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OZET

Yargilamadan, kabullenici bir bigimde dikkati odaklayarak i¢inde bulunulan
andaki deneyime bilingli ve istekli bir sekilde dikkatini verme olarak tanimlanan
bilingli farkindalik eglerin birbirleriyle olan iligkilerini de etkileyen bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Bu noktadan hareketle bu ¢alismada evli bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumlan ve problem ¢zme becerileri arasindaki
iliskinin incelenmesi amaclanmugtir. Arastirmanin &rneklemini Istanbul’da yasayan
274 evli birey olusturmaktadir. Calismada veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi
Formu”, “Evlilik Yasam Olcegi”, “Evlilikte Sorun Cozme Olgegi ve “ Bilingli
Farkindalik Olgegi” kullanifmistir. Iliskisel tarama modeline uygun olarak yiiriitiilen
calismada katihmcilann bilingli farkindalik, evlilikte problem ¢dzme ve evlilik
doyumu diizeyleri arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon Katsayisi; evlilik doyumu ve evlilikte problem ¢8zmenin bilingli
farkindaligt yordayip yordamadifimi belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi;
bilingli farkindalik, evlilikte problem c¢dzme ve evlilik doyumu diizeylerinin
cinsivetlerine gore farkhlagip farklilasmadifim belirlemek amaciyla bagimsiz
drneklem t testi; bilingli farkindalik, evlilikte problem ¢ozme ve evlilik doyumu
vaglanna, egitim diizeylerine ve evlilik siirelerine gbre farklhlasip farklilagmadigim
belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) teknigi kullanimistir. Tek
yonlii varyans analizi sonucunun &nemli bulundugu durumlarda farkin hangi
ortalamalar arasindaki farklardan kaynaklandigimi belirlemek amaciyla Tukey testi
kullanilmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimeilarn bilingli farkindalik
diizeyleri ile evlilik doyumu ve evlilikte problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif
yonde anlamli iligki oldugu, evlilik doyumunun evlilikte problem ¢dzme becerileri
tarafindan yordandigi goriilmiistiir. Ote yandan kattlmeilarnin bilingli farkindalik
diizeylerinin yas, cinsiyet, egitim diizeyl ve evlilik siiresine gore farklilasmadigy;
evlilikte problem ¢oézme diizeylerinin cinsiyet ve egitim diizeyine gére
farklilagmadiit ancak yas ve evlilik siiresine gore farklilastify; evlilik doyumu
diizeylerinin ise cinsiyet ve egitim diizeyine gére farklilasmadifs ancak yas ve evlilik

siiresine gore farklilastif belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Evlilik Doyumu, Evlilikte Problem Cézme



ABSTRACT

Examining the Relationships among Mindfulness, Marital Satisfaction and

Problem Solving-Skills

Mindfulness, which can be defined as paying attention on purpose, in the present
moment, and non-judgmentally to the spreading of experience moment by moment,
is also regarded as a concept that affects the relationships of spouses with each other.
From this point of view, in this study it was aimed to investigate the relationships
among mindfulness and marital satisfaction and problem solving skills of married
individuals. The sample of the research consists of 274 married individuals living in
Istanbul. "Personal Information Form", "Marriage Life Scale", "Marital Problem
Solving Scale" and "Mindful Attention Awareness Scale" were used as data
collection tools in the study. In the study which conducted according tc the relational
screening model, Pearson Moments Multiplication Correlation Coefficient was
applied to to examine the associations among participants' problem solving, marital
satisfaction and mindfulness levels. Multiple regression analysis was used in order to
determine whether marriage satisfaction and marital problem solving predict
mindfulness. Independent sample t test was used to determine whether mindfulness;
marital problem solving and marital satisfaction levels differ according to gender;
one way analysis of variance (ANOVA) was used to determine whether the study
variables differed according to age, education level and marriage duration. The
Tukey test was applied to determine which group this variance originated from when
there were intergroup differences. As a result of the analyzes it was found that there
was a positive correlation among mindfulness and marital satisfaction and marital
problem solving skills of participants. On the other hand, the mindfulness level of the
participants did not differ according to age, gender, education level and marriage
duration; the level of marital problem solving did not differ according to gender and
education level but differs according to age and marriage duration; marital
satisfaction levels did not differ according to gender and education level but differed

according to age and duration of marriage.

Keywords: Mindfulness, Marital Satisfaction, Marital Problem Solving.
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1. GIRIS

Psikoloji biliminin &zellikle 2. Diinya Savasi’min ardindan enerjisini bityiik
oranda psikolojik sorunlari tedavi etmeye ve hastallk modelini kullanarak insanlarin
yasadiklar1 problemleri “tamir etmeye” harcadifini, buna karsm hedeflerine ve
beklentilerine tam olarak ulasmis insan fikrini ihmal ettifini Sne siiren pozitif
psikoloji akimmin son 30 yilda popiiler olmastyla birlikte, olumlu duygu ve
deneyimlere daha fazla énem verilmeye baglanmigtir. Bireyin iyi olusunu etkileyen
faktorlere iliskin ¢ahsmalarin sayis1 lizla gogalmugtir. Pozitif psikoloji, psikolojinin
bireyin yalntzca yasadign olumsuz deneyimleri diizeltmeyi amaclayan bir bilim
olmasindan daha ¢ok onun olumlu &zelliklerini ve giiglii yonlerini artirmays,
yasamindan haz alarak her yonden iyi ve saghkll bir birey olmastm saglamayi
amaglamasi gerektigini belirtmektedir. Son dénemde giiclii olami gelistirmek anlayisi
daha fazla kabul gérmekte ve bireyin iyi olusunun bilesenleri aragtirmacilarin daha
fazla ilgisini g¢ekmektedir (Duckworth, Steen ve Seligman, 2004; Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000).

Diinya Saglhk @rgﬁtii, saglikli bireyi yalnizca hasta ya da zayif olmayan birey
degil fiziksel, zihinsel ve sosyal islevselligi en uygun diizeyde olan ve her yonden
iyilik haline sahip birey olarak tammlamaktadir. Saglikli bir birey yasamda karst
karsiya kaldia stres olusturan durumlarla aktif bir gekilde bas edebilen, mesleki
'yasamunda faydali ve iiretken, saghkli sosyal iliskilere sahip bireydir. Iyi sekillenmig
ve saglikll bir yagama sahip olmak dengeli bir psikoloji, beden ve zihin gerektirir.
Bunu basarmak i¢in, giiniimiiz diinyasindaki bir¢ok insan, gesitli beslenme igeren
gidalant yemeye ve diizenli olarak yagamlanm dengelemeye ve pozitif bir yagam
tarzina sahip olmaya c¢alismaktadir. Insanlarin mesgul olmaya ve her giin sahip
olduklan farkli rollerin kendilerine yiikledigi gbrevleri yerine getirmeye odaklandigt
bir diinyada, akli ve zihni temizleme, zinde tutma mutlu bir yasamin anahtar
bilesenlerinden biri olarak diigliniitiir. Bireylerin su anda kalmalan ve yasadiklan
anla tam olarak baglanti icinde olmalari beklenen bir durumdur. Insanlarn

hayatlarimi dengelemek ve hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha saglikli bir



yasam tarzina sahip olmak icin, farkindalik giderek daha &nemli bir hale gelen
modern bir tekniktir (Oz, 2017).

Bireyin iyi olusunun dnemli bilesenlerinden biri olarak kabul edilen bilingli
farkindalik “Budizm”den tiiretilen bir kavram ve uygulama olarak bireyin hem igsel
hem de digsal olaylari su anda, nyargisiz bir farkindalikla, kabul edici bir tavir ve
tamamlanms bir dikkat ile deneyimlemesi olarak ifade‘edilmektedir. Bireyin ana
odaklanmasim kapsayan bilingli farkindalik bireyin yapmayr planladifi ya da
gecmiste yasadigi herhangi bir olayin, durumun etkisinde kalmadan o an yagadif1
deneyimlerin farkina varip amn tadim ¢ikarmaya ¢alismasi ve o deneyimleri kabul

etmesidir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalifin kékenleri Budizm’e dayanmasma ve meditasyonla
yakindan iligkili olmasina karsin bireyin bilingli farkindalig1 uygulamak i¢in Budizm
diisiincesine sahip olmasma gerek yoktur. Bilingli farkindalik basitge bireyin
yasamim bilingli olarak siirdiirmesidir. Bilingli farkindalik deneyimi i¢in en Snemli
nokta bireyin yalmzca kendisi olmast, kendini oldugu gibi kabullenmesi ve olmadif
bir sey olma gayreti i¢inde olmamasidir. Dolayisiyla bilinglt farkmndalik dini
inanglarin 6ne siirdiigli goriiglerle ya da bilimsel bilgiye ¢atigmaz. Bir inang bigimi ya
da ideolojik diisince olmaktan ¢ok kiginin kendinin farkina vararak ve
gozlemleyerek dikkatini davramglarma yogunlastirmasim saglamayr amaglayan
sistematik bir yaklasimdir. Kisacas: bilingli farkindalik kisinin kendi varhigiyla temas
kurmasini saglayan bir uygulamadir (Kabat-Zinn, 2005; Ozyesil Arslan, Kesici ve
Deniz, 2011). Birey gergekten kendisinde var olan seylerin farkina varir ve onlarla
temas halinde olmay1 basarabilirse olumlu ve olumsuz deneyimlerin dogasim da fark

edebilir.

Bilingli farkindahk kavramimmn kokeni Dogu meditasyon tekniklerine
dayanmasina karsin 6zellikle son yirmi yilda Bat: kiiltiirlerinde kabul goren ve ilgi
duyulan bir kavram haline gelmistir. Dogu kékenli bir yaklasim olan Budist psikoloji
bilingli farkindaligin, farkindahk ve farkindaligin olugmasmi saglayan nesneler ad:
verilen iki temel bilesenden olustugunu One siirmektedir. Bireyin farkindalik
diizeyinin artmasi dikkatinin artmasmna ve duygulan ile daha fazla deneyimi
algilamasina baghdir. Dolayisiyla temelde dikkati yogunlagtirmay: igeren bir yntem
olan bilingli farkindahk, bireyin herhangi bir yargilamaya girismeksizin simdiye
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odaklanmastdir. Bu durum da bireyin dikkatini geligtirmesini gerektirmektedir.
Bilingli farkindalik bireyin dikkatini yogunlagtirarak algiladigi olaylar1 degistirme
cabasina girismeden kabullenmesine vurgu yapmaktadir (Ozyesil vd., 2011).

Bilingli farkindalik, su anda var olma duygusunu, bireyin duyusal ve zihinsel
deneyimlerinin canli bir gekilde farkinda olmasim belirtmektedir. Iyi-kotii ya da
istenen-istenmeyen gibi bilissel degerlendirmelerin otomatik biligsel stireglerini
bireyin goniilli olarak terk ctmesini gerektirir. Kabat-Zinn (2005) bilingli
farkindalig “her nereye gidiyorsan, oldugun yer orastdir.” ifadesiyle 6zlii bir sekilde
anlatirken Brown ve Ryan (2003) ise bilingli farkindaligi dikkate ve duygulara iligkin
faktorlerin =~ ayn  diisiiniilemeyecegi  tek  boyutlu  bir yapr  olarak
kavramsallastirmaktadir.

Bilingli farkindalik siirecinde birey anlik deneyimlerine dikkatini yoneltir. Bu
durum bireyin zihin ve beden egrersizleri yapmasina yardimer olur (Kabat-Zinn,
1990). Bireyin iyi olus diizeyini artiran bir beceri olarak bilingli farkindalik
yasantilara karst daha aktif olmay: saglayan bir siirectir. Bireyin yalmzca olumlu
degil olumsuz ya da nétr tiim deneyimlerini aktif bir sekilde degerlendirerek yasadig
acty1 azaltmasini saglar. Birgok kigi ¢ogunlukla disiincelerini su anda olanlara
yonlendirme konusunda . bagarili degildir. Dalgmhk ya da umursamama
(mindlessness) olarak adlandirabilecek bu duruma karsin bilingli farkindahk bir
uyamstir. Gegmise takilip kalmama ya da anilarda yasamamakla birlikte hatirlamay:
da gerektirir. Bireyin am tam anlamiyla yagamaya niyet etmesidir (Ozyesil vd.,

2011).

Bilingli farkindalikla ilgili yapilan ¢aligmalar bilingli farkindalifm bireye
birgok olumlu etkisi oldugunu gdstermektedir. Bilingli farkindalik bireyin yasadig1
ruminasyon, kayg, iiziintii ve stresin azaltilmasinda, duygu diizenleme becerilerini
gelistirmesinde, iyilik halinin artmasinda odaklanma becerilerinin gelismesinde,
iyimserlik, yagsam doyumu ve &zgiiven gibi olumlu duygularin daha fazla
yasanmasinda etkilidir (Brown ve Ryan, 2003; Davis, Hayes ve Jeffrey, 2012; Oz,
2017; Shapiro, Schwartz, ve Bonner, 1998). Bilingli farkindalik temelli hazirlanan
efitim programlarna katilan bireylerin davranig diizenleme becerilerinin artif,
fiziksel semptomlarinin azaldifi ve beyindeki lenfatik aktivasyonda artis oldugu
bildirilmistir (Keng, Smoski ve Robins, 2011).
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Bilingli farkindahk bireyin iligkilerini de olumlu etkileyen ve iliski
doyumlarin: artiran bir olgu olarak degerlendirilmektedir. Bilingli farkmdalik bireyin
yasamdaki stres verici olaylarla bas edebilmesine yardimei oldugu gibi romantik
iliskilerden kaynaklanan stresle basa ¢ikmasinda da etkilidir. Bireyin farkindaliginin
ve igsel siireclerini kabul etmesinin bagkalariyla olan iligkilerini de etkiledigi
bilinmektedir. Kisileraras: iliskilerdeki etkisi ile baglantili olarak bilingli farkindalik
bireyin esiyle olan iligkilerini ve evlilik doyumunu etkilemektedir (Kabat-Zinn,

2005).

Evlilik, eslerin &zelliklerini yansitan ve tavirlarm kapsayan bir siirectir.
Bireyin yasaminn tiim alanlarim etkileyen ve toplum tarafindan tegvik edilen evlilik,
birey i¢in tiim olumlu ve olumsuz yonleri, giiclikleri ve faydalan ile ulagilmast
istenen bir amag olarak goriilmektedir. Sosyal bir kurum olan evlilik bireylerin hem
fiziksel hem de ruhsal sagliklarmi olumlu etkileyen ve yasam doyumlarini artiran bir
kurumdur. iki insan arasindaki iliskinin yasal bir sozlesme ile resmi bir bigime
doniismesini saglayan evlilik, aile kurumunun kurulmasmi ve yeni bir neslin
yetismesini saglayan kurumdur. Her toplumda ve kiiltiirde var olan evlilik kurumu
bireyin yasadif1 gevreyle uyumlu olmasinda, yagaminda maddi ve manevi doyum

almasinda 6nemli bir etkendir (Cag ve Yildirim, 2013).

Saglikli ve eslerin evlilik iliskisinden doyum aldig bir aile, sadakat ve
baglilipin oldugu, eslerin karsilikli birbirlerinin kiymetini bildikleri ve birlikte zaman
gecirmeye istekli olduklan ailedir. Bu ailelerde esler birbirleri ile etkili iletisim kurar,
olas1 kriz durumlarini pozitif bir sekilde ele alarak ydnetmeye ¢alisir ve birbirlerini
destekleyerek cesaretlendirirler. Saglikli ailelerde esler birbirlerinin gelisimine
destek olur, roller belirgindir ve gelecekleri konusunda iyimser bir bakig agisina
sahiptirler. Esler hem kendilerine hem de birbirlerine giivenirler. Tletisim kanallar
agiktir, sorumluluk almaktan ¢ekinmezler ve birbirlerini sorumluluk alma konusunda
desteklerler. Aile iiyeleri birbirlerine yakinlik duyar ve bireyler arasinda otorite

dengesi vardir (Gladding, 2012).

Evlilik doyumu evliligin tiim giincel yonlerini gz dniinde bulundurarak bir
esin yasadigs 6znel mutluluk, memnuniyet ve haz olarak tanimlanmaktadir. Evlilik
doyumu eslerin, iliskide yasadiklan olumlu etkilesimler ve olumsuz duygular {izerine

yaptiklart degerlendirmelerdir. Bireyin evlilikte yasadifs mutluluk ve zevkin
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derecesini ifade eden evlilik doyumu eslerin evlilik iligkisine ydnelik beklentileri
kargilayabilme ve yerine getirebilme derecesi olarak da tammlanmaktadir
(Sharaievska vd., 2013).

Evlilik doyumu evlilik iligkisinde farkli kaynaklardan elde edilen, eslerin
birbirlerine kars: duyduklan ve sergiledikleri davraniglar, sevgi, cinsel doyum gibi
faktorlerden etkilenen bir olgudur. Eslerin iletisim bigimleri, kararlar alinirken ortak
hareket etmeleri, ailenin problemlerini paylasabilmeleri, ¢alisma ve kazanglart gibi
cevresel faktérlerinde etkisiyle elde edilen psikolojik doyum aymi zamanda evlilik
doyumudur. Evlilik beraberinde bireylere yeni roller ve sorumluluklar getirmektedir.
Evlenen birey artik es roliinii iistlenmekte ve bu roliin getirdigi gorevleri yerine
getirmesi beklenmektedir. Evlenen bireyler eslerinden ¢esitli seyler beklemekte ve
bu beklentiler karsilanmadigi zaman hayal kirikhig1 yagayarak evliliklerinden doyum
alamamaktadir (Cag ve Yildinm, 2013).

Evlilik doyumu esleri ¢ok farkli yonlerden etkilemektedir. Evlilik
doyumunun yiiksek olmasi bireylerin hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarini olumlu
etkilemektedir. Evliliginde siirekli sorunlar yagayan, stresli bir evlilik yagantis: olan
bireylerin ruhsal ve fiziksel saghg risk altma girebilmektedir. Aynca evlilik
doyumunun yiiksek olmast giftlerin sorunlarla daha etkin bir sekilde bag
edebilmesine ve sorunlar karsisinda daha dayanikli olmalarina yardimer olmaktadir.
Evlilik doyumu yiiksek olan giftler birbirlerine kars: daha destekleyici olabilmektedir
(Canbulat ve Cankaya, 2014).

Bir miidahale yontemi olarak bireylere icerigine bakilmaksizin diisiince
siiregleriyle ilgili etkili ve uyumlu yollar Sgreten bilingli farkindalik bireylerin
problem ¢ézme becerilerini de etkileyebilmektedir (Argus ve Thompson, 2008). Her
birey yasammin hemen her déneminde ¢ozmesi gereken gesitli ‘sorunlarla ve
giicliiklerle kars: karsiya gelir. Kargilagtigi bu sorunlarmn {istesinden gelebiimek igin
gesitli yollar dener. Giinlikk yasaminda birey enerjisini biiylik oranda kargilastifs
sorunlart ¢ozmeye adamaktadir. Problem, bireyin anlhik ¢6ziim iiretemedifi ve onu
zor durumda birakan herhangi bir durum olarak tanimlanabilirken, ¢6ziim ise bireyin
alternatif fikirler iireterek ya da olas1 ¢ziim segenekleri arasindan en uygun olamm
segmesini kapsayan stiregtir. Dolayisiyla problem ¢ézme bireyin kars kargiya kaldig
sorunun Ustesinden gelebilmek icin Snceki deneyimleri aracihgiyla 6grendigi
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kurallari basitce uygulamanin daha da Otesine giderek yeni ¢oziim yollan

iiretebilmesi siireci olarak tanimlanabilir (Korkut, 2002).

Her birey kendi durumuna bagl olarak problemler kargisinda farkl: tepkiler
ortaya koyabilmektedir. Omegin birey kargilagtif: soruna uygun bir ¢dziim yolu
bulmak yerine problemin ortadan kaybolmasiu ya da kendilifinden ¢&ziilmesini
bekleyebilir ya da baskasinin probleme bir ¢éziim yolu iiretmesini umabilir. Ayrica
birey problemi ¢6zmeyi erteleyebilecegi gibi sorumlulugu bagkasinin lizerine atmayi
da deneyebilir. Ancak problemlerin biiyiikk bir ¢ogunlufu problemi yasayan kisi
¢Ozlim iiretmeden ¢ozillmemektedir. Dolayisiyla problem ¢bziimii bireyin aktif
olarak sorumluluk almasm gerektiren bir siiregtir ve sosyal-duygusal bir yeterlilik
olarak degerlendirilmektedir. Bireyin psikolojik uyumu, iletigim becerilerini etkin bir
sekilde kullanabilmesi, sahip oldufu karar verme stilleri, z-giiven ve sosyal 6z-
saygl diizeyi ile yakindan iliskili olan problem ¢ozme becerisi, hem biligsel siiregleri
hem de duyussal ve davramgsal siiregleri igeren karmagik bir siiteg olarak

degerlendirilmektedir (Korkut, 2002).

Bireyin yasamnim tiimiinde etkili olan problem ¢ozme becerisi basit ya da
karmagtk tim etkinliklerde var olan 6nemli bir yagam becerisi olarak kabul
edilmektedir. Her birey yasamda kendisine koydugu hedeflere ulagmak icin gayret
ederken sorunlarla karsilasir ve hedefi ile sorun arasindaki boslugu fark ederek
¢ozmeye cahigir. Ogrenilebilir ve geligtirilebilir bir siireg olan problem ¢dzme,
bireyin dniinde engel olarak durdufunu fark ettiji ya da heniiz fark edemedigi bir
giicliigli gormesi, bu giiglik hakkinda yeterli bilgiye sahip olmasi, elde ettigi
bilgilerle gigliigiin Gistesinden gelmesini saglayacak alternatif ¢6ziim yollan
{iretmesi, irettigi ¢oziim yollarindan en uygununu segerek digerlerini elemesi gibi

birgok diislince ve eylem siirecini kapsamaktadir (Yenice, 2012).

Problem cozme bireyin bagkalariyla olan iligkilerinde de aktif olarak
kullanmas: gereken bir siiregtir. Birey sosyal yagaminda kargilastig1 sorunlari olumlu
ya da olumsuz adimlar atarak ¢ziimlemeye cahsabilir. Kisilerarasi iliskilerde
problem ¢ozme becerilerinin  aktif olarak kullanilabilmesi o iligkinin
stirdiiriilebilmesi agisindan onemlidir. Bireyin yagadif1 sosyal problemle ilgili bilgi
toplamast, problemi gézmeye istekli olmasi, problemin ¢éziimiindeki engellerin neler

oldugunu net bir sekilde fark edebilmesi gibi siiregler baskalariyla yasadifi
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sorunlarin ¢dziimiinde Snemli rol oynamaktadir. Problem ¢bzme becerilerine sahip
olmak ve etkin bir bicimde kullanmak sosyal uyumun 6nemli belirleyicilerinden

biridir.

Evlilik kurumu da bireyin cesitli sorunlarla kars: karsiya kalabilecegi ve bu
sorunlara ¢dziim iirctmesi gereken kurumlardan biridir. Bireyin evlilikte yasadify
sorunlara ¢oziim Uretebilmesi, iyi olusunu ve evlilik doyumunu artiran bir faktér
olarak degerlendirilmektedir. Eglerin sorunlarm dstesinden gelme becerilerine sahip
olmast ve sorunlart ¢ozebilmek igin gerekli davranislan sergilemesi evlilik iligkisinin

saghikli ilerleyebitmesi i¢in dnemlidir (Ak¢a Koca ve Yiiksel, 2017).

Biitin bu bilgiler s1ginda ilgili alan yazinda bireyin bilingli farkindalik
diizeyinin kisileraras: iligkilerini ve problem ¢ézme gibi gesitli bilissel becerilerini
etkileyen bir degigken oldugu goriilmektedir. Ancak bireyin biligsel farkindalik
diizeyinin evlilik diizeyini ve problem g¢6zme becerilerini dogrudan ne diizeyde
etkilediginin farkli kiiltirlerde de aragtinimasi onemlidir. Bilingli farkindahk
kavramina ilginin giinden giine artmasi, bilingli farkindabik odakh miidahalelerin
bireye birgok olumlu &zelligin kazandirilmasinda ve sosyal iligkilerini gelistirmede
etkili oldugunun anlasilmas: gibi etkenlere bagh olarak bilingli farkindalifin evlilik
doyumu ve problem ¢dzme becerilerine etkisine iligkin bilimsel verilerin sunulmasi
snemlidir. Bu noktadan hareketle bu calismada bilingli farkindaligin evli bireylerin

evlilik doyumu ve problem ¢ozme diizeylerine etkisi ele alinacaktir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bilingli farkindalik gok uzun bir siireden beri felsefi ve dini diliince sistemleri
tarafindan desteklenen bilingli olma &zelligidir, ancak bilimsel bir cergevede yakin
dénemde tanimlanmig ve deneysel olarak incelenen bir kavram halini almagtir,
Bilingli farkindalik, bireyin hem i¢ diinyasmda hem de dis diinyasinda su anda neler
olup bittigine iliskin agik bir ilgi duymas: ve olup bitenlerin farkinda olmas: olarak
tanimlanabilir. Bilingli farkindalik dogast geregi iizerinde dnceden diigtintilmiis bir
durum degildir, ¢iinkii olaylan ya da yasantilan diisinmeden, karsilagtirmadan ya da
baska sekilde degerlendirmeden basit bir sekilde gozlemleme ile ilgilidir. Yapilan



gesitli aragtirmalar bilingli farkindaligin romantik iligkilerin kalitesini artirmada
onemli etkive sahip oldufunu one siirmektedir. Omegin Kabat-Zinn (1993),
farkindaligin iliskilerde uyum, bag ve yakinlig1 desteklediZini belirtmigtir.

Bilingli farkindalipin tanmunda yer alan alict dikkat, kiginin partnerinin
diigiincelerine, duygularina ve iyilik haline daha fazla ilgi gésterme konusunda istekli
olmasini saglayabilmektedir. Bu durum romantik iligkilerde eslerin daha fazla doyum
almasma ve sorunlarim daha kolay bir sekilde gzebilmelerine yardimei olmaktadir.
Kabat-Zinn (1993) ayrica bilingli farkindaligin, bireylerin stresli olaylan ve
zorluklan tehdit yerine birer firsat olarak gbrme yeteneklerini artiran bir faktor
oldugunu &ne siirmektedir. Bilingli farkindalik bireyin duygu ve diigiincelere dirtiisel
ya da yikic1 tepkiler vermek yerine onlar: tanimaya ve anlamaya calisma yetenegini
desteklemektedir. Dolayisiyla bilingli farkindalik, (a) saghkli iliski igleyisini
destekleyen etkilesim tarzlarmi tesvik ederek sorunlarm daha kolay ¢oziilmesini
saglayan ve (b) genel olarak romantik iligki kalitesini ve alinan doyumu gelistiren bir

etken olarak degerlendirilmektedir (Barnes vd., 2007).

Bu noktadan ve daha dnce yapilan ¢alismalardan hareketle, bu caligmada evli
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumlar: ve problem ¢6zme

becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmgtar.

1.2. Arastirmanin Onemi

Evlilik kurumu kadin ve erkegin birbiri iizerinde gesitli haklar iddia etmesini
saglayan, birbirlerine kargi ¢esitli sorumluluklanmin olduguy, karsilikli anlasma
sonucu olusturduklan birlikteliktir. Evlilik dogas: geregi, eslerin fiziksel ve ruhsal
ihtiyaglarma cevap vermesinin yani swa, eslerin ozelliklerinden ve gevresel
faktorlerden kaynaklanan problemlerin de yasanmasina neden olabilmektedir. Eslerin
birbirlerinin beklentilerine cevap vercmemeleri ve sorun yasamalari evlilik
kurumunun sagliksiz bir hal almasina ve bazi durumlarda sona ermesine neden
olabilmektedir. Eslerin evlilik kurumunu saglikli bir sekilde yiriitebilmesi igin
evlilik doyumlarimn yiiksek olmasi ve karsilasabilecekleri olasi sorunlara etkin
¢oziimler tiretebilmeleri gerekmektedir. Evlilik doyumu, evliligin niteligini dogrudan

etkileyen bir faktordiir (Akgeken, 2014). Dolayisiyla evli- bireylerin evlilik
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doyumlarimi, problem ¢&zme becerilerini etkileyen faktdrlerin aragtinlmast ve

belirlenmesi nemlidir,

Modern toplumlarda evlilikler daha ¢abuk sona erebilmekte ve boganma
oranlart her yil artmaktadir. Benzer bir durum tlkemiz i¢in de gegerlidir. Bogsanma
oranlarinin artmasi ciftlerin evlilikten aldiklart doyumun yeterli olmamasi ve
karsilagtiklart sorunlari ¢ozme konusunda yetersizlik yagamalan ile de iligkilidir.
Dolayistyla eslerin birbirleriyle olan iliskilerinin ve bu iligkileri etkileyen olasi
degiskenlerin bilimsel ¢aligmalarla ortaya ¢ikanlmas: giiniimiizde daha Snemli bir
konu haline gelmistir. Ayrica bireyin iliskilerinin 6zcllikle de romantik iligkilerinin
kalitesinin iyi olus diizeyiyle yakindan iliskili oldugu bilinmektedir (Burpee ve
Langer, 2005). Bireyin iligki doyumuna etki eden faktSrlerin bilinmesinin iyl olus

diizeyine iliskin de veriler sunaca8 diistintilmektedir.

Bat: kiiltiiriinde son dénemde arastirmacilarin ilgisini fazlasiyla ¢eken bir konu
olan bilingli farkindalikla ilgili {lkemizde yeterli sayida caliyma yapildig
soylenemez. Ulkemizde yapilan ¢ahgmalann daha ¢ok bilingli farkindalik temelli
miidahale programlaninm gegitli degigkenlere etkisi ve bilingli farkindalifin farkh
omeklem gruplarinda gesitli degiskenlerle iligkinin incelendigi goriilmektedir. Ancak
bilingli farkindahfn yakm iliskiler ve evlilige etkisi ile ilgili yapilan galigmalar ¢ok
siirhdir, Dolayisiyla evli bireylerden elde edilecek verilerle ulagilacak sonuglarin
hzla gelismekte olan bilingli farkindalik literatiirine katki saflayacaf

diistiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Bilingli farkidaligin dogasinda var olan igsel siireglerin, bilingli olma ve
onlar1 kabullenme kavramlarmimn bireyin bagkalarniyla olan sorunlarim ¢ozebilmede
ve iliskilerinin kaliteli olmasinda da etkili olabilecegi diisliniilmektedir. Bilingli
farkindaligin, yakin iliskiler tizerinde etkili oldugu bilinen sefkat, merhamet ve
yakinhk gibi kavramlarla iligkili oldugu bilinmektedir. Durumlar arasindaki
farkhiliklart belirlemek, alternatif bakis agilamnmin varligim kabul etmek ve
dezavantajlarin bagkalarinin bakig agilarindan avantajlar olabilecegint kabul etmek

gibi bilingli farkindalik teknikleri daha esnek ve agik fikirli bir ortamin geligmesine
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yardimei olarak evlilik doyumunun artmasma ve problemlerin daha etkin ¢dziimtine
katki saglayabilir. Bu noktadan hareketle bu ¢alismamn probiem ciimlesi su sekilde
ifade edilebilir: “Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumlar1 ve

evlilikte problem ¢ézme becerileri arasinda bir iligki var midir?”

1.3.1. Arastirmanin Alt Problemieri
Aragtirmanin alt problemleri ise su sekilde ifade edilebilir:

1. Bvli bireylerin bilingli farkindalik diizeyler ile evlilik doyumlar: arasmda bir

iligki var midir?

2. Evli bireylerin bilingli farkindahk diizeyleri ile evlilikte problem ¢&zme

becerileri arasinda bir iliski var madir?

3. Evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri ile evlilikte problem c¢dzme

becerileri arasinda bir iligki var midir?

4. Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri yas, cinsiyet, eitim diizeyi ve

evlilik siiresine gore farklilagmakta midir?

5. Evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri yas, cinsiyet, egitim diizeyi ve

evlilik siiresine gére farklilagmakta midir?

6. Evli bireylerin evlilikte problem ¢dzme diizeyleri yas, cinsiyet, egitim

diizeyi ve evlilik siiresine gore farklilagmakta midir?

1.4. Smirhhklar

1. Arastirma, ¢alismaya goniillii olarak katilmayi kabul eden 274 evli birey ile

simrhdir.

2. Aragtirmada elde edilen bulgulari, arastumamn Smeklemini olugturan evli
bireylerin kisisel bilgi formu ve kullanilan Slgme araglarinda yer alan sorulara

verdikleri cevaplar ile sinirhidur.
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1.5. Sayiltilar

1. Arastirmada kullanilan verileri elde etmek amaciyla katilimeilara uygulanan

dleme araclarnin gegerli ve giivenilir oldugu varsaytlmaktadir.

2. Arastirmanin Srneklemini olusturan evli bireylerin kullamlan Olgeklere ve
kisisel bilgi formunda yer alan sorulara diiriist ve tarafsiz bir bigimde cevap

verdikleri varsayilmaktadir.

3. Omeklemi olusturan katilimcilarin evreni temsil edecek nitelikte oldugu

varsayilmigtir.

1.6. Tanimlar

Bilingli Farkindahk: Bireyin dikkatini su anda meydana gelmekte olanlara
yargilamadan ve kabullenici bir sekilde odaklamasidir (Kabat-Zinn, 1994; Akt.

Ozyesil vd., 2011).

Eviilik Doyumu: Bireyin evlilik iliskisindeki gereksinimlerini kargilama

derecesi ve evlilige iliskin genel degerlendirmesidir (Tezer, 1996).

Eviilikte Problem Cézme: Eslerin sorunlarmn tstesinden gelebilme giicii ve

bununla ilgili sergiledikleri davramglardir (Akga-Koca ve Yiiksel, 2017).
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2. iLGILI LITERATUR

2.1. Bilin¢li Farkindahk

Tarih boyunca insanlar, ac1 gekmelerine sebep olan olaylarm nedenlerini ve
yasadiklan acilar hafifletme yollarim kesfetmeye ¢alismiglardir. Yagsamlarimn akist
icinde insanlar er ya da gec “Neden daha tyi hissetmiyorum?” “Bununla ilgili ne
yapabilirim?” gibi sorulan kendilerine sormaktadir. Insanin sahip oldugu beden ve
fiziksel yapist onu hastalik, yaslhiik ve o6lumle iligkili gesitli actlara maruz
birakmaktadir. Birey olumsuz durumlarla karsilagtiginda ya da olumsuz oldugunu
diisiindiigii veya olumsuz olarak algiladift ashinda olumlu gibi goriinen gesitli
durumlarla da duygusal olarak miicadele etmektedir. Insan yagam nispeten kolay
gibi goriinse de istedigi seyleri elde edemediginde, hedeflerine ulagamadiginda, sahip
oldugu seyleri kaybettiginde ve karsilagmak istemedifi durumlarla ufragmasi
gerektiginde ac1 ¢ekmektedir. Ancak birey dogumdan oSliime kadar, daha az aci
yasadigi ve daha iyi hissettigi bir yagami hedeflemektedir (Sieger, Germer ve
Olendzki, 2008).

Temelleri Dogu psikolojisine dayanan bilingli farkindalik bireyin yasadidi
acilarla daha kolay bas etmesi ve bu aciy: azaltmasi, pozitif psikolojik doniigiim
yagamast ile iliskili deneyimleri igeren Onemli bir kavram olarak
degerlendirilmektedir. Bilingli farkindalik, bireyin yalmzca giinliik, siradan ve
kacimlmaz varolussal sorunlarla degil, siddetli psikolojik sorunlara kars: verdigi

tepkileri de degistirebilecek gekirdek bir siiregtir.

Son otuz yilda, Doju psikolojisine dayanan uygulamalarm, Szellikle de Budist
kokenli uygulamalara dayanan tekniklerin klinik ortamlardaki olasi etkinligine tlgi
giderek artmaktadir. Cok sayida galisma, bu yaklasimlarin olas: klinik etkilerini ve
psikolojik bozukluklarin tedavisinde nasil uygulanabilecegini arastirmaya ¢alismistir.
Bircok arastirmaci ve terapistin bagimsiz ¢aligmalarinin etkisiyle, dogal olarak Dogu
psikolojisinde koklii bir sekilde yer edinmiy ilke ve yontemlerin klinik ortamlarda
uygulanmasini ve kullamlmasiu saglayan trans-epistemolojik bir yaklagim meydana

gelmistir. Bu yaklasimlara olan ilgi, dikkatli bir prosediire uymay: gerektiren ve daha
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fazla kanita dayali bilgive ulagsmayi amaglayan bilimsel metodolojinin &nemine
ragmen bu yaklagimlara olan ilgi, bireyin olaylar1 yorumlamasinda onun duygusal
tutum ve davramslanim etkilemede belirleyici bir etkiye sahip olan insan dogasimin
dogustan gelen bilegenleriyle birlestirilmesinin $nemli bir ihtiyac1 oldugunun farkina
varilmas1 sonucu daha da artmistir. Bu bilegenler yaganilan deneyimlerin kabuliinde,
kendi ve diger insanlarin acilarmma karsi gefkatli bir tutum sergilemede, bireyin
yargilamadan kendini gézlemlemesinde etkilidir. (Dalai Lama, Benson, Thurman,
Goleman ve Gardner, 1991; Kabat -Zinn, 1990). Zibnin kendi dogasim
anlayabilecegi fikrini savunan bu bilesenler bilingli farkindalik kavramui altinda

toplanabilir.

2.1.1 Bilingli Farkindahk Kavram

Bilingli farkindalik Budist psikolojinin ve dgretisinin en temel kaynag ya da
baska bir deyisle kalbidir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik doZasi geregi
bilingli olarak kisinin anbik yagadif1 deneyimlere katilmasim igeren bir biling halidir
(Brown ve Ryan, 2003). Bu durum, meditasyon pratigi ile gelistirilmekte ve bireyin
su anda kendisine ne olup bittigine karst daha az reaktif hale gelebilmesini saglayan
bir yontem sunmaktadir. Bilingli farkindalik bireyin tiim deneyimleriyle (olumlu,
olumsuz ya da notr) ifliski kurarak ve onlarin farkinda olarak aci1 diizeyini
azaltabilecefi ve iyi olus diizeyini artirabilecegi bir yaklasim olarak
degerlendirilmektedir (Germer, Siegel, ve Fulton, 2005).

Bilingli farkindalik temelde dogu meditasyon geleneklerine dayamr ve bir gesit
dikkat yonelimi olarak da degerlendirilebilir. Kabat Zinn'e (2003) gére, kokenleri
Budizm diisiincesinde olmasina ragmen, bilingli farkindalifn yalmzca sadece bir
Budist gelenepi olarak degerlendirmek dogru degildir. Bu yap1 aym1 zamanda
evrensel bir insan yetenegidir. Bilingli farkindalik egzersizleri herkes tarafindan

uygulanabilir ve herkes faydalanabilir.

Geleneksel Budist diigiincesinde bireyin yasadigi problemleri azaltmak igin
bagvurulan en dnemli yollardan biri olan bilingli farkindalik yedi etken tarafindan
yonlendirilmektedir: (1) bireyin gergekten sahip oldugu seylerin énemli, degerli ve
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kullanish oldugu goriisii; (2) bir eylemi becerikli bir sekilde baslatmak ve siirdiirmek
i¢in niyetin ve amacin nasil kullamlabilecegi; (3) zararli ya da faydal: olabilecek
konusmamn dogasi; (4) etik ilkelere baglh olarak yapilan eylemin niteligi; (5) insanin
diinyada yasamuni devam ettirme aract olarak sahip oldufu varlik; (6) deZisimi
saglamak i¢in kullamlan ¢abanin derecesi ve kalitesi; ve (7) bilingli farkindahig:
odaklayan ve destekleyen bir faktér olarak konsantrasyon. Dikkat, bu genis
baglamdan farkli diiginiildtgtnde, glici siurlt olabilir. Ornegin, kendimize veya
baskalarina zarar verirsek veya gabalarimiz odaklamak i¢cin konsantrasyon ve yararli
amaclarimiz yoksa bilingli farkindalifi siirdiirmek zordur (Sieger, Germer ve

Olendzki, 2008).

Bilingli farkindaliga dayanan miidahaleler, bireylerin bilinglendirilmesi
amaciyla da kullamlmaktadir. Bilingli farkindalik "vipassana" denen bir tiir Budist i¢
gozlem meditasyonudur (Catak ve Ogel, 2010). Farkindalik mildahaleleri insanlarin
acilarim1 serbest birakmalarina ve iyi olug diizeylerini artirmalarina yardimer olur.
Bilingli farkindalifin herkes tarafindan kolayca uygulanabilen yararli uygulamalar
icermesi Bati toplumlarinda siklikla arastmlmaya ve uygulanmaya baglanmasim
saglamugtir (Kabat Zinn, 2005). Kabat Zinn'e (2005) gore farkindalik, bireyin su anda
vasadiklarina bilingli ve istekli clarak belirli bir sekilde ve dnyargisiz olarak dikkat
ctmesidir. Birey dikkatini &zel bir gekilde, yani su anda ve miimkiin oldugunca
tepkisel olmadan, yargillamadan ve agik yiireklilikle yonlendirerek bilingli

farkindaligim gelistirebilir (Alidina, 2017).

Bilingli farkindalik dikkat efmeyi yani ilgilenilen sey her ne ise dikkati ona
yoneltmeyi icerir. Bilingli farkindalikta s# an Onemlidir. $imdi ve burada olma
bireyin her geyin nasil oldugunun ya da su an ki hallerinin farkinda olmas: demektir.
Bilingli farkindabikta tepkisel olmamak gerekir. Birey normalde bir sey
deneyimlediginde yasadifi deneyime gecmisteki kosullanmalarmin  etkisiyle
otomatik olarak tepki verir. Bilingli farkindalik bireyi diisiincelerine tepki vermek
yerine deneyimlierine yamt vermeye tegvik eder. Tepki otomatiktir, segenek sunmaz;
yanit ise bilingli ve iizerinde digiiniilmiiy bir eylemdir. Bilingli farkindalik
yargilamadan hareket etmektir. Bir deneyim iyi ya da kéti, hoslamlan ya da
hoslanilmayan olarak etiketlenebilir. Yargilardan kurtulmak, her seyin gecmis
kosullanmalarin sekillendirdigi kisisel yargilann filtresinden degil oldugu gibi
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goriilmesine yardimci olur. Bilingli farkindalik agik yireklilikle davranmaktir. Ciinki
sadece zihnin bir 6zelligi degildir, kalbe de aittir. Agik yiirekli olmak deneyimlere
nezaket, sefkat, sicaklik ve samimiyet katmaktir (Alidina, 2017).

Bilingli farkindalik bireylerin gimdiki zamana odaklanmalarini saglayan ve
genellikle gegmiste yasananlar, gelecekte olabilecekler, ¢esitli pismanliklar, endise
ve beklentilerle mesgul olan zihinlerini uyandirmalan i¢in bir yoldur. Bireyin
yasadign deneyimleri iyi ya da kotii diye simflandirmadan, yargilayan ve etiketleyen
‘bir ruh haline girmeden hareket etmeyi gerektiren bilingli farkindalik yasamlan
zaman diliminde olusan olaylarn farkinda olmay1 gerektirir (Istk-Terzi ve Ergiiner-

Tekinalp, 2013).

Bireyin &zellikle yasadign deneyimlerin pigmanliklan ya da gelecekte
karsilasabilecegi durumlarin kaygisiyla zihninin mesgul olmasindan kurtulmasina
yardimet olan bilingli farkindalik zihnin daima uyank olmasina destek olur. Bireyin
zihninin gecmis yasantilan ya da gelecege iligkin beklentileri reddetmeden onlari
kabullenmesine ama onlarin iginde kaybolarak andan kopmamasma yardimer olur.
Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan birey duygu ve diigtincelerini belirli kaliplara
ve tammlamalara sokmaz, -olaylara otomatik ya da alisilagelmis tepkiler vermez.
Olaylann zihninde 6nyargisiz ve tarafsiz bir gekilde gozlemler. Bu Onyargisiz
gizlemleme sayesinde birey tepkisel olmaktan daha ¢ok yansitreidir (Bishop vd.,
2004).

Birey herhangi bir olayla karsilastiginda oncelikle bu olayr kendi beklentileri
ya da hedefleri dogrultusunda iyi veya kétii olarak ya da dogrudan yansiz bir sekilde
yargilayarak degerlendirir. Bu tepkilerin olugmasmda siklikla bireyin hafizasindaki
baglantilarm  uyanmasim  saglayan gegmis deneyimler etkilidir. Yapilan
yargilamadan dolay: yasanan olay ¢nceden zihinde olusan bilissel semalarin iginde
asimile olur. Bu durum bireyin ge¢miste yagadifi deneyimlerine karsi olan
hassasiyetini artirir. Bunun sonucunda da stresli bir olay gereginden daha fazla
kaygiya neden clur ve birey bunlarla gerektigi gibi bas edemeyebilir. Bilingli
farkindalik bireyin zihnindeki g¢aligma yollarnin farkina varmasimi saglar (Ulev,

2014).
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Bilingli farkindalik bireyin yalmzca simdiki am1 yagamas: degil ya da simdiki
am fark etmesi degildir. Bireyin hem ig¢inde bulundufu an i¢inde olanlan fark
etmesini hem de tiim bu fark ettiklerini nasil kar§11ad1g1 ile iligkili bir kavramdir.
Dolayisiyla bilingli farkindalik algilama ve algilanani kabul etmenin karigimindan
olusan bir yap:t olarak degerlendirilebilir. Sadece algilamak dikkat etmekten
ibaretken bilingli farkindalik meveut am bilingli, agtk secik, sevgi ve sefkat dolu bir

kalple algilamaktir (Atalay, 2018).

Bireyin dagilan zihnini yasadigt aydinlanma ile geri ¢agirarak ve toparlayarak
yasamindaki her am &ziimsemesini saglayan bilingli farkindalik, biitiin dikkatin
yapilan ige odaklanmasim saglayarak kargilagilabilecek sorunlart daha akillica ve
uygun sckilde ¢ozebilme, yetkin bir sekilde ele alma imkdm sunar. Bilingh
farkindalik bireyin simdi ve burada olarak zamanin degerini bilmesine, anda
olmasina, gegmiste yasadifi deneyimlerden kaynaklanan korkularda kaybolup
gitmek yerine ¢evresinde ve kendi bedeninde neler oldugunun aktif bir sekilde
farkinda olmasidir. Bagka bir deyigle bilingli farkindalik bireyin "Su anda ne
yastyorum?" sorusuna kendi duygularinin, diislincelerinin ve bedeninin farkina

vararak verdigi bir cevaptir (Ozyesil, 2011).

Cok yonli bir kavram olan bilingli farkindalik &znel deneyimlerin
ayrimsanmasi  ve kabullenilmesidir. Dimidjuan ve Linehan (2003) bilingli
farkindalif ii¢ nitelik ve iig etkinlikle tamimlamigtir. Bu ti¢ nitelik (1) gdzlemleme,
farkina varma ve bilinglilik, (2) tanimlama ve isimlendirme, (3) katilim olarak
adlandirilirken; bu niteliklere eslik eden etkinlikler ise (1) yargilamadan kabul etme
ve serbest birakma, (2) su anda olma ve (3) etkililiktir. Bilingli farkindalik siireli
dikkat, odak degistirme, iist-bilis becerileri ve su an ki yasantilara y6nelmeyi igerir.
Bireyin igsel ve digsal uyaricilarin aksim yargisiz bir sekilde gozlemlemesini gerektir

(Akt. Isik-Terzi ve Ergiiner- Tekinalp, 2013, s. 73).

Germer (2005) bilingli farkindaliin deneyimlendigi anlarda meydana gelen
gesitli ortak dzellikler oldugunu belirtmektedir. Bu 6zellikler su sekilde siralanabilir;

o Kavramsal degildir. Farkindalik diisiince siireglerinden ge¢meden ve bu

stireclerde yer alan yorumlardan bagimsiz olarak gergeklesir.
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e Ana odaklidir. Bilingli farkindalik her zaman su anda olmay: ve ge¢mise
iliskin pismanhklardan ve gelecege iligkin beklentilerden uzak olmay: gerektirir.
Ciinkii bunlar bireyi su andan koparabilir.

o Yargilayic degildir: Bilingli farkindalik bireyin deneyimleri ile 6zgiirce ve
yargisal olmayan bir sekilde basa ¢ikabilmesi igin gereklidir. Bilinghi
farkindaligin olugumu bireyin dencyimlerine karst yargilayici olmamasim

gerektirir.

e Kasitlidir. Bilingli farkindalik her zaman dikkati bir yere yénlendirme
konusunda kasit ve niyet gerektirir. Bireyin dikkatini i¢inde yagadifi ana

yonlendirmesi bilingli farkindalifin stirekli olmasini saglar.

o Katilimer gozlem- onemlidir. Bilingli farkindalik bireyin bedeninde ve
zihninde olanlara karsi daha yakin bir ilgi duymas: ve deneyimlemesidir. Bireyin

kendini olaylarin disinda tutmasim degil katihimce gozlemei olmasini gerektir.

o Sozel degildir. Bilingli farkindalik stzciiklerle yansitilan ya da yakalanabilen
bir durum degildir. Ciinkii farkindalik bireyin zihninde sézciikler daha ortaya

¢ikmadan énce olugur.

o Arastirmaya/Kesfe dayalidir. Bilingli farkindalik daima alginin daha incelikli

diizeylerini aragtirmak ve kesfetmektir.

e Ozgiirlestiricidir. Bilingli farkindalifm her ani bireyin sartlanmig acidan

Ozgiirlesmesini saglar.

Catak ve Ogel’e (2010) gore bilingli farkindalik bireyin kaygi, tiziintii, endige

ve beklentilerine odaklanip zihnini tamamen onlarla mesgul etmekten vazgegerek bu

olumsuz duygulart serbest birakmasim igermektedir. Onemli olan bireyin bu olumsuz

duygulan yargilamadan kabul etmesidir. Yargisiz kabul olumsuz duygularin bireyde

meydana getirdigi etkiyi azaltan énemli bir etkendir. Uygun sartlar olustugunda ve

zamam geldiginde yagmur tanelerinin yeryliziine diismesini engellemeye ¢alismak

nasil miimkiin degilse bireyin duygu ve diisiincelerini siirekli kontrol altinda tutmaya

calismasi da miimkiin degildir. Birey duygu ve diigiincelerini serbest biraktiginda

bunlarin okyanusa karisan su tanecikleri gibi ortadan kaybolduklarim fark edecektir.
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Bilingli farkindalik deneyimlere dikkati odaklamaktir. Odaklanan bu dikkat su
anda meydana gelen olaylara iligkin farkindaligin uzaginda olmama, merak etme,
yeni deneyimlere agik olma ve kabul etme stirecini kapsar. Bu siiregte bireyin kisisel
ozellikleri, zihinsel yetenekleri ve sahip oldugu biligsel stiller etkili olmaktadir
(Kabat-Zinn, 1990). Bilingli farkindalik dikkatin bdlinmemis olmasini gerektirir.
Ciinkii sabit olmayan ve béliinmiig bir dikkat, sabit olmayan bir kamera gibidir. Net
cekim yapamaz. Birey dikkatini odaklamazsa yani kameray: sabitlemezse etrafinda
olan uyaranlara gerektigi gibi dikkat edemez (Atalay, 2017). Bilingli farkindalik aynt
zamanda dikkati diizenleme ile de iliskilidir. Ayn1 zamanda bir {ist bilis yetenegi olan
duygu diizenleme bireyin bir durum ya da nesneye dikkatini odaklayip bunu

stirdiirebilir hale getirmesidir (Dogan, 2005).

Bilingli fafkmdallk; simdiki zamana odaklanan gérme, hissetme, bilme ve
sevmenin bir bigimidir. $imdi ve buradaya dayah 'odaklanlmis dikkati icermekte;
yargilayic1 olmayan tutumlarla, amacin, dikkatin ve tutumun temel yapi taglarim
kullanmay1 kapsamaktadir. Bilingli farkindalik, insanlardan, baskalan tarafindan ve
keﬁdilerinc.e ifade edilen zor duygulara hosgorii gelistirmek i¢in su anda yasadiklar
deneyimlerine agik olmalariu ve bunlar1 kabul etmelerini talep etmektedir (Erford,

2013).

Neff ve McGehee’ye (2010) gore bilingli farkindalik bireyin yasamda
karsilastip1 ¢esitli olumsuz ve hoga gitmeyen durumlan trajik bir hale ¢evirmeden,
kabullenilmesi zor olan yasam olaylarina, olumsuz duygu ve diisiincelere kapilmadan
su andaki depeyimleri oldugu gibi kabullenerek tiim bunlart dengede tutabilme
kabiliyetidir. Bireyin olumsuz deneyimlerle asin Szdeslesmeyerek bu deneyimleri
saplikhl ya da sagliksiz olarak adlandirmamasidir. Dolayisiyla bilingli farkindalik

bireyin olumsuz deneyimlerini kabullenmesine yardimci olan bir faktrdir.

Bilingli farkindalik bireyin zihninin gelismesini saglayan bir faktordiir. Bireyin
ozellikle vasadigi sikintilan  azaltmasina yardimer  olabilecek  uyaniklik,
konsantrasyon, sevgi ve caba gibi gesitli zihinsel ozelliklerini gelistirmesi
gerektiginin farkina varmasm saglar. Omegin bilingli farkindalik diizeyini artirmak
i¢in meditasyona katilan ve kendini fazlaca elegtiren bir birey sefkat ya da merhamet

diizeyini yiikseltebilir. Gerektigi kadar caliskan olmadigimi diistinen bir birey

18



zihnindeki ve bedenindeki enerji seviyesini yiikseltmek isteyebilir. Ote yandan
bilingli farkindalik tek basina mutlulugu elde etmek i¢in yeterli degildir, ancak diger
gerekli faktorler icin saglam bir temel salar. Bilingli farkindalhiga iliskin literatiir bu
kavramu genellikle kendi bagina bir amag olarak degil, iglevsel bir yap: olarak ele
almaktadir. Bilingli farkindalik, mutsuziuga neden olan, ofke, kiskanghk ya da
acgdzliilik gibi duygulara ya da bireyin hem kendisine hem de bagkalarina zarar
veren davramglara neden olan yerlegik, olumsuz zihin aligkanliklarim koékiinden
sékmek ve degistirmek i¢in atillan adimlarm bir pargasidir (Sieger, Germer ve

Olendzki, 2008).

2.1.2. Bilincli Farkindahk Kavrammn Tarihsel Gelisimi

Bilingli farkindalik kavrami koken olarak Buda’min &gretilerinin kaydedildigi
dil olan Pali dilinde “hatirlamak” anlamina gelen “sati” kelimesine dayanmaktadir.
“Sati” ayrica dikkat ve farkindalik anlamlarina da gelmektedir. Budist psikolojisinde
“sati” unutkanliin ve kafa kangikligimin olmadif giizel zihinsel faktorlerden biri
olarak tammlanmaktadir. “Sati” iyi, dogru ve olmasi istenilen bir ¢esit dikkattir
(Cullen, 2011). Japonca’da ise “zihin” ve “kalp” stzciklerinin bir araya gelmesiyle
olusan bilingli farkindalifin oziinde kalpten gelen farkindalik yer almaktadir
(Alidina, 2017). TDK Biiyiik S6zlik’te (2017) insanin kendisini ve ¢evresini tanima
yetenegi, suur, bir toplumdaki ruhsal etkinltiklerin veya ruhsal durumlarn biitiini,
alg1 ve bilgilerin zihinde duru ve aydinlik olarak izlenme stireci olarak tanimlanan

biling bireyin eylemlerini farkinda olarak yapmasinin en 6nemli nedenidir.

Bilingli farkindalik kavram &te yandan ¢ok koklii bir gegmise sahip olan dogu
meditasyonlarina dayanmaktadir. Bir ¢esit dikkat yonlendirme becerisi olan bilingli
farkindalik ¢ok eski bir Budist uygulamasidir. Kelime anlami olarak “Buda” bireyin
kendi gergek diinyasmin farkinda olmas ile iliskilidir. Budizm diigtincesi de bireyin
kendi dogasiyla temas halinde olmasini ve kendi dogasina uyanmasini Ogiitler
(Ozyesil, 2011). Son yillarda bati toplumlarinda da giderek popiiler hale gelmeye
baslayan bilingli farkindalik bireyin kendi igsel dencyimlere ve anhk yagantilarina
dikkatini yoneltmesini saglayan bedensel ve zihinsel egzersizlerdir (Kabat-Zinn,

1990).
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Giinlik yagam ile derinden iligkili olan bilingli farkindalik bireyin kendisiyle
ve cevresiyle uyum iginde yasamasim gerektirir. Dolayisiyla kokenleri Budist
diisiincesine dayanmasina kargin bireyin bu disiince sistemine sahip olmasin
gerektirmez. Kim oldugunun farkinda olan, saglikli bakis acisina sahip, dilnyay1 ve
diinya iginde kendi konumunu dogru algilayan bireyler bilingli farkindaliga sahiptir.
Budist diigiince bireyin yasadigs olumsuz dencyimleri ve acilari kabul etmesi
gerektigini, acilarin kaynagmi kesfederek ve onlan fark ederek ozgiirlik ve sevince

doniistiirebilecegini belirtmektedir (Ozyesil, 2011).

Budizmin iki ana kolu vardir. Theravada ve Mahayana. Teknik olarak
Vajrayana ya da Tibet Budizm’i Mahayana’nin bir pargasi olmasina ve ligtincii bir
kol gibi hareket etmesine karsin difer temel Mahayana uygulamasi olan Zen
Budizm’inden onemli dl¢iide farklidir. Tarihsel farkliliklara iligkin tartigmalar devam
ctmesine kargmn Batida meditasyon ve farkindahk merkezlerinde Ogretilen
uygulamalar bu kavram gergevesinde gekillenmektedir. Bat’’da vipassana ya da ig
gozlem temelli efitim merkezlerin bilyilk bir kismi Budizm’in Theravada
yaklagtmnin goriislerine dayanmaktadir. Aynca, i¢g6rli pratigi olarak da bilinen
Vipassana ya da “net bir sekilde gorme”, ¢ogunlukla bilingli farkindaligin dort temeli
olarak tamimlanan bir kavramin uygulamalarim igermektedir. Bu baglamda bilingli
farkindalik zihni nefret, hirs ve yamlgidan anndirma siirecine dayanmaktadir

(Cullen, 2011).

Daha yakin donem Budist ogretileri ise bilingli farkindalifi basitge
hatirlamaktan ya da kafa karigikligindan uzak olmaktan daha kapsamli bir gekilde
kullanmaktadrr. Bilingli farkindalik kavrami yalmzca “sati’nin ifade -ettidi
hatirlamay1 degil aym zamanda agik ve anlasilir bir kavramayi, Ozenlilik ve
dikkatliligi de igermektedir. Agik ve anlagtlir kavrama hem carpitilmig zihinsel
durumlar tarafindan netlestirilen olgular1 (ruh halleri ve duygular gibi) algilamayi
hem de dikkat kalitesini izlemek icin sahip olunan iist bilissel kapasiteyi igerir.
Ozenlilik ya da dikkatlilik gegmigte mutluluga ya da aciya yol agtig dgrenilen
eylemleri, diigiinceleri, segimleri meditasyon siirecinde uygulamak olarak ifade

edilebilir (Cullen 2011).
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Budist diisiincesine gore farkindalik bazen bilinglilik ya da bireyin su ana
odaklanmasini igeren i¢gorii olarak adlandinlmaktadir. Budist i¢gdrti meditasyon
tiirlerinden biridir. Bilingli farkindalik terimi meditasyona dayali bir abistirmayn tarif
etmekle birlikte, aym1 zamanda da bu aligtirma sonucunda agifa ¢ikan zihinsel bir
durumu belirtmektedir. Budist meditasyonu temelde iki ana konu ile ilgilenir: zihnin
déniigimit ve bu zihnin kendisinin ve diger olgulann kesfi icin kullammi.
Meditasyon yapan kigi bir kez giiglii ve etkili bir konsantrasyona ulastiktan sonra,
zihni, gergekligin nihai dogasmi anlamaya ve i¢ yliziinii kavramaya hazir hale gelir.
Sonunda tiim 1zdiraplardan kurtulmas: mitmkiin olur. Bu kavrayst elde etmek i¢in
ihtiyag duyulan zihinsel konsantrasyona ulasma yolunda bilingli farkindalik ¢ok
snemli bir role sahiptir (Isik-Terzi ve Ergiiner- Tekinalp, 2013).

2.1.3. Bilin¢li Farkindah@m Bilesenleri

Bilingli farkindaligin nasil igledigine iligkin bir model ileri siiren Shapiro ve
digerlerine (2006) gore bilingli farkindaligin ti¢ Snemli bileseni vardir. Bu bilesenler
niyet, dikkat ve tutum olarak adlandiriimaktadir. Bilingli farkindalifin tanmiminda yer
alan belirli bir tarzda dikkati yoneltmek, kasitly bir sekilde, simdiki zamanda ve
yargilamadan ifadeleri ile yakindan iligkili olan bu bilesenler bilingli farkindahk

deneyimini bireyin her an yasayabilmesi igin birbirleriyle uyum i¢inde ¢aligmaktadir.

Bilingh
Farkindalifin

Bilegenleri

| |
Kasitli- Niyet Dikkati Belirli Bir
Yoneltme- Tarzda- Tutum
Dikkat

Sekil 1. Bilincli Farkindalifin U¢ Onemli Bilegeni (Alidina, 2017)
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Bilingli farkindahiin ilk bileseni niyettir. Niyet s6zctUgi Latince dikkati
yonlendirmek antamini tagtyan “intendere” sozeiigiinden gelmektedir. Niyet amag
demektir. Bireyin cesitli eylemleri ile neyi bagarmayi hedefledigini ifade eder. Eger
arabayla ise giderken niyetiniz her ne olursa olsun oraya vaktinde ulasmaksa arabay1
dikkatsiz bir sekilde kullanabilirsiniz. Eger niyetiniz ige giivenli bir sekilde
ulasmaksa daha odaklanmis bir dikkatle, makul ve givenli bir luzla arabayi
kullanirsiniz. Niyet biitiin eylemin dogasim sekillendiren bir faktérdir. Eylem ayni
olsa bile bireyin niyeti anbean tiim dencyimlerini ve zihinsel durumunu giiclii bir
sekilde etkiler. Bu nedenle dogru niyet bilingli farkindalikta hayati bir 6neme sahiptir
(Alidina, 2017). |

Kabat-Zinn’e (1990} gore niyet neyin miimkiin oldugunu belirlemenin yoludur.
Niyet bireye ilk agamada neden bir etkinlifi yaptigim anlik olarak hatirlatir.
Dolayisiyla bilingli farkindahkta niyet ve vizyon ¢ok Snemlidir. Kigisel bir vizyona
ya da niyete sahip olmak dinamiktir ve siirekli gelisir. Ornegin, oldukea stresli bir is
adamui hipertansiyonu azaltmak igin bir bilingli farkindalik uygulamasina
baglayabilir. Bilingli farkindalik uygulamalart ve pratigi devam ederken, esi ile daha
nazikge iliski kurabilmek igin ek bir niyet gelistirebilir (Shapiro vd., 2006).

Bilingli farkindaligin ikinci bileseni ve adum dikkattir. Birey éncelikle
dikkatini odaklamalidir. Dikkat edilmeyen seyin fark edilmesi miimkiin degildir
(Atalay, 2018). Bilingli farkindalik kapsaminda dikkat etmek kisinin her an, i¢ ve dis
deneyimlerinin isleyisini gozlemlemesini kapsamaktadir. Bagka bir deyisle
“nesnelerin (seylerin) kendilerine donmesi’dir. Dikkat bireyin deneyimlerini
yorumlamay1 birakmasini ya da askiya almasini, simdi ve burada olmasim gerektirir.
Bu sekilde, birey su anda biling igerigine ve anlara katilmay: &grenir. Psikoloji
alaminda dikkatin iyilesme siireci igin kritik dneme sahip oldufu 6ne slriilmustiir.
Ormnegin, su andaki farkindahga vurgu yapan Gestalt yaklagimmn kurucusu Fritz
Perls “dikkati kendi icinde iyilestirici” etken olarak tanimlamistr. Ic ve dig
davranislara katilma ve gozlemleme kapasitesine dayanan dikkatin Snemi, biligsel
davrams yaklasimda da griilmektedir. Bilingli farkindaligin merkezinde dikkat etme
uygulamalar vardir (Shapiro vd., 2006).
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Bilingli farkindahgin bir diger bileseni tutumdur. Bilingli farkindalik bireye
niyet ve dikkat aracihi ile fark ettiklerini nasil bir tutumla ele alacaint deneyimsel
olarak opretir. Baska bir deyisle bireye yargilariu fark etme, algilarinin igindeki
gecmis ve gelecek etkileri gorme, ac1 ve zor zamanlarda hem kendine hem de
baskalarina karsi sefkatli olabilme firsati verir. Tutum bireyin fark ettigi tiim aci
yagamsal deneyimleri nasil karsiladiginin $nemini vurgular (Atalay, 2018). Tutumlar
bilingli farkindabik alistirmalannin geligip giiglendii topraktir. Birey her an igsel ve
digsal deneyimlerine yonelik bilingli tutumlar geligtirerek kendini sinurlayan inanglar

serbest birakabilir (Alidina, 2017).

Bireyin dikkat siirecine nasil katildig bilingli farkindalik siirecinde dnemli bir
etkiye sahiptir. Bireyin dikkat siirecine getirdigi ozellikler bilingli farkindaligin
tutumsal temellerini olusturmaktadir {Kabat-Zinn, 1990). Bilingli farkindalik dikkatle
iligkili bir kavram olmakla birlikte bu farkindahigin o6zelliklerine de dikkat
edilmelidir. insanlar kendi i¢ ve dig deneyimlerine, degerlendirme ve yorumlama
olmadan katilmay1 &grencbilir ve kabul, nezaket ve agiklik igeren davramslar
sergileyebilir. Ancak biitiin bunlarin olabilmesi bireyin sahip oldugu tutumla
yakindan iligkilidir (Shapiro vd., 2006).

2.1.4. Bilingli Farkindahk ve Bilingsizlik

Insanlar nadir olarak bilingli farkindalik yagadiklafinin farkindadirlar. Bilingli
farkindabik bireyin uyanmik olmasini ve su anda yagadigi olaylan duyumsamasim
kapsamasina karsin genel olarak bir birey ne diislindiigiiniin ne hissettiginin,
bedeninde mneler oldugunun ya da ne duyumsadigimn tam olarak farkinda
olamayabilir. Birey yasadign deneyimlerle ilgili ¢esitli dikkat dagitic1 diislincelere
kapilabilir. Bireyin i¢inde bulundufu bu durum bilingli olmama ya da bilingsizlik
olarak da adlandinlabilir. Birey yasamumn biiyilk bir kismini gegmisin anilarina ve
gelecegin hayallerine odaklanarak gegirebilmektedir. Zihninin baska bir yerde,
bedeninin bagka bir yerde oldugu otomatik pilota bagl bir sekilde hareket
edebilmektedir. Bir restoranda harika bir yemek yiyen birinin karsisindaki kisiyle
yaptig1 restoran konusmasindan dolay1 yedigi yemegin lezzetinin tam olarak farkinda

olamamas: bu duruma 6rnek olarak gosterilebilir. Bilingsizlik olarak adlandinlan bu
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durum bilingli farkindalig: anlamanin en iyi yollarindan biridir (Sieger, Germer ve

Olendzki, 2008).

Bilingli farkindaligin tam ve dogru anlagilabilmesi i¢in bireyin bilingsizlik
halinde yagantilarinin da agiklanmasi gerekmektedir. Iginde bulunulan herhangi bir
aktiviteyi gerektigi kadar dikkat vermeden, ¢ok hizh bir sekilde yapmak, herhangi bir
nesneyi dikkatsizlik nedeniyle kirmak ya da onu koruyamamak, bedende ya§anén
degisim ya da gerilimlerin farkinda olmamak, duyulan bir seyi hemen unutmak,
kendini simdiyi disiinmekten daha ¢ok siirekli gelecegi diistintirken ya da ge¢migte
yapilmis hatalarla ilgilenirken bulmak gibi durumlar bireyin yasad1§1 bilingsizlik
durumunun gostergeleridir. Bu tiir durumlar bireyi arm yasamaktan uzaklagtrarak

bilingli farkindalik durumunun diginda kalmasina neden olur (Brown ve Ryan, 2003).

Langer’e gore (1989) bilingsizlik, bireyin kategorilerin ya da siniflandirmalann
tuzagina diismesi, otomatik davraniglara sahip olmas) ve yalmzca bir bakis agisina
gire hareket etmesi sonucunda meydana gelir. Birey bilingsizlik halindeyken su anki
duygularmna gore degil gegmisteki davranislarinin olﬁsturdugu duygulara gore
programlanms bir robot gibi hareket eder. Kategorilerin ya da siflandirmalann
tuzagina diismek gegmiste olusturulmus gesitli ayrim ya da kategorilere ¢ok sik1 bir
sekilde giivenmek ve bagl olmaktir. Bireyin yeni kategoriler olugturmasim, yeni

vizyonlar ve fikirler geligtirmesini engeller (Langer, 1989).

Otomatik davraniglara sahip olmak bilingli bir gekilde, geregi kadar dikkat
etmeden davranmaktir. Genellikle aym seyleri tekrar yapmann, ahgkanliklarn ve
birden fazla gdrevi yerine getirmeye caligmanin sonucunda ortaya gikar. Bireyin
bilinghi kararlar vermesini ve farkindaligim simrlar. Yalmzca bir bakis agisina gore
hareket etmek daha énce olusturulan gesitli kurallarin bir sonucudur. Ayni zamanda
diger olasi potansiyel bakig agilarmdan kaginma ve sadece yanls bir yola gidebilecek
olanlan tercih etmektir.

2.1.5. Bilingli Farkindahgin Kuramsal Temelleri

Kapsam1 gok genis bir yap1 olan bilingli farkindalifi anlamaya ve gelistirmeye

iliskin ¢alismalar hem teorik olarak hem de uygulama alaninda hizla devam
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etmektedir. Aslinda evrensel ve basit bir kabiliyet olarak degerlendirilen bilingli
farkindalik psikoloji alanindaki birgok kuramsal yaklagimla ortak 6zelliklere sahiptir.
Ayrica giiniimiizde bilingli farkindalik uygulamalan farkls teorik y&nelimlere sahip
birgok terapist tarafindan yogun bir sekilde kullamlmaktadir (Germer, 2009). Temel
olarak Budist psikolojiye dayanmasina karsin bilingli farkindahk kavramsal olarak
akrabalig1, antik Yunan felsefesi de dahil olmak {izere gesitli felsefi ve psikolojik
gelenekler tarafindan geligtirilen fikirlerle de iligkilidir. Aynca Bati Avrupa
fenomenoloji, varolusculuk ve natiiralizm Amerika'da hiimanizm gibi diiglincelerle

kavramsal akrabaliga sahiptir (Brown vd., 2007).

2.1.5.1 Psikanalitik Yaklasim ve Bilin¢li Farkindalhik

Psikanalitik ozellikle Jung ile birlikte Budist psikolojinin goriislerine Snem
vermeye baslamugtir. Freud tarafindan one siiriilen “ideal mind” kavram bilingli
farkindalikla ortiigen bir kavramdir. Zihnin Ortiik - ¢alisma bigimine her iki
yaklagiminda yakimn ilgisi vardir. Psikanalitik yaklasim ve bilingli farkindaligm
dayandigi Budist psikoloji 6zgiirlesmeyi zihnin yalin bir gekilde gbzlemlenmest
sonucu olusacak farkindalikla iligkilendirmektedir. Psikanalitik yaklagimu
benimseyen terapistlerin damsanlarinda geligtirmeye galistigs bireyin hem kendisinin
hem de bagkalarmnin zihinsel durumu hakkinda diigiinebilme yetenegini gelistirme bir
bilingli farkindalik becerisidir. Ote yandan hem bilingli farkindalik uygulamalarinda
hem de psikanalizde ig gozleme ve bilingli siirelere Snem verilmektedir. Psikanalitik
yaklagim degisim igin igsel siireglere ve farkindahg dikkat ¢ekmektedir (Ozyesil,
2011; Tuncer, 2017; Ulev, 2014).

Psikanalitik yaklasimun énemli temsilcilerinden Erich Fromm Budizm’in bir
aydinlanma yolu oldugunu belirtmis, Homey de Budist psikolojiye yakin ilgi
gdstermistir (Ozen, 2017). Hem psikanalitik yaklagimin hem de bilingli farkindalifin
bireyin kendini kesfetmesine iliskin goriigleri benzerlik gostermektedir. Her iki
yaklasim da actya énem vermekte ve acimn kaynagmin kendisine iliskin yanlis
fikirler oldugunu belirtmektedir. Canlilik (aliveness) kavramu her ikisinde de
onemlidir (Fayne, 2014).
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2.1.5.2 Bilissel-Davramisg: Yaklasim ve Bilingli Farkindahk

Biligsel-davramse1 yaklagimlar Budist psikolojinin gesitli goriiglerinden siklikla
yararlanmustir. Bireyin digiincelerinin davramglan ve diinya gortisi iizerindeki etkisi
her iki yaklagmda da vurgulanmaktadir. Aynca hem Budist psikoloji hem de
biligsel-davranigg1  yaklagim bireyin diigiincelerinin nasil ortaya ciktigim  ve
diisiincelerin sonuglarmin neler olabilecegini ve gesitli diisince ve isteklerte nasil
basa c¢ikabileceklerini, bu konuda zihinlerini nasil egitebileceklerini dgretmeye
calisir. Her iki yaklasimda duygu ve distincelerin farkina vararak onlan diizenleme
konusunda damgam cesaretlendirir (Ozyesil, 2011). Ote yandan biligsel degisimin
olusmas: igin kisinin yansiz ve yargisiz bir sekilde diigtincelerini gizlemlemesi

gerekmektedir (Ulev, 2014).

Farkindaligs temel alan son dénem terapilerde siklikla bagvurulan dikkat
diizenleme, duygu diizenleme, maruz birakma, ist-biligsel stratejileri kullanma gibi
cesitli yintem va da teknikler biligsel-davramger yaklagiminda kullanilan tekniklerle
benzerlic gisturdizindea dolayr farkindalik temelli terapiler, biligsel-davranigc
terapilerini “@-tincil dalgas’” ya da “giincil nesli” olarak adlandirilmaktadir. Bu
teknikler birevia duygu ve diistincelerinin tam ve dogru bir sekilde farkinda olmasimi

amaglams ciadir (Catak ve Ogel, 2010).

Her ne kadar bilissel-davramser yaklasimla birgok ortak yonii olsa ve tiglincli
dalga terapilerin ortaya sikmasma neden olsa bile bilingli farkindaligin geleneksel
bilissel-davramse1 yaklasimdan farklilasan yonleri de vardir. Bilingli farkindalik
bireyin diisiincelerini gergekei ya da ¢arpitilmig olarak simiflandirmayarak ¢arpitilmis
diistinceleri degistirmek igin ¢aba sarf etmez. Biligsel davrange: yaklagim bilislerin
$nemine vurgu yaparak onlarm igerifini degistirmeye odaklanrken bilingli
farkindalik distincelerin islevlerine odaklanir. Bilingli farkindalikia 6nem verilen
konu bireyin diisiincelerini gézlemlemesi ve onlar degerlendirmekten kaginmasidir

(Hoffman, vd., 2010; Ulev, 2014).
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2.1.5.3. Gestalt Yaklasim ve Bilin¢li Farkindahk

Gestalt kelimesi “organizmada veya ¢evre alaninda, bir arka plana karg1 koyan,
yapilandirilmis anlamli bir biitiin” demektir. Gestalt terapistleri, organizmanin
biitiinliigiine odaklanmakta ve insanlarin, gestaltlart olusturarak yagadiklari
deneyimlerde anlam bulduguna ve anlam olusturduguna inanmaktadir. Gestalt
yaklagimi, agirlikli olarak, su anda yasanilan anlik deneyimlere, varolussal anlama,
kisileraras: iliskilere ve biitiinciil birlesmeye dayalidir (Erford, 2013).

Gestalt psikolojisi Zen yaklagimlarindan bilingli farkindalik kavramindan
_esinlenm’istii ve her iki yaklasim ortak noktalar paylagmaktadir. Gestalt psikolojisi
ana ve hazir olusa nem verir. Bagka bir deyisle, Gestalt psikologlar, danisanin su
anda deneyimledigi herhangi bir seyi desteklemeyi dnemsemektedir. Gestalt terapisi
su anmn farkinda olmaya odaklanmaktadir. Gestalt terapisinin kurucusu Fritz Perls,
dikkatin kendi icinde tedavi giicii oldugunu belirtmektedir. Degisimin olabilmesi icin
bireyin nerede oldugunu tam olarak kabul etmesi gerckmektedir. Kabul kavrami
bilingli farkindaligim da ¢ok &nem verdigi bir kavramdir. Bilingli farkindalik
uygulamalar1 olumsuz duygu ve deneyimleri degistirmeye calismaksizin kabul
etmeyi igerir. Gestalt psikologlari, daniganlarini su ana odaklanmaya tesvik eder. Bu
sekilde, damgan mevcut deneyime iliskin 6nyargisiz bir farkindalik gelistirmesi igin

cesaretlendirilir (Shapiro vd., 2006).

Gestalt yaklasimi ayrica otantik islevsellifin onemine dikkat gekmektedir.
Gestalt yaklagiminm benimseyen terapistler simdiki zamanda yagamanin gimdi i¢in
yasamaktan kavram olarak farkli oldufunu belirtmektedir. $imdi i¢in yagamak
dirtiisellik, kadercilik ve hedonizmin bir sonucu olabilir. Bireyin davramglarmin
sonucunu ihmal ya da inkar etmesine neden olur. Bilingli farkindalik su anda olanlara
kars: tam bir farkindalik igerir. Yapilan ¢alismalar bilingli farkindahigin kadercilik,
hedonizm ve davramsin olasi sonuglarmi inkdr etme ile olumsuz iligkisi oldugunu

ortaya koymaktadir (Brown ve Vansteenkiste, 2006).
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2.1.5.4. Insancil Yaklasin ve Bilingli Farkindahk

Hiimanist yaklasim, ge¢mis olaylarin ve problemlerin aksine su ana ve
islevsellige net bir bicimde odaklanan, iligki temelli yaklagimdir. Ayrica bu yaklagim
tiim insanlarin, gelismek ve biiyiimek ic¢in Szgiirliikk ve sorumluluk sahibi oldugunu
tne slirmektedir. Farkindalik temelli yaklasimlarda oldugu gibi, insancil yaklasim da
simdi ve burada odaklidir ve yargilayici tutumlara karsidir (Erford, 2013).

Hiimanist yaklasim Budist psikoloji ile benzer olarak bireyin ge¢mige ya da
gelecege takilip kalmasidan daha gok simdiki zaman tizerinde durmaktadir. Insancil
yaklagim bireyin sahip olduklarini en dogru sekilde kullanmasim saglamaya ve
i¢inde bulundugn am yasayarak farkindaligim artirmaya galismaktadir. Insancil
yaklagimi benimseyen terapistler bilingli farkindaligin temel kavramlarindan olan
farkindalik ve kabuliin kisisel déniigtimiin en énemli kaynaklarindan oldugunu G6ne
siirmektedir. Aynica bilingli farkindalikta oldugu gibi kosulsuz kabul insancil
yaklagim i¢in cok 6nemlidir (Ozyesil, 2011; Tuncer, 2017).

2.2. Evlilik Doyumu

Toplumlararas: ¢esitli farklhiliklar gostermesine karsin evlilik her kiiltiirde var
olan evrensel bir olgudur. Evlilik kurumu her toplum igin vazgegilmez bir unsurdur.
Toplum igin énemli oldugu kadar birey i¢in de Snemli olan evlilik, insan yasamimn
en temel deneyimleri arasinda yer almaktadir. Toplumun en kiigiik ve temel birimi
olarak kabul edilen aile, evlilik iligkisi ile kurulur. Dolayisiyla evlilik toplumun
sosyal ve kiiltiire] devamlilifinda énemli bir yere sahiptir. Evlilik istekli bir sekilde
bir araya gelen ve kargilikli sorumluluk duygusu tastyan ve birbirlerini her yénden
destekleyen, birlikte goniillii olarak zaman gegiren, zor durumlarda birbirlerinin
arkasinda duran, aralarinda agik iletisim olan bireylerin olusturdugu sistem olarak
tamimlanmaktadir. (Bulus ve Bagci, 2016). Daha farkh bir tanima gore ise evlilik iki
yetigkin birey arasindaki toplumsal olarak kabul edilen ve onaylanan bir cinsel
birlesim olarak tamimlanabilir. Iki insan evlendiginde, birbirlerinin akrabas: olurlar;
bununla birlikte, evlilik bagi daha genis bir hisimlar dizisini birbirine baglar
(Giddens, 2012).
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Evlilik doyumu bireyin evliliginin ya da uzun siireli romantik iligkisinin
durumuna iliskin yaptig1 genis ¢aph degerlendirmelerdir. Evlilik doyumu bireyin
evliliginden ne kadar mutlu oldugunun basit bir yansimas: olarak da diisiintilebilir.
Baska bir ifadeyle evlilik doyumu bireyin evlilik iliskisinin gesitli yonlerinden aldig:
doyumu ifade etmektedir. Sosyal-bilissel bakig agist ise evlilik doyumunu ese ya da
iliskiye yonelik gelistirilen tutum olarak ele almaktadir. Iligkideki var olan duruma
yonelik toplam degerlendirmeleri igeren evlilik doyumu kendiliginden gelisen bir
olgu degildir. Eslerin karsilikli gabalan ile gelisir. [liskinin ne kadar mutlu ve
istikrarh oldugu evlilik doyumunun temel gostergelerindendir. Genellikle evliligin
ilk yillarinda evlilik doyumu istikrarli degildir. Bu dénemde iligki risk altindadar,
esler doyumsuzluk yasayabilir ve bu doyumsuzluk bosanma ile sonuglanabilir
(Ahmadi vd., 2010).

Evlilik doyumu ciftler arasindaki iligkide hissedilen genel mutluluk ve zevkle
ilgilidir. Evlilik doyumu, evlilige iligkin giizel duygulara sahip olmak anlamina gelir.
Evlilik doyumu bireysel bir deneyimdir. Eslerden her birinin evlilikten ayr1 ayr
aldiklar1 tatmin duygusuna gore degetlendirilebilir. Evlilik doyumu eglerin evlilikteki
beklentilerine, ihtiyaglarma ve isteklerine bagll olarak gelismektedir. Ciftler
arasindaki memnuniyet derecesini ifade eden evlilik doyumu eslerin iligkide
hissettikleri tatminin derecesidir. Bu tatminin derecesi her iki esinde birbirlerine

bakis agisiyla iligkilidir (Kaplan ve Maddux, 2002).

Evlilik doyumu ciftler arasmdaki etkilesimin kalitesine iligkin algiya gore
sekillenir. Ciftler arasindaki iligki ile mutluluk diizeyi, kendi evlilikleri ile ilgili
duygulari, genel olarak evlilige dair bakig agilar1 ve algilar, evlilik tatmini diizeyini
belirler. Ayrica, yiiksek diizeyde kargilikli evlilik memnuniyetine sahip ciftler daha
yiiksek yasam mutlulufuna ve olumsuz yasam kosullariyla bas etmek igin daha
yitksek bir dayamikhlik dizeyine sahipken daha az stres deneyimi yagamaktadir
{Canel, 2013).

Evlilik doyumuna iliskin son dénemde yapilan ¢aligmalar inceleyen Bradbury
ve arkadaslann (2000) calismalarin sonuglarmmm ozellikle {ic ana konuya
odaklandigi belirtmistir: (1) biligsel siiregler, karsiikli etkilesim, fizyoioji, evliligi

etkileyen davrams kaliplar1 ve sosyal destek ve siddet davranusi gibi faktorleri igeren
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“kisileraras: siiregler”, (2) evlilik iizerinde etkili olan mikro faktdrler (6rnegin
¢ocuklarin varhigi, yasam Krizleri, yasam dongiisii gegisleri) ve “makro faktérler”
(6megin ekonomik faktérler, esle birlikte yasanan tatmin duygusu) ve (3) evlilik

doyumunun kapsami ve dlgiilmesi ( Akt. Canel, 2013, s. 99).

Cogu ¢iftin birincil beklentisi olan evlilik dbyumu ciftlerin kendileri, esleri ve
evlilikleri hakkinda 6znel, durumsal ve nispeten sabit bir sekilde nasil hissettikleridir.
Yapilan calismalar demografik ve kisisel degiskenlerden ziyade, ciftlerin evlilik
doyumlarina iliskin algilannin genellikle birbirleriyle giinlitk etkilesimlerinden
etkilendigini ortaya koymaktadir (Canel, 2013). Erel ve Burman’a (1995) gére ise
evlilik doyumu degerlendirilirken goz 6niine alinmas: gereken li¢ temel boyut vardur.
Bu boyutlar esler arasindaki doyumun diizeyi, esler arasinda fiziksel ya da sozel
saldirganlik da igeren siddet ve gatigmanin yasanp yaganmadifl ve ebeveyn gocuk

iligiginin kalitesidir.

Evlilik doyumu yalmzca doyumsuzlugun olmamasi ile agiklanabilecek bir yap:
degildir. Evlilik doyumu aymt zamanda egler arasinda sorun yaganmamasim da
icermektedir. Eslerin evliliklerine iligkin olumlu ya da olumsuz deerlendirmeleri
birbirleri ile iliskili olmasina karsin evlilik doyumu ve doyumsuzlugu ayn
kavramsallastirdmali ve dlgtilmelidir. Evliliklerine iligkin olumlu duygular belirten
ya da olumsuz duygular belirten bireylerin hem davramslan hem de tutumlan ve
evlilige iliskin algilan farklilik gosterebilmektedir. Dolayisiyla evlilik doyumu
basitce evlilikte strese yol acan faktorlerin yoklugu olarak adlandinlmamaldir,
Evlilik doyumsuzlugu daha ¢ok olumsuz §zelliklerin yogun olarak yer aldif evlilik
iligkilerini ifade etmektedir (Finch, Harold ve Garo-Philips, 2000).

Yapilan g¢alismalar evlilik doyumunun eslerin hem fiziksel hem de ruhsal
sagliklarina olumlu etkisi oldugunu ortaya koymaktadir. Evli bireyler bekar
bireylerle karsilastirildiginda daha az kronik hastalik yasamakta, psikolojik iyi olma
diizeyleri daha yiiksek olmaktadir. Ancak bu durum evlilifin her zaman bireylerin
daha saglikli olmalarint saglayacag: anlamimna gelmemektedir. Evlilik deyumunun
diisiik olmasi ve bosanma bireyin hem ruhsal hem de fiziksel saglifim olumsuz
etkileyen bir faktdrdiir. Eviilik doyumu yiiksek olan bireyler diigiik olan bireylerie
kargilagtinldiginda ¢ok daha az depresif semptomlar gostermektedir. Aynica evlilik
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doyumu, yasam doyumu, mutluluk ve §z-saygt gibi pozitif 6zelliklerle de yakindan
iliskilidir (Proutx, Helms ve Buehler, 2007; Williams, 2003).

2.2.1. Evlilik Doyumunu Etkileyen Faktorler

Evlilik ve eslerin evlilikten aldiklann doyum ¢ok gesitli faktorlerden
etkilenmektedir. Larson (2002) tarafindan yapilan ¢aligmada sosyal bilimcilerin ve
klinisyenlerin evlilik doyumunu etkileyen faktdrleri belirlemeye iligkin yaptiklari
calismalardan elde edilen veriler derlenerek evlilik doyumu ile iligkili faktorler 3
temel baslik altinda toplanmustir. “Evlilik {iggeni” adi verilen modelde yer alan
faktorler sunlardir: (1) bireyin kisilik dzelliklerini, duygusal sagligini, deSerlerini ve
tutumlarint igeren bireysel ozellikler, (2) ¢iftlerin iletisim diizeyi, sorun ¢dzme
becerileri, birbirlerini ne kadar siiredir tanidiklari, ortak deger ve inanglara sahip olup
olmamalarint iceren ¢ift dzellikleri ve (3) evlilik yasi, aile ve arkadagslarm evliligi
onaylayip onaylamadii, daha 6nce evlilik yaprp yapmama gibi etkenleri igeren

gevresel faktdrlerdir.

Evlilik doyumunu etkileyen én énemli unsurlarin baginda eslerin birbirleriyle
kurduklar1 iletisimin kalitesi gelmektedir. Saglikli iletisim evlilik doyumunu
yordayan en temel ctkenlerden biridir. Egler arasindaki saglikli iletisim eslerin
birbirlerini dinlemesini, birbirlerine kars: agik olmalarini, duygusal olarak kendilerini
ifade edebilmelerini, empati kurabilmelerini ve anlayish olmalarm igermektedir.
Eslerin birbirleri ile nasil iletisim kurduklan eglerin birbirlerini daha iyi anlamalarim
ve davrams kaliplarina iliskin daha kolay ¢ikarimda bulunmalarimi saglamaktadir.
Yapici iletisim iliski doyumu ile yakindan iligkilidir. Eslerin birbirlerini gereksiz ve
fazla elestirmeleri, savunucu bir iletisim tarzi benimsemeleri, birbirlerinin kigiligine
saldirmalan gibi etkenler evlilik doyumunu azaltmaktadir (Bertoni ve Bodenmann,

2010).

Evlilik doyumunu etkileyen temel faktorlerden biri de eglerin kisilik
ozellikleridir. Eslerin saglikli kisilik 6zelliklerine sahip olmasi evlilik doyumunu
etkilemektedir. Yapilan galismalar Szellikle nevrotik kisilik ozelliginin clumsuz

duygulamim diizeyini artirarak evlilik doyumunu azalttifini ortaya koymaktadir

31



(Schmitt, Kliegel, ve Shapiro, 2007). Ayrica eslerin benzer 6zelliklere sahip olmasi
evlilik doyumlarim artirmaktadir.

Yapilan c¢alismalar genel olarak ailenin ekonomik sartlannin ve gelir
diizeyinin, egitim diizeylerinin, ortak kiiltiirel, etnik ve dini gegmise ya da degZerlere
sahip olmalarmin, evlilikten beklentilerinin ne diizeyde karsilandifina iligkin
algtlarimin, ¢ocuk sahibi olup olmamalarinin énemii oldugunu ortaya koymaktadir.
Ayrica evlenme yasi, evlenme bigimi, evlenme stirecinde aile kararinin ne diizeyde
etkili oldugu, evlilige iligkin algilar, cinsel doyum ve mutluluk diizeyi, eslerin
birbirlerine karg1 sadakat ve baglilik diizeyleri, isteyerek evlilife adim atip atmamg
olmalar, evlilik éncesi flort, akraba évliligi yapilip yapilmamasi evlilik doyumunu
etkilemektedir (Akt. Balci-Arvas ve Hokelekli, 2017, s.132).

Evliligin baglangicinda eslérin aileleri ve arkadaglar tarafindan kabul gérmesi,
eslerin evlilikle birlikte yagsam tarzlarimin hangi yonde degistigi, birbirlerine
duyduklar giiven ve verdikleri destek, birbirlerinin aileleri ile kurduklart iliskinin
nitelipi, eslerin fiziksel ve ruhsal saghgi da evlilik doyumunu etkilemektedir. Eglerin
ailelerinin birbirleri ile anlasip anlasmamasi egleri etkilemektedir. Esler arasinda
yasanan olasi problemlerde éncelikle aile bityiiklerinden destek alinmasi evlilik

doyumunda ailelerin 6nemini artirmaktadir (Balci1-Arvas ve Hokelekli, 2017).

Canel (2013) evlilik doyumunu etkileyen faktdrlere iliskin yapilan ¢alismalarda
deginilen ortak ctkenlerin; (1) evlilikte agk ya da duygusal bag olup olmamasi, (2)
problemlerin ¢dziimiinde kullanifan iletisim yontemlerinin derecesi, (3) evlilikte
catisma ¢ozme becerilerinin varhgi, (4) evlilikte siddet ve ¢atisma olmast, (5) birlikte
vakit gecirme, (6) mal varliklarindan dogan sorunlar, (7) cinsel doyumsuzluk, (8)
evlilikte cinsiyet, rol ve beklentilerin kargilanmasi, (9) eslerin kendini yetigtirme
tarzlarina iliskin 6geleri evlilik iligkisine getirmesi ve (10) ¢ocuklardan kaynaklanan

ve evlilige yansiyan problemler oldugunu belirtmektedir.

2.3. Evlilikte Problem Cizme

Bireyin giinlikk hayatinda ka¢inilmaz olarak kars1 karstya kaldig1 problemlere

etkili ¢oziimler tretebilmesi yasamini kolaylastirmakta, diger insanlarla olan
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iligkililerini olumlu etkilemektedir. Olmas1 istenen ya da gerektigi distniilen
durumla var olan durum arasindaki boslugu ifade eden problem kavrami aym
zamanda gelismek igin kisiye firsatlar supmaktadir. Problem herhangi bir sistemde
ya da bireyin i¢ diinyasinda sikintiya ya da gerginlige neden olan, ¢dziilmedigi siirece
sistemin saghkli bir sekilde isleyisini devam eftirmesini zorlagtiran hatta onu
¢aligamaz duruma getiren ve bireyi rahatstz eden durum olarak tarumlanabilir. Birey
bir problemle karsilasifinda onu diizeltmek igin caba harcar ¢ilinkii problem
ulagilmak istenen amaglarm 6niindeki engel olarak goriilmektedir (Ogiilmiis, 2001).

Herkes karsilagtips problemi farkli sekilde algilamakta ve probleme farkh
sekilde yaklagabilméktedir. Bireyin soruna yaklagma bigimi, sorunu kabullenmesi ya
da kagmaya yonelik girisimlerde bulunmasi problemi nasil ¢ozdiigli ile yakindan
iliskilidir. Birey sorunu gérmezden gelebilecegi, tnemsemeyecefi ya da varlifini
reddedebilecefi gibi ¢6zimii igin gerckli adimlan atmayr da tercih edebilir. Birey
tarafindan onemli olarak goriilstin ya da gérilmesin kargilagilan tiim problemler
bireyi etkiler. Dolayistyla bireyin problemlerle basa ¢ikmasinda en dnemli etken olan

problem ¢6zme becerilerine sahip olmasi dnemlidir (Heppner ve Bajer, 1997).

Problem c¢ozme siireci biligsel, rasyonel ve aktif bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir. Birgok farkli faktdrden etkilenen problem ¢dzme becerisi
odaklamlan bir bedef siirecinde "karsilagilan engelleri agarak hedefe ulagmayi
saglayan ana etkenlerden biridir. Morgan’a (2009) gore problemlerin ¢dzimi dort
asamada gergcklesmekiedir. Birinci agamada birey ¢dziim igin hazirlik yapmakta,
problemin ne oldugunu tammlayarak, ilgili bilgileri toplamaktadir (Hazirlik). Ikinci
asamada birey bir siire bekleyerek daha iyi ¢oziimler bulmay: amaglar (Kulugka).
Uciineli agamada birey ¢oziime iliskin yeni bir fikir iiretir (Aydmlanma). Son
asamada ise tretilen fikrin ya da bulunan ¢oziimiin ige yarayip yaramadify gézden
gecirilir (Degerlendirme). Birey yaptifn degerlendirme sonucunda buldugu ¢oziimiin
islevsel olmadigim fark ederse bagka coziimler bulmaya galisir. Bagka bir
simflandirmaya gore ise problem ¢dzme problemin tammlanmasi, ¢dzim icin
gercekei hedeflerin belirlenmesi, alternatif ¢ozim yollar iiretilmesi, var olan
durumun olumlu ve olumsuz yénlerinin degerlendirilmesi, en uygun alternatifin
secilmesi ve uygulanarak degerlendirilmesi agamalanni kapsar (Rosen, Morse ve

Reynolds, 2011).
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Problem ¢ozme siireci bireyin ¢ncelikle var olan ya da oldugunu digtindiigii
soruna iliskin gerekli bilgileri toplayarak, kargilagtifi sorunla en uygun bag etme
becerilerini belirleyerek uygulanmasim igermektedir. Her birey problemlerle bas
edebilmek igin gesitli bilgi ve becerilere ihtiyag duyar. Bu bilgi ve becerileri daha
once kullanmadigy farkli bir durum igin kullanmastm gerektiren problem ¢6zme
ogrenebilir ve geligtirilebilir bir siirectir. flgili problem ¢ézme becerilerine sahip olan
birey karmasik ya da zor bir problemle bile kargilagsa ¢oziim iiretebilir (Kog,
Koyuncu ve Saglam, 2014).

Problem ¢dzme becerisi bireyin karsilagtig1 birtakim sorunlar ile baga ¢ikmaya
calisirken temel biligsel-davramiger eylemleri aktif olarak kullanmas: ile yakindan
iliskilidir. Istemedigi ya da sorun olarak algiladigi bir durumla karsilagan birey ne
yapabilecegine iliskin alternatifleri belirleyerek en uygun alternatifi secmeye galigir.
Biligsel ve davramgsal bir siireg olan bu segim siireci sadece bireysel sorunlarinda
depil kisilerarast iligkilerinde de aktif olarak kullanmasi gereken bir beceridir.
Bireyin sosyal iliskilerinde yasadifi sorunlarin g¢oziilebilmesinde problem ¢dzme
becerilerinin dogru bir sekilde kullanilabilmesi iligkinin devam etmesi igin de

onemlidir {Akca Koca ve Yiksel, 2017; D*Zurilla ve Goldfried, 1971).

insan iliskilerinde problemlerle nasil bas edilebilecegi iizerinde durulmast
gereken noktalardan biridir. Problem ¢ézme becerilerine sahip olmak ve etkin bir
bicimde kullanmak sosyal uyumun &nemli belirleyicilerinden biridir. Karsihikly
iligkilerin ¢ok dmemli oldugu evlilik kurumu da eslerin cesitli problemlerle karst
karstya kalabilecepi ve evliligin saglikl bir sekilde devem edebilmesi igin bu
sorunlara ¢6ziim tretmeleri gereken bir kurumdur. Evlilikte yaganan sorunlarn
saglikh bir sekilde ¢oziilebilmesi mutlu bir evlilik ve evlilik doyumu i¢in 6nemli bir
role sahiptir. Eslerin eviilikte kargt kargtya kaldiklan olasi sorunlara iligkin sorun
¢ozme becerisine sahip olmas: evliligin devami agisindan onemli bir etkiye sahiptir

(Akca Koca ve Yiiksel, 2017).

Evlilikte yasanan problemlerden eslerin ikisi de olumsuz etkilenmektedir. Bu
olumsuz etkinin azaltilmas: eslerin problemleri ¢dzmek i¢in sorumluluk almalan ve
sorunlart konusmak igin istekli olmalan ile iligkilidir. Ancak eslerin zitiik

yasamalari, birbirlerini suglayict bir tutum sergilemeleri ve geri ¢ekilmeleri
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problemlerin biiyiimesine, evlilik doyumunun azalmasina neden olmaktadir. Evlilikte
problem g¢dzme becerilerine sahip olan esler probleme yapici yaklagip ¢dziim
‘konusunda sorumluluk alan bireylerdir. Her evlilikte problemlerin yasanmasi
dogaldir. Problem ¢6zme becerilerine sahip olmak ve ¢dziim i¢in konusmak daha
mutlu bir evlilige neden olurken problemleri ertelemek ve gormezden gelmek

evlilikte mutsuzluga neden olmaktadir (Gottman ve Krokofy, 1989).

Evlilikte yaganan problemlerin gesitli nedenleri vardir. Canel (2012) bu
nedenleri su sekilde siralamaktadir;

e Catismay: yonetecek ve problemi gizebilecek dilzeyde bilgi sahibi olmama
o Eslerin evlilikte beklentilerinin ger¢ekei olmamasi

e Ailedeki rol ve beklentilerin eslerin istekleri ile uyumsuz olmasi

» Esin cinsiyetinden kaynaklanan sorunlar

 Ailenin sosyo-ekonomik durumu

o Esler arasinda saglikh ve kaliteli iletisim olmamasi

¢ Yakin akrabalarin (anne, baba, kaynana vb.) etkisi

e Eslerin cinsel yasama iliskin beklentilerini ifade edememesi ve bu konuda

anlagamamalar

e Cocuklar ilgilendiren konularda alinan kararlarda yaganan uyumsuzluklar

o Dini inang ve degerler

e Eslerin birbirlerine yeterince zaman ayiwrmamast

= Saghk sorunlar1

e Cocuk sahibi olmamama ya da kag gocuk sahibi olunacagina iligkin sorunlar

e Calismaya ayrilan zaman
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¢ Aldatma ya da sadakatsizlik

Cohan ve Bradbury’ye (1997) gére evlilikte yasanan sorunlarin ertelenmesi ya
da qﬁzﬁlememeSi sorunlann birikmesine neden olarak bosanmaya kadar gidebilecek
olumsuz sonuclar dogurabilmektedir. Problem ¢6zme becerilerinden yoksun ciftler
sorunlar karsisinda elinden bir sey gelmedigini ce garesiz olduunu diigiiniirken, bu
beceriye sahip giftler panige kapilmadan ¢dziim iiretmenin yollanmnt aramaktadr.
Problem ¢ozme becerilerine sahip olmayan esler birbirlerine daha elestirel
yaklagmakta ve iligkileri zarar gorebilmektedir. Problemlerini ¢ozebilen bireyler ise
daha az stres yasayan daha mutlu ¢iftlerdir (Canbulat ve Cankaya, 2014).

2.4. Bilin¢li Farkindalik, Evlilikte Problem Cézme ve Evlilik Doyumu fle
Ilgili Calismalar

Burpe ve Langer (2005) tarafindan yapilan galismada -bilingli farkindalik,
evlifik doyumu ve algilanan es benzerligi arasindaki iligkinin incelenmesi
amaclanmstir. Aragtrma 95 katilime: ile yiriitillmiigtir. Yapilan analizler
sonucunda evlilik doyumu ile bilingli farkindalik arasinda anlamli ve pozitif yénde
iliski bulunurken algilanan eg benzerligi ile evlilik doyumu arasinda anlamh diizeyde

iligki olmadig1 saptanmigtir.

Johson ve digerleri (2005) tarafindan yapilan calismada problem ¢dzme
becerilerinin ve duygusal disavurumun evlilik doyumu diizeyinin degisimine
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma 172 yeni evli ¢ift Uzerinde
yiriitiilmiigtiir. Calisma sonucunda eslerin problem ¢ézme becerileri ve duygularim

ifade etmelerinin evlilik doyumlarmin pozitif yonde degistirdigi belirlenmistir.

Hiinler ve Gengdz (2005) tarafindan yapilan ¢aligmada dindarlifin evlilik
doyumu ile iligkisi ve bu iliskide evlilikte problem ¢6zmenin arac1 roliiniin
incelenmesi amaglanmigtir. Toplam 192 evli birey iizerinde yliriitillen galisma
sonucunda evlilik siiresi, evlenme bigimi, egitim diizeyi, boyun egici davraniglar ve
dindarhifin evlilik doyumu iizerinde anlamli diizeyde etkisi oldufu ancak evlilikte

problem ¢6zmenin aracilik rolii oynamadifi saptanmistir.
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Giiven ve Sevim (2007) tarafindan yapilan calisma demografik degiskenler,
iliskilerle ilgili biligsel garpitmalar ve evlilikte algilanan problem ¢6zme becerilerinin
evlilik doyumunu yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla yapilmistr. Calisma
151°1 kadmn, 154’1 erkek olmak tizere 305 kisi ile yiiriitiilmiistiir. Caliyma sonucunda
yapilan analizler sonucunda, evlilikte problem ¢6zme becerilerinin evlilik doyumunu
birinei sirada, gergekei olmayan iligki beklentilerine ili§kin biligsel ¢arpitmalarn 1se
ikinei sirada yordadigy, incelenen diger degiskenlerden demografik degiskenler (yas
ve cinsiyet), yakinlktan kaginma ve zihin okumanin ise evlilik doyumunu

yordamadig belirlenmistir.

Wachs ve Cordova (2007) tarafindan yapilan c¢aligmada bilingli farkindalik,
iliski doyumu ve duygusal beceriler arasindaki iliskinin incelenmesi ve bilingli
farkindaligin duygusal becerileri gelistirerek iligki doyumuna etki edip etmediginin
belirlenmesi amaglanmustir. Evli ¢iftler iizerinde yuriitiilen ¢aliyma sonucunda hem
bilingli farkindaligm hem de duygusal becerilerin evlilik doyumu ile iliskili oldugu
ve duygusal becerilerin bilingli farkindalik ile evlilik doyumu arasindaki iliskide

aract rol oynadig1 belirlenmistir.

Barnes ve digerleri (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada bilingli farkindahifin
iliski doyumuna ve iliskide yaganan sorunlara ve strese verilen tepkiye olan etkisinin
incelenmesi amaglanmigtir. Boylamsal c¢aliyma olarak tasarlanan g¢aligmanin
orneklemini 79 kisi olusturmugtur. Caligma sonucunda yiiksek diizeyde bilingli
farkindaligin yiksek diizeyde iliski doyumu ve iligkide stres olugturan durumlara
yapicl tepkiler verme ile iligkili oldugu saptanmistir. Ayrica bilingli farkindaligin

iliskideki iyi olus diizeyini yiikselttigi belirlenmigtir.

Gambrel ve Keeling (2010) tarafindan bilingli farkindahigin iligkilere bakan
yoniine iligkin yaptlan gahsmada bilingli farkindalik temelli galigmalarin bireylerin
yagam doyumu ve olumlu duygulanim diizeylerini olumlu etkiledigi vurgulanmistir.
Ayrica bilingli farkindalifin depresyon ve kaygi gibi ¢esitli sorunlarmn ¢oziimiinde
etkili bir yontem olduguna deginilmistir. Bilingli farkindahgn iliski doyumn, empati
gelisimi ve iletisim becerilerini gelistirmeye katkisindan ve yargilamadan dikkat
etmeyi i¢erdiginden bahsedilerek evlilik doyumu ve aile iliskilerinde etkin bir
yontem olarak kullanilabilecegi belirtilmistir.
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Jones ve digerleri (2011) tarafindan yapilan ¢alismada bilingli farkindalik, ese
baplanma ve evlilik doyumu arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglanmigtrr.
Calisma yaglar 19 ile 66 arasinda degisen 104 evli birey iizerinde ytriitilmiigtiir.
Yapilan analizler sonucunda ese baglanmamn bilingli farkindalik ile evlilik doyumu
arasinda aracilik rolii oynadigi saptanmugtir. Ayrica evlilik doyumu ile bilingli

farkindalik arasinda pozitif yonde iligki oldugu belirlenmistir.

Ta.g.képrﬁ (2013) tarafindan yapilan calismada evlilik doyumu ile problem
¢dzme becerileri, stresle baga ¢ikma ve evlilik siiresi arasindaki iligkinin incelenmesi
amaglanmustir. Caligmanin Srneklem grubunu 183’1 kadin 140°y erkek olmak tizere
toplam 323 kisi olusturmugtur. Caliyma sonucunda yas, ¢ocuk sahibi olma, gelir
diizeyi ve evlilikte yasanan travmatik olaylar, problem ¢6zme becerileri, stresle basa
¢ikma ve evlilik siiresi ile evlilik doyumu arasinda anlamli diizeyde iligki oldugu

sonucuna ulagilmagtir.

Celik ve Cetin (2014) tarafindan yapilan g:ahsmadzi bilingli farkindalik ve 6z-
bilincin kisileraras1 ¢atisma ¢dzme yaklagimlarindaki rollerinin ortaya gikarilmasi
amaglanmigtir. Caligma 321 iiniversite 6grencisi lizerinde yﬁrﬁtﬁlmﬁstﬁr. Calisma
sonucunda bilingli farkindalik ile birlikte &z-bilincin alt boyutlarindan igsel 6z-
farkindalik, stil bilingliligi, goriintim bilinglilifi ve sosyal anksiyete faktdrlerinin

yapict ve olumlu gatisma ¢dzme siiregleri ile iliskili cldufu sonucuna ulagilmstir.

Ulev (2014) tarafindan yapilan ¢aliymada iiniversite dgrencilerinde bilingli
farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma tarzlarimn depresyon, anksiyete ve stres
belirtileriyle iligkisinin incelenmesi amaglanmgtir. Cahgma 414 katilimer iizerinde
yiiriitilmiistiir. Yapilan analiz sonucunda bilingli farkindalik diizeyinin, depresyon,
anksiyete ve stres puanlarindaki degisimi agikladigs ve bilingli farkindalik toplam
puantn, kendine giivenli yaklagum, iyimser yaklagim ve sosyal destek arama

yaklasimi puanlarnnin, depresyon puanini anlamli diizeyde yordadigi saptanmustir.

Soylu ve Kagnici (2015) tarafindan yapilan ¢alismada empatik egilim, aile igl
iletisim ve ¢atisma ¢ozme stillerinin evlilik uyumunu yordama diizeyini incelenmesi
amaclanmstir. Caligmanin orneklemini 360 evli birey olusturmustur. Yapilan
analizler sonucunda aile igi iletigim, ¢atisma ¢dzme stillerinin evli bireylerin evlilik

uyumunun anlamh yordayicilari oldugu belirlenmistir.
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Deniz, Frus ve Biiyiikcebeci (2017) tarafindan yapilan galigmada iniversite
dgrencilerinin bilingli farkindaliklan ile psikolojik iyi oluglan arasindaki iligkide
duygusal zekanin aracihk roliiniin olup olmadifmin belirlenmesi amaglanmugtir.
Calisma 355 {iniversite Ofrencisi lizerinde yiriitilmiigtiir. Calisma sonucunda
duygusal zekanm bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olug arasindaki dolayli etkinin

anlamlt oldugu belirlenmistir.
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3. YONTEM

Arastirmada izlenen yontemin detayh bir sekilde ele alindigi bu boélimde
yapilan galigmanin aragtirma modeline, ¢alisma grubuna, veri toplama araglarina,
verilerin toplanmasina, verilerin ¢dziimlenmesine ve yorumlanmasina iligkin

bilgilere deginilmigtir.

3.1. Evren ve Orneklem

Bu arastrmanin evrenini, Istanbul’da yasayan evli bireyler olusturmaktadir.
Aragtirmanin srneklemini ise arastirmaciin gesitli sosyal medya siteleri, kigisel
blogn ve mesleki elektronik posta gruplar aracthiy ile ulastift ve bu araghrmaya
katilmay1 goniillii olarak kabul eden 274 evli birey olugturmaktadir. Aragtirmamn
omeklem seciminde, amagli drnekleme yontemierinden, kolay ulagilabilir durum
orneklemesi teknigi kullamlmigtir. Yildinm ve Simsek (2006)°c gére kolay
ulagilabilir durum &rneklemesinde, aragtirmact yakin olan ve erisilmesi kolay olan
denekler iizerinde ¢aligmayr seger. Yildinm ve Simsek (2006)e gbre kolay
ulagilabilir durum Srnekleme teknigi, arastirmacinin dier Srnekleme y6ntemlerini
kullanma olanaginin bulunmadigi durumlarda kullanilir ve bu teknik aragtirmaya hiz
ve pratiklik saglar. Araghrmamn Grneklem grubunda yer alan bireylerin 224’
(%81,7) kadin; 50°si (%18,3) erkektir. Katilmcilara iliskin detayls bilgiler Tablo
1’de verilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilara Ait Bilgiler

Kadin Erkek Toplam

n % n % n %
Yas
21-30 54 24.1 6 12.0 60 219
31-40 92 41.1 19 38.0 111 405
41-50 62 27.7 19 38.0 81 296
51 ve fizeri 16 7.1 6 12.0 22 80
Egitim
flksgretim-Lise 26 11.6 5 10.0 31 11.3
Onlisans 11 4.9 0 0.0 11 4.0
Lisans 126 56.2 29 58.0 155  56.6
Lisanstistii 61 272 16 32.0 77 28.1
Evlilik stiresi
0-1 Y1l 29 12.9 4 8.0 33 120
1-5 Y1l 53 23.7 11 22.0 64 234
6-10 Y1l 54 24.1 9 18.0 63  23.0
11 Yif ve Uzeri 38 39.3 26 52.0 114 416

Tablo ! incelendiginde ¢aligmanin &meklemini olusturan katilimecilarin
%92’sinin 21 ile 50 yas araliginda oldugu, %84’iniin en az lniversite mezunu
oldugu, kadin ve erkek kattimecilarin evlilik siirelerinin benzerlik gosterdigi ve

katilimeilarin yaklasik %65°inin 5 yilin iizerinde evli oldugu goriilmektedir.
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3.2. Arastirmamin Modeli

Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumlan ve evlilikte
problem ¢6zme becerileri arasmndaki iliskisinin belirlenmesinin amaglandift bu
calisma iliskisel tarama modeline uygun olarak diizenlenmistir. Genel tarama
modellerinin bir tiirit olan iligkisel tarama modeli iki ya da ikiden fazla degisken
arasinda birlikte bir degigim olup olmadigim ve bu degisimin derecesini saptamay
amaglayan temel ya.klaslmdlr. 1liskisel tarama modellerinde, degiskenler arasmdaki
iliskiler korelasyon ve kargilaghrma olmak iizere iki sekilde incelenmektedir

(Karasar, 1999).

3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmada kullamlan veriler “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Evlilikte Sorun
Cozme Olgegi™ ve “Evlilik Yagami Olgegi” aracihifyla toplanmustir. Ayrica
katilimcilarin demografik dzelliklerine iligkin bilgileri elde etmek icin “Kigisel Bilgi-

Formu” kullanilmustir.

3.3.1. Kigsisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, ¢alismaya katilan evli bireylerin kigisel bilgilerini toplamak
amaciyla kullamlmgtir. Arastmact tarafindan hazirlanan formda katthmeilarin.
cinsiyet, yas, egitim diizeyi, evlilik siircleri gibi gesitli bilgileri elde etmeye yonelik

sorular bulunmaktadir.

3.3.2. Bilin¢li Farkindalik Olgegi (BFO)

Katihmeilarin bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek igin Brown ve Ryan
(2003) tarafindan geligtirilen Bilincli Farkindalik Olgegi (BFO) kullanilmugtir.
Bireyin giinliik yagamindaki anhk deneyimlerine iligkin farkindaligmm ve dikkatini
slgmek amaciyla gelistirilen dlgek 15 maddeden ve tek boyuttan olugmaktadir. 6’11
Likert tipte (1=Hemen hemen her zaman ve 6= Hemen hemen higbir zaman)

derecelendirmeye sahip olan dlgek bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesine dayanan
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bir §lcektir. Olgekten alinabilecek puanlar 15 ile 90 arasinda degismekte ve ylksek
puanlar bireyin bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.
Olgepin orijinal formunun i¢ tutarhlik giivenirlik katsayist .82, test tckrar test
giivenirlik katsayis1 .81 olarak hesaplanmistir. Yapilan fakt6r analizi sonucunda ise

BFO’niin faktsr yitklerinin .27 ile .78 arasinda degigtigi goriilmiigtiir.

Olgegin Tiirkce’ye uyarlama galismas: Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011)
tarafindan yapilmustir. Olgegin dilsel es degerliligi 82 ve 78 &grenciden olusan iki
&grenci grubu iizerinde test edilmig ve orijinal formla Tiitkge form arasinda sirastyla
95 ve .96 iliski bulunmustur. Olgegin gegerlilik ¢aligmas igin yapilan dogrulayici
faktor analizi sonucu da dl¢egin yapisinin tek faktorlii oldugunu dogrlﬂamlg ve uyum
indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu goérilmiistiir (x*>=187.811i sd=90, p
<.01, RMS=.06, GFI=.93 ve AGFI=91). BFO’niin madde faktér yiikleri .48 ile .81
arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarhlik katsayis: .80 ve test-

tekrar test korelasyon .86 olarak hesaplanmigtir.

3.3.3. Evlilikte Sorun Cézme Olgegi (ESCO)

Katilimcilarin evlilikte problem ¢ozme diizeylerini belirlemek i¢in Baugh,
Avery ve Sheets-Hawoth tarafindan (1982) tarafindan gelistirilen Evlilikte Sorun
Cozme Olgegi (ESCO) kullamlmigtir. Bireylerin evlilikte problem ¢6zme
yetencklerini 6lgmek amaciyla gelistirilen 6lgek 9 maddeden olugan ve 7l
derecelendirmeye sahip bir &lgektir. Orijinal formunun Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayisi 1.95, test-tekrar test korelasyonu .86 olarak hesaplanmugtir. Ayrica ESCO ile
Cift Uyum Olgegi arasinda .61 korelasyon oldugu belirtilmistir.

Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlama c¢aligmast Hinler (2002) tarafindan
yapilmustir. Orijinal formdan farkli olarak 7 dereceli olan olgek, 5°1i Likert tipi
lcege doniistiiriilmiigtiir. Olgekten alinabilecek puanlar 9 ile 45 arasinda degigmekte
ve alinan yilksek puanlar bireyin evlilikte problem ¢6zme becerilerinin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama siirecinde yapilan pilot
calismada ig¢ tutarlilik katsayist .88 olarak hesaplanmugtur. Hiinler ve Gengoz (2003)
tarafindan yapilan gegerlik ve giivenirlik galismasinda olgegin faktdr yapisim

belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda olgegin tek faktorlii bir vapiya sahip
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oldugu belirlenmis ve &lgefin i¢ tutarllik katsayist 91; madde-toplam

korelasyonlarinin ise .63 ve .73 arasinda degistigi belirlenmistir.

3.3.4. Evlilik Yagam Ol¢egi (EYO)

Katilimetlarin evlilik doyumlarini belirlemek amactyla Tezer (1996) tarafindan
gelistirilen Evlilik Yasarm Olgegi (EYO) kullanilmigtir. Evli  bireylerin
evliliklerinden sagladiklar1 doyum diizeyini Slgmek amaciyla gelistirilen Slgek 10
maddeden olusmaktadir. 5°1i Likert tipi (1= Kesinlikle katilmryorum ve 5= Kesinlikle
kattliyorum) derecelendirme sahip olan &lgekte 2, 4 ve 5. maddeler ters
kodlanmaktadir. Olcekten ahnabilecek en diigiik puan 10, en yiiksek puan ise 50°dir.
Artan puanlar bireyin evlilik iliskisinden aldifs doyumun yiikksek oldugunu

gostermektedir.

Olgek giivenirlik ¢alismasi kapsaminda 50 ve 208 kisiden olusan iki gruba
uygulanms, Cronbach alfa giivenirlik katsayisi ilk galigmada .91, ikinci ¢alismada
.89: tekrar-test giivenirlik katsayis: ise .85 olarak hesaplanmistir. Olcegin evli ve
bosanmus bireyler tizerinde gergeklestirilen gegerlik calismas: sonucunda, gruplarn
dlcekten aldiklan puan ortalamalarmn anlamh diizeyde farkli oldufu saptanmugtir

(t=6.23, p<.01).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma kapsaminda kullanilan veriler 2017 yili arahik ay1 ve 2018 yili ocak
ayinda toplanmistir. Arastimaci tarafindan blgekleri gelistiren ya da uyarlayan
aragtirmacilarla elektronik posta yolu ile iletisim kurularak gerekli izinlerin

alinmasindan ardindan veriler toplanmugtir.

Veri toplama siirecinde aragtirmaci tarafindan is diinyasinda yaygin olarak
kullamlan bir sosyal medya sitesi, kendi kisisel blogu, tiye oldugu mesleki elektronik
posta gruplar ve mesleki sosyal medya gruplar kullanilarak katilimcilarla iletisime
gecilmis ve caligmanin amaglanina uygun oldugu diisiiniilen evli bireylere etektronik
posta gonderilerek “Surveymonkey” anket sitesi iizerinde hazirlanmiy olan kisisel

bilgi formu ve dlgek paketini yamitlamalar istenmistir. Aragtirmactya olumlu yamit
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veren ve Slcekleri yamtlayan evli birey sayisi 366 olmasina karsin sorularin ¢ok az
bir kismini yanitlayan ya da yalnizca kigisel bilgi formunu yamtlayan 92 evli bireyin
vanitlan  degerlendirme kapsamuna almmamg ve toplamda 274 form

degerlendirilmigtir.

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Calismada elde edilen verilerin analizinde Windows igin SPSS 21.0 istatistik
paket programi kullamlmigtir. Caligmanm &rneklemini olugturan evli bireylerin

kisisel verileri tanimlayici istatistiklerden yararlanilarak degerlendirilmistir.

Katilmetlarin bilingli farkindalik, evlilikte problem ¢dzme ve evlilik doyumu
diizeyleri arasindaki iligkiler Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi,
evlilik doyumunun bilingli farkindahk ve evlilikte problem ¢ozme tarafindan
yordanip yordanmadign ¢oklu regresyon analizi kullamlarak incelenmigtir.
Katthmeilarin bilingli farkindalik, evlilikte problem ¢ozme ve evlilik doyumu
diizeylerinin cinsiyetlerine gore farkblasip farklilagmadigim belirlemek amaciyla
bagimstz drneklem t testi kullanilmistir. Ote yandan, bilingli farkindalik, evlilikte
problem ¢ozme ve evlilik doyumu yaslanna, egitim diizeylerine ve evlilik siirelerine
gore farklilagip farklilasmadifimt belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) teknigi kullanilmugtir. Tek yonlii varyans analizi sonucunun &nemli
bulundugu durumlarda farkin hangi ortalamalar arasindaki farklardan
kaynaklandigini belirlemek amaciyla Tukey testi kullanilmagtir.
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4, BULGULAR

Bu boliimde aragtrmanmn problemi ve alt problemleri dogrultusunda yapilan
analizlerin detayli sonuglan incelenecek ve her bir alt probleme iliskin yapilan

analizlerden elde edilen veriler sn'a51_yla ele alinacaktir.

4.1. Evli Bireylerin Bilingli Farkindalhk, Evlilikte Problem Cizme Ve
Evililik Doyumna Diizeyleri Arasidaki iliskiierin Incelenmesine Iliskin Bulgular

Katilimeilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilikte problem c¢ézme ve
evlilik doyumu diizeyleri arasindaki iliskiler‘i belirlemek amaciyla yapilan

korelasyondan elde edilen bulgular Tablo 2°de gosterilmektedir.

Tablo 2. Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilikte problem ¢dzme ve

evlilik doyumu diizeyleri arasindaki iliskilere yonelik korelasyon tablosu

Degisken 1 2 3

1. Bilingli Farkindalik

*%

2. Evlilikte Sorun CC6zme 25

3. Evlilik Doyumu 20" 81" .
Ortalama . 62.64 33.43 37.20
Standart Sapma 11.96 7.63 9.38
** p< .01

Tablo 2’de gorilldiigii gibi evli bireylerin Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar
puan ortalamasi 62.64 (Ss=11.96), Evlilikte Sorun Cdzme Olgeginden aldiklar puan
ortalamasi 33.43 (Ss=7.63) ve Evlilik Yasami Olgeginden aldiklan puan ortalamas:
37.20 (Ss=9.38)’dr. Buna gére aragtirmaya katilan evli bireylerin bilingli farkindalik
ve evlilikte sorun ¢ozme diizeylerinin orta ve evlilik doyumn diizeylerinin yiiksek

diizeyde oldugu soylenebilir. Ayrica yine Tablo 2°ye gore evli bireylerin bilingli
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farkindalik diizeyleri ile evlilikie problem ¢ozme ve evlilik deyumu diizeyleri
arasinda anlamli iliskiler oldugu goriilmektedir. Tablo 2 incelendifinde bilingli
farkindaligin evlilikte sorun ¢dzme (r= .25; p< .01) ve evlilik doyumu (= 25; p<
.01) ile pozitif yonde anlamli iliskiye sahip oldugu gorilmektedir. Diger taraftan, evli
bireylerin evlilik doyumlan ile evlilikte problem ¢6zme diizeyleri arasinda da pozitif

yonde anlamlr iligki oldugu saptanmigtir; (= .81; p<.01).

Bilingli farkindalik ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik doyumunu yordayip
yordamadigim belirlemek amaciyla yapilan Coklu Regresyon analizi sonuglar1 Tablo

3’te verilmistir.

Tablo 3. Evlilik doyumunun yordanmasina iligkin ¢oklu regresyon tablosu

Degisken B SH p t p R R? F

Sabit 4403  2.097 2.100 037
Bilingli Farkindahk  -.003 046 -.003 -.093 926 805 647 247931

Evlilikte Problem 987 .029 806 21.572 .000
Cdzme

Tablo 3’te verilen ¢coklu regresyon katsayilarimimn anlamliligia iliskin t-testi sonuglar
incelendiginde, evlilikte problem ¢ézmenin (t=21.572 p < .05), evlilik doyumunu
anlamli olarak yordadig1 ancak bilingli farkindaligin evlilik doyumunu anlamli olarak
yordamadign (1=-.093, p > .05), gorilmektedir. Ote yandan degiskenler, evlilik
doyumunun % 64 lni (R™=.647, Fp, 0= 247.931, p< .01) agiklamaktadir.
Standardize edilmis regresyon katsayisina gére (B) yordayici degiskenlerin evlilik

doyumu iizerindeki 6nem siras1 evlilikte problem ¢ozme ve bilingli farkindaliktir.

4.2. Evli Bireylerin Bilincli Farkindahk Diizeylerine fliskin Bulgular

Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyetlerine gire anlamh bigimde

farkhilagmakta midir?

Arastirmanin  katthmeilarmi olusturan evli bireylerin bilingli farkindalik

diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamh diizeyde farklilagip farklilagsmadigim
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belirlemek i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem “¢” testine iligkin sonuglar Tablo 4’te

sunulmustur.

Tablo 4. Evli bireylerin cinsiyetlerine gore bilingli farkindalik diizeylerine iligkin t testi

tablosu

Degisken Cinsiyet N X Ss t sd p

Bilincli Kadin . 224 62.79 12.14 _

s k9 ik 444 272 657
SEGAE Erkek 50 61.96 11.03

Tablo 4’te evli bireylerin cinsiyetlerine gére bilingli farkindalik diizeylerine
iliskin puan ortalamalari ve standart sapmalari verilmistir. Tablo 4’te gériildiigil gibi,
cinsiyetlerine gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin (tgos- 272 = 444, p >

.05) istatistiksel olarak anlamh bir farklibk gostermedigi anlagiimaktadir.

Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri yaslarma gore anlamh big¢imde

farkhlagmakta midir?

Arastrmanin  katthimedarini  olugturan evli bireylerin bilingli farkindahik
dﬁZeylerinin yaslanmna gore anlaml diizeyde fafklllaslp farklilasmadigini belirlemek
icin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen puan
ortalamalarina iliskin bulgular Tablo 5°te, puan ortalamalar: arasindaki farklarm
anlamli olup olmadigim belirlemeye yonelik tek yOnlii varyans analizine iligkin

bulgular Tablo 6’da sunulmugtur
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Tablo 5. Yaslarina gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin betimsel

istatistikler

Degisken Yas : N X Ss
21-30 Arast 60 63.88 11.72
31-40 Aras1 111 62.46 12.36

Bilingli Farkindalik
41-50 Aras1 81 61.81 11.01
51 ve Uzeri 22 63.18 13.98

Tablo 5’te yaslarma gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerine iligkin
puan ortalamalari ve standart sapmalann verilmigtir. Bilingli farkindalik diizeyi en
yitksek olan bireyler yaslan 21 ile 30 arasinda olan bireylerken en diisiik bilingli

farkindalik diizeyi puan ortalamasi yaslari 41-50 arasi olan bireylere aittir.

Tablo 6. Yaslarina gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin varyans analizi

tablosu
Degisken Varyansin Kareler p Kareler
s
Kaynaf Toplanm Ortalamasi P
Bilingli Gruplar aras1 156.594 3 52.198
hiarkandali Grup ici 18746.636 270 143506 004 T

Tablo 6’da evli bireylerin yaslarina gore bilingli farkindalik diizeylerine ait
puan ortalamalar: arasindaki farky belirten varyans analizi sonuglan verilmektedir.
Elde edilen sonuglara gore yaslan farkhi olan evli bireylerin bilingli farkindabk
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilifm olmadig1 anlagiimaktadir
(F3.270= 0.364, p > .05).

Fvli bireylerin bilingli farkindabk diizeyleri egitim diizeylerine giore anlamh

bigimde farklilasmakta mrdir?

Arastirmanin - katihmeilarini  olugturan  evli bireylerin bilingli farkindalik

diizeylerinin egitim diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigin
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belirlemek i¢in yapilan tek yénlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen
puan ortalamalarina iligkin bulgular Tablo 7°de puan ortalamalan arasindaki farklarm
anlamli olup olmadifmi belirlemeye yonelik tek yonli varyans analizine iliskin

bulgular Tablo 8’de sunulmugtur

Tablo 7. Egitim diizeylerine gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerine iligkin

betimsel istatistikler

Degisken ' Egitim Diizeyi N X Ss
Ilkogretim-Lise 31 62.32 13.02
Onlisans 11 62.63 10.84
Bilingli Farkindalik
Lisans 155 61.60 11.56
Lisansiistii 77 64.84 12.29

Tablo 7’de epitim diizeylerine gére evli bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerine iligkin puan ortalamalar1 ve standart sapmalarin verilmigtir. Bilingli
farkindalik diizeyi en yitksek olan bireyler lisansiistii diizeyde cgitime sahip olan
bireylerken, en diisiik bilingli farkindalik dfizeyi puan ortalamas: lisans diizeyinde

egitime sahip olan bireylere aittir.

Tablo 8. Egitim diizeylerine gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerine iliskin varyans

analizi tablosu

Degisken Varyansin Kareler = Kareler -
8
Kaynag Toplamt Ortalamasi P
Bilingli Gruplar aras1 542.787 3 180.929
Eakindatis Grup igi 33360443 270 142076 2P 24

Tablo 8’de evli bireylerin egitim diizeylerine gore bilingli farkindahk
diizeylerine ait puan ortalamalan arasindaki farki belirten varyans analizi sonuglar
verilmektedir. Elde edilen sonuglara gore egitim diizeyleri farkli olan evli bireylerin
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilign
olmadig1 anlasiimaktadir (F3.070=1.273, p>.05).
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Evli bireylerin bilingli farkindalhk diizeyleri evlilik siirelerine giore anlamh

bigimde farkhlagsmakta midir?

Arastirmamn  katihmeilanm olugturan evli bireylerin bilingli farkindahk
diizeylerinin evlilik siirelerine gére anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadigim
belirlemek igin yapilan tek yénli varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen
puan ortalamalarina iliskin bulgular Tablo 9°da puan ortalamalar: arasindaki farklarin
anlamli olup olmadigin: belirlemeye yonelik tek yonlii varyans analizine iligkin

bulgular Tablo 10°da sunulmugtur

Tablo 9. Evlilik siirelerine gore evli bireylerin bilingli farkindahik diizeylerine iligkin

betimsel istatistikler

Degisken Evlilik siiresi N X Ss
0-1 Y1l 33 60.93 10.30
1-5 Y1l 64 64.76 11.40
Bilingli Farkindalik
6-10 Y1l 63 62.19 11.57
11 Yul ve Uzeri 114 62.18 12.82

Tablo 9'da evlilik stirelerine gore evli bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerine iligkin puan ortalamalar1 ve standart sapmalar1 verilmigtir. Bilingli
farkindalik diizeyi en yiiksek olan bireyler evlilik sfiresi 1-5 yil olan bireylerken, en
distik bilingli farkindalik diizeyi puan ortalamasi evlilik siiresi 0-1 yil olan bireylere

aittir.

Tablo 10. Evlilik siirelerine gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerine iligkin varyans

analizi tablosu

Degisken Varyansin Kareler i Kareler P
s
Kaynag Toplam Ortalamasi P
Bitingli Gruplar aras: 421.021 3 140.340
Farkindalik Grup igi 38482200 270 14257 O 400

Tablo 10°da evli bireylerin evlilik sirelerine gore bilingli farkindalik

diizeylerine ait puan ortalamalan zrasindaki farki belirten varyans analizi sonuglan
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verilmektedir. Elde edilen sonuclara gore evlilik siireleri farkli olan evli bireylerin
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin
olmadif1 anlasilmaktadir (F1.270= 0.985, p > .05).

4.3. Evli Bireylerin Evlilikte Sorun Cézme Diizeylerine Tliskin Bulgular

Evli bireylerin evlilikte sorun ¢ozme diizeyleri cinsiyetlerine gére anlamh

bicimde farkhlasmakta mudir?

Arastirmanin katihimelanni olugturan evli bireylerin evlilikte sorun ¢dzme
diizeylerinin cinsiyetlerine goére anlamli diizeyde farkhilagip farklilagmadigim
belirlemek icin yapilan bagimsiz Srneklem “f” testine iliskin sonuglar Tablo 11°de

sunulmugtur.

Tablo 11. Evli bireylerin cinsiyetlerine gore evlilikie sorun ¢dzme diizeylerine iligkin t testi

tablosu

Degisken Cinsiyet N X Ss t sd p
Evlilikte Kadin 224 3336  1.93

Problem 7 -333 272 739
Cozme Erkek 50 3376  6.15

Tablo 11°de evli bireylerin cinsiyetlerine gore evlilikte sorun ¢ozme
diizeylerine iliskin puan ortalamalar1 ve standart sapmalan verilmigtir. Tablo 11°de
goriildiigii gibi, cinsiyetlerine gore evli bireylerin evlilikte problem ¢dzme
diizeylerinin (to0s: 272 = -.333, p > .05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermedigi anlagimaktadir.

Evli bireylerin evlilikte problem ¢ézme diizeyleri yaslaria gire anlamh bicimde

farkhlagmakta midir?

Aragtirmanin katilimeilarimi olugturan evli bireylerin evlilikte problem ¢bzme

diizeylerinin yaslanna gére anlamli diizeyde farklilasip farklilasmadifini belirlemek
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icin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen puan
ortalamalarina iliskin bulgular Tablo 12°de puan ortalamalan arasindaki farklarnn
anlamli olup olmadigim belirlemeye yonelik tek yonlii varyans analizine iligkin

bulgular Tablo 13’de sunulmustur

Tablo 12. Yaslarna gore evli bireylerin evlilikte problem ¢ozme diizeylerine iligkin

betimsel istatistikler

Degisken Yas N e Ss
21-30 Arast 60 3545 6.85

Evlilikte Problem 31-40 Arast 111 3344 7.85

Cozme 41-50 Arasi 81 31.76 7.82
51 ve Uzeri 22 34.04 6.84

Tablo 12°de yaslarina gére evli bireylerin evlilikte problem ¢6zme diizeylerine
iliskin puan ortalamalar1 ve standart sapmalarin verilmigtir. Evlilikte problem ¢ozme
diizeyi en yiiksek olan bireyler yaslart 21 ile 30 arasinda olan bireylerken en diigitk
evlilikte problem ¢6zme diizeyi puan ortalamasi yaglarn1 41-50 arasi olan bireylere

aittir.

Tablo 13. Yaslarina gore evli bireylerin evlilikte problem ¢ozme diizeylerine iligkin varyans

analizi tablosu

Degisken Varyansin Kareler J Kareler F
$
Kaynag Toplam Ortalamasi d
Evlilikte Problem Gruplar arasi 477.600 3 159.200
Gibzme Grup igi 15443.717 270 57.199 2] B

Tablo 13’de evli bireylerin yaslarina gére evlilikte problem ¢ozme diizeylerine
ait puan ortalamalan arasindaki fark: belirten varyans analizi sonuglart verilmektedir.
Elde edilen sonuglara gére yaglar1 farkl olan evli bireylerin evlilikte problem ¢dzme
diizeyleri arasmda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu anlagilmaktadir (Fs.
270 = 2.783, p < .05). Bu farklihigin hangi yas diizeyleri arasinda kaynaklandigim

belirlemek amaciyla yapilan Tukey ¢oklu kargilastirma testi sonucunda, farkhihifin
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21-30 yas arasindaki evli bireylerin evlilikte sorun ¢dzme puan ortalamalarimin (_X_ =
35.45, Ss= 6.85), 41-50 yas grubundaki bireylerin evlilikte sorun ¢6zme puan
ortalamalarindan (} = 31.76, Ss= 7.82) anlamh diizeyde yiiksek olmasindan
kaynaklandig gérillmiistiir.

Evli bireylerin evlilikte problem c¢izme diizeyleri egitim diizeylerine gore

anlamh bicimde farklhilagsmakta midir?

Aragtirmanin katilimecilanm olusturan evli bireylerin evlilikte problem ¢dzme
diizeylerinin egitim diizeylerine gore anlamh diizeyde farklhilagip farkhlagmadigim
belirlemek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen
puan ortalamalarina iligkin bulgular Tablo 14’de, puan ortalamalan arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigim belirlemeye yénelik tek yonlii varyans analizine

iliskin bulgular Tablo 15’te sunulmugtur

Tablo 14. Egitim diizeylerine gore evli bireylerin evlilikte problem ¢tzme diizeyierine

iliskin betimsel istatistikler

Degisken Egitim Diizeyi N X Ss
ko gretim-Lise 31 32.96 6.38

Evlilikte Problem Onlisans 11 31.11 10.26

Cozme Lisans 155 32.98 7.46
Lisansiistii 77 34.84 7.95

Tablo 14°te egitim diizeylerine gdre evli bireylerin evlilikte sorun ¢dzme
diizeylerine iliskin puan ortalamalar1 ve standart sapmalarin verilmigtir. Evlilikte
sorun ¢ozme diizeyi en yiiksek olan bireyler lisansiistii diizeyde egitime sahip olan
bireylerken, en diisikk evlilikte sorun ¢dzme diizeyi puan ortalamasi Onlisans

diizeyinde egitime sahip olan bireylere aittir.
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Tablo 15. Egitim diizeylerine gére evli bireylerin evlilikte problem ¢ézme diizeylerine iliskin

varyans analizi tablosu

Degisken Varyansim Kareler . Kareler
s
Kaynag Toplam Ortalamasi P
Evlilikte Problem Gruplar aras1 246.609 3 82.203
(Szme Grup ici 15674.708 270 58.054 1416 238

Tablo 15°te evli bireylerin egitim diizeylerine gore evlilikte problem ¢6zme
diizeylerine ait puan ortalamalan arasindaki farki belirten varyans analizi sonuglari
verilmektedir. Elde edilen sonuglara gére egitim diizeyleri farkli olan evli bireylerin
evlilikte problem ¢ézme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig: anlasilmaktadir (F3.70=1.416, p>.05).

Evli bireylerin evlilikte problem ¢ézme diizeyleri evlilik siirelerine gére anlamh

bicimde farkhilagsmakta midir?

Arastirmanin katilimeilarint olugturan evli bireylerin evlilikte problem ¢dzme
diizeylerinin evlilik siirelerine gore anlamli diizeyde farklilasip farkhilagmadigini
belirlemek igin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen
puan ortalamalarna iligkin bulgular Tablo 16’da puan ortalamalan arasindaki
farklarin anlamh olup olmadigim belirlemeye yonelik tek yonlii varyans analizine

iliskin bulgular Tablo 17’de sunulmugtur

Tablo 16. Evlilik siirelerine gore evli bireylerin evlilikte problem ¢6zme diizeylerine

iliskin betimsel istatistikler

Depisken Evlilik siiresi N X Ss
0-1 Y1l 33 35.75 6.86

Evlilikte Problem I-5 Yl 64 35.18 6.05

(6zme 6-10 Y1l 63 31.46 9.31
11 Y1l ve Uzeri 114 32.86 7.32
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Tablo 16’da evlilik stirelerine gére evli bireylerin evlilikte problem ¢&zme
diizeylerine iliskin puan ortalamalari ve standart sapmalarin verilmistir. Evlilikte
problem ¢6zme diizeyi en yiiksek olan bireyler evlilik siiresi 0-1 yil olan bireylerken,
en diisiik evlilikte problem ¢6zme diizeyi puan ortalamas: evlilik siiresi 6-10 y1l olan

bireylere aittir.

Tablo 17. Evlilik siirelerine gore evli bireylerin evlilikte problem ¢6zme diizeylerine iligkin

varyans analizi tablosu

Degisken Varyansin Kareler g Kareler F
s
Kayna@ Toplam Ortalamas: P
Evlilikte Problem Gruplar arasi 656.830 3 218.943
(6zme Grup igi 15264488 270  ses3s >8P 010

Tablo 17°de evli bireylerin evlilik siirelerine gore evlilikte problem ¢dzme
diizeylerine ait puan ortalamalar arasmdaki farki belirten varyans analizi sonuglari
verilmektedir. Elde edilen sonuglara gore evlilik siireleri farkli olan evli bireylerin
evlilikte problem ¢6zme diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliigin
oldugu anlasilmaktadir (F327= 3.873, p <.05). Bu farkhlifin hangi gruplar arasinda
kaynaklandigim belirlemek amaciyla yapilan Tukey c¢oklu karplagtirma testi
sonucunda, farkliligin evlilik siiresin 6-10 olan evli bireylerin evlilikte sorun ¢6zme
puan ortalamalarimn (E = 31.46, Ss= 9.31), evlilik siiresi 0-1 y1l olan (E = 35.75,
Ss= 6.86) ve evlilik siiresi 1-5 yil olan bireylerin evlilikte sorun ¢dzme puan
ortalamalarindan (} = 35.18, Ss= 6.05) anlamli diizeyde diisitk olmasindan
kaynaklandig: goriilmigtiir.
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4.4. Evli Bireylerin Evlilik Doyumu Diizeylerine Iliskin Bulgular

Evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri cinsiyetlerine gore anlaml: bi¢cimde

farkhlagmakta mdir?

Aragtrmanmn  katihmcilarim  olugturan evli bireylerin evlilik doyumu
diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli diizeyde farklilagip farklilasmadigim
belirlemek igin yapilan bagimsiz &rneklem “f#” testine iliskin sonuglar Tablo 18’de

sunulmugtur.

Tablo 18. Evli bireylerin cinsiyetlerine gore evlilik doyumu diizeylerine iligkin t testi

tablosu
Degisken Cinsiyet N X Ss t sd p
.. Kadin 224 3739 948
E"l‘“k 694 272 488
oyuri Erkek 50 3638 8.8

Tablo 18°de evli bireylerin cinsiyetlerine gore evlilik doyumu diizeylerine
iliskin puan ortalamalan ve standart sapmalan verilmigtir. Tablo 17°de goriildiigu
gibi, cinsiyetlerine gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerinin (tg 5. 272 = .694, p

> 05) istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi anlagilmaktadir.

Evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri yaslarma gire anlamh bicimde

farkhlasmakta midir?

Aragtirmanin  katthmaitariu  olusturan  evli  bireylerin - evlilik  doyumu
diizeylerinin yaglarma gére anlamli diizeyde farklilasip farklilagmadigin belirlemek
icin yapilan tek yénlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen puan
ortalamalarma iliskin bulgular Tablo 19°da puan ortalamalarn arasindaki farklarm
anlamli olup olmadigini belirlemeye yénelik tek yonlii varyans analizine iligkin

bulgular Tablo 20°desunulmustur
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Tablo 19. Yaslarma gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine iligkin betimsel

istatistikler
Degisken Yas N X Ss
21-30 Arasi 60 39.73 7.99
. 31-40 Arasi 111 37.53 9.44
Evlilik Doyumu
41-50 Aras1 81 3540 10.04
51 ve Uzeri 22 35.36 8.64

Tablo 19°da yaglarina gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine iligskin
puan ortalamalart ve standart sapmalan verilmistir. Evlilik doyumu diizeyi en yiiksek
olan bireyler yaslar1 21 ile 30 arasmda olan bireylerken en diisiik evlilik doyumu

diizeyi puan ortalamasi yaslar1 51 ve {izeri olan bireylere aittir.

Tablo 20. Yaslarma gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine iligkin varyans analizi

tablosu
Degisken Varyansin Kareler Kareler
sd F P
Kaynag Toplami Ortalamasi
Gruplar arasi 731.943 3 243.981
Evlilik Doyumu
Grup isi 3147734 270 86051 285 0¥

Tablo 20°de evli bireylerin yaslanna gdre evlilik doyumu diizeylerine ait puan
ortalamalar1 arasindaki fark: belirten varyans analizi sonuglan verilmektedir. Elde
edilen sonuglara gore yaslan farkli olan evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugu anlasilmaktadir (Fiaz =
2.835, p < .05). Bu farkliipin hangi yas diizeyleri arasinda kaynaklandigim
belirlemek amaciyla yapilan Tukey ¢oklu karsilagtirma testi sonucunda, farkhihigin
21-30 yas arasindaki evli bireylerin evlilikte sorun ¢bzme puan ortalamalarinin ()—( =
39.73, Ss= 7.99), 41-50 yas grubundaki bireylerin evlilikte sorun ¢bzme puan
ortalamalarindan (E = 35.40, Ss= 10.04) anlamh diizeyde yiiksek olmasindan
kaynaklandig1 goriilmiigtiir.
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Evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri egitim diizeylerine gire anlamh

bicimde farkhlasmakta pmdir?

Arastirmanin  katilimeilarim  olusturan  evli  bireylerin evlilik doyumu
diizeylerinin egitim diizeylerine gére anlamh diizeyde farklilagip farklilagmadifim
belirlemek igin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen
puan ortalamalarina iligkin bulgular Tablo 21°de, puan ortalamalar1 arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigim belirlemeye yonelik tek yonlii varyans analizine

iliskin bulgular Tablo 22’de sunulmugtur

Tablo 21. Egitim diizeylerine gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine iligkin

betimsel istatistikler

Degisken Egitim Diizeyi N X Ss
Iikdgretim-Lise 31 36.09 928
. Onlisans 11 37.36 10.09
Evlilik Doyumu
Lisans 155 36.68 9.63
Lisansiistii 77 38.70 8.74

Tablo 21’de egitim diizeylerine gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine
iliskin puan ortalamalar ve standart sapmalan verilmistir. Evlilik doyumu diizeyi en
yiiksek olan bireyler lisanstistil diizeyde egitime sahip olan bireylerken, en diistik
evlilik doyumu diizeyi puan ortalamas: ilkégretim-lise diizeyinde egitime sahip olan

bireylere aittir:

Tablo 22. Egitim diizeylerine gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine iligkin varyans

analizi tablosu

Degisken Varyansin Kareler 5 Kareler
s
Kaynag Toplamt Ortalamasi P
Gruplar arasi 252,884 3 84.295
Evlilik Doyumu
. 960 412
Grup i¢i 23626.794 270 §7.832

Tablo 22°de evli bireylerin egitim diizeylerine gore evlilik doyumu diizeylerine

ait puan ortalamalar arasindaki fark: belirten varyans analizi sonuglart veriimektedir.
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Elde edilen sonuglara gore egitim diizeyleri farkli olan evli bireylerin evlilik doyumu
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkliligin olmadig anlagilmaktadir
(F3_270 . 960, P > 05)

Evli bireylerin evlilik doyumu diizeyleri evlilik siirelerine gore anlamh bicimde

farklilasmakta mudir?

Arastirmanin  katihmeilarii - olusturan  evli  bireylerin evlilik doyumu
diizeylerinin evlilik siirelerine gére anlamh diizeyde farklilagip farklilasmadigim
belirlemek i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda elde edilen
puan ortalamalarina iligkin bulgular Tablo 23°de puan ortalamalar1 arasindaki
farklarin anlaml olup olmadigim belirlemeye yénelik tek yonlii varyans analizine

iliskin bulgular Tablo 24’te sunulmustur

Tablo 23. Evlilik siirelerine gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine iligkin

betimsel istatistikler

Degisken Evlilik siiresi N X Ss
0-1 Yil 33 40.03 8.74
1-5 Y1l 64 39.14 7.97
Evlilik Doyumu
6-10 Y1l 63 35.22 11.01
11 Y1l ve Uzeri 114 36.42 9.00

Tablo 23’de evlilik siirelerine gore evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerine
iliskin puan ortalamalari ve standart sapmalar1 verilmistir. Evlilik doyumu diizeyi en
yiiksek olan bireyler evlilik siiresi 0-1 y1l olan bireylerken, en diisiik evlilik doyumu

diizeyi puan ortalamas: evlilik stiresi 6-10 yil olan bireylere aittir.
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Tablo 24. Evlilik siirelerine gore evli bireylerin evlilik doyumu dlizeylerine iligkin varyans

analizi tablosu

Degisken Varyansin Kareler 1 Kareler
s
Kaynaf Toplam Ortalamasi P
Gruplar arasi 816.166 3 272.055
Evlilik Doyumu
3.713  .025

Grup ici 23063.511 270 85.738

Tablo 24°de evli bireylerin evlilik siirelerine gére evlilik doyumu diizeylerine
ait puan ortalamalar1 arasmdaki farki belirten varyans analizi sonuglar verilmektedir.
Elde edilen sonuclara gore evlilik siireleri farkli olan evli bireylerin evlilik doyumu
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir farkliligin oldugu anlagilmaktadir
(Fsa70 = 3.713, p <.05). Bu farkhligin hangi gruplar arasinda kaynaklandiZim
belirlemek amaciyla yapilan Tukey ¢oklu karsilastirma testi sonucunda, farkliligin
evlilik siiresin 6-10 olan evli bireylerin evlilik doyumu puan ortalamalarinin (} =
35,27 Ss=11.01Y, evlilik siiresi 0-1 y1l olan (35 = 40.03, Ss= 8.74) ve evlilik siiresi 1-
5l olan bireylerin evlilik doyumu puan ortalamalarindan (I = 39.14, Ss= 7.97)

cmimnit dlizeyie diigitk olmasindan kaynaklandig goriilmisgtiir.
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4. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu calismada evli bireylerin Dogu kiiltiirlerinde gok eskiden beri dnemsenen
bir kavram olmakla birlikie son donemde Bati’da da fazlasiyla ilgi duyulan bir
kavram olan bilingli farkindahgm evlilikte problem ¢dzme ve evlilik doyumu
diizeyleri arasmdaki iliskinin  gesitli  deBiskenler agisindan  incelenmesi
amaclanmuigtir. Bu amagla ¢ahsma grubunda yer alan evli bireylere Kigisel Bilgi
Formu, Bilingli Farkindalik Olgegi, Evlilikte Problem Cozme Olgegi ve Evlilik
Yasam Olgegi elektronik posta yoluyla gonderilerek uygulanmis ve clde edilen
veriler analiz edilmistir. Bu boliimde yapilan analizler sonucunda elde edilen
bulgulara dayali olarak ulagilan sonuglara ve bu sonuglarn ilgili literatlir 15131nda
tartisilmasina yer verilmigtir. Ayrica galismadan elde edilen bulgular dikkate alinarak

hem uygulamacilar hem de aragtirmacilar i¢in 6neriler de bulunulmugtur.

4.1. Sonug¢ ve Tartisma

Caligma sonucunda evli bireylerin bilingli farkindalk diizeyleri ile evlilikte
problem ¢dzme ve evlilik doyumu diizeyleri arasinda pozitif yénde anlaml iligkiler
bulunmustur. Bilingli farkindalik bireyin i¢inde bulundugu amn acik ve segici bir
sekilde ve ne yaptiginm bilincinde olarak farkinda olmasmi saglayan durumdur
(Shapiro, 2009). Yapilan ¢alismalar bilingli farkindalifin bireyin yasam doyumunu,
dznel iyi olusunu ve olumlu duygulanmmim artiran, buna karsilik depresyon, stres ve
kayg: gibi olumsuz yagantilarim azaltan bir degisken oldugunu gostermektedir. Ote
yandan bilingli farkindalik bireysel etkilerinin yam sira iliskileri de ctkileyen bir
degisken olarak degerlendirilmektedir. Son donemde yapilan galigmalarda bilingli
farkindahiin iliski doyumu, empati geligimi ve etkili iletisim ile iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir (Gambrel ve Keeling, 2010).

Farkindaltk, kabul ve se¢im siireci olan bilingli farkindalik kisilerarast
iliskilerde de giiclii etkilere sahiptir. Bilingli farkindahk eiftler arass iliskilerde
duygusal tepkiler vermeyi azaltarak ¢iftlerin problemlerini daha saglikli

¢ozebilmelerine ve aralarinda daha olumlu bir iletigim kurulmasina yardimel
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olmaktadir. Bilingli farkindaligin ayrica evlilik iligkisinde 6nemli bir etkiye sahip
olan sefkat ve merhamet gibi duygularin geliymesinde ve karsidakinin bakis agisim
daha iyi anlamada 6nemli bir etken oldugu belirlenmistir (Wachs ve Cordova, 2007).
Shaver ve digerleri (2007) tarafindan yapilan galigmada ise bilingli farkindahigin
giivenli baglanma ile olumlu, kagingan ve kaygilt baglanma ile de olumsuz yonde

iliskili oldugu belirlenmistir.

Farkindalik diizeyi yiksek olan bireylerin baskalarina karsi daha olumlu bakis
acisina ve daha yiiksek duyarliha sahip oldufu bilinmektedir. Bu duyarhlik ve
farkindalik bireylerin iligkilerinden daha yiiksek doyum almalarin ve daha az sorun
yasamalarim saglamaktadir (Gambrel ve Keeling, 2010). Cesitli ¢aligmalar bilingli
farkindaligin iliski kalitesini artirmada énemli ve degerli bir faktdr oldugunu
belirtmektedir. Welwood (1996), bilingli farkindaligin iligkilerde uyum, baglant1 ve
yakinhigi destekledigini 6ne siirmiigtiir. Ote yandan bilingli farkindalifin taniminda
yer alan kavrayici dikkat; eglerin birbirlerinin diigiincelerine, duygularina ve iyiligine
daha fazla ilgili gdsterme konusundaki istekliliklerini artirarak daha mutlu olmalarint
ve iliskiden daha fazla doyum almalarint saglayabilir. Ayrica farkindalik bireylerin
stresli olaylar ve problemleri, tehdit olarak gormek yerine gorev ve firsat olarak
gormelerini saglayarak daha kolay iistesinden gelmelerine yardimet olabilmektedir

(Barnes et al., 2007; Kabat-Zinn, 2003).

Yasanan herhangi bir durumdaki farkliliklarin farkinda olmak, alternatif bakis
acilannin varligim kabul etmek ve dezavantajlarn baskalarinin- bakis ag¢ilarindan
avantajlar olabilecegini kabul etmek gibi bilingli farkindalik teknikleri, elestirel ve
kati bir tutum sergilemekten ziyade agik fikirli ve esnek bir ortamin geligmesine
yardimei olarak, olumlu ve tatmin edici evlilik iliskilerinin gelistirilmesine ve
evlilikte yasanabilecek problemlerin daha kolay ¢oziilebilmesine yardimer olabilir.
Bilingli farkindalik bireyin gok yonlii problem gdzme becerilerini de geligtirmektedir
(Langer ve Moldoveanu, 2000). Ote yandan bilingli farkindalik yaganan problem
durumlarinda eslerin olumsuz tepkiler vermemesi ve problem yagamamasi ile de
iliskilidir (Burpee ve Langer, 2005). Jones ve digerleri (2011) tarafindan yapian
calismada da bilingli farkindaligin evlilik doyumu ile yakindan iligkili oldugu
belirlenmistir. Dolayisiyla elde edilen sonuglarm onceki galigmalarda elde edilen

sonuglarla benzerlik gdsterdigi sdylenebilir.
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Yapilan analizler sonucunda evli bireylerin evlilik doyumlar: ile evlilikte
problem ¢zme becerileri arasmda yiiksek diizeyde olumlu iligki oldugu ve evlilikte
problem ¢ézmenin evlilik doyumunu anlaml diizeyde yordadifi belirienmigtir.
Evlilik siirecinde eglerin problem ¢dzme becerilerine sahip olup, yagadiklar sorunlar
karsisinda uygun c¢éziimler iiretebilmeleri, eslerin evlilikten aldiklar1 doyum ile de
yakindan iliskilidir. Yapilan ¢aligmalar evlilikte problem ¢6zme becerilerinin eslerin
evlilikten aldiklart doyumun énemli bir yordayicist oldugunu ortaya koymaktadir
(Giiven ve Sevim, 2006). Evli bireylerin yasadiklan sorunlara ¢oziim iiretmede
yetersizlik yasamasi evlilik iliskisine zarar verebilmekte ve evlilikten alinan doyumu
azaltabilmektedir. Benzer sckilde Tagkoprii (2013) tarafindan yapilan ¢aligmada da
evlilik doyumu ile evlilikte problem ¢ézme arasmda olumlu bir iligki oldugu ve
ciftlerin evlilikte problem ¢ézme becerileri artikga evliliklerinden aldiklar doyumun
da artip1 sonucuna ulagilmigtir. Dolayisiyla elde edilen sonuglar ilgili literatiir ile

tutarlilik gostermektedir.

Calisma sonucunda evli bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin demografik
degiskenlerden cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve evlilik stiresi gibi degiskenlere gore
farklilik gostermedigi belirlenmistir. 1lgili literatiir incelendiginde bilingli farkindalik
ile demografik degiskenler arasmndaki iligkileri dogrudan inceleyen caligmalann
stnirli oldugu goriilmektedir. Deniz (2017) tarafindan yapilan galismada evli
bireylerin bilingli farkindalik ~ diizeyletinin yaslarina, cinsiyetlerine, egitim
diizeylerine, evlenme bigimlerine ve evlilik siirelerine gore farklilik gostermedigi
sonucuna varllmustir. Benzer sekilde Celikler (2017) yaptifn galigmada kadin ve
erkek katilmedarin bilingli farkindalik diizeylerinin farkhilik gostermedigini
belirlerken; Tuncer (2017) tarafindan iiniversite grencileri ile yliriitiilen ¢aliymada
oprencilerin  bilingli farkindalik diizeylerinin yaglarina, cinsiyetlerine, &renim
gordiikleri béliime, kardes sayilarma ve kaginci gocuk olduklarina gore degismedigi
belirlenmistir. McCracken ve digerleri de (2007) yaptiklann korelasyon analizi
sonucunda bilingli farkindaligin cinsiyet, yas, egitim ve agr1 kronikligi ile iligkisiz
oldugunu saptamuigtir. Brown ve Ryan (2003) tiim insanlarin dogustan bilingli
farkindalik kapasitesine sahip oldufunu one siirmektedir ve insanlar ¢ok farklh
sartlarda ve durumlarda bilingli farkindalik deneyimi yasayabilirler. Bowen ve
digerleri (2006) tarafindan yapilan ¢aliymada ise bilingli farkindalik meditasyonu
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epitimi alan bireylerin farkindalik diizeylerinin cinsiyet, egitim seviyesi, etnik kéken
ve gelir diizeyine gore farklilagmadigi: belirlenmistir. Dolayrsiyla elde edilen sonuglar
onceki literatitrden elde edilen sonuglarla benzerlik gdstermekle birlikte Smeklemi
olusturan katilimcilarin biiyiik bir kismimin kadin ve en az {iniversite mezunu

olmasinin da etkili olmus olabilecedi g6z dniinde bulundurulmahdir.

Yapilan analizler sonucunda galismanm Srneklemini olusturan evli bireylerin
evlilikte problem g¢tzme diizeylerinin cinsiyetlerine ve egitim diizeylerine gore
farkliik gostermedigi belirlenmistir. Bu caligmadan elde edilen bulgulara benzer
sekilde yapilan bircok galigmada problem ¢6zme becerilerinin cinsiyete gore farklilik
gostermedigi sonucuna ulagilmugtir. Omegin Saracaloglu ve digerleri (2001)
tarafindan lisansiistii egitim goren dgrencilerle yapilan galismada problem ¢dzme
becerilerinin cinsiyete gore degismedigi belirlenmistir. Benzer sekilde Yenice (2012)
tarafindan 6gretmen adaylan ile yﬁrﬁtﬁien’ calismada problem ¢&zme becerilerinin
cinsiyete ve tgrenim gordiikleri sif diizeyine gore farklilik gostermedigi sonucuna
ulagmistir. Sancaktar (2016) ise evli bireylerin evlilikte problem ¢dzme becerilerinin
cinsiyete gore farklilasmadigini belirlemistir. Problem ¢ozme becerisi, bireyin
yasaminda belirledigi hedeflere ulagabilmek igin Sniindeki engeller ile hedefi
arasimda neler oldufunu tanimlayp, bunlart ¢Ozebilmek igin gayret sarf
edebilmesidir. Problem ¢6zme becerisi yasamin her doneminde Onemli olan,
ogrenilebilen ve gelistirilebilen bir siirectir. Bireylerin cinsiyetlerinden ya da
aldiklar egitimden bagimsiz olarak yagamlariun her déneminde sorunlarla karsi
karsiya kalmasi ve bu sorunlan ¢ozebilmek igin gesitli yontemler gelistirmeleri elde’
edilen sonugla iliskilendirilebilir. Ayrica katilimcilarin biiytik bir kisminin kadin ve
en az tniversite mezunu olmas1 problem ¢dzme becerilerinin cinsiyet ve efitim

diizeyine gore farklilagmamis olmasina neden olabilir.

Calisma sonucunda evli bireylerin evlilikte sorun ¢6zme diizeylerinin yaslarina
ve evlilik siirelerine gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. Benzer sekilde Diindar
(2009) tarafindan yapilan galigmada problem ¢dzme becerilerinin bireylerin sinif
diizeyleri ve yaslanna bagh olarak degistigi belirlenmistir. Sancaktar (2016) evli
bireylerle yiiriittiigi ¢alismada evlilikte problem ¢dzme becerilerinin yasa gore
farklilastifin: saptamus ancak bu galismamn bulgularindan farkli olarak evlilikte

problem ¢ozme becerilerinin evlilik siiresine gdre degisim gistermedigini
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belirlemigtir. Ayrica evliligin ilk yillarinda bireylerin heniiz ¢ocuk sahibi olmamus
olmasy, ailelerinden daha fazla destek gérmeleri gibi nedenlere bagh olarak evlilik

siiresi evlilikte problem ¢dzme becerilerini etkilemis olabilir.

Yapilan analizler sonucunda evli bireylerin evlilik doyumu duzeylerinin
cinsiyetlerine ve egitim diizeylerine gore farkliik gostermedigi belirlenmigtir.
Calismadan elde edilen bulgulara benzer olarak Tagkdprii (2013) tarafindan yapilan
calismada evli bireylerin evlilik doyumlarinin cinsiyetlerine ve egitim diizeylerine
gore farklilasmadigi saptanmugtir. Sancaktar (2016) tarafindan yapilan calismada
benzer sonuglar elde edilmistir. Gager ve Sanchez (2003) tarafindan yapilan
calismada eslerin evlilik memnuniyetinin ortalama diizeylerinde anlamli bir farklilik
bulunamamugtir. Aym ¢alismada ayrica gift olarak kan ve kocalar alinmg ve evlilik
memnuniyeti puanlan karsilastinlmigtir. Yapilan analiz sonucunda eslerin ¢ok biiyiik
bir gogunlugunun ortalama puanlarmin ¢ok benzer oldugu saptanmustir. Giiniimiizde
aile yapisinin degismesi, geleneksel aile yapisindan modern aile yapisina gegis, kadin
ve erkeklerin hem is yasaminda hem de aile yagaminda benzer sorumlulukiar
yiiklenmesi ve ev isleri, gocuk bakimi gibi sorumluluklarn paylagiimas: gibi
etkenlere bagh olarak ciftler benzer evlilik doyumu diizeyine sahip olabilir.

Caligma sonucunda evli bireylerin evlilik doyumu diizeylerinin yaslarina ve
evlilik siirelerine gore farklilik gosterdigi belirlenmistir. Yapilan analizler sonucunda
yaslar1 daha geng olan ve daha kisa siiredir evli olan bireylerin evliliklerinden daha
fazla doyum aldig: belirlenmistir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde bu caligmadan
elde edilen bulgulara paralel olarak evlilik siiresi ve yasin evlilik doyumunu
etkileyen faktorler oldugunu gésteren bulgular goriilmektedir (Jose ve Alfons, 2006).
Taskoprii (2013) tarafindan yapilan ¢aligmada da 21- 30 yag arast bireylerin evlilik
doyumlarinin, 41-50 ile 51-60 yay aralifindakilere gdre daha yiiksek oldugu
saptanmustir. Ayrica aymi caligmada evlilik siiresi ile evlilik doyumu arasinda negatif
iliski oldugu belirlenmistir. Ote yandan elde edilen sonuglarin geng evlilerin evlilik
siirelerinin heniiz kisa olmas, iliskilerinin daha yeni olmasi, evliligin ilerlemesi ile
karsilasilabilecek cesitli sorunlarla kargilagmamig (gocuk, ekonomik sorunlar vb.)

olmamalar ile de iliski olabilir.

66



4.2. Oneriler

Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular dikkate ahnarak gelecekte

yapilacak calismalara ve uygulamacilara yonelik agagidaki Onerilerde bulunulmusgtur.

Uygulama I¢in Oneriler

e Yapilan analizler sonucunda evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile
evlilikte problem ¢6zme becerileti ile evlilik doyumlan arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Literatiirde elde edilen bulguyu
destekleyen birgok caligma meveuttur. Dolayisryla dzellikle evlenmeyi
planlayan, yeni evlenen bireylere yonelik egitim programlan ya da evlilik
okullart hazirlanabilicr ve bu kapsamda aile damgmanhbg hizmetleri

gelistirilebilir.

o Bilingli farkindalik temelli egitim programlarnnm etkililigini kanitlayan
cesitli hem yurt iginde hem de yurt disinda yapilmug birgok ¢aliyma vardir.
Uzmanlar tarafindan hazirlanacak bilingli farkindalik temelli programlarla

evli ¢iftlerin evlilik doyumlari ve problem g6zme becerileri gelistirilebilir.

e Bilingli farkindaligin hem bireysel hem de grup olarak dgretilebilir bir becen
oldugu bilinmektedir. Evli ¢iftlerin bu konuda yardim almast saflanabilir.
Ayrica bu konuda aile damgmanhpi merkezleri aktif rol oynayarak evli

¢iftlere iicretsiz ve kolay ulagilabilecek destekler saglayabilir.

e Bilincli farkindahk temelli terapiler son donemde popiilerligi artan ve
etkililigi deneysel olarak kamutlanan yaklagimlardir. Aile danigmaniif, klinik
psikoloji, rehberlik ve psikolojik danismanlik gibi alanlarda lisanststii egitim
alan ogrencilere bilingli farkindalik temelli terapilere iliskin dersler
verilebilir, uygulamalar yaptinlabilir. Lisansiisti egitim miifredatlarinda

bilingli farkindalik temelli yaklagimlari igeren dersler eklenebilir.

¢ Evliliginden doyum alan ve problemleri etkin bir bigimde ¢zen giftlerin
bosanma ihtimallerinin daha diisiik oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla evli

gifflerin problem g¢bzme becerilerini gelistirecek  gesitli psiko-egitim
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programlart  gelistirilebilir. Bu konuda belediyeler ve sivil toplum

kuruluslarinin destekleri ile aile damgmahigt hizmetleri sunulabilir.

Arastirma sonucunda evlilikte problem ¢ozme becerilerinin ve evlilik
doyumunun evliligin ilerleyen yillannda disiis gosterdigi saptanmugtir.
Dolayisiyla yalnizca yeni evli ya da evlenmeyi diistinen ciftlere yonelik degil
belli bir siire iizerinde evliligi devam eden bireylere y&nelik egitim

programlari diizenlenebilir.

Gelecek Cahsmalar igin Oneriler

Bu arastirma Istanbul’da yasayan evli bireylerle yliriitlilmiigtiir. Arastirma
farkh sehirlerde yasayan bireylerle de yiiriitilerek elde edilen sonuglar
karsilastirilabilir.

Bu calismada arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkiler iligkisel tarama
modeli kullantlarak arastinlmistir. Gelecek caligmalarda farkli yontemler
kullanilarak elde edilen sonuglarla karsilagtirnilabilir.

Bu ¢aligmada veriler elektronik posta yoluyla toplanmustir. Farkli yéntemlerle

veriler toplanarak elde edilen sonuglar karsilagtinlabilir,

Nitel ya da karma yontemlerin kullanildig1 ¢alismalar yapilarak degiskenler

arasindaki iliskinin aragtirilabilir.

Bu ¢alismanin &rmeklemini biiyiik oranda egitim diizeyi yiliksek ve ¢aligan
bireyler olugturmaktadur. Ulkemizin farkh bélgelerinden ve sosyo-ekonomik
diizeyi daha farkli olan 6rmeklem gruplar ile degiskenler arasindaki iligkiler

incelenerek sonuglar gézden gegirilebilir.

Evli bireylerin bilingli farkindalik, evlilikte problem ¢6zme ve evlilik doyumu
diizeylerini etkileyen diger faktorleri de belirlemeye yonelik gahismalar
yapilabilir.
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EKLER

EK 1. KiSiSEL BILGI FORMU
1. Cinsiyet : ( ) Kadm ( )Erkek
2. Yag. ( )21-30arasi ( ) 31-40 arasi () 41-50 aras:

()51 ve tizeri

3. Egitim Durumu: () likégretim ( ) Lise ( ) Onlisans
( ) Universite ( ) Lisanstistii
4. Kag yildir evlisiniz?: () 0-1 yil { )1-5yd

{ )6-10y1 ()11 wylveiizen
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EK 2. BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Aciklama: Giinliik deneyimlerinizle ilgili olan bir
takim ifadeler asafida verilmigtir. Her deneyimi
size ne kadar uygun oldugunu gore isaretleyiniz.

Liitfen, deneyimin ne olmas: gerektigine gore
degil, sizin deneyiminize gercekten ne &lgiide
uygun olduguna gire cevap veriniz. Her ifadenin
karsisinda bulunan, 1 hemen hemen her zaman, 2
¢ofu zaman, 3 bazen, 4 nadiren, 5 olduk¢a
seyrek ve 6 hemen hemen hicbir zaman anlamina
gelmektedir.

Hemen hemen her zaman

Cogu zaman

Bazen

Nadiren

| Oldukga seyrek

Hemen hemen hi¢bir zaman

1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari
yagayabilirim.

N

2. Egyalar 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka
bir seyleri diistindiigiim i¢in kirarim veya dokerim.

3. Su anda olana odaklanmakta zorlamrim.

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

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik i¢eren
duygular, gergekten dikkatimi ¢ekene
kadar fark etmeme egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen
sonra unuturum.

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige
baglanmig gibi yapiyorum.

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

9. Basarmak istedigim hedeflere Syle ¢ok
odaklanirim ki o hedeflere ulagmak igin su an ne
yapryor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimuin farkinda
olmaksizin otomatik olarak yaparim

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken aym
zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor,
sonra da oraya neden gittifime gagiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul
bulurum.

14. Kendimi yaptigim iglere dikkatimi vermemis
bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin
atigtiryorum.
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EK 3. EVLILIKTE PROBLEM COZME OLCEGI

Asagida evlilikte karsilagtifimz problemleri (sorunlan) ¢6zme konusunda kendinizi
nasil gordiginiize iliskin 9 soru bulunmaktadir. Bu sorularin her birinin kargisinda
1"den 5%e kadar sayilar yer almaktadir. Her ciimleyi dikkatlice okuyunuz ve evlilikte
kargilastiginiz problemleri (sofunlan) ¢ozme becerinizi nasil algiliyorsaniz buna en

uygun segenedi carpi (X) isareti koyarak isaretleyiniz.

Diger ciftlere kiyasla kendi sorun ¢zme becerinizden | Hig emin degil (1) (2) (3)

! ne kadar eminsiniz? (4 (5) Cok emin
Coziimleriniz, iligkideki sorunlarda ne derece Cok etkisiz (1) (2) ) (4)

2| ctilidic? '  1(5) Cok etkili

. Esinize, bir sorun igin bir ¢dziim 6nerme konusunda, | Cok rahatsiz (1) 2)(3)
kendinizi ne kadar rahat hissedersiniz? (4) (5) Cok rahat
Iliskinizde karar verme siirecine ne kadar katkiniz

4 — Hig (1) (2) (3) () (5) Cok
Evliliginizde karar verme siirecinden ne kadar Cok mutsuz (1) (2) (3)

: mutlusunuz? (4) (5) Cok mutlu
Esinizle sorunlan tartigirken, eginiz sizin Asla(13(2) (3)4) (5)

¢ duygularinizi ne kadar iyi anlar? Her zaman

; Sorunlara getirilen ¢éziimlerden ne kadar Hi¢ memnun degil (1) (2)
memnunsunuz? (3) (4) (5) Cok memnun

g Esinizle birlikte sorun ¢bzmeye calismak konusunda | Cok rahatsiz (1) (2) (3)
kendinizi ne kadar rahat hissediyorsunuz? . (4) (5) Cok rahat

Bir ¢ift olarak iliskideki farkliliklar ya da sorunlari Cok etkisiz (1) (2) (3) (4)

¢ozme konusunda kendinizi nasil degerlendirirsiniz? | (5) Cok etkili
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EK 4. EVLILIK YASAM OLCEGI

Asagida evlilik yagammna iligkin 10 ciimle
bulunmaktadir. Bu ciimlelerden her birinin altinda da
“kesinlikle katilmiyorum”, “katilmiyorum”,
“karasizim”, “katiliyorum”, “kesinlikle katiltyorum™
secenekleri yer almaktadir. Her ctimleyi dikkatle
okuyunuz ve sizin evlilik yasaminiza uygun scgenege
carp () koyarak igaretleyiniz.

Kesmlikle

Katilmiyorum.

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

1. Evlilikten beklediklerimin gogu gergeklesti.

ot

[\

I

“* | Kesinlikle Katiliyorum

2. Evliligimizdeki engellerin asiimaz oldugunu
diisiiniiyorum.

N

Lh [

3.Evliligimizi ¢ok anlamli buluyorum.

— | —

b2

[V RN

NN

4. Eviiligimizde giderek eksilen heyecan beni rahatsiz
ediyor.

5. Evliligimiz zaman zaman bana yiik gibi geliyor.

6. Huzurlu bir ev yasamim var.

7. Evliligimiz her gec¢en giin daha iyiye dogru gitti.

8. Bizim iligkimiz ideal bir kari-koca iligkisidir.

9. Esim benim igin ayn1 zamanda iyi bir arkadagtur.

R N N N e

[N S R RN

W o [ W tuo lws

N A

L |h b lh Jn

10. Bagbasa kaldijumiz zaman benim hig canim
sikilmaz.
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