iliskinin davranmissal durumlarla iliskisi
incelendiginde; romantik iliski doyumu diisiik olan bireyler yliksek olan bireylerle
kiyaslandiginda elestirme, sikdyette bulunma, diismanlik duyma, iletisim kurmayi
azaltma gibi uyumsuz davraniglar sergileme egiliminde olduklar1 belirtilmektedir
(Fincham ve Beach, 2006). Ayrica, kisiler partnerlerinin isteklerini kat1 bir tavirla
geri cevirerek onlarin korunmasiz ve pasif bir bigimde ice ¢ekilmelerine sebep
olmaktadirlar. Bununla beraber romantik iliski doyumu diisiik olan bireyler, negatif
duygulanim igerisine girmekte ve bu dongiiden c¢ikmakta zorlanmaktadirlar.
Romantik iligki doyumu yiikksek olan bireyler ise iliskilerinde yasanan
olumsuzluklara karsi onarma, daha hassas ve sagduyulu olma ve erken miidahale
etme gibi yapici davranig kaliplarina sahiptirler (Fincham ve Beach, 2006). Diisiik
romantik iliski doyumuna sahip bireyler sozel olarak davranis degisikligini
basarabilseler bile s6zel olmayan davranis degisikliklerinde basarili degillerdir.
Dolayisiyla iligki doyumu yiiksek bireyler, karsilastiklar: iligkisel problemlerde
¢Oziime daha hizli kavusmaktadirlar (Johnson, vd., 2005). Fincham ve Beach’e
(2006) gore duygular diisiik ya da yiliksek farketmeksizin iliski doyumunun

yadsinamaz bir unsurudur.

Romantik iligki doyumu {izerinde biligsel degerlendirmelerin de etkili oldugu
ifade edilmektedir. Partnerler iligkisel degerlendirmelerinde gercek dist inanglara
sahip olurlarsa (6rn. dnyargili bakis agilari, cinsiyet kaliplar1 tizerinden etiketlemeler,
kusursuz cinsellik vb.) bu inanglarin romantik iliski doyumlarina olumsuz yénde etki
edecegi belirtilmektedir (Y1lmaz, 2020). Ote taraftan, kisiler idealize ettigi bir partner
kalibina gore degerlendirirse (kosulsuz kabul, merhamet, uyum vb.) partnerlerini
pozitif bir bakigla degerlendirip romantik iliskiden aldig1 doyumu da arttirmaktadirlar
(Murray, Holmes ve Griffin, 1996). Romantik iligskiyi bilissel olarak etkileyen
kavramlardan birinin de “yiklemeler” oldugu ifade edilmektedir (bkz. Fincham,

2001). Esinden yardim goérmeyen bir bireyin “O sorumsuzdur, sadece kendi isleriyle”
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ilgilenir diye olumsuz yiiklemelerin romantik iliski doyumunda azalma olmasina
neden olurken “Is yiikiinden otiirii cok yoruluyor bu sebeple yardimci olamiyor”
seklinde digsal bir yiikleme yapmasi ilisgki doyumunu olumsuz etkilememektedir.
Bahsi gectigi iizere, romantik iliski doyumunun etkilesim i¢inde oldugu kavramlarla
birlikte kisilerin yasaminda yadsinamaz kadar Onemli bir yere sahip oldugu
goriilmektedir. O denli ki kisilerin hem ruhsal hem de psikolojik iyi oluslarina etki
etmekte veya catismalarina sebep olabilmekte, onaylanma, destek olma gibi islevleri

yerine getirmekte ya da yalniz ve yabancilagmalarina sebep olmaktadir (Yilmaz,

2020).

4. Romantik iliski Doyumu ve Cinsiyet

Romantik iligki arastirmalarinda cinsiyet degiskenin sik¢a arastirildig:
goriilmektedir. Kadin ve erkegin iliskilerinden taleplerinin ne oldugu ve alinan
doyumun cinsiyet agisindan farklilasip farklilasmadigi arastirma sorusu olarak

degerlendirilmektedir.

Bununla beraber cinsiyete gore farkliliklarin ifade edilmesinin bir takim yanlis
anlasilmalara neden olabilecegi belirtilmektedir (Toro-Morn, 2002). Fakat yine de
literatiirde cinsiyet degiskeniyle alakali degisik bulgular yer almaktadir.

Kadinlar erkeklere oranla iligkilerinden daha fazla doyum aldigina vurgu
yapan caligmalar oldugu gibi aksi yonde de birgok ¢alisma bulunmaktadir (6rn,
Rosen, Bailey ve Muise, 2017; Satici, 2018). Hatta literatiir g¢alismalarinin
bazilarinda her iki cinsiyetteki romantik iliskiden alinan doyumun birbirine benzer
diizeylerde oldugu ifade edilmektedir. Bundan 6tiirii romantik iliski doyumuyla
cinsiyet arasinda net bir bulgu olmadigr goriilmektedir. Bir baska perspektiften
bakildiginda, erkekler cinsel agidan doyuma ulastiklarinda, partnerleri tarafindan
anlasildiklarin1  hissettiklerinde ve partnerlerinin  sadakat sahibi olduklarina
inandiklarinda iligkilerinden aldiklar1 doyum yiikselirken, kadinlar destek
gordiiklerinde, begenildigini diisiindiiklerinde, partnerlerinin sadakat sahibi oldugunu
diisiindiiklerinde ve duygusal yakinligi hissettiklerinde iliski doyumlar1 artmaktadir
(Lavalekar vd., 2007). Dolayisiyla kadinlar duygusal baglilik ve giivenlikle ilgili
bilesenleri romantik iligkilerinde doyum saglayici faktor olarak goriirken, erkekler
ise cinsel baglilik ve iligki zevki ile ilgili bilesenleri doyum saglayici faktor olarak

degerlendirmektedirler (Buss, 2000; Cimbalo ve Novell, 1993).
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Bu bakimdan, cinsiyetin romantik iliski doyumuna yonelik etkisinde; erkekler
icin davranislari, is, giic ve bireysellikle baglantili tutumlara yoneltilen psikososyal
aciklamalari; diger taraftan kadinlar icinse aile, sadakat ve bakima yonelik
aciklamalarin 6nemli olabilecegi goriilmektedir (Spence ve Helmreich, 1972;
Whatley, 2008). Ozetle kadinlar duygusal baglilik ve giivenlikle iliskili faktdrlerin
iliski doyumlarina etki ettigini ifade ederken, erkekler ise cinsel baghlik ve iliski
memnuniyeti ile iligskili etmenleri doyuma etki eden wunsurlar olarak
nitelendirmektedir (Buss, 2000; Cimbalo ve Novel, 1993). Bu ¢ercevede, cinsiyetin
romantik iliski doyumuyla iliskisinde; erkekler i¢in davranislari, gili¢, i, ve
Ozerklikle iliskili tavirlara yonelik psikolojik veya sosyal yanlari; kadinlar iginse
sadakatli olmak, aile kavrami ve bakima yonelik agiklamalarin 6nem arz ettigi
bilinmektedir (Spence ve Helmreich, 1972; Whatley, 2008). Butiin hepsinin 6tesinde
romantik iliski doyumuna kiiltiirel faktorlerinde etki ettigi vurgulanmaktadir (Fehr &
Broughton, 2001; Sprecher & Toro-Morn, 2002).
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I11. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin amaci, arastirmanin énemi, érneklem

secimi, veri toplama araglar1 ve veri analizlerine iligkin bilgilere yer verilmistir.

A. Arastirmanin Modeli

Eriskinlerde duygu diizenlenmesinin psikolojik iyi olus ve iliski doyumuyla
iligkisini inceleyen bu ¢aligma nicel arastirma desenleri icerisinde yer alan iligkisel
tarama modelindedir. Birden c¢ok degiskenin, varsa birlikte degisimi ve bu
degiskenlerin birbirini etkileme derecesini belirlemeyi amag edinen aragtirma modeli

iliskisel tarama modelidir.

B. Arastirmanin Problemi

Bu arastirmanin problemi;

e Erigkinlerde duygu diizenlenmesinin psikolojik iyi olus ve iliski doyumuyla

iligkisi var midir?

C. Arastirma Hipotezi

Temel Hipotez: “Eriskinlerde duygu diizenlenmesinin psikolojik iyi olus ve

iliski doyumuyla arasinda bir iligki vardir.”
H1: Duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus arasinda iligki vardir.
H2: Duygu diizenleme ve iliski doyumu arasinda iligki vardir.

H3: Psikolojik Iyi Olus ile iliski doyumu arasinda iliski vardir.

D. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 18 yas ve {lizeri romantik bir iligkiye sahip olan erigkinler
olusturmaktadir. Orneklem grubu basit-seckisiz 6rneklem yoluyla secilen toplam 373
kisi olugturmaktadir. Arastirmadaki 373 kisiye ait veriler Google Forms araciligiyla

online olarak toplanmustir.
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E. Islemler

Istanbul Aydin Universitesi Etik Kurulu izninin alinmasinin ardindan bilimsel
veriler toplanmaya baslanmistir. Etik Kurul Izni Ekler kisminda yer almaktadir.
Olgekler 2020-2021 bahar yarryilinda Tiirkiye’nin gesitli illerinde bulunan, romantik
iligkisi olan erigskinlere uygulanmistir. Katilimcilara basit/seckisiz ornekleme
yontemiyle ulagilmistir. Uygulamalar i¢inde bulunulan pandemi kosullar1 nedeniyle,
katilimcilarin onay1 alinarak Google Forms iizerinden yapilmistir. Katilimcilara
uygulama Oncesinde tezin; amaci, konusu ve 6zellikleri ¢alismanin igerigi ve siiresi,
calismay1 yapan kisinin bilgileri, toplanan verilerin gizliligi ve ¢calismaya katilmanin
gonulltlik esasina dayandigi bildirilmistir. Kisilerden Bilgilendirilmis Onam Formu
ile yazili onamlari alimmigstir. Degerlendirme o&lgeklerindeki her soruya cevap
vermeyen Kkisilerin yanitlar1 arastirmanin disinda tutulmustur. Aragtirmaya katilan
kisilere, Demografik Bilgi Formu, Psikolojik Iyi Olus Olgegi, Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi ve Iliski Doyumu Olgegi uygulanmistir. Katilimeilar 10-15 dakika

arasinda ol¢ek setinin tamamini yanitlamistir.

F. Veri Toplama Araclar

Calismada katilimcilara oncelikli olarak “Bilgilendirilmis Onam Formu (Ek-
1)” verilerek gerekli bilgilendirmeler yapilmis; onaylari alinmistir. Calismaya katilan
kisilerin sosyo-demografik bilgilerini 6grenmek amaciyla “Demografik Bilgi Formu
(Ek-2)” verilmistir. Kisisel onay ve bilgiler alindiktan sonra veri toplamak amaciyla
belirlenen Olgekler uygulanmistir. Bu Olceklerde katilimcilarin duygu diizenleme
becerilerini degerlendirmek igin “Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (Ek-3)”,
psikolojik iyi olus diizeylerini belirlemek amaciyla “Psikolojik Iyi Olus Olgegi (Ek-
4)”, romantik iliskilerinden aldiklar1 doyumu belirlemek amaciyla “Iliski Doyumu
Olgegi (Ek-5)” kullanilmustir. Olgek setlerinin gecerlilik ve giivenilirliklerine dikkat
edilmis, faktor analizleri yapilmistir. Bahsi gecen veri toplama araglarinin ayrintili

bilgileri alt boliimde bulunmaktadir.

1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmamizda kullanilan demografik bilgi formu, katilimcilarin cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim diizeyi, gelir diizeyi gibi sorulari cevaplamasi gereken,
orneklemin sosyo-demografik bilgilerinin alinmasi1 amaciyla hazirlanmis bir bilgi

formudur. Kullanilan form Ek-2’de bulunmaktadir.
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2. Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Psikolojik Iyi Olus Olgegi Diener ve arkadaslari (2009-2010) tarafindan
mevcut iyi olus Ol¢iimlerini tamamlayici, sosyo-psikolojik iyi olusu 6l¢mek igin
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi Telef (2011:2013) tarafindan
yapilmistir. Diener ve arkadaglar1 yaptiklar1 calismada 6l¢egin toplam agiklanan
varyansin %42’sini agikladigini tespit etmislerdir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin
maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum (7) seklinde 7°1i
likert Slgek tipinde olusturulmustur. Olgek maddelerinden alinan puanin yiiksek
olmasi kisilerin bir¢ok psikolojik kaynak ve gilice sahip oldugunu gostermektedir.

(Diener ve ark., 2010).
a. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi Faktor Analizi

Psikolojik iyi olus Ol¢eginin alt boyutlarini belirlemek amaciyla verilere faktor
analizi uygulanmustir. Psikolojik iyi olus 6l¢egine ait faktor analizi sonuglar1 Cizelge

1’de gosterilmistir.

Cizelge 1. Psikolojik Iyi Olus Olgegi Faktdr Analizi Sonuglari

Faktor Faktorin
Faktorler Agirliklar Aciklayicilign (%) A
49,651 79
Faktor 1: Iliskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum 0
0 Amagcli ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum. ,845
0 Gelecegim hakkinda iyimserim. , 7191
0 Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir. ,128
0 Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum 124
17,261 ,66
Faktor 2: Oz Yeterlilik Diizeyleri 1
0 Benim icin dnemli olan etkinliklerde yetenekli ve ,827
yeterliyim
O Bagkalarinin iyi ve mutlu olmasma aktif olarak ,802
katkida bulunurum.
Toplam 66,912
Kaiser Meyer Olkin Olgek Gegerliligi: ,785
Bartlett Kiresellik Testi Ki Kare: 674,003 Sd: 15 p degeri: ,000
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Psikolojik 1yi olus 6l¢egindeki verilerin faktor analizine uygunlugunu 6lgmek
icin KMO ve Bartlett testleri kullanilmistir. Faktor analizinde Orneklem
biiylikliigiiniin uygunlugunu test etmek icin KMO testi kullanilmistir. Kullanilan
orneklem i¢in KMO testi 0.785 bulunmustur. Orneklem biiyiikliigiiniin iyi oldugu
anlamina gelmektedir. Verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan gelip gelmedigini
belirlemek icin Bartlett testi kullanmilmigtir. Bartlett testi i¢in anlamlilik degeri (p
degeri) %>5’den kiigiik oldugundan (0.000) verilerin ¢ok degiskenli normal
dagilimdan geldigini gostermektedir. Psikolojik iyi olug 6l¢egine ait KMO ve Bartlett

testi sonuglari verilerin faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir.

Psikolojik iyi olus 6l¢eginin faktor yapisimi belirlemek i¢in Temel Bilesenler
Analizi Quartimax Dondiirmesi kullanilmistir. Birden fazla faktor altinda yakin yiik
degerine sahip olan 3. ve 8. maddeler 6lgek gecerliligi ve giivenilirligi acisindan
analizden ¢ikarilmistir. Analiz sonucunda Olgek maddelerinin 2 alt boyutta
toplandig1, 6lcegin varyansin %82’sini agikladigi goriilmiistiir. Psikolojik iyi olus
dlgegine ait elde edilen alt boyutlar “Iliskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum” (4
madde, o = ,790) ve “Oz Yeterlilik Diizeyleri” (2 madde, a = ,661) olarak

adlandirilmstir.

3. iliski Doyumu Olcegi

Iliski doyumu 6lgegi, romantik iliskilerde iliski doyumunu &lgmek amaciyla
Hendrick (1988) tarafindan gelistirilen yedi maddelik 7 basamakli Likert tipi
Olcektir. Tiirk¢e uyarlamasi Curun (2001) tarafindan duygusal beraberligi olan 140
Universite dgrencisi ile yapilmustir. Olgekteki iki madde ters puanlanmakta ve

puanlarin artmasi iligki doyumunun arttigini géstermektedir.
a. Iliski Doyumu Olgegi Faktor Analizi

Iliski doyumu 6lgeginin alt boyutlarini belirlemek amaciyla verilere faktor
analizi uygulanmustir. iliski doyumu 6lcegine ait faktor analizi sonuglar1 Cizelge 2°de

gosterilmistir.
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Cizelge 2. Iliski Doyumu Olgegi Faktdr Analizi Sonuglar

Faktor Faktorin

Faktorler Agirliklar Aciklayiciigi (%) A
Faktor 1: Tliskide Duygusal Thtiyaglarmin Karsilanma Diizeyi 67,067 ,945
0  Genel olarak iliskinizden ne kadar memnunsunuz? ,900
0 Partneriniz ihtiyaglarinizi ne kadar iyi karsiliyor? ,896
0 Digerleri ile karsilagtirildiginda iliskiniz ne kadar iyi? ,868
o Partnerinizi ne kadar seviyorsunuz? ,862
0 liskiniz ne dereceye kadar sizin baslangictaki ,823

beklentilerinizi karsiliyor?
Faktor 2: Tliski Problem Diizeyi 15,095 774
0 Ne siklikta iligkinize hi¢ baglamamis olmayi istersiniz? ,886
o0 lliskinizde ne kadar problem var? ,855
Toplam 82,163
Kaiser Meyer Olkin Olcek Gegerliligi: ,887
Bartlett Kuresellik Testi Ki Kare: 2177,338 Sd: 21 p degeri: ,000

Iliski doyumu &lcegindeki verilerin faktdr analizine uygunlugunu dlgmek igin
KMO ve Bartlett testleri kullanilmistir. Faktor analizinde 6rneklem biiytikliigiiniin
uygunlugunu test etmek icin KMO testi kullanilmigtir. Kullanilan 6rneklem igin
KMO testi 0.887 bulunmustur. Orneklem biiyiikliigiiniin iyi oldugu anlamina
gelmektedir. Verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan gelip gelmedigini
belirlemek igin Bartlett testi kullanilmistir. Bartlett testi i¢in anlamlilik degeri (p
degeri) %>5’den kiigiik oldugundan (0.000) verilerin ¢ok degiskenli normal
dagilimdan geldigini gostermektedir. iliski doyumu 6lcegine ait KMO ve Bartlett

testi sonuglari verilerin faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir.

Iliski doyumu 6lgeginin faktdr yapismi belirlemek icin Temel Bilesenler
Analizi Varimax Dondiirmesi kullanilmistir. Analiz sonucunda 6l¢ek maddelerinin 2
alt boyutta toplandigi, dlgegin varyansin %82’sini acikladig: goriilmiistiir. Iliski
doyumu 6lcegine ait elde edilen alt boyutlar “iliskide Duygusal Ihtiyaglarmin
Karsilanma Diizeyi” (5 madde, a = ,945) ve “Iliski Problem Diizeyi” (2 madde, o =
,774) olarak adlandirilmstir.

4. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi
Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistiren Olgek besli derecelendirme
tipinde oOlciim alan 36 maddeden olusmaktadir. Olgegin Tiirkce formunun

psikometrik 6zellikleri ilk olarak Ruganct ve Geng6z (2010) tarafindan ¢alisilmustir.
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Daha sonra Kavcioglu ve Gengdz (2011)’iin aragtirmasi ile baz1 maddelerin Tiirkce
ifadesinde degisiklikler Onerilmis, uygulanarak giiclii giivenirlik ve gegerlik
katsayilarina ulasilmistir. Duygu diizenleme giigliigii 0Olgegi Ekler kisminda

gosterilmistir.
a. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi Faktor Analizi

Duygu diizenleme giicliigii Olceginin alt boyutlarini belirlemek amaciyla
verilere faktor analizi uygulanmistir. Duygu diizenleme giicliigli 6lgegine ait faktor

analizi sonuglar1 Cizelge 3’te gosterilmistir.

Cizelge 3. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi Faktor Analizi Sonuglar

Faktoriin Ag¢iklayiciligt

Faktorler Faktor Agirliklar (%) A
Faktor 1: Olumsuz Duygularla Bag Edebilme Becerisi 36,194 ,859
0 Kendimi koétii hissettifimde kendimi bu duyguya 721
birakmaktan bagka ¢ikar yol olmadigina inanirim.
0 Kendimi kétii hissettigimde daha iyi hissetmem i¢in ,695
yapacagim higbir sey olmadigina inanirim.
0 Kendimi kotii hissettigimde bu duygunun ge¢mesi ,692
¢ok uzun zaman alir.
0 Kendimi koti hissettigimde kendim icin ¢ok fazla ,612
endigelenmeye baglarim.
o0 Kendimi koétii  hissettifimde uzun siire boyle ,591
kalacagima inanirim.
0 Kendimi kotii hissettigimde davraniglarimi kontrol ,523
etmekte zorlanirim.
0 Kendimi koétii hissetmemin yogun depresif duyguyla ,510
sonuglanacagina inanirim.
o Kendimi kéti hissettigimde  davramiglarim 424
tzerindeki kontrolimi kaybederim.
Faktor 2: Duygularint Kontrol Edebilme Yetisi 10,619 ,844
0 Kendimi kotii  hissederken  bagska  seylere ,819
odaklanmakta zorlanirim.
0 Kendimi kotii hissettigimde konsantre olmakta 77
zorlanirim.
0 Kendimi kot hissettifimde islerimi bitirmekte , 736
zorlanirim.
0 Kendimi kotii hissettigimde baska bir sey 678

diisiinmekte zorlanirim.

33



Cizelge 3 (devami). Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi Faktdr Analizi Sonuglar

Faktoriin Aciklayicilig

Faktorler Faktor Agirliklari (%) A
Faktor 3: Olumsuz Duygularinin Kendilik Algisina
Etkisi 6,610 ,844
0 Kendimi kotii hissettigim zaman utanirim. ,880
o0 Kendimi koétii hissettiimde bu duygumdan dolay1 ,808
kendimden utanirim.
0 Kendimi kotii hissettigimde bdyle hissettigim icin ,688
sucluluk duyarim.
0 Kendimi kotii hissettigimde bdyle hissettigim igin ,620
kendime kizarim.
0 Kendimi kétii hissettigimde bdyle hissettigim i¢in ,557
kendimden rahatsiz olurum
Faktor 4: Duygularini Anlama Becerisi 4,786 ,802
0 Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir. 134
0 Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim. 123
0 Ne hissettigim konusunda hi¢bir fikrim yoktur. ,663
0 Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim. ,656
Faktdr 5: Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi 4,751 ,802
0 Ne hissettigimi Snemserim. ,819
0 Ne hissettigimi dikkate alirim. 770
0 Ne hissettigime dikkat ederim. 743
0 Ne hissettigimi tam olarak bilirim. ,664
0  Ne hissettigim konusunda netimdir. ,625
Toplam 62,960
Kaiser Meyer Olkin Olcek Gegerliligi: ,913
Bartlett Kuresellik Testi Ki Kare: 5211,875 Sd: 325 p degeri: ,000

Duygu diizenleme 0Olgegindeki verilerin faktor analizine uygunlugunu 6lgmek
icin KMO ve Bartlett testleri kullanilmistir. Faktor analizinde Orneklem
biiylikliigiiniin uygunlugunu test etmek icin KMO testi kullanilmistir. Kullanilan
orneklem i¢in KMO testi 0.913 bulunmustur. Orneklem biiyiikliigiiniin iyi oldugu
anlamina gelmektedir. Verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan gelip gelmedigini
belirlemek igin Bartlett testi kullanilmistir. Bartlett testi i¢in anlamlilik degeri (p
degeri) %5’den kiiclik oldugundan (0.000) verilerin ¢ok degiskenli normal
dagilimdan geldigini gostermektedir. Duygu diizenleme Olgegine ait KMO ve

Bartlett testi sonuglar1 verilerin faktor analizine uygun oldugunu gostermektedir.
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Duygu diizenleme 6l¢eginin faktor yapisini belirlemek i¢in Temel Bilesenler
Analizi Equamax Dondiirmesi kullanilmigtir. Birden fazla faktor altinda yakin yiik
degerine sahip olan 10, 14, 17, 19, 20, 22, 23, 24, 34 ve 36. maddeler Olcek
gecerliligi ve glivenilirligi agisindan analizden ¢ikarilmistir. Analiz sonucunda dlgek
maddelerinin 5 alt boyutta toplandigi, 6lcegin varyansin %62,9’unu acikladigi
goriilmiistiir. Duygu diizenleme oOlgegine ait elde edilen alt boyutlar “Olumsuz
Duygularla Bas Edebilme Becerisi” (8 madde, a = ,859), “Duygularini Kontrol
Edebilme Yetisi” (4 madde, a = ,844), “Olumsuz Duygularinin Kendilik Algisina
Etkisi” (5 madde, a = ,844), “Duygularini Anlama Becerisi” (4 madde, a = ,802) ve
“Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi” (5 madde, a = ,802) olarak

adlandirilmustir.

G. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler IBM SPSS 21.0 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Katilimecilardan toplanan verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici
istatistiksel yontemler kullanilmistir. Calisma da duygu diizenleme, psikolojik iyi
olus ve iliski doyumu diizeylerinin Ol¢lilmesinde kullanilan &lgekte; duygu
diizenleme becerilerini, psikolojik iyi olus diizeylerini ve iligki doyumu diizeylerinin
her birine faktor analizi uygulanarak bu 6lgeklerin alt 6lgekleri belirlenmistir. Sosyo-
demografik bilgilere iligkin verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki t-
testi, ikiden fazla grup oldugunda parametrelerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda

“One Way Anova’’ testi kullanilmstir.
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IV. BULGULAR

A. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirma kapsaminda, Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu
Diizenleme Giigliigii Olceklerinden elde edilen puanlarin dagilimi ¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 temel alinarak incelenmistir. Normal dagilim varsayiminin
karsilanabilmesi i¢in ¢arpiklik katsayisinin ise 2’den basiklik katsayisinin ise 7’den
kiigiik olmasi gerekmektedir (Finney ve DiStefano, 2006: 272). Bu arastirmada
O0lgme araglarindan elde edilen puanlar i¢in hesaplanan carpiklik ve basiklik

katsayilarinin belirtilen aralikta yer aldigi gozlenmistir (Cizelge 4).

Cizelge 4. Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgeklerinden Elde Edilen Puanlara Ait Carpiklik ve Basiklik Katsayilari

Carpiklik Basiklik

Degiskenler Deger Sh  Deger Sh
[liskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum -1,03 0,13 1,14 0,25
Oz Yeterlilik Diizeyleri -1,80 0,13 474 0,25
Psikolojik Iyi Olus toplam puan -1,16 0,13 1,92 0,25
[liskide Duygusal Ihtiyaglarinin Karsilanma Diizeyi -1,31 0,13 1,49 0,25
[liski Problem Diizeyi 0,68 0,13 -0,50 0,25
Iliski Doyumu toplam puan -0,84 0,13 -0,05 0,25
Olumsuz Duygularla Bag Edebilme Becerisi 1,10 0,13 1,07 0,25
Duygularin1 Kontrol Edebilme Yetisi 0,39 0,13 -0,62 0,25
Olumsuz Duygulariin Kendilik Algisina Etkisi 1,22 0,13 1,29 0,25
Duygularin1 Anlama Becerisi 1,38 0,13 2,83 0,25
Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi -0,88 0,13 0,69 0,25

Sh= Standart hata

Arastirmanin amacina uygun olarak, duygu diizenleme giicliigii puanlar ile
psikolojik iyi olus ve iligski doyumu puanlar arasindaki iliskileri incelemek igin Pearson
korelasyon katsayilart hesaplanmistir. Duygu diizenleme giicliigli bilesenlerinin
psikolojik 1iyi olus ve iliski doyumu iizerindeki yordayici etkisini belirlemek i¢in ise
coklu dogrusal regresyon analizi  gergeklestirilmistir.  Regresyon analizi
gerceklestirilmeden once bagimsiz degiskenler arasinda c¢oklu baglanti (Collinearity)
probleminin bulunup bulunmadig1 varyans artis faktorii (VIF) degerleri hesaplanarak

arastirilmistir.  VIF<I0 olmasi ¢oklu baglanti probleminin bulunmadigini isaret
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etmektedir (Cokluk vd., 2010). Hesaplanan; VIF degerleri 1,37 ile 2,56 arasinda degerler
almistir. Elde edilen bu degerler, degiskenler arasinda coklu baglanti probleminin
olmadigini gostermistir. Hatalarm bagimsizligi varsaymmini incelemek igin Durbin-
Watson katsayisi hesaplanmistir. Bu katsaymin (>1,5 ve <2,5) araliginda bulunmasi,
hatalarin bagimsizligi varsayimmin karsilandigimi gostermektedir (Kalayci, 2017).
Durbin-Watson katsayilart 2,05 ve 2,01 olarak hesaplanmustir. Elde edilen katsayilar
ilgili varsayimim karsilandigini gostermistir. Sonu¢ olarak, 6lgme araglarindan elde

edilen puanlarin ¢ok degiskenli analizler i¢in uygun oldugu anlagilmistir.

Aragtirma kapsaminda, psikolojik iyi olus, iliski doyumu ve duygu dizenleme
glicliigli 6lceklerinden elde edilen puanlari cinsiyet ve medeni durum degiskenlerine
gore karsilastirmak i¢in bagimsiz gruplar t testi kullamlmustir. Olgme araclarindan
elde edilen puanlar1 yas grubu, egitim durumu ve gelir diizeyi degiskenine gore
karsilastirmak i¢in ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Varyans
analizinde farkin kaynagimi belirlemek i¢in Scheffe ¢oklu karsilagtirma testi
kullanilmigtir. Bu test, varyanslarin homojen ve gruplardaki kisi sayisinin farkl
oldugu durumlarda kullanilan testlerden biridir (Kayri, 2009). Analizler i¢in giiven
aralig1 %95 olarak belirlenmis, p<0,05 degerleri anlamli kabul edilmistir. IBM SPSS

25.0 istatistik paket programi kullanilarak analizler ger¢eklestirilmistir.

Arastirma kapsaminda Oncelikle psikolojik iyi olus, iliski doyumu ve duygu
diizenleme giigliigii dlgeklerinden elde edilen puanlara ait betimsel degerlere yer
verilmistir. Bir sonraki adimda duygu diizenleme giigliigii puanlari ile psikolojik iyi
olus ve iliski doyumu puanlar1 arasindaki iligkiler incelenmistir. Bir sonraki adimda,
duygu diizenleme giigliigii bilesenlerinin psikolojik iyi olus ve iliski doyumu
tizerindeki yordayici etkisi arastirilmistir. Son adimda ise cinsiyet, medeni durum,
yas grubu, egitim durumu ve gelir diizeyi degiskenlerine gore 0lgme araglarindan

elde edilen puanlar karsilastirilmistir.

B. Tammlayici Istatistikler

Arastirmadaki toplam 373 kisinin demografik bilgilerine iliskin tanimlayici

istatistikler Cizelge 5’de gosterilmistir.
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Cizelge 5. Kisilerin Demografik Bilgilerine iliskin Tanimlayici Istatistikler

Frekans |%
Erkek 117 31,4
Cinsiyet Kadin 256 68,6
Toplam 373| 100,0
18-25 108| 29,0
- 26-39 172| 46,1
Yas Arah 40 Yas ve Uzeri 93] 24,9
Toplam 373| 100,0
Evli 242 64,9
Medeni Durum Bekar 131] 35,1
Toplam 373| 100,0
6 -12 ay arasi romantik iligkisi 27 7,2
var.
Medeni durumu belFa'r olarak isaretlediyseniz size \112;24 ay arast romantik iligkisi 22 59
en uygun yanitt seginiz. 24 aydan fazla bir siiredir 84| 225
romantik iligkisi var.
Toplam 133| 35,7
Ortadgretim 71 19,0
On Lisans 40| 10,7
Egitim Diizeyi Lisans 206| 55,2
Yiiksek Lisans ve Uzeri 56| 15,0
Toplam 373| 100,0
2000 ve 2000 TL Alt1 106| 28,4
Gelir Diizeyiniz 20015800 T.L 79 212
4000 ve Uzeri 188| 50,4
Toplam 373| 100,0

Cizelge 6. Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu Diizenleme Giigliigii

Olgeklerinden Elde Edilen Puanlara Ait Betimsel Degerler

Degiskenler Min.  Maks. Ort Ss
Hiskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum 6 27 21,54 4,40
Oz Yeterlilik Diizeyleri 2 14 11,92 2,13
Psikolojik Iyi Olus toplam puan 9 41 33,46 5,69
fliskide Duygusal htiyaglarmin Karsilanma Diizeyi 0 35 26,93 8,09
Iliski Problem Diizeyi 0 14 4,74 3,90
[liski Doyumu toplam puan 0 49 36,19 10,71
Olumsuz Duygularla Bas Edebilme Becerisi 8 40 15,95 6,17
Duygularini Kontrol Edebilme Yetisi 4 20 11,08 3,74
Olumsuz Duygularinin Kendilik Algisina Etkisi 5 25 9,48 4,18
Duygularini Anlama Becerisi 4 20 8,01 2,93
Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi 7 25 19,57 3,62

Tablo incelendiginde, iliskilerinden ve yasamdan aldigr doyum, 6z yeterlilik

diizeyleri ve psikolojik iyi olus toplam puan ortalamalarmin sirasiyla 21,54

(Ss=4,40), 11,92 (Ss=2,13) ve 33,46 (Ss=5,69) olarak hesaplandig1 anlasilmaktadir.

Iliskide duygusal ihtiyaglarinin karsilanma diizeyi, iliski problem diizeyi ve iliski
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doyumu toplam puan ortalamalar1 sirasiyla 26,93 (Ss=8,09), 4,74 (Ss=3,90) ve 36,19
(Ss=10,71) olarak hesaplanmastir.

Olumsuz duygularla bas edebilme becerisi, duygularini kontrol edebilme yetisi,
olumsuz duygularmin kendilik algisina etkisi, duygularini anlama becerisi ve
duygular1 tanima ve diizenleme becerisi puan ortalamalar1 ise sirasiyla 15,95
(Ss=6,17), 11,08 (Ss=3,74), 9,48 (Ss=4,18), 8,01 (Ss=2,93) ve 19,57 (Ss=3,62)

olarak hesaplanmustir.

Cizelge 7. Psikolojik Iyi Olus Puanlari ile Duygu Diizenleme Giigliigii Puanlari

Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilari

Degiskenler 1. 2. 3. 4, 5. 6. 1. 8.
Iliskilerinden ve Yasamdan 1
Aldig1 Doyum
Oz Yeterlilik Diizeyleri 4577 1
Psikolojik Iyi Olus toplam 043" 727 1
puan
Olumsuz Duygularla Bas o

Edebilme Becerisi -168" -129 -178 1

Duygularimi Kontrol
Edebilme Yetisi

Kk

-186" -,143" -197" 659 1

Olumsuz Duygularinin CqaQ* 1ao . .
Kendilik Algisina Etkisi 138 -0,069 -132° 635,463 1

*% K% Hk

Duygularmi Anlama -2297 134" - 2277 5757 4327 5127 1

Becerisi

Duygular1 Tanima ve 4307 2997 444" -296" -2597 -236" -5147 1
Duzenleme Becerisi

™p<0,01; p<0,05; N=373

Cizelge 7°de yer alan ve istatistiksel olarak anlamli bulunan iligkiler
incelendiginde, iliskilerinden ve yasamdan aldigi doyum puanlar1 ile olumsuz
duygularla bas edebilme becerisi (r=-0,168; p<0,01), duygularim1 kontrol edebilme
yetisi (r=-0,186; p<0,01), olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisi (r=-0,138;
p<0,01), duygularin1 anlama becerisi (r=-0,229; p<0,01) ve duygular1 tanima ve
diizenleme becerisi (1=0,430; p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde

pozitif e negatif yonlii iligkilerin bulundugu anlasilmaktadir.
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Oz yeterlilik diizeyleri puanlari ile olumsuz duygularla bas edebilme becerisi
(r=-0,129; p<0,05), duygularim1 kontrol edebilme yetisi (r=-0,143; p<0,01),
duygularini anlama becerisi (r=-0,134; p<0,01) ve duygular1 tanima ve diizenleme
becerisi (r=0,299; p<0,01) puanlari arasinda diisiik ve orta dizeyde pozitif ve negatif

yonlii iligkilerin bulundugu anlasilmaktadir.

Psikolojik iyi olus toplam puan puanlari ile olumsuz duygularla bas edebilme
becerisi (r=-0,178; p<0,01), duygularin1 kontrol edebilme yetisi (r=-0,197; p<0,01),
olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisi (r=-0,132; p<0,05), duygularini anlama
becerisi (r=-0,227; p<0,01) ve duygular1 tanima ve diizenleme becerisi (r=0,444;
p<0,01) puanlar1 arasinda diisiik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonlii iligkilerin

bulundugu anlasilmaktadir.

Cizelge 8. Duygu Diizenleme Giicliigii Bilesenlerinin Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki

Yordayici Etkisini Belirlemek i¢in Gergeklestirilen Regresyon Analizi Sonuglari

Degigken B SH B t P
(Sabit) 20,99 2,33 9,02 0,00
Olum§u_z Duygularla Bag Edebilme 0,01 0,07 0,01 -0.15 0,88
Becerisi
Duygularim1 Kontrol Edebilme Yetisi -0,15 0,10 -0,10 -1,54 0,12
g:ll(lirélisuz Duygularinin Kendilik Algisina 0,00 0,09 0,00 0,03 0,98
Duygularin1 Anlama Becerisi 0,09 0,13 0,05 0,73 0,46
Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi 0,69 0,09 0,44 8,08 0,00*

R=0,453 R°=0,205 F=18,96 p<0,01

Bagimli degisken= Psikolojik Iyi Olus, *p<0,05

Cizelge 8 incelendiginde, duygu diizenleme giigliigli 6lgegi bilesenlerinin
birlikte psikolojik iyi olus ile anlamli bir iligkiye sahip oldugu anlasilmaktadir
(R=0,453; F(5;372)=18,96; p<0,01). Psikolojik iyi olustaki degisimin %21’i duygu
diizenleme giicliigli Olcegi bilesenleri tarafindan agiklanmistir. Standardize beta
katsayilarina ait anlamlilik degerleri incelendiginde, sadece duygular1 tanima ve
dizenleme becerisi (B=0,44; p<0,05) bileseninin psikolojik iyi olusun anlamli
yordayicist oldugu anlagilmistir. Duygular tanima ve diizenleme becerisi psikolojik
iyl olus iizerinde en etkili olan bilesendir. Bu bilesen psikolojik iyi olusu pozitif

yonde yordamaktadir.
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Cizelge 9. lliski Doyumu Puanlari ile Duygu Diizenleme Giigliigii Puanlari

Arasindaki Iliskilere Ait Pearson Korelasyon Katsayilart

Degiskenler 1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
1 [liskide Duygusal Ihtiyaclarmin Karsilanma 1
" Diizeyi
2. Tliski Problem Diizeyi -5397 1
3. iliski Doyumu toplam puan 9527 - 7717 1

4. Olumsuz Duygularla Bas Edebilme Becerisi -216™ 2877 267" 1

*k Hk

5. Duygularini Kontrol Edebilme Yetisi 212" 2617 -255™ 659 1

'gtIEiESUZ Duygularinin Kendilik Algisina 0077 1927 128" 6357 463" 1

*k Kk *k

7. Duygularmi Anlama Becerisi -270" 316 -,319" 575~ ,432" 512 1

*k

8. Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi  ,268 -,213™ 280" -296™ -,259™ - 236" - 514" 1

“p<0,01; "p<0,05; N=373

Cizelge 9’da yer alan ve istatistiksel olarak anlamli bulunan iliskiler
incelendiginde, iliskide duygusal ihtiyaglarinin karsilanma diizeyi puanlar ile
olumsuz duygularla bas edebilme becerisi (r=-0,216; p<0,01), duygularin1 kontrol
edebilme yetisi (r=-0,212; p<0,01), duygularin1 anlama becerisi (r=-0,270; p<0,01)
ve duygulart tamima ve diizenleme becerisi (r=0,268; p<0,01) puanlar1 arasinda

diisiik diizeyde pozitif ve negatif yonlii iliskilerin bulundugu anlasilmaktadir.

Iliski problem diizeyi puanlari ile olumsuz duygularla bas edebilme becerisi
(r=0,287; p<0,01), duygularin1 kontrol edebilme yetisi (r=0,261; p<0,01), olumsuz
duygularinin kendilik algisina etkisi (r=0,192; p<0,05), duygularini anlama becerisi
(r=0,316; p<0,01) ve duygular1 tanima ve diizenleme becerisi (r=-0,213; p<0,01)
puanlar1 arasinda diisik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonli iliskilerin

bulundugu anlasilmaktadir.

Iliski doyumu toplam puanlari ile olumsuz duygularla bas edebilme becerisi
(r=-0,267; p<0,01), duygularim1 kontrol edebilme yetisi (r=-0,255; p<0,01), olumsuz
duygularinin kendilik algisina etkisi (r=-0,128; p<0,05), duygularin1 anlama becerisi
(r=-0,319; p<0,01) ve duygular1 tanima ve diizenleme becerisi (r=0,280; p<0,01)
puanlart arasinda diisik ve orta diizeyde pozitif ve negatif yonli iligkilerin

bulundugu anlagilmaktadir.
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Cizelge 10. Duygu Diizenleme Giigliigii Bilesenlerinin iliski Doyumu Uzerindeki

Yordayici Etkisini Belirlemek i¢in Gergeklestirilen Regresyon Analizi Sonuglar

Degisken B SH B t P
(Sabit) 37,12 4,54 8,18 0,00*
Olumsuz Duygularla Bas Edebilme Becerisi -022 0,13 -0,12 -161 0,11
Duygularini Kontrol Edebilme Yetisi -033 0,19 -0,12 -1,80 0,07
Olumsuz Duygularmin Kendilik Algisina Etkisi 0,35 0,17 0,14 2,14 0,03*
Duygularin1 Anlama Becerisi -0,70 0,25 -0,19 -2,86 0,00*
Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi 0,43 0,17 0,15 2,60 0,01*

R=0,384 R?=0,148 F=12,72 p<0,01

Bagimli degisken= Iliski doyumu, *p<0,05

Cizelge 10 incelendiginde, duygu diizenleme giicliigii 6lgegi bilesenlerinin
birlikte iliski doyumu ile anlamli bir iliskiye sahip oldugu anlagilmaktadir (R=0,384;
F(5;372)=12,72; p<0,01). Iliski doyumundaki degisimin %15’i duygu diizenleme
giicliigii olcegi bilesenleri tarafindan agiklanmistir. Standardize beta katsayilarina ait
anlamlilik degerleri incelendiginde, olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisi
(B=0,14; p<0,05), duygularin1 anlama becerisi (f=-0,19; p<0,05) ve duygulari tanima
ve dizenleme becerisi (f=0,15; p<0,05) bilesenlerinin iliski doyumunun anlamli
yordayicilart oldugu anlasilmaktadir. Bu bilesenlerin iliski doyumu iizerindeki 6nem
sirast duygular1 tanima ve diizenleme becerisi, duygulari tanima ve diizenleme

becerisi ve olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisi seklindedir.

Cizelge 11. Cinsiyete Gore Psikolojik Iyi Olus, iliski Doyumu ve Duygu Diizenleme
Gilgliigli Puan Ortalamalari, Standart Sapmalart ve Bagimsiz Gruplar t Testi

Sonugclari

Degiskenler Cinsiyet N Ort Ss t Sd P

Kadin 256 21,71 431

fliskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum Erkek 117 2117 457 1,10 371 0,27
Oz Yeterlilik Diizeyleri Iéflféﬁ ﬁ? ﬁ?g gég 082 371 041
Psikolojik Iyi Olus toplam puan Iéflf;‘lz ﬁ? gg:gg g:gi 1,16 371 0,25
fliskide Duygusal Thtiyaglarinin Karsilanma Diizeyi Iéflfenkl ﬁ? gg:gg 3:;? -1,73 371 0,08
iliski Problem Diizeyi Iéflf;kl ﬁ? i:?g g:gg 1,87 371 0,06
Iliski Doyumu toplam puan Ié;f;lz ii? g?:gg 18:12 -1,99 371 0,05
Olumsuz Duygularla Bas Edebilme Becerisi Iéflfe‘ﬁ ﬁ? 12:23 gﬁg 0,29 371 0,77
Duygularini Kontrol Edebilme Yetisi Kadin 256 1125 383 1,30 371 0,20

Erkek 117 10,71 3,50

Kadin 256 9,18 4721

- *
Erkek 117 1015 404 208 371 004

Olumsuz Duygulariimn Kendilik Algisina Etkisi

Kadin 256 8,07 2,97

Duygularin1 Anlama Becerisi Erkek 117 780 286

0,54 371 0,59

Kadin 256 19,52 3,77

Erkek 117 19,69 327 043 371 067

Duygulari Tanima ve Diizenleme Becerisi

*p<0,05
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Tablo incelendiginde, cinsiyete gore iliskilerinden ve yasamdan aldigi doyum, 6z
yeterlilik diizeyleri, psikolojik iyi olus toplam puan, iligkide duygusal ihtiyag¢larinin
kargilanma diizeyi, iliski problem diizeyi, iliski doyumu toplam puan, olumsuz
duygularla bas edebilme becerisi, duygularin1 kontrol edebilme yetisi, duygularini
anlama becerisi, duygular1 tanima ve diizenleme becerisi puan ortalamalarmin anlaml
bir farklilik gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, cinsiyete goére
olumsuz duygularmin kendilik algisina etkisi puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik
gosterdigi anlagilmaktadir (p<0,05). Erkeklerin olumsuz duygularinin kendilik algisina

etkisi puan ortalamasi, kadinlarin puan ortalamasindan anlamli olarak daha yiiksektir.

Cizelge 12. Yas Gruplarina Gore Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu
Diizenleme Giigliigli Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuglari

Degiskenler Yasgrubu N Ort Ss F p Post-Hoc"
18-25 108 20,73 3,80
fliskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum 26-39 172 21,81 4,38 2,65 0,07 -

40 ve Uzeri 93 21,98 4,96

18-25 108 11,63 1,98
Oz Yeterlilik Diizeyleri 26-39 172 11,87 2,27 3,04 0,05 -
40 ve Uzeri 93 12,35 1,95

18-25% 108 32,36 4,97
Psikolojik Tyi Olus toplam puan 26-39° 172 33,68 583 3,28 0,04* c>a
40 ve Gzeri© 93 34,33 6,05

18-25 108 26,30 8,81
Iliskide Duygusal Thtiyaglarinin Karsilanma Diizeyi 26-39 172 27,33 7,43 054 0,59 -
40 ve Gzeri 93 26,94 8,44

18-25 108 4,79 3,87
Iliski Problem Diizeyi 26-39 172 4,79 4,00 0,10 0,91 -
40 ve Gzeri 93 4,58 3,78

18-25 108 35,51 10,69
fliski Doyumu toplam puan 26-39 172 36,53 10,52 0,32 0,73 -
40 ve tizeri 93 36,35 11,17

18-25% 108 17,65 6,45

Olumsuz Duygularla Bag Edebilme Becerisi 26-39° 172 15,38 6,11 6,02 0,00* ZZE‘
40 ve iizeri © 93 15,02 5,61 '
18-25% 108 12,43 3,86
Duygularini1 Kontrol Edebilme Yetisi 26-39° 172 10,89 3,69 12,87 0,00* ZZE'
40 ve iizeri © 93 9,87 3,18 '
18-25 108 10,13 5,02
Olumsuz Duygularinin Kendilik Algisina Etkisi 26-39 172 9,31 384 196 0,14 -
40 ve Gizeri 93 9,04 3,63
18-25% 108 8,69 3,01
Duygularin1 Anlama Becerisi 26-39° 172 7,92 2,96 5,14 0,01* ZZE'
40 ve lizeri® 93 7,39 2,66 ’
18-25 108 18,13 3,94
Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi 26-39 172 20,02 3,20 13,34 0,00* t():’;’

40 ve Gzeri 93 20,43 3,50

"Scheffe testi, *p<0,05
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Tablo incelendiginde, yas grubuna gore iligkilerinden ve yasamdan aldigi
doyum, 6z yeterlilik diizeyleri iliskide duygusal ihtiyaglarinin karsilanma diizeyi,
iligski problem diizeyi, iliski doyumu toplam, olumsuz duygulariin kendilik algisina
etkisi puan ortalamalarmin anlamli bir farklihk gdstermedigi anlasilmaktadir
(p=>0,05). Bununla birlikte, yas gruplarina gore psikolojik iyi olug toplam, olumsuz
duygularla bas edebilme becerisi, duygularin1 kontrol edebilme yetisi, duygularini
anlama becerisi, duygular1 tanima ve diizenleme becerisi puan ortalamalarinin

anlamli bir farklilik gosterdigi anlasilmaktadir (p<0,05).

40 ve lizeri yas grubunda bulunan katilimcilarin psikolojik iyi olus toplam puan
ortalamasi, 18-25 yas grubunda bulunan katilimcilarin puan ortalamasindan anlamh
olarak daha yuksektir. 18-25 yas grubunda bulunan katilimcilarin olumsuz
duygularla bas edebilme becerisi, duygularin1 kontrol edebilme yetisi, duygularini
anlama becerisi puan ortalamalar1 ise 26-39, 40 ve iizeri yas gruplarinda bulunan
katilimcilarin puan ortalamalarindan anlamli olarak daha yiiksektir. 26-39, 40 ve
lizeri yas gruplarinda bulunan katilimeilarin duygular1 tanima ve diizenleme becerisi
puan ortalamalar1 ise 18-25 yas grubunda bulunan katilimcilarin puan ortalamasindan

anlamli olarak daha ytiksektir.

Cizelge 13. Medeni Duruma Goére Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu
Diizenleme Giigliigii Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve Bagimsiz Gruplar t

Testi Sonuglari

Degiskenler Medeni Durum N Ort  Ss t Sd P
Iliskilerinden ve Yasamdan Aldig1 Doyum BEe\II(I;r igi gg:i; jjig 3,45 371 0,00*
Oz Yeterlilik Dizeyleri B'Z‘I’(';r igi ﬁgz i:gi 187 371 0,06
Psikolojik Tyi Olus toplam puan BEe\l/<|Eilr igi gg:ig 2:22 3,37 371 0,00*

fliskide Duygusal Thtiyaglarinin Karsilanma Diizeyi BEe\I/<I;r igi g;:gg {73:22 2,19 371 0,03*
fliski Problem Diizeyi Bl%e\lilailr igi jg% gg; -0,85 371 0,40
Iliski Doyumu toplam puan BEe\ll(I;r igi gi:?g 18:28 1,96 371 0,05
Olumsuz Duygularla Bas Edebilme Becerisi BEe\I/(Iailr igi ﬁflg 2:;3 -3,51 371 0,00*
Duygularini1 Kontrol Edebilme Yetisi BEe\ll(I;r igi 12:?3 g:gg -3,95 371 0,00*
Olumsuz Duygulariimn Kendilik Algisina Etkisi BEe\I/<I;r igi 190”0283 2:32 -2,56 371 0,01*
Duygularint Anlama Becerisi Bi\I/(Iailr igi ;:sg 3:13 -3,48 371 0,00*
Evli 242 20,14 3,39

Duygular1 Tanima ve Diizenleme Becerisi 4,24 371 0,00*

Bekar 131 18,52 3,80

*p<0,05
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Tablo incelendiginde, medeni duruma gore, 6z yeterlilik diizeyleri, iliski problem
diizeyi, iliski doyumu toplam puan ortalamalarinin anlaml bir farklilik gostermedigi
anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, medeni duruma gore, iliskilerinden ve
yasamdan aldig1 doyum, psikolojik iyi olus toplam puan, iliskide duygusal ihtiyaglarinin
karsilanma diizeyi, olumsuz duygularla bas edebilme becerisi, duygularini kontrol
edebilme yetisi, olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisi, duygularimi anlama
becerisi, duygular1 tanima ve diizenleme becerisi puan ortalamalar1 anlaml bir farklilik
gostermistir (p<0,05). Evli katilimcilarin iligkilerinden ve yasamdan aldigi doyum,
psikolojik iyi olus toplam puan, iliskide duygusal ihtiyaglarinin kargilanma diizeyi ve
duygulan tanima ve diizenleme becerisi puan ortalamalari, bekar katilimcilarin ise
olumsuz duygularla bas edebilme becerisi, duygularin1 kontrol edebilme yetisi, olumsuz
duygularinin kendilik algisina etkisi, duygularin1 anlama becerisi puan ortalamalari

anlaml olarak daha yiiksek bulunmustur.

Cizelge 14. Egitim Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu
Diizenleme Giigliigli Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuglari

Degiskenler Egitim durumu N Ort Ss F P
Ortadgretim 71 2159 4,83
[liskilerinden ve Yasamdan Aldig1 On lisans 40 22,33 4,26 051 068
Doyum Lisans 206 21,42 443 7 '
Yulksek lisans ve Uizeri 56 21,38 3,78
Ortadgretim 71 11,97 2,56
i A . On lisans 40 12,23 2,31
Oz Yeterlilik Dlzeyleri Lisans 206 1182 201 0,46 0,71
Yiksek lisans ve lizeri 56 12,00 1,83
Ortadgretim 71 3356 6,55
. e % On lisans 40 34,55 4,94
Psikolojik Iyi Olus toplam puan Lisans 206 3324 570 0,60 0,61
Yiksek lisans ve Uzeri 56 33,38 4,97
Ortadgretim 71 25,99 9,62
fliskide Duygusal Ihtiyaclarmin On lisans 40 29,20 7,16 140 0.24
Kargilanma Diizeyi Lisans 206 26,80 8,02 ' '
Yiksek lisans ve lizeri 56 27,00 6,67
Ortadgretim 71 524 434
s . On lisans 40 3,80 3,11
Iliski Problem Diizeyi Lisans 206 464 381 1,39 0,24
Yiksek lisansve iizeri 56 5,13 4,09
Ortadgretim 71 34,75 12,41
L On lisans 40 39,40 8,78
Iliski Doyumu toplam puan Lisans 206 3616 10,49 1,65 0,18
Yiksek lisans ve Uizeri 56 35,88 10,25
Ortadgretim 71 15,21 5,62
Olumsuz Duygularla Bag Edebilme On lisans 40 15,20 5,33 076 052
Becerisi Lisans 206 16,28 6,60 '

Yuksek lisans ve Gizeri 56 16,21 5,79
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Cizelge 14 (Devami). Egitim Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus, iliski Doyumu ve
Duygu Diizenleme Giigliigii Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA

Sonuglart
Degiskenler Egitim durumu N Ort Ss F P
Ortadgretim 71 1054 4,14
. .. On lisans 40 10,25 3,59
Duygularin1 Kontrol Edebilme Yetisi Lisans 206 1142 373 1,73 0,16
Yiksek lisans ve Uizeri 56 11,13 3,23
Ortadgretim 71 893 3,49
Olumsuz Duygularinin Kendilik Algisina On lisans 40 9,63 4,17 082 048
Etkisi Lisans 206 948 440 '
Yiksek lisans ve Uizeri 56 10,09 4,14
Ortadgretim 71 8,13 3,25
.. On lisans 40 8,25 3,18
Duygularint Anlama Becerisi Lisans 206 803 289 0,45 0,72
Yiksek lisansve Uizeri 56 7,63 2,48
Ortadgretim 71 19,92 4,19
Duygular1 Tanima ve Diizenleme On lisans 40 19,28 3,65 041 075
Becerisi Lisans 206 19,47 351 ™ '

Yiksek lisansve izeri 56 19,75 3,24

Tablo incelendiginde, egitim durumuna gore, iliskilerinden ve yasamdan aldig
doyum, 6z yeterlilik diizeyleri, psikolojik i1yi olus toplam puan, iliskide duygusal
ithtiyaglarimin karsilanma diizeyi, iliski problem diizeyi, iliski doyumu toplam puan,
olumsuz duygularla bas edebilme becerisi, duygularini kontrol edebilme yetisi, olumsuz
duygulariin kendilik algisina etkisi, duygularini anlama becerisi, duygulari tanima ve
dizenleme becerisi puan ortalamalarinin anlamli  bir farkliik  g6stermedigi
anlasilmaktadir (p>0,05). Ortadgretim, 6n lisans, lisans, yiiksek lisans ve iizeri mezunu
katilimcilarm psikolojik iyi olus, iliski doyumu ve duygu diizenleme giicliigii puanlarinin

benzer oldugu gozlenmistir.

Cizelge 15. Gelir Diizeyine Gore Psikolojik Iyi Olus, Iliski Doyumu ve Duygu
Diizenleme Giigliigli Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA Sonuglari

Degiskenler Gelirdizeyi N Ort Ss F p  Post-Hoc"

2000 TL ve altt* 106 20,89 4,24

Ilmk]leﬁﬁﬂ;giﬁﬁamdan 2001-4000"T|_’fc 79 20,72 489 514 0,01* g:g
4001 TL ve Uizeri ¢ 188 22,26 4,16 ’
2000 TL ve altt 106 11,72 2,07
Oz Yeterlilik Duzeyleri 2001-4000 TL 79 11,95 191 0,70 0,50 -
4001 TL ve iizeri 188 12,02 2,24
o 2000 TL ve alti® 106 32,60 5,75
PSIkOlOJ‘k;yu‘agl“@ toplam 541_4000 TL® 79 3267 591 396 0,02* gzg
4001 TL ve iizeri ¢ 188 34,28 5,47 ’
Iliskide Duygusal 2000 TL ve altt 106 26,41 8,68
1htiyaglar1n1n Karsilanma 2001-4000 TL 79 25,89 8,47 1,66 0,19 -
Diizeyi 4001 TL ve iizeri 188 27,66 7,55
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Cizelge 15 (Devami). Gelir Diizeyine Gére Psikolojik Iyi Olus, iliski Doyumu ve
Duygu Diizenleme Giigliigii Puan Ortalamalari, Standart Sapmalar1 ve ANOVA

Sonuglart

Degiskenler Gelirdiizeyi N Ot Ss F p  Post-Hoc"

2000 TL ve aln 106 5,03 3,86
[ligki Problem Diizeyi 20014000 TL 79 525 3,98 189 0,15 -
4001 TL ve Ozeri 188 4,36 3,87

2000 TL ve altt 106 35,38 10,41
Iliski Doyumu toplam puan  2001-4000 TL 79 34,63 10,83 2,18 0,11 -
4001 TL ve Uzeri 188 37,31 10,77

2000 TL ve alt* 106 16,89 5,74

Ol“;;;)zil?n‘;yé‘;iaerrli‘f‘silgas 2001-4000 TL® 79 16,84 6,99 4,711 0,02* gzg
4001 TL ve iizeri ¢ 188 15,05 5,94 ’

Duygularnt Kontrol 2000 TL ve altlba 106 11,66 3,74 o
Edobilme Yetisi 2001-4000 TL® 79 1206 383 7,98 000% | °°
4001 TL ve iizeri ¢ 188 10,34 3,56 ’

Olumsuz DuYgularmm 2000 TL ve altl: 106 10,00 4,34 e
Kendilik Algioma Etkisi 2001-4000TL® 79 1024 490 419 0,02% 0
4001 TL ve (izeri © 188 8,87 3,65 '

. e 2000 TL ve alt:* 106 8,68 3,10 e
“yg“Ba“m. ' 2001-4000 TL® 79 8,59 2,93 8,92 0,00* boe.
4 4001 TL ve iizeri© 188 7,39 271 ¢
Duveulard 2000 TL ve alt1® 106 18,31 4,13 o
uyguiari Zanima ve 2001-4000 TL® 79 19,20 3,49 13,08 0,00* '
Dizenleme Becerisi b>c,

4001 TL ve Uzeri © 188 20,44 3,11

"Scheffe testi, *p<0,05

Tablo incelendiginde, gelir diizeyine gore, 0z yeterlilik diizeyleri, iliskide duygusal
ihtiyaglarinin karsilanma diizeyi, iliski problem diizeyi, iliski doyumu toplam puan
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gostermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla
birlikte, gelir diizeyine gore, iliskilerinden ve yasamdan aldig1 doyum, psikolojik iyi olus
toplam, olumsuz duygularla bas edebilme becerisi, duygularmi kontrol edebilme yetisi,
olumsuz duygularmin kendilik algisina etkisi, duygularimi anlama becerisi, duygulari

tanima ve diizenleme becerisi puan ortalamalart anlaml bir farkliik gostermistir

(p<0,05).

Aylik 4001 TL ve tizeri gelire sahip katilimeilarin iligkilerinden ve yasamdan
aldig1 doyum, psikolojik iyi olus toplam puan ortalamalari, aylik 2000 TL ve alti, 2001-
4000 TL gelire sahip katilimcilarin puan ortalamalarindan anlaml olarak daha ytiiksektir.
Aylik 2000 TL ve alt1, 2001-4000 TL gelire sahip katilimcilarin olumsuz duygularla bas
edebilme becerisi, duygularin1 kontrol edebilme yetisi, olumsuz duygularmin kendilik

algisina etkisi, duygularmi anlama becerisi, duygular1 tanima ve diizenleme becerisi

47



puan ortalamalart ise aylikk 4001 TL wve tizeri gelire sahip katilimcilarin puan

ortalamalarindan anlamli olarak daha ytiksektir.
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V. TARTISMA

A. Degiskenlerin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastirilmas: ile Tlgili
Analizlerin Sonuc¢larinin Degerlendirilmesi

Arastirmadaki psikolojik iyi olus, iliski doyumu ve duygu dizenleme

gucliklerinin sosyo-demografik 6zelliklere gore farkliliklar1 incelenmistir.

Kisilerin iliskilerinden ve yasamdan aldig1 doyumun; cinsiyete, yasa ve egitim
seviyesine gore farklilik gostermedigi, medeni duruma, iliski siiresine ve gelire gore
farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmigtir. Evli olan kisilerin iligkilerinden ve
yasamdan aldig1 doyum bekar olan kisilerden daha yiiksektir. Geliri yiiksek olan
kisilerin iligkilerinden ve yasamdan aldigr doyum geliri daha diisiik olan kisilerden
daha yiiksektir. 24 aydan fazla bir siiredir romantik iliskisi olan Kkisilerin
iligkilerinden ve yasamdan aldigi doyum 6-12 aydir romantik iliskisi olan kisilerden
daha yuksektir.

Kisilerin 6z yeterlilik diizeylerinin; cinsiyete, iligki siiresine, egitim seviyesine
ve gelire gore farklilik géstermedigi, yasa ve medeni duruma gore farklilik gosterdigi
sonucuna ulasilmigtir. 40 yasin iizerindeki kisilerin 6z yeterlilik diizeyleri, 18-25
yasindaki kisilerden daha yiiksektir. Evli olan kisilerin 6z yeterlilik diizeyleri bekar
olan kisilerden daha yiiksektir.

Kisilerin olumsuz duygularla bas edebilme becerilerinin; cinsiyete, iliski
sliresine ve egitim seviyesine gore farklilik gostermedigi, yasa, medeni duruma ve
gelire gore farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. 18-25 yasindaki kisilerin
olumsuz duygularla bas edebilme becerileri, 26-39 yasindaki kisilerden ve 40 yasin
tizerindeki kisilerden daha yiiksektir. Bekar olan kisilerin olumsuz duygularla bas
edebilme becerileri, evli olan kisilerden daha yiiksektir. Geliri 4000 TL’nin Uzerinde
olan kisilerin olumsuz duygularla bas edebilme becerileri, geliri 4000 TL nin altinda

olan kisilerden daha diistiktiir.

Kisilerin duygularini kontrol edebilme yetisinin; cinsiyete, iliski siiresine ve
egitim seviyesine gore farklilik gostermedigi, yasa, medeni duruma ve gelire gore

farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Kisilerin yasi arttikga duygularini kontrol
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edebilme yetisi azalmaktadir. 40 yasin altindaki kisilerin duygularint kontrol
edebilme yetisi, 40 yasin iizerindeki kisilerden daha yiiksektir. Bekar olan kisilerin
duygularin1 kontrol edebilme yetisi evli olan kisilerden daha yiiksektir. Geliri 4000
TL’nin lzerinde olan kisilerin duygularini kontrol edebilme yetisi, geliri 4000

TL’nin altinda olan kisilerden daha diistiktiir.

Kisilerin olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisinin; cinsiyete, yasa,
iligki sliresine ve egitim seviyesine gore farklilik gostermedigi, medeni duruma ve
gelire gore farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Bekar olan kisilerin olumsuz
duygularinin kendilik algisina etkisi, evli olan kisilerden daha ytiksektir. Geliri 4000
TL’nin tizerinde olan kisilerin olumsuz duygularinin kendilik algilarina etkisi, geliri

4000 TL’nin altinda olan kisilerden daha diistiktiir.

Kisilerin duygularin1 anlama becerilerinin; cinsiyete, iliski siiresine ve egitim
seviyesine gore farklilik gostermedigi, yasa, medeni duruma ve gelire gore farklilik
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. 25 yasin altindaki kisilerin duygularini anlama
becerileri, 25 yasin iizerindeki kisilerden daha yiiksektir. Bekar olan kisilerin
duygularini anlama becerileri, evli olan kisilerden daha ytiksektir. Geliri 4000 TL’ nin
tizerinde olan kisilerin duygularini anlama becerileri, geliri 4000 TL’ nin altinda olan

kisilerden daha diisiiktiir.

Kisilerin duygular1 tanima ve diizenleme becerilerinin; cinsiyete, iligki siiresine
ve egitim seviyesine gore farklilik gostermedigi, yasa, medeni duruma ve gelire gore
farklilik gosterdigi sonucuna ulagilmistir. 25 yasin altindaki kisilerin duygularin
anlama becerileri, 25 yasin tizerindeki kisilerden daha diisiiktiir. Bekar olan kisilerin
duygularini anlama becerileri, evli olan kisilerden daha diisiiktiir. Geliri 4000 TL nin
tizerinde olan kisilerin duygularint anlama becerileri, geliri 4000 TL nin altinda olan

kisilerden daha ytiksektir.

Erkeklerin ve kadinlarin medeni durumlarina gore psikolojik iyi olus, iliski
doyumu ve duygu diizenleme giicliiklerinin farkliliklar1 incelenmistir. Evli erkeklerin
iligkilerinden ve yasamdan aldig1 doyumun bekar erkeklerden daha yiiksek oldugu,
bekar erkeklerin olumsuz duygularla bas edebilme becerisi ve duygularini kontrol
edebilme yetisinin evli erkeklerden daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Evli
kadinlarin iligkilerinden ve yasamdan aldigi doyumun, 6z yeterlilik diizeylerinin,

duygular tanima ve diizenleme becerisinin bekar kadinlardan daha yiiksek oldugu;
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bekar kadinlarin olumsuz duygularla bas edebilme becerisinin, duygularini kontrol
edebilme yetisinin, olumsuz duygularinin kendilik algisina etkisinin ve duygularini

anlama becerisinin evli kadinlardan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmstir.

B. Duygu Diizenleme Giicliigii Bilsenlerinin, Psikolojik Iyi Olus Uzerindeki
Yordayic1 Etkisini Belirlemek icin Gergeklestirilen Regresyon Analizi
Sonuc¢larimin Degerlendirilmesi

Duygu diizenleme gii¢liigii 6lcegi bilesenlerinin psikolojik i1yi olus iizerinde
anlamli bir iligkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Duygular1 tanima ve diizenleme
becerisi bileseninin psikolojik iyi olusun anlamli yordayicist oldugu saptanmustir.
Mevcut ¢alismada elde edilen bulgular i{ilkemiz alanyaziniyla benzerlik
gostermektedir. Uyar (2019), tarafindan yapilan “Psikolojik Iyi Olusla Baglanma
Tarzlar1 ve Bilissel Duygu Diizenlemenin Roliiniin Incelenmesi” adli arastirmada
Psikolojik iyi olus ve Biligsel Duygu Diizenlemenin alt boyutlar1 arasinda pozitif ve
anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir. Duygu diizenleme alt boyutlarindan olan
digerlerini suglama, kendini suclama ve yikim kullanimi arttik¢a psikolojik iyi olus
puanlar1 anlaml diizeyde azalirken; olumlu bilissel duygu diizenleme stratejilerinden
pozitif tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme kullanimi arttiginda

psikolojik iyi olus puanlari da anlamli diizeyde artmaktadir (Riza, 2016).

Bir bagka c¢alismada ki sonuglar; pozitif yeniden gézden gecirme ve plana
tekrar odaklanma ile psikolojik iyi olus arasinda olduk¢a yiiksek anlamli bir iliski
oldugu saptanmustir. Pozitif yeniden gozden ge¢irme ve plana tekrar odaklanma ile
psikolojik iyi olus arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu belirtilmistir.
Pozitif yeniden gozden gecirme kisisel gelisim, yasam amaglari, ¢evresel hakimiyet,
yasam amaglari, ¢cevresel hakimiyet, yasam amaci ve 6zerklik boyutlari ile pozitif bir

korelasonel iligki i¢erisindedir (Balzorotti, 2014).

Alanyazinda bulunan bir baska arastirma biligsel duygu dilizenleme
stratejilerinin psikolojik iyi olusu yordama giiciiniin oldukga yiiksek oldugunu ifade
etmektedir. Literatiirde psikolojik iyi olus i¢in 6nemli olan bir diger kavraminda
duygu oldugu belirtilmistir. Olumlu ve olumsuz duygular arasinda bir dengenin
saglanmast ruh sagligi agisindan 6nem arz etmektedir. Yasanan olumlu duygular
bireylerin mental olarak gelisimini ve psikolojik iyi olus diizeyini arttirmaktadir

(Winkelman, 2000).
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C. Duygu Diizenleme Giicliigii Bilesenlerinin Iliski Doyumu Uzerindeki
Yordayici Etkisini Belirlemek icin Gergeklestirilen Regresyon Analizi
Sonuc¢larimin Degerlendirilmesi

Duygu diizenleme giicliigii olcegi bilesenlerinin birlikte iliski doyumu ile
anlamli bir iligkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Olumlu duygularin kendilik
algisina etkisi, duygularimi anlama becerisi ve duygularmi anlama becerisi ve
duygular1 tanima becerisi bilesenlerinin iliski doyumunun anlamli yordayicilari
oldugu saptanmistir. Literatiirde benzer sonuglara ulagmis birgok calisma
bulunmaktadir. Ulkemizde yapilan bir ¢calismada “agiklik” “diirtii” ve “stratejiler” alt
boyutlariyla iliski doyumu arasinda negatif yonlii anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Calisma negatif duygular hissederken diirtiilerini kontrol edebilen,
duygusal reaksiyonlar1 anlayabilen ve duygulari diizenlemede etkili olduklarin
diisiindiigii tekniklere ulasabilen kisilerin bu beceriler vasitastyla iliski doyumlarinin

yiiksek oldugu yorumunda bulunmaktadir (Akdur ve Aslan, 2017).

Rick (2015)’in c¢iftlerin romantik iliski doyumu ve duygu diizenlemeleri
arasindaki iliskiyi inceledigi calismada degiskenler arasinda anlamli bir iliski

saptanamasa da alt boyutlar arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.

Duygularimi kontrol edebilme yetisi yiiksek olan bireylerin olumsuz duygularin
kendilik algisina etkisi, duygularini anlama becerisi, iliski problem diizeylerinin de
yiiksek oldugu goriilmektedir. Romantik iliskilerinde daha az problem yasayan,
duygularini daha iyi taniyan ve anlamlandiran bireylerin duygularint daha iyi kontrol
edebildigi belirlenmistir. Mevcut alanyazinda bu bulgular1 destekleyen birgok
calisma bulunmaktadir. iki farkli yas grubundan 13 yil boyunca veri toplanarak
yapilan boylamsal bir arastirmada duygu diizenlemenin evlilikten aliman doyumu
yordadigi saptanmigtir. Calismada yiiksek duygu diizenleme becerisinin yiiksek
evlilik doyumuyla iliskili oldugu saptanmistir. Analiz sonuclarina gore; esler
olumsuz duygularin1 diizenlemede daha basarili olduklarinda, iliski doyumlar1 daha

yiiksek olmaktadir (Bloch, Haase ve Levenson, 2014).

Olumsuz duygularin kendilik algisina etkisi ile duygular1 tanima ve diizenleme
becerisi arasinda bir ilisgki bulunamamistir. Olumsuz duygularini tanima ve
diizenleme becerisiyle duygularin kendilik algisina etkisi arasinda bir iliski
saptanmamustir. Olumsuz duygularin kendilik algisina etkisiyle duygularini anlama

becerisi, iligki problem diizeylerinin aralarinda iliski oldugu tespit edilmistir. Yani
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kisilerin olumsuz kendilik algisinda artis yasandik¢a; duygularim1 anlamakta giigliik
cekmekte ve iliskilerinde yasadiklari problemler artmaktadir. Benzer bir arastirma
mevcut arastirma sonuglarini destekler niteliktedir. Evli ¢iftlerle yapilan bu
aragtirmada; eslerin olumsuz duygusal davranis ve duygusal deneyimlerinin
kademeli bir sekilde azaltip, diizenlemelerinin mevcut ve gelecekteki evlilik
doyumlarin1 yordadigr belirtilmistir. Yapilan ¢alismanin bulgulari, olumsuz
duygular diizenlemede daha basarili olundugunda iliskiden alinan doyumun da daha

yiiksek oldugunu gostermektedir (Bloch, Haase ve Levenson, 2014).

Duygularimi anlama becerisinin duygular1 tanima ve diizenleme becerisi,
iliskide duygusal ihtiyag¢larin karsilanma diizeyi ile iliskili olmadigi tespit edilmistir
Elde edilen bu bulgu; alanyazinda bulunan sonuglarin aksi yonde bir sonu¢ vermistir.
Duygularin1 anlama becerisi ve iliski problem diizeyi iliskili bulunmustur. Yani
duygularin1 anlamlandirabilen kisilerin iligkilerinden aldiklari doyum da yiiksek
olmaktadir. Elde edilen bu bulgular 2019°da iilkemizde yapilan romantik iliski
doyumu ile duygu diizenleme giigliikleri ile arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirma
sonuclariyla parallelik  gostermektedir. Bahsi gecen analiz sonuglarinda;
katilimcilarin romantik iligki doyumlariyla duygu diizenleme giicliikleri arasinda
olumsuz yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Arastirmada duygu diizenlemede
guclik ¢eken bireylerin romantik iligkilerden sagladiklari doyumda da azalma

yasadiklart belirtilmistir (Karatas, 2019).

Kisilerin duygular1 tanima ve diizenleme becerisi ile iliski problem diizeyi
arasinda bir iliski tespit edilmemistir. Iliskisinde problem diizeyi Yyilksek olan
bireylerin duygularin1 tanima ve diizenleme becerilerinin diisiik oldugu tespit
edilmistir. Duygular tanima ve diizenleme becerisi ile iligkide duygusal ihtiyaglarin
karsilanma diizeyi arasinda bir iliski tespit edilememistir. Yani duygularini
tantyabilen ve diizenlenme becerisine sahip olan katilimcilarin iligkilerinde duygusal
ihtiyaglarinin karsilandigi goriilmektedir. Alanyazinda duygu becerileri, yakinlik ve
evlilik doyumu gibi konularin incelendigi bir arastirma mevcut arastirma
bulgularimiz1 destekler niteliktedir. Katilimcilardan elde edilen bulgular; duygu
becerilerinin, ¢iftlerin arasindaki baga, yakinliga katkida bulunmasiyla evlilik
doyumlarin1 da olumlu yonde etkilemektedir. Duygu becerilerinin evlilik sagligin
yordadig1 da arastirma da yer alan diger sonuglar arasindadir (Mirgain ve Cordovo,

2007).
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VI. SONUC VE ONERILER

A. Sonug

Mevcut aragtirmaya baslanirken duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi
olus ve iliski doyumu arasinda bir iliski oldugu diisiiniilmekteydi. Elde edilen
sonuclar kurulan hipotezi destekler niteliktedir. Duygu diizenleme gii¢liigii psikolojik
iyl olus ve iliski doyumu arasinda anlamli bir iliski vardir. Duygular1 tanima ve
dizenleme becerisi bilesenleri psikolojik iyi olusun anlamli yordayicilaridir.
Olumsuz duygularin kendilik algisina etkisi duygulari anlama becerisi ve duygular
tanima ve diizenleme becerisi bilesenlerinin iliski doyumunun anlaml
yordayicilaridir. Evli bireylerin yasam doyumu bekar bireylerden daha yiiksek
bulunmustur. Yas arttikca 6z yeterlilik puanlar1 da yiikselmektedir. Erken yaslarda
olumsuz duygularla bas edebilme becerisinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Gelir
seviyesi arttikga olumsuz durumlarda bas edebilme becerisi artmaktadir. Yas arttik¢a
duygularini kontrol edebilme yetisi azalmaktadir. Gelir seviyesi arttik¢a duygular
kontrol edebilme yetisi artmaktadir. Medeni durumu evli olan bireylerin kendilik
algis1 daha yiiksektir. Gelir seviyesi arttikca olumsuz duygularin kendilige algisi
etkisi azalmaktadir. Yas azaldik¢a duygular1 anlama artmaktadir. Medeni durumu

bekar olan bireylerin duygularini daha iyi anladig1 goriilmektedir.

B. Oneriler

Mevcut arastirma bulgulari genel olarak alanyazindan ¢ok farklilagmamakla
birlikte, bulgular tartisilirken ¢alismanin sinirliliklarini ele almak 6nemli olacaktir.
Calismanin ilk ve temel simirliligl, verilerin pandemi kosullart nedeniyle
katilimcilardan google forms araciligryla toplanmis olmasidir. Bir diger sinirliligin
ise drneklem grubunun cinsiyet, egitim gibi sosyodemografik 6zellikler agisindan
dengeli bir dagilim olusturmamasi oldugu diisiiniilmektedir. Ileride yapilacak
arastirmalarda verilerin yiiz yiize toplanmasi ve drneklem grubundaki katilimcilarin
sosyodemografik 6zellik olarak cesitlilik icermesi elde edilen bulgularin

genellenebilirligini arttiracaktir. Gelecek arastirmalar i¢in ¢iftlerin duygu diizenleme
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siireclerini incelerken baglanma oOriintiilerini de incelemek Oneriler arasinda yer
almaktadir. Duygu dizenleme becerileri anne bebek arasindaki kurulan ilk iliskiden
ergenlige kadar gelisim gdsteren bir siirectir. Bu cer¢evede gelecek arastirmalarin
cocukluk doneminde ki duygu diizenleme siire¢lerinin erigkinligi yordamasi tizerine
caligmalar yiiritmesi alanyazina katki saglamasi agisindan Oneriler arasinda yer
alabilir. Toplum ruh saghgmin iyilestirilmesi agisindan ¢ocukluk déneminden
itibaren anaokullarinda, cocuk bakimevlerinde duygularin tanitilmasi ve duygu
regiilasyon caligmalar1 yapilmasi egitimcilere verilebilecek oOneriler arasindadir.
Ciftlerin iliski doyumlarinda 6nemli bir beceri olan duygu diizenleme becerisi ¢ift
terapistleri tarafindan iizerinde calisilabilir bir konu olarak oneriler kisminda yer

alabilir.

55



KAYNAKCA

KITAPLAR

BUSS, M. DAVID. (2000). The Dangerous Passion: Why Jealousy Is as
Necessary as Love and Sex. New York, NY: Free Press.

CONNOLLY, J.,, & GOLDBERG, A. (1999). Ergenlikte romantik iliskiler:
Ortaya ¢cikmalarinda ve gelismelerinde arkadas ve akranlarin rolii.

CIFTCI ARIDAG, N. E. R. M. I. N., ERUS, S., & UNSAL SEYDOOGULLARI, S.
(2019). The Relationship of Spouse Support with The Marital
Satisfaction and The Psychological Well-Beinges Desteginin Evlilik
Doyumu ve Psikolojik Tyi Olus ile Tliskisi.

ERIKSON, EH (1968). Kimlik: Genclik ve Kriz (No. 7). WW Norton ve sirket.

FINCHAM, FD VE BEACUH, SR (2006). iliski memnuniyeti. Cambridge Kisisel
fliskiler El Kitaba, 2.

FINCHAM, FRANK D. (2001). Attributions and Close Relationships: From
Balkanization to Integration. Blackwell Handbook of Social
Psychology. ed. Garth JO Fletcher, Margaret Clark. Oxford, England:
Blackwell. 3-31.

FINCHAM, FRANK D., STEVEN R. H. (2006). Relationship satisfaction. The
Cambridge Handbook of Personal Relationships. ed. Anita
Vangelisti, Daniel Perlman. New York, NY, US: Cambridge University
Press: 579-594.

HEKIMOGLU, F. M. (2019). Duygu Diizenleme Siirecleri, Kadnsihk-Erkeksilik
Algisi, Beden Memnuniyetsizligi ile Yeme Tutumlar1 Arasindaki
fliski: Bir Model Onerisi.

INCE, S. 1. (2020). Universite Ogrencilerinde Algilanan Ebeveyn Kabul-Reddi
ile Psikolojik Belirtiler Arasindaki iliskide Reddedilme Duyarhhig
ve Duygu Diizenleme Giicliigiiniin Araci Roliiniin incelenmesi.

KAIL, ROBERT V., CAVANUAGH, J.C. (2015). Human Development: A Life-
Span View (7" Ed.). Boston: Cengage Learning

56



KALKAN, M., HAMAMCI, Z. VE YALCIN 1. (2012). Evlilik Oncesi Psikolojik
Danisma. Ankara: An1 Yayincilik

LEWIS, M. (2008). Ozbilingli duygular: Utang, gurur, utang ve sucluluk.

SANTROCK, JOHN W. (2011). Yasam Boyu Gelisim. cev. ed. Galip Yuksel.
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

SIGELMAN, C.K. ve ELIZABETH A.R. (2018). Life-Span Human Development
(9th Ed.). Sigelman, CK ve Rider, EA Life-Span Human Development.

SOYSAL, G. ve ARI, E. (2020). Duygu Duzenleme.

STERNBERG, ROBERT J. (2006). A Duplex Theory of Love. The New
Psychology of Love. ed. Robert J. Sternberg, Karin Weis. New Haven,
CT: Yale University Press: 184-199.

MAKALELER

AKDUR, S., & ASLAN, B. (2017). Duygusal zeka ile iliski doyumu arasinda duygu
diizenleme gii¢liigii ve romantik kiskangligin araci rolii. Nesne Psikoloji
Dergisi (NPD), 5(9), 71-88.

ARNETT, JJ (2000). Gelisen yetiskinlik: Geg¢ ergenlerden yirmili yaslara kadar bir
gelisim teorisi. Amerikal Psikolog, 55 (5), 4609.

ARON, A., FISHER, H., MASHEK, D.J.,, STRONG, G., LI, H.,, & BROWN, L.L.
(2005). Erken evre yogun romantik askla iliskili 6diil, motivasyon ve
duygu sistemleri. Norofizyoloji Dergisi, 94 (1), 327-337.

BALZAROTTI, S., BIASSONI, F., VILLANI, D.et al. (2016). Bilissel Duygu
Diizenlemede Bireysel Farkliliklar: Oznel ve Psikolojik Iyi Olusa
Etkileri. J Mutluluk Studies, 17, 125-143.

BARTHOLOMEW, K. (1990). Yakimliktan kagmma: Bir baglanma perspektifi.
Sosyal ve Kisisel Tliskiler Dergisi, 7 (2), 147-178.

BLOCH, L., HAASE, C.M. ve LEVENSON, R.W. (2014). Duygu duzenleme, evlilik
doyumunu 6ngoriir: Bir es masalindan daha fazlasi. Duygu, 14 (1), 130-144

BRAITHWAITE, R. SCOTT, EDWARD A., SELBY, FRANK D. FINCHAM.
(2011). Forgiveness and Relationship Satisfaction: Mediating
Mechanisms. Journal of Family Psychology. c. 25, s. 4: 551-559.

BRUT, JJ (1999). Duygu diizenleme: Gegmis, simdi, gelecek. Bilis ve
Duygu, 13 (5), 551-573.

CARSON, JW., CARSON, K.M,, GIL, K.M. ve BAUCOM, D.H. (2004). Farkindalik
temelli iliski gelistirme. Davrams Terapisi, 35 (3), 471-494.

57



CIMBALO, RICHARD S., DEORA O. NOVELL. (1993). Sex Differences in
Romantic Love Attitudes Among College Students. Psychological
Reports. c. 73, s. 1: 15-18.

CLARK, C.L., SHAVER, P.R. VE ABRAHAMS, M.F. (1999). Romantik iliski
baslatmada  stratejik  davraniglar. Kisilik ve Sosyal Psikoloji
Bulteni, 25 (6), 709-722.

CONNOLLY, J., & MCISAAC, C. (2009). Adolescents’ explanations for romantic
dissolutions: A developmental perspective. Journal of Adolescence,
32(5), 1209-1223.

CONNOLLY, J.,, CRAIG, W. GOLDBERG, A. & PEPLER, D. (2004).
Mixed-gender groups, dating, and romantic relationships in early
adolescence. Journal of Research on Adolescence, 14(2), 185-207.

COO, S., GARCIA, M. I, PRIETO, F., & MEDINA, F. (2020). The role of
interpersonal emotional regulation on maternal mental health. Journal of
Reproductive and Infant Psychology, 1-19.

DILEK, A. K. C. A., & YUKSEL, M. Y. (2017). Bir Aile Egitim Programinin Evli
Annelerin Evlilik Doyumu, Evlilikte Sorun C6zme Becerisi ve Psikolojik
Iyi Olusuna Etkisi. Uluslararas1 Alan Egitimi Dergisi, 3(1), 1-19.

EROL, R. Y., & ORTH, U. (2014). Development of self-esteem and relationship
satisfaction in couples: Two longitudinal studies. Developmental
Psychology, 50(9), 2291.

ERYILMAZ, A., & ATAK, H. (2009). Ready or not? Markers of starting romantic
intimacy at emerging adulthood: The Turkish experience. International
Journal of Human and Social Sciences, 4(1), 31-38.

FIRAT, B. (2021), Evli Bireylerin Duygu Duzenleme Becerileri ve Psikolojik
Saglamlik Diizeyleri ile Yasam Doyumlar1 Arasindaki liskinin
Incelenmesi. Akademik Platform Egitim ve Degisim Dergisi, 4(1),
111-130.

GROSS, J. J. (1999). Emotion and emotion regulation. Handbook of Personality:
Theory and Research, 2, 525-552.

HENDRICK, CLYDE, SUSAN HENDRICK. (1986). A Theory and Method of Love.
Journal of Personality and Social Psychology. c. 50, s. 2: 392-402.

58



JOHNSON, M., CATHERINE, C., DAVILA, J., LAWRENCE, E., ROGGE, R,
KARNEY, B.R., BRADBURY, T.N. (2005). Problem-Solving Skills and
Affective Expressions as Predictors of Change in Marital Satisfaction.
Journal of Consulting and Clinical Psychology. c. 73, s. 1: 15-27.

KILIC, B. (2021). Romantik iliskilerde Psikolojik Iyi Olus ve Iliski Boyutlar1 Uzerine
Bir inceleme. Sosyal Bilimler Arastirma Dergisi, 10(2), 401-417.

KNEE, C. RAYMOND. (1998). Implicit Theories of Relationships: Assessment and
Prediction of Romantic Relationship Initiation, Coping, and Longevity.
Journal of Personality and Social Psychology. c. 74, s. 2: 360-370.

KUYUMCU, B. (2012). Tiirk ve ingiliz iiniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus
duygusal farkindalik ve duygularini ifade etmelerinin {ilke ve cinsiyet
degiskenlerine gore incelenmesi. Erzincan Universitesi Egitim
Fakultesi Dergisi, 14(2), 1-24.

LAVALEKAR, A. (2007). Gender wise comparison on emotional intelligence and
marital satisfaction. Gender and Behaviour, 5(2), 1388-1405.

LIN, Y.HW., & RUSBULT, C.E. (1995). Commitment to dating relationships and
cross-sex friendships in America and China. Journal of Social and
Personal Relationships, 12(1), 7-26.

MALOUFF, J.M., SCHUTTE, N.S. ve THORSTEINSSON, E.B. (2014). Ozellikli
duygusal zeka ve romantik iliski doyumu: Bir meta-analiz. Amerikan
Aile Terapisi Dergisi, 42, 53-66. Personal Relationships, 12(1), 7-26.

MALOUFF, JOHN M., EINAR B. THORSTEINSSON, NICOLE S. SCHUTTE,
NAVJOT BHULLAR, SALLY E. ROOKE. (2010). The Five-Factor Model
of Personality and Relationship Satisfaction of Intimate Partners: A Meta-
Analysis. Journal of Research in Personality. c. 44, s. 1: 124-127.

MIKULINCER, M., SHAVER, P.R. ve PEREG, D. (2003). Baglanma teorisi ve
duygulanim diizenlemesi: Baglanma ile ilgili stratejilerin dinamikleri,
gelisimi ve biligsel sonuglari. Motivasyon ve Duygu, 27 (2), 77-102.

MIRGAIN, S. A., & CORDOVA, J. V. (2007). Emotion skills and marital health:
The association between observed and self-reported emotion skills,
intimacy, and marital satisfaction. Journal of Social and Clinical
Psychology, 26(9), 983-10009.

59



MONTGOMERY, M.J. (2005). Psychosocial intimacy and identity: From early
adolescence to emerging adulthood. Journal of Adolescent Research,
20(3), 346-374.

MORGAN, H. J., & SHAVER, P. R. (1999). Attachment processes and commitment
to romantic relationships. In Handbook of interpersonal commitment
and relationship stability (pp. 109-124). Springer, Boston, MA.

MURRAY, S.L., HOLMES, J.G. VE GRIFFIN, D.W. (1996). Romantik iliskilerde
olumlu yanilsamalarin kendi kendini gerceklestiren dogasi: Ask kor
degil, ileri gortislidiir. Kisilik ve Sosyal Psikoloji Dergisi, 71 (6), 1155.

PENA-SARRIONANDIA, A., MIKOLAJCZAK, M., & GROSS, J. J. (2015).
Integrating emotion regulation and emotional intelligence traditions: a
meta-analysis. Frontiers in Psychology, 6, 160.

REGAN, PAMELA C. (2008). General theories of love. In The mating game: a
primer on love, sex and marriage. Los Angeles: Sage Publications.

ROSEN, N.O., BAILEY, K. VE MUISE, A. (2018). Cinsel istek uyumsuzlugunun
derecesi ve yoOnii, ebeveynlige gegis yapan ciftlerde cinsel ve iliski
doyumu ile baglantilidir. Seks Arastirmalar1 Dergisi, 55 (2), 214-225.

SABATELLI, RONALD M. (1988). Exploring Relationship Satisfaction: A Social
Exchange Perspective on The Interdependence Between Theory,
Research, and Practice. Family Relations. 217-222.

SATICI, B., & DENiZ, M. (2018). Cinsiyetin Romantik iliski Doyumu Uzerindeki
Etkisi: Bir Meta-Analiz Calismasi. Ilkégretim Online, 17(2).
SPRECHER, S. ve TORO-MORN, M. (2002). Ask ve romantik iliskilerle ilgili
inanglarinda erkeklerin Mars'tan ve kadinlarin Veniis'ten olup olmadigini
belirlemek i¢in diinyanin farkli yerlerinden kadin ve erkekler iizerinde
yapilan bir ¢alisma. Cinsiyet Rolleri: Bir Arastirma Dergisi, 46 (5-6),

131-147.

STENBERG, R.J. (1997). Construct Validation, of a Triangular Love Scale,
European Journal of Social Psychology, 27, 313-333.

SUMER, N., & COZZARELLI, C. (2004). Yetiskin baglanmasinin partner ve kendine
yiiklemeler ve iliski kalitesi iizerindeki etkisi. Kisisel Tliskiler, 11 (3), 355-
371.

60



TERZI, S., & OZBAY, Y. (2016). Romantik iliskilerde Baglanma Yaralanmalari
Olgeginin Gelistirilmesi. 21. Yiizyllda Egitim ve Toplum Egitim
Bilimleri ve Sosyal Arastirmalar Dergisi, 5(13).

TODD, A.R., FORSTMANN, M., BURGMER, P., BROOKS, AW. VE
GALINSKY, A.D. (2015). Endiseli ve benmerkezci: belirli duygularn
perspektif almayr nasil etkiledigi. Deneysel Psikoloji  Dergisi:
Genel, 144 (2), 374.

WHATLEY, MARK A. (2008). The Dimensionality of the 15 Item Attitudes Toward
Women Scale. Race, Gender, & Class. c. 15, s. 1: 265-273.

WHISMAN, M.A. (1999). Evlilikte memnuniyetsizlik ve psikiyatrik bozukluklar:
Ulusal Estan1 Arastirmasi sonuglari. Anormal Psikoloji Dergisi, 108 (4),
701.

WHISMAN, MARK A. (1999). Marital Dissatisfaction and Psychiatric Disorders:
Results from The National Comorbidity Survey. Journal of Abnormal
Psychology. c. 108, s. 4: 701-706.

TEZLER

AKSEMSETTINOGLU, S. (2020). “Analysis on The Childhood Traumatic
Experiences of The Individuals in A Romantic, Relationship Satisfaction
and Marital Expectations”. (Yayinlanmig Yiiksek Lisans Tezi), Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dal1, Gaziantep Universitesi.

ATAN, A. (2020). “5-6 yas cocuklarda psikolojik iyi olus: Bir model Onerisi ve
ebeveynler ile 6gretmenlerin kisilik tipleri, ego durumlar1 ve psikolojik
iyi olus diizeylerinin yordayici rolii”. (Yayinlanmig Yiiksek Lisans Tezi)

ELEVLI, S. (2019). “Ergenlerde Ebeveyn Kabul-Red Algisi ile Red Duyarliligs,
Sosyal Kaygi, Yalnmizlik, Duygu Diizenleme Giigliigii ve Problemli
Internet Kullanimi Arasmdaki iliskinin Incelenmesi: Karma Desenli Bir
Calisma”. (Yaymnlanmig Doktora Tezi), Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Bilim Dali, Mugla Sitk1 Kogman Universitesi.

KARATAS, Z. (2019). “Romantik iliski doyumu ile duygu diizenleme giigliigii ve
kisiler aras1 tarz arasindaki iliskinin incelenmesi”, (Master's Thesis),

Maltepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii.

61



KORKMAZ, K. (2020). “Romantik iliskilerde iliski Doyumu ve Yatirimi: Catisma
Coézme ve Oz Duyarliligm Rolii”. (Yaymlanmis Yiiksek Lisans Tezi),
Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Cukurova Universitesi.

OZYURT, B. (2020). “Ergenlerin Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Bilingli
Farkindalik ve Cesitli Degiskenler Acisindan Incelenmesi”. (Yayinlanmis
Yiiksek Lisans Tezi), Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik Bilim Dali,
Bolu Abant izzet Baysal Universitesi.

RICK, J. L. (2015). “Emotion Regulation and Relationship Satisfaction in Clinical
Couples”, (Doctoral dissertation), Virginia Tech.

RIZA, S. O. (2016). “Evli bireylerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
psikolojik iyi oluslar1 ve evlilik doyumlarn ile iliskisinin
incelenmesi”, (Master's Thesis), Isik Universitesi.

SARICALI, Z.E. (2020). “Duygu Diizenleme Programmim On Ergenlerin Duygu
Diizenleme Stratejileri Uzerindeki Etkisi”. (Yaymlanmis Doktora Tezi),
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Eskisehir Anadolu Universitesi.

TOBA, JORDYN. (2010). “Four Years, One Try (Angle): Using Sternberg’s
Triangular Love Theory to Evaluate the Effects of Time on College
Relationships”. (Honors Thesis). University of Hawaii at Manoa.

UYAR, M. (2019). “Beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerini yordamada baglanma tarzlar1 ve biligsel duygu diizenlemenin
roliiniin incelenmesi”, (Master's Thesis), Maltepe Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitusu.

WINKELMAN, D.K. (2000). “Belirli duygularin ketlenmesi ve ifadesi, fiziksel
saglik ve psikolojik esenlik {iizerindeki kararsizlik arasindaki
iliski”. (Master's Thesis), Brandeis Universitesi.

YILMAZ, B. (2020). “Beliren Yetiskinlik Déneminde Romantik iliski Doyumunun
Yordayicist Olarak Benlik Ayrimlagsmasi, Otantiklik ve Depresyon”.
(Yaymlanmis Yiiksek Lisans Tezi), Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

Bilim Dal1, Mersin Universitesi.

62



Evrak Tarih ve Sayisi: 15.03.2021-7511

T.C.
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Lisansiistit Egitim Enstitiist Mudirliga

Sayvt :E-88083623-020-7511
Konu :Etik Onay1 Hk.

Sayin Siimeyra SULU

Tez ¢ahsmamizda kullanmak iizere yapmayi talep ettiginiz anketiniz Istanbul Aydin Universitesi
Etik Komisyonu'nun 03.03.2021 tarihli ve 2021/02 sayih kararyla uygun bulunmustur.
Bilgilerinize rica ederim.

Dr.Ogr.Uyesi Alper FIDAN

Midiir Yardimeisi
Bu belge, gitvenli elektronik imza ile imzalanmigtr
Belge Dogrulama Kodu : BELC31KAB Fin Kodu : 56881 Belge Takip Adresi : https.//www turkiye.gov. tr/istanbul-aydi iversitesi-eby
Adres - Begyol Mah, Inonu Cad. No:38 Sefakoy , 34295 Kogukgekmece / ISTANBUL Bilg igin : Tugba SUNNETCI
Telefon : 4441 428 Unvam : Yaz Igleri Uzmam
Web : http:/fwww.aydin.edu.tr/ Tel No: 31002

Kep Adresi © iauyamisleri@iau he03 keptr

63



EKLER

EK-1: Psikolojik Iyi Olus Olcegi
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1) Amagli ve anlamli bir yagam siirdiiriiyorum. 112[3/4|5]|6]|7

2) Sosyal iliskilerim destekleyici ve tatmin edicidir. 112(3|14]5|6]|7

3) Giinliik aktivitelerime bagh ve ilgiliyim. 112(3]4]5|6]|7

4) Baskalarimin iyi ve mutlu olmasina aktif olarak katkida

bulunurum. 11234 |5]6]7

5) Benim igin 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve

yeterliyim 1123|4567

6) Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum 112(3]4]5|6]7

7) Gelecegim hakkinda iyimserim. 112(3]4]5|6]|7

8) Insanlar bana saygi duyar 112(3|4]5|6]|7
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EK-2: Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi

Asagida insanlarin duygularmmi kontrol etmekte kullandiklar1 bazi yontemler
verilmistir. LUtfen her durumu dikkatlice okuyunuz ve her birinin sizin icin ne

kadar dogru oldugunu igtenlikle yanitlayiniz.

Yanitinizi uygun cevap Oniindeki yuvarlak f{izerine carpt isareti (X) koyarak
isaretleyiniz.

1. Ne hissettigim konusunda netimdir.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
2. Ne hissettigimi dikkate alirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
4. Ne hissettigim konusunda hi¢bir fikrim yoktur.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

5. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
6. Ne hissettigime dikkat ederim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

8. Ne hissettigimi dnemserim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
10. Kendimi kotu hissetmeyi kabullenebilirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

11. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim i¢in kendime kizarim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
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12. Kendimi kétii hissettigim zaman utanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

13. Kendimi kétii hissettigimde islerimi bitirmekte zorlarinirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
14. Kendimi kotii hissettigimde kontrolden ¢ikmaya baglarim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

15. Kendimi kétii hissettigimde uzun siire bdyle kalacagima inanirim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

16. Kendimi kétii hissetmemin yogun depresif duyguyla sonuglanacagina inanirim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

17. Kendimi kotii hissettigimde duygularimin yerinde ve 6nemli olduguna inanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

18. Kendimi kotii hissederken baska seylere odaklanmakta zorlanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

19. Kendimi kot hissederken kontrolden ¢iktigim duygusu yasarim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

20. Kendimi kotii hissediyor olsam da yine de islerimi yapabilirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

21. Kendimi kotii hissettigimde bu duygumdan dolay1 kendimden utanirim.
O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

22. Kendimi kotii hissettigimde eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir

yolunu bulacagima inanirim.
O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
23. Kendimi kotii hissettigimde zayif biri oldugum duygusuna kapilirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

24. Kendimi kotii hissettigimde de davraniglarim kontroliimiin altindadir.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
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25. Kendimi kotii hissettigimde bdyle hissettigim i¢in sugluluk duyarim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

26. Kendimi kotii hissettigimde konsantre olmakta zorlanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

27. Kendimi kotii hissettigimde davranislarimi kontrol etmekte zorlanirim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
28. Kendimi kotii hissettigimde daha iyi hissetmem icin yapacagim hicbir sey

olmadigina inanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

29. Kendimi kotii hissettigimde boyle hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

30. Kendimi koétii hissettigimde kendim igin ¢ok fazla endiselenmeye baglarim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
31. Kendimi kotii hissettigimde kendimi bu duyguya birakmaktan baska ¢ikar yol

olmadigina inanirim.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

32. Kendimi kétii hissettigimde davranislarim iizerindeki kontroliimii kaybederim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

33. Kendimi kotii hissettigimde bagka bir sey diistinmekte zorlanirim.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklagik O Cogu zaman O Her zaman
34. Kendimi kotii hissettigimde duygumun gercekte ne oldugunu anlamak igin

zaman ayiririm.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

35. Kendimi kot hissettigimde bu duygunun ge¢mesi ¢ok uzun zaman alir.

O Hicbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman

36. Kendimi koétii hissettigimde duygularim dayanilmaz olur.

O Higbir zaman O Bazen O Yaklasik O Cogu zaman O Her zaman
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EK-3: iliski Doyumu Ol¢egi

Asagida evlilik iligkinizle ilgili olarak iliskiden aldiginiz doyumu 6lgmeyi amaglayan
bazi sorular bulunmaktadir. Liitfen her soruyu o soruya ait yedi dereceli dl¢egi
kullanarak degerlendiriniz ve sec¢tiginiz rakami belirgin bir sekilde isaretleyiniz.
Liitfen hicbir soruyu bos birakmayiniz.

1. Esiniz ihtiyacglarinizi ne kadar iyi karsiliyor?
0 1 2 3 4 5 6 7
Hic karsilamiyor. Cok iyi karsihyor.

2. Genel olarak iliskinizden ne kadar memnunsunuz?
0 1 2 3 4 5 6 7
Hi¢c memnun degilim. Cok memnunum.

3. Digerleri ile karsilastirildiginda iliskiniz ne kadar iyi?
0 1 2 3 4 5 6 7
Gok daha kot Gok daha iyi

4. Ne sikhkta iliskinize hi¢ baglamamis olmayi istersiniz?
0 1 2 3 4 5 6 7

Higcbir zaman Surekli

5. iliskiniz ne dereceye kadar sizin baslangictaki beklentilerinizi karsiliyor?
0 1 2 3 4 5 6 7

Hic karsilamiyor. Cok karstliyor.

6. Esinizi ne kadar seviyorsunuz?
0 1 2 3 4 5 6 7
Hi¢ sevmiyorum. Cok seviyorum.

7. iliskinizde ne kadar problem var?

0 1 2 3 4 5 6 7
Hic yok Cok Fazla Var
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