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Oz

EVLILIKTE KiSILERARASI BiLINCLi FARKINDALIGIN
YORDAYICILARI OLARAK KiSILIK OZELLIiKLERI VE OZ ANLAYISIN
INCELENMESI
Dilay Batum
Temmuz, 2020

Bu arastirma kisilik 6zellikleri ve 06z anlayisin evlilikte kisilerarast bilingli
farkindaligi ne derece yordadigini belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir.
Arastirmanim bagimli degiskeni evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, bagimsiz
degiskenleri kisilik 6zellikleri ve 6z anlayistir. Arastirma kapsaminda evli bireylerin
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaliklarinin, cinsiyet, yas, evlenme yasi, evlilik
stiresi, cocuk sayisi ve ebeveyn tutumu degiskenleri acisindan anlamli derecede
farklilasip farklilasmadigi da incelenmistir. Arastirmanin katilimci grubu en az
ortadgretim mezunu, en az bir yildir evli bireylerden olusmaktadir. Arastirmaya,
260’1 (%52,1) kadmn ve 239’u (%47,9) erkek olmak iizere toplam 499 evli birey
katilmistir. Arastrma genel tarama modellerinden, iliskisel tarama modeli ile
gergeklestirilmistir. Veri toplama araci olarak evli bireylerin demografik bilgilerine
ulagmak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Ayrica “Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi”, “Oz-Anlayis Olgegi” ve “Sifatlara Dayali Kisilik Testi”
kullanmilmistir.  Kisilik o6zellikleri ve 06z anlayisin evlilikte kisileraras1 bilingli
farkindaligi ne derece yordadigini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir. Analiz sonucunda kisilik 6zellikleri ve 6z anlayisin evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindaligi anlamli diizeyde yordadigi gorilmiistiir (R=0.504; R2=0.254;
F=25.754; p<.001). evli bireylerin evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaliklarinin,
cinsiyet, yas, evlenme yasi, evlilik siliresi, ¢cocuk sayis1 ve ebeveyn tutumu
degiskenleri agisindan anlamli derecede farklilasip farklilagsmadigini belirlemek
amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonlu varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda evlilikte kisileraras: bilingli farkindalik ile
cinsiyet, yas, evlenme yasi, evlilik siiresi ve ¢cocuk sayis1 degiskenlerine gore anlamli
bir farklilik bulunmamistir. Sadece ebeveyn tutumu degiskeni agisindan anlamli bir
fark bulunmustur. Ebeveyn tutumu demokratik ve ilgili olan grubun evlilikte
kisilerarasi bilingli farkindalik puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Kisileraras: Bilingli Farkindalik, Evlilikte
Kisileraras1 Bilingli Farkindalik, Oz Anlayss, Kisilik Ozellikleri



ABSTRACT

AN EXAMINING PERSONALITY TRAITS AND SELF-COMPASSION AS
PREDICTORS OF INTERPERSONAL MINDFULNESS IN MARRIAGE
Dilay Batum
July, 2020

In this context, it was aimed to determine whether or not the self-compassion and
personality traits in marriage predict interpersonal mindfulness. Also, this study is
examined that there are any significant difference in married individuals'
interpersonal mindfulness in marriage according to gender, age, age of marriage,
duration of marriage, number of children and parental attitude. The participants
consist of married individuals who live in Turkey, graduated from at least secondary
school and at least one year married. A total of 499 married individuals, 260 (%52.1)
females and 239 (%47.9) males, participated in the study. “Personal Information
Form”, “Mindfulness in Marriage Scale”, “Self-Compassion Scale” and “Adjective
Based Personality Scale” were used as data collection tools. Data were analyzed by
multiple regression analysis. As a result of multiple regression analysis, it was found
that self-compassion and personality traits in marriage predict interpersonal
mindfulness (R=0.504; R2=0.254; F=25.754; p<.001). The data were analyzed with
independent sample t-test and one-way ANOVA. As a result of the study, there are
no significant differences in married individuals' interpersonal mindfulness according
to gender, age, age of marriage, duration of marriage, number of children. Only,
there was a significant difference in interpersonal mindfulness in marriage in terms
of parental attitude. The group, whose parental attitude is democratic and relevant,

has been shown to have higher interpersonal mindfulness points in marriage.

Key Words:Mindfulness, Interpersonal Mindfulness, Interpersonal Mindfulness in
Marriage, Self Compassion, Personality Traits



ON SOz
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etkilemistir. Evlilik iligkisi ve aile kurmak toplum diizeni i¢cin olduk¢a 6nemlidir ve
bu konuya kiigiik de olsa bir katki saglayabilmek bu tezin yazilmasindaki en blylk
motivasyon kaynagim olmustur. Severek calistigim tez konumu se¢gme siirecimden
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1. GIRIS

Evlilik, bir kadinla bir erkegi, ‘kari-koca’ olarak birbirine baglayan, dogacak
cocuklara belli bir statii saglayan, toplumsal yonden ‘devletin’ kontrol, hak ve yetkisi
bulunan ve aile kurmanin ilk basamagi olan yasal bir iliski bicimidir (Ozgiiven,
2000). Ozugurlu (2013) ise evliligi birbirlerinden farkli istek ve ihtiyaglar1 olan iki
bireyin birlikte kurdugu; beraber yasamak, hayati paylasmak, c¢ocuk diinyaya
getirmek ve yetistirmek gibi amaglar1 barmdiran bir yap1 olarak tanimlamistir. Evlilik
stirecinin incelenmesi saglikli ve kaliteli evliliklerin nasil oldugunu belirlemek i¢in
degerlidir. Evlilikte etkilesimi saglikli siirdiirebilmek ve arttirmak i¢in evlilik
iliskisini etkileyen faktorlerin incelenmesinin olduk¢ca 6nem tasidigi soylenebilir.
Kaliteli ve istikrarh evliligi agiklayan ve etkileyen degiskenleri incelemek icin pek
cok arastrma yapilmustir. Evlilik iligkisini etkileyen faktorlerden birinin de bilingli
farkindalik oldugu diisiiniilmektedir. Bilingli farkindalik (mindfulness), genel olarak
bireyin su anda gerceklesen olaylara karsi amacl ve istendik bir sekilde dikkati
odaklamasinin bir yolu ve arttirilmis dikatlilik hali seklinde tanimlanmaktadir (Baer,
2003; Brown, Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2003; Wachs, Cordova, 2007). Alanyazin
incelendiginde oOzellikle son yillarda bilingli farkindalikla ilgili yapilan birgok
calismanmn oldugu goriilmektedir. Yapilan caligmalar gostermistir ki bilingli
farkindalik; yasama giicli, kendini gerceklestirme, ozerklik, yeterlilik ve ait olma,
yasam doyumu, psikolojik 1iyi olus, 0z saygi, canlilik, iyimserlik (Brown, Ryan
2003), kendini kabul (Carson, Langer, 2006), empati (Dekeyser ve dig., 2008), daha
iyi performans ve karar vermeye (Ritchhart, Perkins, 2000) katki saglarken;
depresyon ve anksiyete (Bouvet ve dig., 2015), madde kullanimi1 (Karyadi ve dig.,
2014), duygu diizenleme giigliigli (Baer ve dig., 2006), travma sonrasi stres
bozuklugu (Hanley ve dig., 2015), diismanlik, saldirganlik (Peters ve dig., 2015),
sosyal kaygi (Parsons, 2015; Rasmussen, Pidgeon, 2011; Roemer ve dig., 2009),
stres (Rodriguez ve dig., 2015), diirtiisellik (Brown, Ryan, 2003; Emiral-Coskun,
2016), diisiinceleri bastirma, deneyimlerden kaginma (Baer ve dig., 2006; Feldman

ve dig., 2007) ve tiikenmislik (Piatkowska, 2014) olusumunu engellemektedir. I¢sel
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bilingli farkindalik bireylere kisisel olarak katkida bulundugu gibi kisilerarasi
iliskilerinde de katki saglamaktadir (Pepping ve dig., 2014). Kisileraras1 iliskilerdeki
etkisi ile baglantili olarak ig¢sel bilingli farkindalik diizeyinin yiliksek olmasi eslerin
iletisimlerini kuvvetlendirerek evlilik iligkisine katki saglamaktadir (Kabat-Zinn,
2005). Bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi evlilik ve iligki doyumunun
yiiksek olmastyla iligkili bulunmustur (Barnes ve dig., 2007; Carson ve dig., 2004;
Deniz, 2017; Deniz, Erus, Batum, 2020; Gambrel, Keeling, 2010; Gambrel, Piercy,
2015a, 2015b; Jones ve dig., 2011; Lenger, Gordon, Nguyen, 2017; Parlar, Akgiin,
2018; Satici, 2018; Wachs, Cordova, 2007; Williams, Cano, 2014). Alanyazinda
bilingli farkindaligm c¢ift terapisindeki etkilerini inceleyen arastirmalarda da bilingli
farkindalik halinin artmasmim evlilik iligkisine katkida bulundugu goriilmiistiir
(Carson ve dig., 2004; Gambrel, Piercy, 2015a, 2015b; Kozlowski, 2013; Kérikcd,
2015; Lenger, Gordon, Nguyen, 2017; Ogel, 2015). Son yillarda bilingli farkindaligin
alanyazinda icsel ve kisilerarasi bilingli farkindalik olarak ayrildigi goriilmektedir.
Bilingli farkindaligin geleneksel agiklamalar1 igsel bilingli farkindalik olarak
aciklanmaktadir (Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009; Kohlenberg ve dig., 2015).
Kisileraras1 bilingli farkindalik ise bireyin etkilesim halindeyken anbean
farkindaligin1  siirdiirebilmesi,  etkilesim  siirecinde kendi  diisiincelerinin,
duygularmin, viicut duyumlarinin ve igsel deneyimlerinin farkinda olmasi ayni
zamanda dissal yasantilara, iletisimi siirdiigli kisinin soylediklerine, davranislarina,
ruh haline, ses tonuna ve beden diline de dikkat edebilmesi olarak ele alinmistir
(Pratscher ve dig., 2019). Bir baska deyisle kisileraras1 bilingli farkindalik, bireyin
bilingli farkindalik diizeyinin baska bir bireyle iliski ve iletisim halindeyken ortaya
¢ikmasidir (Erus, Deniz, 2018). Igsel bilingli farkindalik kavramui ile kisilerarasi
bilingli farkindalik kavrami birbiriyle ayni cati altinda olan kavramlar olmasiyla
birlikte bu kavramlarin birbirinden farki olduklar1 da alanyazinda kanitlamistir (de
Bruin ve dig., 2014; Duncan, 2007; Frank, Jennings, Greenberg, 2016; McCaffrey,
Reitman, Black 2017; Pratscher ve dig., 2018; Pratscher ve dig., 2019). Yapilan
arastirmalar sonucunda kisilerarasi bilingli farkindalik ve igsel bilingli farkindaligin
cesitli degiskenlerle farkli seviyede iliskilere sahip oldugu goriilmiistiir bu nedenle
farkli yapilar1 iginde barmndirdiklar1 diisiiniilmektedir (Duncan, 2007; Pratscher ve
dig., 2019). Giincel alanyazin incelendiginde kisilerarast bilingli farkindaligin

iliskileri nasil etkiledigi 6nemli bir arastrma konusu haline geldigi gortlmektedir
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(Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009; Frank, Jennings, Greenberg, 2016;
McCaftrey, 2015; Pratscher ve dig., 2018; Pratscher ve dig., 2019). Bu baglamda
kisileraras1 bilingli farkindalik ile iliskili degiskenlerin belirlenmesi ve
incelenmesinin alanyazin i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Kisilerarasi bilingli
farkindalik ile yasam kalitesi, iyimserlik, psikolojik saglik (de Bruin ve dig., 2014)
ve mutlu olma (Duncan, 2007) arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Kisilerarasi
bilingli farkindaligin etkili iletisimi ve iligki kalitesini arttirdigi bir¢ok caligmada
goriilmiistiir (Atkinson, 2013; Bogels, Lehtonen, Restifo, 2010; Burgoon, Berger
Waldron, 2000; Coatsworth ve dig., 2010; Cohen, Miller, 2009; Duncan, 2007; Erus,
2019; Pratscher ve dig., 2019). Alanyazin incelendiginde Kisilerarast bilingli
farkindaligin ebeveyn-gocuk iligkisi (Bogels, Lehtonen, Restifo, 2010; de Bruin ve
dig., 2014; Gouveia ve dig., 2016; Lippold ve dig., 2015; McCaffrey, 2015;
McCaffrey, Reitman, Black 2017; Parent ve dig., 2016), arkadaslik Xkalitesi
(Pratscher ve dig., 2018), 6gretmen-6grenci iliskisi (Elreda ve dig., 2019; Frank,
Jennings, Greenberg, 2016) ve evlilik iligskisine (Erus, Deniz, 2018) katki sagladig1
ortaya konulmustur. Erus (2019), evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligi, bireyin
esiyle olan etkilesim ve iletisim siirecinde esini dikkatli bir bigimde dinlemesi,
kendisinin ve esinin duygularinin farkinda olmasi, kendisinin ve esinin duygularini
disiincelerini  yargilamadan kabul etmesi ve esinin davraniglarina dirtiisel
davranmadan kendini diizenleyerek cevap verebilmesi olarak a¢iklamistir. Alanyazin
incelendiginde evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik hakkinda c¢ok az calisma
oldugu goriilmektedir. Evlilik iliskisinde kisilerarasi bilingli farkindalik ile bilingli
farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu, 6znel iyi olus (Erus, 2019) ve evlilik
doyumu (Deniz, Erus, Batum, 2020) arasinda pozitif yonde; duygu diizenleme
giicliigli ile negatif yonde anlamli iliski oldugu bulunmustur (Deniz, Batum, Erus,
2019). Saghkli bir evlilik iligkisi i¢in de farkinda olarak kurulan iletisimin oldukca
onemli oldugu sdylenebilir. Bu nedenle bu arastirmada evli bireylerin evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen degiskenlerin incelenmesi

Onemli bulunmustur.

Bireylerin evlilik iligkisinde kisileraras: bilingli farkindalik diizeyini etkileyebilecek
degiskenlerden birinin 6z anlayis oldugu diisiiniilmektedir. Oz anlayis genel olarak,
bireyin kendi acilarina agik olmasi, kendine karsi sefkat ve iyilik duygularint 6n

plana ¢ikarmasi, yetersizlik ve basarisizliklarina karsi anlayish ve yargilayici
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olmayan bir tavir almasi ve bireyin kendi deneyimini ortak insan deneyiminin bir
pargast oldugunu kabul etmesini icerir (Neff, 2003a, 2003b). Oz anlayisli bir birey
problemlerini, zayifliklarini ve eksikliklerini dogru bir sekilde goriir, ancak kendine
sert 0z elestiriler yapmaktan ziyade anlayis ve sefkatle tepki verir. Boylece, 6z
anlayis bireylere olumsuz olaylar karsisinda destek saglayabilir ve hayat kotuye
gittiginde dahi olumlu duygular1 ortaya cikarabilir (Leary ve dig., 2007). Neff
(2003a)’e gore 6z anlayisin 0z sefkat, ortak paydasim, bilingli farkindalik olmak
iizere birbirini tamamlayan ve dogasinda bulunan ii¢ ana dgesi vardir. Oz sefkat
kavrami genel anlamda bireylerin sert 6z elestirel olmak ya da kendilerini
cezalandirmak yerine aci, yetersizlik veya basarisizlik durumlarinda kendilerine kars1
nazik olmalar1 ve kendilerini anlamalari, kendilerine sicak davranmalaridir (Gilbert,
2000; Neft, 2003a). Ayn1 zamanda bireyin kendisini 6n yargisiz olarak anlamaya
calismasi, benligine karsi kibar ve sefkatli davranmasini da igermektedir (Akin,
Akm, Abaci, 2007). Oz sefkate sahip bireyler karsilarina ¢ikan olumsuz durumlari
sert bir sekilde elestirmek yerine anlayish bir sekilde karsilarlar (Germer, 2009).
Ortak paydasim, ortak insanlik tecriibelerini, diglamak veya izole etmek yerine daha
biiyiik insan deneyiminin bir pargasi olarak géormektir (Neff, 2003a). Ayrica olumsuz
duygulardan kag¢inmak yerine olumluya doniistiiriilmesini ifade eder. Bilingli
farkindalik ise olumsuz diisiince ve duygularin farkinda olmak, onlar1 abartmak ya da
yok saymak yerine dengeli ve nesnel bir sekilde ele almak anlamma gelmektedir
(Neft, 2003b). Bilingli farkindalik siireci olumsuz yargilar1 ortadan kaldirip 6z
elestiriyi azaltarak ve bireyin kendini daha iyi anlamasina katki saglar (Deniz, Kesici,
Stimer, 2008). Alanyazin incelendiginde 6z anlayisin bireylere bir¢ok katkismnin
oldugu goriilmiistiir. Oz anlayis ile karar verme (Neff, 2003b), yasam doyumu
(Deniz, Kesici, Stimer, 2008; Neff, 2003b; Umphrey, Sherblom, 2014), duygusal
zeka (Heffernan ve dig., 2010; Neff, 2003b), deneyime agiklik, merak, mutluluk,
iyimserlik, bilgelik, disadoniikliik, diiriistlik (Hollis-Walker, Colosimo, 2011; Neff,
Rude, Kirkpatrick, 2007), 6z yeterlik (Iskender, 2009; Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005),
psikolojik iyi olus (Allen, Goldwasser, Leary, 2012; Baer, Lykins, Peters, 2012;
Bluth, Blanton, 2014; Cug, 2015; Gilbert, 2005; Hollis-Walker, Colosimo, 2011;
Neft, 2003b; Neft, McGeehee, 2010; Neff, Pisitsungkagarn, Hsieh, 2008; Saricaoglu,
2011; Kyeong, 2013), affetme (Mistler, 2010; Neff, Pommier, 2013; Oral, 2016;
Sarigam, Biger, 2015), sabir (Eliiisiik, 2014); 6z sayg1 (Neff, Vonk, 2009), kendini
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gelistirme (Yang, 2016) arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur. Oz anlays,
bireylerin kendilerine olan katkilarinin yami sira kisileraras: iligkilerine de katki
saglamaktadir. Alanyazin incelendiginde 6z anlayis, arkadaslik (Crocker, Canevello,
2008), ebeveynlik (Neff, Faso, 2015; Psychogiou ve dig., 2016) ve romantik
iliskilerde (Baker, McNulty, 2011; Santerre-Baillargeon ve dig., 2017) olumlu
sonuglar ile iligkilendirilmistir. Ayn1 zamanda 6z anlayisin sosyal baglilik (Neff,
2003b; Neff, McGehee, 2010) ve giivenli baglanma (Neff, McGehee, 2010; Neff,
2011; Pepping ve dig., 2015) iizerinde de olumlu etkileri vardir. Bireyler giinliik
hayatlarinda siirekli iletisim halindedirler. Bireylerin iletisim kurarken kendini ve
karsisindakini tanimasi, duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi, giicli ve zayif
yonlerini bilmesi, kisileraras1 iligkilerinin olumlu ve yapict olmasma katki saglar
(Yigit, 2012). Aslinda bireylerin farkindalik halinin artmasinin kisilerarasi iliskilerini
de gelistirecegini sdylemek miimkiindiir. Yani bireylerin kisilerarast iliskilerde
farkindaliklar1 arttikga 6z anlayislar1 da yiikselmektedir. Alanyazin incelendiginde
evlilik iliskisinde 6z anlayisi inceleyen dogrudan bir aragtirmaya rastlanmamistir.
Ancak yapilan arastirmalar 6z anlayisin kisilerarasi iligkilere katki sagladigmi
kanitlar niteliktedir (Allen, Leary, 2010; Barnard, Curry, 2011; Crocker, Canevello,
2008; Jacobson ve dig., 2018; Leary ve dig., 2007; Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005;
Neff, Beretvas, 2013; Neff, McGehee, 2010; Ozyelis, 2011; Umphrey, Sherblow,
2014; Yarnell, Neff, 2013; Yigit, 2012). Bu nedenle bireylerin evlilik iliskisinde yer
alan sorunlarin ¢6ziimiinde ve evlilik iliskilerini saghkl yiiriitmelerinde 6z anlayisin

onemli oldugu diistiniilmektedir.

Bireylerin kisilerarasi bilingli farkindalik diizeyini etkileyebilecek degiskenlerden bir
digerinin ise kisilik Ozellikleri oldugu diisiiniilmektedir. Genel olarak kisilik,
bireyleri digerlerinden ayiran, farklt durumlarla karsilastiklarinda sergiledikleri
nispeten kalici ve sabit 6zellikler olarak tanimlanmaktadir. Kisilik, nispeten kalic1
tutum, duygu ve davranislar1 temel alarak bireyin tepkilerini belirleyen onemli bir
faktor olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Taymur, Tirkcapar, 2012). Kisilik, birgok
kurame1 tarafindan farkl bakis acilariyla ele alinarak agiklanmaya caligilmistir. Bes
faktor kisilik kurami, ayirict 6zellik yaklasimina dayanir ve bu yaklasim igerisinde en
cok desteklenen kuramdir (McCrea, 2009). Bes faktor kisilik kurami, disadoniikliik,
sorumluluk, deneyime agiklik, uyumluluk ve duygusal dengesizlik olarak

isimlendirilen bes boyuttan olusmaktadir. Disadoniikliik, temel olarak sicaklik,
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girigkenlik, sosyallik, heyecan arayisi, giriskenlik ve olumlu duygular1 kapsayan
kisilik boyutu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Burger, 2016; Civitci, Aricioglu, 2012;
Demirkan, 2006; Kacar, 2014; Sevi, 2009; Somer, Korkmaz, Tatar, 2002; Watson,
Clark, Harkness, 1994). Kisiligin sorumluluk boyutu, kontrollii, hedef yonelimli,
sorumluluk sahibi, dizenli, planli olma (Di Giunta ve dig., 2013; Judge ve dig.,
1999; McCrae, Costa, 2003; McCrae, John, 1992), kurallara uyma, sabirli ve dikkatli
olma (Somer, Korkmaz, Tatar, 2002), hazzi erteleyebilme, detayci olma, glivenilir
olma (MacDonald, 1995) ozellikleri ile iliskilidir. Deneyime ag¢iklik boyutunda
sorgulama, cesaret, merak, yaraticilik, 6grenme istegi (Axley, McMahon, 2006;
Barrick, Mount, 1991; Goldberg, 1993; McCrae, Costa, 1987; Mueller, Plug, 2006),
0zgunlik (Dede, 2009; DeYoung, 2006; John, Srivastava, 1999; McCrae, Costa,
2006), ¢ok yonlii diisiinme (Burger, 2016; Johnson, Ostendorf, 1993) gibi 6zellikler
yer alir. Uyumluluk boyutu, yumusakbashilik ya da wuzlasmacilik olarak da
tanimlanmaktadir (Somer, Korkmaz, Tatar, 2002). Bu boyut bireylerin hiimanistik
yoniinii ortaya koyar (Digman, 1990) ve onlarin sosyal iliskilerini etkileyen temel
boyuttur (Dede, 2009). Uyumluluk temel olarak giiven, fedakarlik, diiriistlik,
alcakgoniillik (McCrae, John, 1992), sefkat, kibarlik, igbirligi, affetme, hosgorii
(Barrick, Mount, 1991) ve itaat (Smith, Hanges, Dickson, 2001) &zelliklerini
kapsamaktadir. Duygusal dengesizlik boyutu genel olarak olumsuz duygulara
egilimli olmay1 igermektedir (O’Brein, De Longis, 1996). Bu boyutun o6zellikleri
arasinda depresyon, diismanlik, kirilganlik (Costa, McCrea, 1992; McCrae, Costa,
1987), guvensizlik, gerginlik, kendini suclama (McCrae, Costa, 1991; Somer,
Korkmaz, Tatar, 2002), kaygi ve karamsarlik (Goldberg, 1990) gibi kavramlar yer
almaktadir. Kisilik, bireylerin olaylar karsisinda gosterdikleri davraniglarin
biitiiniidiir ve disartya bu sekilde yansir. Evlilik iligkisi de bireylerin aktif olarak
davranista bulunmasmi gerektiren bir alandir bu nedenle evlilik iligkisi lizerinde
kisilik 6zelliklerinin etkisinin oldugunu séylemek yanlis olmaz (Bradbury, Fincham,
1993; Zoby, 2005). Evlilik doyumu, evlilik uyumu, evlilikte yasanilan sorunlar,
bosanma olaylar1 iizerinde kisilik 06zelliklerinin etkisinin oldugu arastrmalar
tarafindan gosterilmistir (Craig, Olson, 1995; Gottman, 1994; Hughes, Gove, 1981;
Huston, Houts, 1998). Alanyazin incelendigine romantik iliski ve evlilik iligkisi ile
kisilik Ozellikleri arasindaki iliskiyi agiklamak adma bir¢cok calismanin yapildigi
gorilmektedir (Bouchard, Lussier, Sabourin, 1999; Goldberg, 1993; Letzring, Noftle,
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2010) ancak caligmalarin biiylik bir boliimii iliski kalitesi ve evlilik doyumu konular1
iizerinedir. Bu calismada konu alinan evlilikte bilingli farkindalikli olma ve kisilik
ozellikleri konusunda yapilan herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Ancak evlilik
iliskisinde bilingli farkindalikli olmanin kisilik 6zellikleriyle iliskisinin oldugu

distiniilmektedir.

Alanyazinda yer alan arastirmalar incelendiginde evlilikte kisilerarast bilingli
farkindalik, 6z anlayis ve kisilik 6zellikleri degiskenlerinin birbirleriyle iligkili
oldugu diisiiniilmektedir. Bu iliskiler degerlendirildiginde 6z anlayis ve kisilik
ozelliklerinin evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik {izerinde etkisinin olabilecegi

diistiniilmiis ve bundan hareketle arastirmanin amaci olusturulmustur.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci evli bireylerin 6z anlayis diizeylerinin ve kisilik 6zelliklerinin,
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik diizeyleri iizerinde anlamli birer yordayici
olup olmadigmi incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda asagidaki sorulara yanit

aranmistir.

1. Oz anlayis ve kisilik 6zellikleri, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin anlaml

bir yordayicist midir?

2. Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik, demografik degiskenlere (cinsiyet, yas,
evlenme yasi, evlilik siiresi, gocuk sayisi, ebeveyn tutumu) gore farklilik géstermekte
midir?

2.1. Evlilikte kisileraras1 bilin¢li farkindalik, cinsiyete goére farklilik

gostermekte midir?

2.2. Evlilikte kigileraras1 bilingli farkindalik, yasa gore farklilik gdstermekte
midir?

2.3. Evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, evlenme yasina gore farklilik

gostermekte midir?

2.4. Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik, evlilik siiresine gore farklilik

gostermekte midir?



2.5. Evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, ¢ocuk sayisina gore farklilik

gostermekte midir?

2.6. Evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, ebeveyn tutumuna gore farklilik

gostermekte midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Evlilik, bireyin hayatindaki en 6nemli iligki alanlarindan biridir. Evlilik siirecinin
incelenmesi saglikli ve kaliteli evliliklerin nasil oldugunu belirlemek igin degerlidir.
Evlilikte etkilesimi saglikli siirdiirebilmek ve arttirmak i¢in evlilik iliskisini etkileyen
faktorlerin incelenmesinin olduk¢a Onem tasidigi soylenebilir. Evlilik iligkisini
etkileyen faktorlerden birinin igsel bilingli farkindalik oldugu soylenebilir.
Kisilerarasi iliskilerdeki etkisi ile baglantili olarak i¢sel bilingli farkindalik diizeyinin
yliksek olmasi eslerin iletisimlerini kuvvetlendirerek evlilik iligskisine katk1
saglamaktadir (Kabat-Zinn, 2005; Pepping ve dig., 2014). I¢sel bilingli farkindaligin
evlilik iliskisine katkida bulundugu bir¢ok arastirmada kanitlanmistir (Carson ve
dig., 2004; Gambrel, Piercy, 2015a, 2015b; Kozlowski, 2013; Koriikcii, 2015;
Lenger, Gordon, Nguyen, 2017; Ogel, 2015). Ancak kisileraras1 bilingli farkindalik
kavramu ile ilgili yapilan ¢caligmalar oldukca azdir. Kisileraras: bilingli farkindalik,
etkili iletisimi arttiran bir 6zelliktir. Saghikli bir evlilik iliskisinde etkili iletigim
onemli bir faktordir. Olumsuz etkilesim siireglerinde dahi kisileraras: bilingli
farkindalik sayesinde birey, iliskilerini gelistirebilir (Stahl, Goldstein, 2010).
Alanyazin incelendiginde evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik hakkinda ¢ok az
calisma oldugu ancak kisilerarasi bilingli farkindaligin iliskileri nasil etkilediginin
onemli bir arastrma konusu haline geldigi goriilmektedir (Duncan, Coatsworth,
Greenberg, 2009; Frank, Jennings, Greenberg, 2016; McCaffrey, 2015; Pratscher ve
dig., 2018; Pratscher ve dig., 2019). Bu baglamda kisilerarasi bilingli farkindalik ile
iligkili degiskenlerin belirlenmesi ve incelenmesinin alanyazin i¢in 6nemli oldugu

diisiiniilmektedir.

Ayni zamanda saglikli bir evlilik iliskisi i¢in farkinda olarak kurulan iletisimin
olduk¢a 6nemli oldugu sodylenebilir. Bu nedenle bu arastirmada evli bireylerin
evlilikte kigilerarast bilingli farkindalik diizeylerini etkileyen degiskenlerin

incelenmesi 6nemli bulunmustur.



Alanyazin incelendiginde evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6z anlayis ve
kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi inceleyen bagka bir calismaya rastlanmamustir.

Arastirmanin bu anlamda da alanyazina katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Varsayimlar

1. Arastirmaya katilan evli bireylerin; Kisisel Bilgi Formu, Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi, Oz Anlayis Olcegi ve Sifatlara Dayali Kisilik Testi’nde yer alan
sorular1 gergek durumlar1 yansitacak sekilde ve ictenlikle cevapladiklar

varsayilmistir.

2. Orneklemin, evreni temsil ettigi varsayilmustir.

1.4. Arastirmanin Sinmirhhiklar

1 Arastirmada incelenen degiskenler, arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formu,
Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi, Oz Anlayis Olgegi ve Sifatlara Dayal Kisilik

Testi’nin 6lctiigli 6zellikler ile sinirhdir.

2 Arastirma sonuglari, aragtirmaya katilan evli bireylerle benzer 6zelliklere sahip

olanlara genellenebilir.

1.5. Tanimlar

Arastirmada yer alan kavramlara iligkin tanimlar asagida yer almaktadir.

Bilinc¢li Farkindahk: Bireyin dikkatini, bilincini simdiki anda yasanilan ger¢eklikte
dinamik olarak tutmasi (Hanh, 2009), yapilan davranislarin bir amaca yonelik
olmasi, firsatlara karsi yaratict ve agik olunmasi, simdiki anin Onyargisiz olarak
kabul edilmesidir (Siegel, 2010). “I¢sel bilin¢li farkindalik” (intrapersonal
mindfulness) olarak da karsilik bulmaktadir (Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009;
Kohlenberg ve dig. 2015).

Kisileraras1 Bilincli Farkindahk: Bireyin etkilesimde bulundugu insanlari tiim
dikkati ile dinleyebilmesi, etkilesim halindeyken duygularinin farkinda olmasi,
insanlarin diislincelerini ve duygularini kabul edici olmasi, yargilamamasi, insanlarin

davraniglarina tepkisel olmadan cevap verebilmesi, kendini dlzenleyebilmesi,



kendisine ve insanlara merhametli olmasidir (Duncan, Coatsworth, Greenberg,
2009).

Evlilikte Kisileraras1 Bilin¢li Farkindalik: Bireyin esiyle olan etkilesim ve iletisim
sirecinde esini dikkatli bir bicimde dinlemesi, kendisinin ve esinin duygularinin
farkinda olmasi, kendisinin ve esinin duygularini diisiincelerini yargilamadan kabul
etmesi ve esinin davraniglarina diirtiisel davranmadan kendini diizenleyerek cevap

verebilmesidir (Erus, 2019).

Oz Anlayis: Bireyin kendi acilarma acik olmasi, kendine karsi sefkat ve iyilik
duygularmi1 6n plana ¢ikarmasi, yetersizlik ve basarisizliklarina karsi anlayish ve
yargilayic1 olmayan bir tavir almasi ve bireyin kendi deneyimini ortak insan

deneyiminin bir parc¢asi oldugunu kabul etmesidir. (Neff, 2003a, 2003b).

Kisilik: Bir kimseye 6zgu belirgin 6zellik, manevi ve ruhsal niteliklerinin bittnd,
sahsiyet (TDK, [20.03.2020]). Icsel kaynaklardan ortaya cikan ve bireyin
davranislarma hakim olan, biyolojik dogasinin yaninda ayni zamanda deneme
yanilma yontemiyle ¢evreden 6grenilenleri de kapsayan, bireyin algilama, 6grenme,

diisiinme, basa ¢ikma ve davranis bigimlerini etkileyen dinamik bir yapidir (Aslan,
2008).

10



2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Bilincli Farkindalik fle Tlgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde oncelikle bilingli farkindalik, evlilik iliskisinde bilingli farkindalik
sonrasinda ise kisilerarasi bilingli farkindalik ve evlilik iligkisinde kisileraras1 bilingli

farkindalik hakkinda kuramsal agiklamalara yer verilmistir.

2.1.1. Bilingli Farkindahk

Temelini Dogu meditasyonu ve Budist geleneginden alan ve dikkat yonlendirme
yolu olan bilingli farkindalik (mindfulness), genel olarak bireyin i¢sel yasantilarinda
ve dis diinyada simdiki zamanda gerceklesen olaylara kars1 amagh ve istendik olarak
dikkati odaklamanin bir yolu ve bu yolla olusan arttirilmis dikatlilik hali seklinde
tamimlanmaktadir (Baer, 2003; Brown, Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2003; Wachs,
Cordova, 2007). Giincel alanyazinda bilingli farkindalik Bat1 diinyasinda da 6nemli
miidahale yOntemlerinden ve arastirma konularindan bir tanesi haline gelmistir
(Baer, 2003). Son yapilan arastirmalar bilingli farkindaliga yonelik artan ilginin
kanit1 niteligindedir (Bao, Xue, Kong, 2015; Cohen, Miller, 2009; Duncan,
Coatsworth, Greenberg, 2009; Jones ve dig., 2011; Lenger, Gordon, Nguyen, 2017,
McCaffrey, 2015; McCaffrey, Reitman, Black 2017; Parent ve dig., 2016; Pratscher
ve dig., 2019; Wachs, Cordova, 2007).

Alanyazinda bilingli farkindaligin ne oldugu ile igili kesin bir tanim
yapilamamaktadir (Bishop ve dig., 2004; Catak, Ogel, 2010; Griebel, 2015;
McCaffrey, 2015; Kozlowski, 2013). Bilingli farkindalik ¢ok boyutlu bir yapidan
olusur (Baer ve dig., 2006; Catak, Ogel, 2010; Griebel, 2015) ve bu durum da ortak
bir tanim yapmay1 zorlagtirmaktadir (Bishop ve dig., 2004). Bu nedenle alanyazinda
bilingli farkindaligin farkli boyutlarin1 ele alan pek ¢ok tanima rastlanmaktadir
(Bishop ve dig., 2004; Catak, Ogel, 2010; Griebel, 2015). Bilingli farkindaligi, Hanh
(2009), bireyin dikkatini, bilincini simdiki anda yasanilan gerceklikte dinamik olarak
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tutmasi; Stahl, Goldstein (2010), su an yasanilan anda gerceklesen her neyse
yargilamadan ve kabul ederek tamamen farkinda olunmasi; Siegel (2010), yapilan
davraniglarin bir amaca yonelik olmasi, firsatlara karsi yaratict ve agik olunmasi,
simdiki anin Onyargisiz olarak kabul edilmesi; Shapiro ve dig., (2008), bilingli
farkindahigin yiikksek oldugu anlarda kisilerin yargisiz ve agik olduklarmi
vurgulayarak elestirel olmayan, onyargisiz ve kabul edici bir sekilde yasanilan ana
odaklanmanm bir yolu olarak tanimlamislardir. Germer (2005) ise bilingli
farkindaligi, hayatta tam anlamiyla canli olmak i¢in bir firsat ve olan olaylara karsi
pasif olmamay1 aksine uyanik olmay1 saglayacak bir beceri olmasi bakimindan ele
almiglardir. Psikoterapi alanyazininda ise bilingli farkindalik, anda olan i¢ ve dis
uyaranlari, karsilasilan anda Onyargisiz olarak gézlemlemek ve kabul etmek olarak
tanimlanmaktadir (Baer, 2003). Deneyimleri dnyargisiz kabul etmek, onlar1 oldugu
gibi goérmenin onind acar ve olumsuz duygu ve durumlarla bas etmeyi
kolaylastirarak bilingli farkindaligi beslemektedir (Gtildal, 2019). Tiim bu tanimlar1
kapsayan ve bilin¢li farkindalik halini ortaya koyan 7 temel bilesenin varligindan
bahsetmek mimkundar (Erus, 2019);

Dikkat, farkindalik

Kabullenme

Yargilamama

Simdiki anda olma

Gozlemleme

Tanimmlama
Tepkisiz olma

No ok owbhdRE

Tim bu tanmimlarin yaninda farkindaligin tek boyutlu bir yap1 olarak
degerlendirilmesi gerektigini ortaya atan goriisler de s6z konusudur. Brown, Ryan
(2003); Chadwick ve dig., (2008); Feldman ve dig. (2007); Walach ve dig., (2001)
tarafindan gelistirilen 6lg¢eklerde bilingli farkindalik tek boyutlu bir yapi olarak ele
alinmistir. Ancak bilingli farkindalik ile ilgili agiklamalar, bilingli farkindaligmm ¢ok
yonlii bir yapr olarak kavramsallagtirilmasimin daha uygun oldugunu gosterir

niteliktedir.

Bilingli farkindaligin temel felsefesi dikkat ve farkindaligi etkili bir sekilde
kullanmay1 saglamaktir (Baer, 2003; Brown, Ryan, 2003). Tersi ise dikkatsizlik yani
umursamama (mindlessness) olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Germer, 2005). Bireyin

bir duygu, diislince, niyet ya da alg1 nesnesiyle ilgilenmemesi, onu gérmezden
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gelmesi, reddetmesidir (Brown, Ryan, 2003). Yani birey, dikkat ve farkindalik
olmadan durtuleriyle ve otomatik tepkileriyle hareket eder ve bu durum bilingli
farkindaligin tehlikeye girdiginin gostergesi olarak kabul edilir. (Deci, Ryan, 1980).
Bilingli farkindaligi disiik bireyler, uyaranlarin farkina varmaz ve dikkatlerini
toplayamazlar (Langer, 2014), ginkik islerini dikkat etmeden aceleyle ve otomatik
olarak gerceklestirirler hatta fiziksel rahatsizliklarini dahi fark edemeyebilirler
(Brown, Ryan, 2003). Ayn1 zamanda ge¢mis ya da gelecek odakli diisiinmek, simdiki
zamani yok saymak, olaylara tek bir agidan yaklasarak diger bakis acilarmi
umursamamak, igerige karsi duyarsiz kalmak, kurallar ve otomatiklesmis davranislar
tarafindan yOnlendirilmek, davranis degisikliklerini reddetmek de bilingli
farkindalig1 diisiik bireylerde goriilen 6zelliklerdir (Germer, 2005; Langer, 2014,
Siegel, Germer, Olendzki, 2009).Yani, birey bilin¢li farkindalik halindeyken algi,
bilis, duygu veya duyum gibi farkindaligina giren olgular1 dikkatle gézlemler ancak
Iyi-kotli, dogru-yanlis, saglikli-hasta veya Onemli-onemsiz  seklinde bir

degerlendirmede bulunmaz tamamen nesneldir (Baer, 2003).

Bilingli farkindalik, bireyin kosullandirmalardan ve Onyargilardan vazgegmesini ve
olaylara yeni bir gozle, bakis acisiyla bakmasini ve olaylar1 oldugu gibi kabul
etmesini saglar (Germer, 2005). Bilingli farkindaliga sahip bireylerin sadece rahat ve
mutlu degil, ayn1 zamanda hazir ve uyanik olduklar1 soylenmektedir (Hanh, 2009).
Bu dogrultuda bilingli farkindalig1 yiiksek bireyler, simdiki ana deger verirler, farkl
bakis acilarma ve igeriklere karsi duyarhdirlar, kabul edicidirler ve kurallar,
otomatiklesmis davraniglar tarafindan yonlendirilmezler (Germer, 2005; Langer,
2014; Siegel, Germer, Olendzki, 2009). Anin farkinda olmak ve anda gerceklesen
olaylarla temas kurmak, bireylerin olaylar1 daha taze degerlendirmelerine ve olaylara
daha nesnel ve esnek bir sekilde yanit vermelerine yardimci olarak (Brown, Ryan,
Creswell, 2007) bireylerin baskiy1 ve endiseyi hafifletmelerine yardimc1
olabilmektedir (Rogers, Maytan, 2012). Ayn1 zamanda bilingli farkindalik bireylerin
farkli yeteneklerini gelistirerek dikkat seviyelerinin artmasint ve 6z diizenleme

becerilerinin gelismesini saglamaktadir (Siegel, 2010).

Bilingli farkindaligin tiim insanlarda az ya da ¢ok dogustan getirilen bir kapasite
oldugu distiniilmektedir (Brown, Ryan, 2003; Kabat-Zinn, 2003; Siegel, Germer,
Olendzki, 2009). Bu nedenle herkes bilingli farkinda olmay1 6grenebilir ya da bunu

gelistirebilir. Meditasyon, bilingli farkindalik temelli biligsel terapiler, bilingli
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farkindalik temelli stres azaltma, diyalektik davranig terapisi, kabul ve kararlilik
terapisi gibi bilingli farkindalik uygulamalar1 yoluyla bu kapasiteyi ortaya ¢ikarmak

ve gelistirmek amaglanmaktadir.

Bilingli farkindaligi arttrmaya yonelik bircok yontemin oldugu bilinmektedir.
Bunlardan bir tanesi “Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi
(MBRS)”drr. Bu programda bireylere farkindalik becerilerinin 6gretilmesi
amaclanmaktadir. Bireyler 6zel tekniklerin uygulanma aninin yani sira oturma,
ylriime, ayakta durma, yemek yeme gibi siradan aktiviteleri gergeklestirirken de
farkinda olmaya dikkat ederler. Bireylerden bu dikkatlilik halini program disinda da
devam ettirmeleri istenir. Bireyler duygular, duyumlar ve biligler ortaya ¢iktiginda,
yargilamadan gozlemlerler. Eger ki bireyler diisiincelere, hatiralara ya da hayallere
odaklanirlarsa bunu not etmeleri sonrasinda dikkatlerini simdiki zamana
yonlendirmeleri beklenir. Bu uygulamanm bireye en Onemli katkilarindan bir
tanesinin “duygu, diisiince ve duyumlarin gegici oldugu” hissinin fark ettirilmesi

oldugu diistiniilmektedir (Kabat-Zinn, 1982).

Bir diger yontem ise “Bilin¢li Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (MBCT)”dir.
MBCT, daha o6nce depresyonda olan kisilere disilincelerini ve duygularmi
yargilamadan gozlemlemeyi 6greterek depresyonun tekrarlamasini Onlemeyi ve
disiince ve duygular1 sadece =zihinsel olaylar olarak goérmelerini saglamay1

amaclamaktadir (Segal, Williams, Teasdale, 2002).

Diyalektik Davranig Terapisi (DBT) ise borderline kisilik bozuklugu tedavisinde
kullanilan ¢ok yonlii bir yaklasimdir (Linehan, 1993). DBT kabul ve degisimi
sentezlemeyi temel alir. Bireyler daha iyi bir yasam olusturmak i¢in davranislarini ve
cevrelerini degistirmeye cabalarken kendilerini, ge¢mislerini ve su anki durumlarini
tam olarak, olduklar1 gibi kabul etmeye tesvik edilirler. Bireylere kisilerarasi
iligkileri yiirtitebilme, duygu diizenleme ve tolerans esigini yiikseltme becerilerinin

Ogretilmesi amaclanir.

Kabul ve Baglilik Terapisi (ACT), ¢agdas davranis analizini igeren bir yaklagim
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu terapide bireylere, kendi bedensel hislerini,
diistincelerini ve duygularmi izleyebilen gdzlemci bir benlik olusturmalar1 6gretilir

(Hayes, Wilson, 1993). Boylece bireylerin yasantilar1 oldugu gibi kabullenmeleri
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amaglanir. Tiim miidahaleler gostermektedir ki bilingli farkindalik, yargilamadan

kabullenme diizeyi arttik¢a gelismektedir (Baer, 2003).

Bu uygulamalarm; stres (Kabat-Zinn, 1982), depresyon (Barnhofer ve dig., 2009),
kaygi (Roemer ve Orsillo, 2002), yeme bozukluklar1 (Kristeller, Baer, Quillian-
Wolever, 2006) ve madde bagimlilig1 (Witkiewitz, Marlatt ve Walker, 2005) gibi

bir¢ok problemin ¢éziimiine katki sagladigi goriilmektedir.

Bilingli farkindalik bireylere sefkat, affetme ve sevgiyi asilayarak 6z anlayisa temel
saglar. Farkindaligm artmasi i¢in agik yiirekli ve kabul edici bir tutum gereklidir
(Germer, 2009). Yargilayici olmayan, kabul edici bir tutuma sahip olmak, elestiriyi
azaltarak bireylerin kendini anlama diizeyini arttirmaktadir (Neff, 2003a; 2003Db).
Ayni zamanda yasanilan anda tamamen canli ve aktif olmay1 saglayarak, ger¢eklesen
olaylara kars1 pasif olmamayi, iyi kotii tiim deneyimleri tatmay1 ve iyi olus halini
arttrmay1 desteklemektedir (Germer, 2005; Grossman ve dig., 2004). Bilingli
farkindalik sayesinde bireyler ne zaman aci1 c¢ektiklerini, ne zaman 06z elestiri
yaptiklarin1 ve ne zaman kendilerine yanhs sinyaller gonderdiklerini hatirlarlar ve
boylece bilingli farkindalik, bireylerin yasanilan benzer olaylarda ¢ikis yollunu
bulmalarma yardime1 olur (Coffey, Hartman, Fredrickson, 2010; Germer, 2009). Ote
yandan gelismis bir bilin¢li farkindalik, duygu diizenleme stratejilerine katkida
bulunur (Chambers, Lo, Allen, 2008; Corcoran ve dig., 2010; Gu ve dig., 2015),
duygusal tikenmenin Oniine geger (Hiilsheger ve dig., 2013), stres ve olumsuz
durumlarda bireyin olumlu tepki vermesini saglayan beyin bdlgelerini harekete

gecirir (Cahn, Polich, 2006).

Bilingli farkindalik ile kisilik ozellikleri arasindaki iliskiye bakilacak olursa,
deneyime agiklik (Baer ve dig., 2006; Brown, Ryan, 2003; Griebel, 2015; Pratscher
ve dig., 2019), sorumluluk, yumusakbaslilik (Pratscher ve dig., 2019; Thompson,
Waltz, 2007) ve disadoniikliik (Pratscher ve dig., 2019) arasinda pozitif yonde iliski
bulunurken nevrotizm (Baer ve dig., 2006; Brown, Ryan, 2003; Pratscher ve dig.,
2019; Thompson, Waltz, 2007) ve i¢ine kapaniklik (Brown, Ryan, 2003) ile negatif
yonde iligki oldugu goriilmiistiir.

Alanyazin incelendiginde 6zellikle son yillarda bilingli farkindalikla ilgili yapilan
bir¢cok calismanin oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalar gdstermistir ki bilingli

farkindalik; yasama giicii, kendini gerceklestirme, 6zerklik, yeterlilik ve ait olma,
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yagam doyumu, psikolojik iyi olus, 0z saygi, canlilik, iyimserlik (Brown, Ryan
2003), kendini kabul (Carson, Langer, 2006), empati (Dekeyser ve dig., 2008), daha
iyi performans ve karar vermeye (Ritchhart, Perkins, 2000) katki saglarken;
depresyon ve anksiyete (Bouvet ve dig., 2015), madde kullanimi (Karyadi ve dig.,
2014), duygu diizenleme giicliigli (Baer ve dig., 2006), travma sonrasi stres
bozuklugu (Hanley ve dig., 2015), diismanlik, saldirganlik (Peters ve dig., 2015),
sosyal kaygi (Parsons, 2015; Rasmussen, Pidgeon, 2011; Roemer ve dig., 2009),
stres (Rodriguez ve dig., 2015), diirtiisellik (Brown, Ryan, 2003; Emiral-Coskun,
2016), diisiinceleri bastirma, deneyimlerden kaginma (Baer ve dig, 2006; Feldman ve

dig., 2007) ve tiikkenmislik (Piatkowska, 2014) olusumunu engellemektedir.

Bilingli farkindalik bireylere yalnizca kisisel olarak degil kisilerarasi iligkilerinde de
yarar saglamaktadir (Pepping ve dig., 2014). Ancak bu konu hakkinda yapilan
arastirmalarm sayis1 olduk¢a azdir (Karremans, Schellekens, Kappen, 2017;
Kohlenberg ve dig., 2015). Bilingli farkindaligin sosyal iligkileri detekledigi
goriilmektedir (Barnes ve dig., 2007; Parlar, Akgiin, 2018; Pratscher ve dig., 2018;
Pratscher ve dig., 2019). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireyler iliskilerinde
duygusal stres, 6tke ve endise kaynakli daha az catisma yasarlar (Barnes ve dig.,
2007). Aym1 zamanda bilingli farkindalig1 yiiksek bireylerin sosyal kaygi yasama
thtimallerinin de daha az oldugu disiiniilmektedir (Rasmussen, Pidgeon, 2011;

Roemer ve dig., 2009).

2.1.2. Evlilik Iliskisinde Bilin¢li Farkindahk

Yapilan arastirmalarda konu alman bilingli farkindalik kavrami alanyazinda “igsel
bilingli farkindalik” (intrapersonal mindfulness) olarak da karsilik bulmaktadir
(Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009; Kohlenberg ve dig,. 2015). Bilingli
farkindaligin; gbézlemleme, farkinda olma, yargilamama, tepkisiz olma, tanimlama
ozellikleri lizerine temellendigi sdylenebilir ve tiim bu 6zellikler bireyin i¢sel bilingli

farkindaliginmn bir gdstergesi olarak ele alinmaktadir (Erus, 2019).

Icsel bilingli farkindalik bireylere kisisel olarak katkida bulundugu gibi kisilerarasi
iliskilerinde de katki saglamaktadir (Pepping ve dig., 2014). Bireylerin karsilastiklar1
stres durumlariyla bas etmelerinde onlara yardime1 olmasinin yani sira evlilik iligkisi
gibi kisileraras1 iligkilerden de kaynaklanan stres durumlayla bas etmelerinde

etkilidir. Bireyin farkindalik halinin artmasi ve igsel siireglerini kabul etmesinin
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kiglerarasi iligkilerini etkiledigi diisiiniilmektedir. Evlilik iligkisi gibi yakin iliskiler
de bireylerin partnerleriyle siirekli iletisim halinde olmasmi zorunlu kilan bir
alanlardir. Kisilerarasi iligkilerdeki etkisi ile baglantili olarak i¢sel bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasi eslerin iletisimlerini kuvvetlendirerek evlililk iliskisine

katk1 saglamaktadir (Kabat-Zinn, 2005).

Son donemlerde yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligin kisilerarast iliskilerde
sagladig1 yarar {lizerine odaklanildigi ve bunun giderek Onem kazandigi
goriilmektedir (Pepping, Halford, 2016; Pratscher ve dig., 2018; Pratscher ve dig.,
2019; Wiggins, 2012). Yapilan arastrmalar ebeveyn-¢ocuk, Ogretmen-6grenci

iligkileri, romantik iligki ve is hayat1 alanlarinda yogunluk kazanmaktadir.

Alanyazm incelendiginde bilingli farkindaligin evlilik ve yakin iligkilere birgok
katkisinin bulundugu goriilmektedir (Gambrel, Keeling, 2010; Kozlowski, 2013;
Ogel, 2015; Pratscher ve dig., 2019). Bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin
iligkilerinde doyum ve kalitenin de yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Barnes ve
dig., 2007; Carson ve dig., 2004; Deniz, 2017; Gambrel, Keeling, 2010; Gambrel,
Piercy, 2015a, 2015b; Jones ve dig., 2011; Lenger, Gordon, Nguyen, 2017; Parlar,
Akgiin, 2018; Satici, 2018; Wachs, Cordova, 2007; Williams, Cano, 2014). Aynm
zamanda deneysel arastirmalar bilingli farkindalik miidahalelerinin evlilik ve iliski

doyumunu arttirdig1 sonucuna ulasmistir (Carson ve dig., 2004; Gambrel, Piercy,
2015a, 2015b).

Bilingli farkindaligin kisileraras: iliskilere katkisi bir¢ok noktada Ongoriilebilir.
Bilingli farkindalig1 yiiksek bireyler, 6fkesini kontrol altina alabilir, duygularini
tanimlama ve ifade etmede basarilidir bu durum bireyin kisileraras: iligkilerine ve
dolasiyla evlilik iliskisine katkida bulunmaktadir (Carson ve dig., 2004; Wachs,
Cordova, 2007). Bilingli farkindalik ile etkili iletisim arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligki bulunmustur (Barnes ve dig., 2007). Etkili iletisimde olmak bireylerin
birbirlerini anlamalarina, birbirlerine karsi ac¢ik olmalarma ve kendilerini ifade
edebilmelerine katki saglayarak iligkideki verimliligi artirir (Burpee, Langer, 2005;
Gambrel, Piercy, 2015b; Khaddouma, Gordon, Bolden, 2015; Kozlowski, 2013;
Lenger, Gordon, Nguyen, 2017). Evlilik iligkisinde kabullenme ve empati becerisi de
esler arasinda biiyiikk 6nem tasimaktadir. Kabullenme ve empati, duygular1 kabul

etmeyi, yargilamamay1 ve merhameti beraberinde getirerek evlilik iligkisinde katkida
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bulunur. Alanyazin incelendiginde de bilingli farkindalik ile esler arasinda
kabullenme sonucu olusan empati, pozitif yonde anlamli iliskide oldugu
gorilmektedir (Gambrel, Piercy, 2015b; Kozlowski, 2013; Wachs, Cordova, 2007).
Kabullenme ve yargilamama, bireyin kendisine ve iligkide bulundugu kisilere karsi
merhamet duygusunu beraberinde getirir (Baer ve dig. 2006; Gambrel, Piercy,
2015b; Kozlowski, 2013). Merhamet duygusu bireylerin ¢atismalarda daha anlayis1
olmasint ve sorunlarin ¢oziimiinde daha etkili yollarin kullanilmasini beraberinde
getirebilir. Bu noktada bireyin kendine olan merhameti anlamina gelen 6z-sefkat ile
ile bilingli farkindalik arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (Aydin-Stnbil, 2016;
Baer ve dig., 2006; Erkog, 2017; Ozyesil, 2011; Pratscher ve dig., 2019). Ayni
zamanda bilin¢li farkindalik, ese baglanma ve ese olumlu bakis ac¢is1 kazanmada da

etkilidir (Barnes ve dig., 2007; Jones ve dig., 2011; Parlar, Akgiin, 2018).

Bilingli farkindaligin bireye katkilarindan bir tanesi de duygu diizenleme becerilerine
katkida bulunmasidir. Duygu diizenleme becerileri bireylerin es iliskilerine de
katkida bulunmaktadir (Gambrel, Keeling, 2010; Kozlowski, 2013; Pepping,
Halford, 2016). Bilingli farkindalik miidahaleleri bireylerin duygu diizenleme
becerilerine katki saglayarak iligki kalitesini arttirir (Gillespie, Davey, Flemke, 2015;
Siegel, 2014). Ayn1 zamanda bilingli farkindalik stresle basa ¢ikma ve problem
¢ozme becerilerini de gii¢clendirirken iligskilerde catisma c¢ozerken olumsuz ifade

kullannominin ve tepkisel davranmanin Oniine gecer (Barnes ve dig., 2007; Pepping,

Halford, 2016).

Evlilik iliskisinde bilingli farkindalig1 yiiksek bireylerin iligskilerinde sevgi, baglilik,
sayg1 (Barnes ve dig., 2007), bagimsizlik, karsilikli kabul (Carson ve dig., 2004) ve
minnettarlk (Gambrel, Piercy, 2015b) duygularmi1 daha fazla hissettikleri

bulunmustur.

Alanyazinda bilingli farkindaligin ¢ift terapisindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalara
rastlanmaktadir. Yapilan bu arastirmalarda bilingli farkindalik halinin artmasinin
evlilik iliskisine katkida bulundugu sonucuna ulasilmistir (Carson ve dig., 2004;
Gambrel, Piercy, 2015a, 2015b; Kozlowski, 2013; Korukcl, 2015; Lenger, Gordon,
Nguyen, 2017; Ogel, 2015).

Tiim bu arastirma sonuglarindan hareketle i¢sel bilingli farkindaligin evlilik iligkisine

olan katkilar1 su sekilde 6zetlenebilir; bilingli farkindalik bireyin kisisel uyumunu,
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duygu dizenleme kapasitesini, kabullenme diizeyini, problem ¢dzme, 6z dizenleme,
empati becerilerini, esle birlikte yapilan ortak aktivitelere katilim diizeyini arttirarak

iliskiye katki saglar (Pepping, Halford, 2016).

2.1.3. Kisilerarasi Bilingli Farkindahk

Son yillarda bilingli farkindaligin alanyazinda igsel ve kisilerarasi bilingli farkindalik
olarak ayrildigi goriilmektedir. Bilingli farkindaligin geleneksel agiklamalar1 igsel
bilingli farkindalik olarak agiklanmaktadir (Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009;
Kohlenberg ve dig. 2015). Igsel bilingli farkindalik; gozlemleme, farkinda olma,
yargilamama, tepkisiz olma, tanimlama ozellikleri iizerine temellenmistir ve bu
ozellikler bireyin i¢sel bilingli farkindaliginin bir gdstergesi olarak ele alimmaktadir
(Erus, 2019). Kisilerarast bilingli farkindalik (interpersonal mindfulness) ise
kisileraras1 iletisimde bireyin yargilamadan, tepkisel olmadan kendisinin ve
iletisimde oldugu kisilerin farkinda olmasi seklinde tanimlanmaktadir (Pratscher ve
dig., 2018). Bir diger tanimda kisileraras1 bilingli farkindalik, bireyin etkilesim
halindeyken anbean farkindaligini siirdiirebilmesi, etkilesim siirecinde kendi
diisiincelerinin, duygularinin, viicut duyumlarmin ve i¢sel deneyimlerinin farkinda
olmas1 ayni zamanda dissal yasantilara, iletisimi siirdiiglii kisinin soylediklerine,
davraniglarma, ruh haline, ses tonuna ve beden diline de dikkat edebilmesi olarak ele
almmistir (Pratscher ve dig., 2019). Duncan, Coatsworth, Greenberg (2009) ise
kisileraras1 bilingli farkindalig1 bireyin etkilesimde bulundugu insanlar1 tiim dikkati
ile dinleyebilmesi, etkilesim halindeyken duygularmin farkinda olmasi, insanlarin
disiincelerini  ve duygularmi1  kabul edici olmasi, yargilamamasi, insanlarm
davraniglarma tepkisel olmadan cevap verebilmesi, kendini dizenleyebilmesi,

kendisine ve insanlara merhametli olmasi seklinde tanimlamistir.

I¢sel bilingli farkindalik kavramu ile kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami birbiriyle
iliskili kavramlar olarak diisiiniilmektedir ancak bu iki kavramin birbirinden farki
olduklar1 da alanyazinda kanitlamistir (de Bruin ve dig, 2012; Duncan, 2007; Frank,
Jennings, Greenberg, 2016; McCaffrey, Reitman, Black 2017; Pratscher ve dig.,
2018; Pratscher ve dig., 2019). Kisileraras: bilingli farkindalik ve igsel bilingli
farkindaligin  ¢esitli degiskenlerle farkli seviyede iligkilere sahip oldugu
goriilmektedir, bu nedenle farkli yapilar1 i¢inde barindirdiklart diisiiniilmektedir

(Duncan, 2007; Pratscher ve dig., 2019).
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Giincel alanyazinda kisilerarasi bilingli farkindaligin iligkileri nasil etkiledigi 6nemli
bir konu haline gelmistir (Duncan, Coatsworth, Greenberg, 2009; Frank Frank,
Jennings, Greenberg, 2016; McCaffrey, 2015; Pratcher ve dig., 2018; Pratcher ve
dig., 2019). Bu baglamda kisilerarasi bilingli farkindalik ile iligkili degiskenlerin

belirlenmesi ve incelenmesinin alanyazin i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Kisilerarasi bilingli farkindalik kavramindan ilk kez Duncan (2007) ebeveyn-¢ocuk
iligkisini ele aldig1 calismasinda bahsetmis ve bilingli farkindaligi igsel alanla
smirlamanin kisileraras: iliskilerde ortaya ¢ikan bilingli farkindaligi aciklamada
yetersiz kalacagmi ifade etmistir. Duncan'a (2007) gore, bir bireyin kisi i¢i
farkindalik diizeyini bilmek, sosyal etkilesimlerde reaktivitelerini, yargilarmi ve
farkindaliklarmi giiclii bir sekilde ©Ongdrmez. Bu nedenle kisileraras1 bilingli

farkindaligin iliskilerde 6nemli oldugu soylenebilir.

Cohen, Miller (2009), lisansiistii 6grenimine devam eden dgrenciler ile 6 hafta siiren
“Kigsileraras1 Bilingli Farkindalik Egitimi (IMT)” sonucunda Ogrencilerin dikkat,
algilanan stres, sosyal baglilik, duygusal zeka ve kaygilarmi olumlu yonde etkileyen
gelismeler oldugu gormiislerdir. Bireylerde meydana gelen kisisel gelismelerin
bireylerin iliskilerine de katki saglayacagi diisliniiliirse Kkisileraras1 bilingli

farkindaligin iligkiler i¢in 6nemi bir kez daha ortaya konulmustur.

Alanyazin incelendiginde kisilerarasi bilingli farkindaligin ebeveyn-gocuk iliskisi
(Boégels, Lehtonen, Restifo, 2010; Coatsworth ve dig., 2010; de Bruin ve dig., 2014;
Gouveia ve dig., 2016; Lippold ve dig., 2015; McCaffrey, 2015; McCaffrey,
Reitman, Black 2017; Parent ve dig., 2016), arkadaslik kalitesi (Pratscher ve dig.,
2018), 6gretmen-6grenci iliskisi (Elreda ve dig., 2019, Frank, Jennings, Greenberg,
2016) ve evlilik iliskisine (Erus, Deniz, 2018) katk:i sagladig1 ortaya konulmustur.
Ayn1 zamanda kisileraras1 bilingli farkindalik ile yasam kalitesi, iyimserlik,
psikolojik saglik (de Bruin ve dig., 2014) ve mutlu olma (Duncan, 2007) arasinda

pozitif yonde iligki bulunmustur.

Kisilerarasi bilingli farkindalik, yani ¢ocukla etkilesim sirasinda kendini diizenleme
ve yargilayict olmayan bir sekilde davranma hali, ebeveynlik yapma yetenegi ile
olumlu iligkilidir (Parent ve dig., 2016). Duncan, Coatsworth, Greenberg (2009),
ebeveyn-cocuk iliskisinde farkindaligin bes boyutunun oldugunu ifade etmislerdir;

(a) tam dikkatle dinlemek, (b) benlik ve ¢ocugun yargisiz kabulii, (c) benlik ve
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cocugun duygusal farkindaligi, (d) ebeveynlik iliskisinde 6z diizenleme, (e) benlik ve

cocuk icin merhamet.

Kisileraras1 bilingli farkindalik arkadaslik kalitesi ile iliskilidir. Perspektif alma,
kendisinin ve arkadagin ihtiyaglarmin farkinda olmanin arkadaslik kalitesini

etkileyecegi diisiiniilmektedir (Pratscher ve dig., 2018).

Kisilerarasi bilingli farkindalik, 6gretmenlerin kendilerini davranigsal, sosyal ve
duygusal agidan daha yetkin aym1 zamanda kendilerini daha basarili hissetmelerini
saglayarak Ogretmen-ogrenci iliskisine katkida bulunmaktadir (Frank, Jennings,

Greenberg, 2016).

Bilingli farkindaligin kisileraras1 islevselligi nasil etkileyebilecegine yonelik ilgi
artmaktadir. Digerleriyle etkilesimde bulunurken bilingli farkindalikli olmak,
dostluklar da dahil olmak iizere yakin iliskilerin saglikli islemesi i¢in kritik olan
etkili iletisimi destekler (Burgoon, Berger, Waldron, 2000). Ayrica yapilan
arastirmalarda kisileraras1 bilingli farkindahigin iletisimi ve etkilesimi arttirdig:
(Bobgels, Lehtonen, Restifo, 2010; Lippold ve dig., 2015, Schuh ve dig., 2019) ve
iligkilerdeki islevsel davranislar1 gelistirdigini bulunmustur (Bogels, Lehtonen,
Restifo, 2010; Duncan, 2007; Karremans, Schellekens, Kappen, 2017; Lippold ve
dig., 2015; Parent ve dig. 2016; Pratscher ve dig., 2018; Pratscher ve dig., 2019).
Kisileraras1 bilingli farkindalik, karsidakine tam dikkat ile odaklanmayi, daha ince
ipuglarin1 ve soOzsiiz iletisimi algilamay1 saglayarak baskalarinin diistince ve
duygularina uyum saglamay1 kolaylastirict olabilmektedir (Brown, Ryan, Creswell,
2007).

Kisileraras1 bilingli farkindalikli olma, karsidaki kisinin soylediklerini ge¢mis
tecriibelerden ve yorumlamalardan bagimsiz olarak Onyargisiz bir sekilde tiim

dikkatle dinlemeyi ve sdylenilenlerin dogru anlasilmasmi saglar (Parker ve dig.,

2015).

Kisileraras1 bilingli farkindalik ile duygusallik, deneyime agiklik, sorumluluk,
disadoniikliik, diirtistlik, yumusakbaglilik kisilik 6zellikleri arasinda pozitif yonde;
nevrotizim kisilik 6zelligi arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir
(Pratscher ve dig., 2019). Bireylerin kisilik 06zellikleri ve kisilerarasi bilingli
farkindaligin bireylere olan olumlu etkileri iligki siirecine de yansiyarak iliskiye

katkida bulunmaktadir (Erus, 2019). Ayn1 zamanda sosyal begenirlik, 6z sefkat,
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duygu diizenleme, otantiklik ve duygusal zeka pozitif yonde iliskiliyken depresyon,
sosyal kaygi ve stres ile negatif iliskilidir (Pratscher ve dig., 2019).

2.1.4. Evlilik Tliskisinde Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahk

Kisileraras1 bilingli farkindalik, etkili iletisimi arttiran bir Ozelliktir. Saglikli bir
evlilik iliskisinde etkili iletisim dnemli bir faktordiir. Olumsuz etkilesim siireclerinde
dahi kisileraras1 bilingli farkindalik sayesinde birey, iliskilerini gelistirebilir (Stahl,
Goldstein, 2010). Evlilik iliskisinde 06zellikle olumsuz duygularla saglikli bas
edebilmek i¢in evlilikte kisilerarasi bilingli farkindali§in gelismesinin ve bdylece esle

iligki kalitesini arttirmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Erus, 2019).

Kisilerarasi bilingli farkindalik bireylerin farkli bakis agilarma karsi agik olmalarini,
onlar1 oldugu gibi anlamaya calismalarini, digerlerinin duygularini anlayabilmelerini,
empati becerilerini, merhamet duygularini gelistirerek etkili iletisime destek olur ve

iligkilerin gelismesini saglar (Stahl, Goldstein, 2010).

Kisileraras1 bilingli farkindaligimm yakm iligskilerde iliski kalitesini yiikselttigi
arastirmacilar tarafindan da gosterilmistir (Bogels, Lehtonen, Restifo, 2010;
Coatsworth ve dig., 2010; Duncan, 2007; Kohlenberg ve dig., 2015; Pratscher ve
dig., 2018). Ebeveyn-cocuk (Duncan, 2007; McCaffrey 2015; McCaffrey, Reitman,
Black 2017), 6gretmen- ogrenci (Frank, Jennings, Greenberg, 2016) etkilesiminde
bilingli farkindalikli olmanin ©6nemi ortaya konulmustur. Kisilerarasi bilingli
farkindalhigin yliksek olmasi ilisikilerde yakimlik ve sosyal iletigimin artmasini
saglamaktadir (Kohlenberg ve dig., 2015). Ayn1 zamanda Pratscher ve dig., (2019)
da kisileraras1 bilingli farkindaligin iliski doyumunu arttwrdigi  sonucuna
ulagmiglardir. Bu arastirmalar kisilerarast bilingli farkindaligin yakm iliskilerde
onemli bir degisken oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda evlilik iliskisinde

kisilerarasi bilingli farkindaligin incelenmesi de degerli gorilmektedir.

Erus (2019), ebeveynlikte kisilerarasi bilingli farkindalik (Duncan, 2007; Duncan,
Coatsworth, Greenberg, 2009) ve kisilerarasi bilingli farkindalik (Pratcher ve dig.,
2019) aciklamalarin1 dikkate alarak evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligi, bireyin
esiyle olan etkilesim ve iletisim siirecinde esini dikkatli bir bigimde dinlemesi,

kendisinin ve esinin duygularinin farkinda olmasi, kendisinin ve esinin duygularini
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diisiincelerini  yargilamadan kabul etmesi ve esinin davraniglarina diirtiisel

davranmadan kendini diizenleyerek cevap verebilmesi olarak agiklamistir.

Alanyazin incelendiginde evlilikte kigilerarasi bilingli farkindalik hakkinda ¢ok az
calisma oldugu goriilmektedir. Erus (2019), evlilik iliskisinde kigilerarasi bilingli
farkindalik ile bilingli farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu ve 6znel iyi olus
arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu bulmustur. Benzer bir sekilde evlilikte
kisilerarasi bilingli farkindalik ile evlilik uyumunu inceleyen bir diger arastirmada da
evlilikte Kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik doyumunu yordadigi sonucuna
ulagilmistir (Deniz, Erus, Batum, 2020). Evlilik iliskisinde kisileraras1 bilingli
farkindalik diizeyi yiikseldikce evli bireylerin duygu diizenleme gii¢liiklerinin

azaldig1 da bir bagka arastirmacinin sonucudur (Deniz, Batum, Erus, 2019).

Kisileraras1 bilingli farkindalik iligkilere olumlu ve islevsel yonde katki saglar
(Duncan, 2007; Lippold ve dig., 2015; McCaffrey, Reitman, Black 2017; Pratscher
ve dig.,2018; Pratscher ve dig., 2019). Bu katkinin bireylerin yakimn iliskilerine de
yansimasi olasidir. Kisilerarasi bilingli farkindalik iletisimi ve etkilesimi arttirarak
(Bogels, Lehtonen, Restifo, 2010; Lippold ve dig., 2015) ve iliskilerdeki islevsel
davraniglar1 gelistirerek (Bogels, Lehtonen, Restifo, 2010; Duncan, 2007; Lippold ve
dig., 2015; Parent ve dig., 2016; Pratscher ve dig., 2018; Pratscher ve dig., 2019),
esle iliskide iletisime, etkilesime ve islevsel davraniglarin artmasina katki saglar

(Erus, Deniz, 2020).

Kisileraras1 bilingli farkindaligin etkili iletisimi ve iliski kalitesini arttirdig1 birgok
arastirmada goriilmiistiir (Atkinson, 2013; Bdgels, Lehtonen, Restifo, 2010;
Burgoon, Berger, Waldron, 2000; Coatsworth ve dig., 2010; Cohen, Miller, 2009;
Duncan, 2007; Erus, 2019; Pratscher ve dig., 2019). Saglikli bir evlilik iligkisi i¢in de
farkinda olarak kurulan iletisimin olduk¢a 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu nedenle bu
arastrmada evli bireylerin evlilikte kisilerarast bilingli farkindalik diizeylerini

etkileyen degiskenlerin incelenmesi 6nemli bulunmustur.

2.2. Oz Anlayis ile Tlgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde 6z anlayis, 6z anlayisin dgeleri, kisilerarasi iliskilerde 6z anlayis ve

evlilik iligkisinde 6z anlayis hakkinda agiklamalara yer verilmistir.
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2.2.1. Oz Anlayis

Bireyler hayatlar1 boyunca stres, kaygi, tiikenmislik, basarisizlik gibi olumsuz olay
ve duygularla karsilagirlar. Bu olumsuz duygularla bireyler kendilerine zarar
vermemek adina saglikli bir sekilde bas etmelidirler. Bu olumsuz duygularla bas
etmenin bir yolu ise 6z anlayisi gelistirmektir. Oz anlayis, anlayis kavramindan
ortaya ¢cikmistir. Anlayis, diger bireylerin {iziintiilerine, acilarina duyarli olmay1 ve
bundan ka¢mmamayi, digerlerine sefkat goOstermeyi ve bireyleri yargilamadan

anlamay1 igerir (Deniz, Kesici, Stimer, 2008; Neff, 2003a, 2003b).

Oz anlayis ise Neff tarafindan gelistirilen ve Budist felsefesine dayanan bir
kavramdir. Oz anlayis genel olarak, bireyin kendi acilarina acik olmasi, kendine kars1
sefkat ve iyilik duygularini 6n plana ¢ikarmasi, yetersizlik ve basarisizliklarina karsi
anlayislt ve yargilayici olmayan bir tavir almasi ve bireyin kendi deneyimini ortak
insan deneyiminin bir pargasi oldugunu kabul etmesini igerir. (Neff, 2003a, 2003b).
Oz anlays, bireyin kendi deneyimini ortak insan deneyimi 1s13inda gérmeyi, ac,
basarisizlik ve yetersizliklerin tiim insanlarin basina gelebilecegini, bunlarin hayatin
bir pargasi oldugunu ve tiim insanlarin, kendisi de dahil olmak {izere anlayisa layik

oldugunu kabul etmeyi gerektirir (Neff, 2003a, 2003b).

Oz anlayish bir birey problemlerini, zayifliklarini ve eksikliklerini dogru bir sekilde
goriir, ancak kendine sert 6z elestiriler yapmaktan ziyade anlayis ve sefkatle tepki
verir. Boylece, 6z anlayis bireylere olumsuz olaylar karsisinda destek saglayabilir ve
hayat kotiiye gittiginde dahi olumlu duygular1 ortaya ¢ikarabilir (Leary ve dig.,
2007).

Oz anlayis1 yiiksek bireyler, kendilerine karsi elestirel davranmak yerine nazikge
tepki verdikleri ve olumlu benlik duygularmni tesvik ettikleri icin yiiksek benlik
saygisina sahip olma egilimindedirler (Neff, 2003b). Ancak, yiiksek benlik
duygusuna sahip bireylerde goriilen kibir, narsisizm ve yanilsamalar, yliksek 6z
anlayiga sahip bireylerde goriilmemektedir (Leary ve dig., 2007). Neff (2003b),
benlik saygisi puanlari ile narsisizm arasinda pozitif bir iliski bulurken, 6z anlayis ve
narsisizm puanlar1 arasinda iliski bulmamistir. Aksine 6z anlayist yiiksek bireyler,
karakterlerini, davraniglarini, istenmeyen yOnlerini, 6z anlayis1 diisiik bireylerden

daha kolay kabul ederler (Leary ve dig., 2007).
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Oz anlayss, istenmeyen olaylar karsisinda daha az olumsuz duygu iiretmeyi ve
genellikle bireylerin istenmeyen olaylarla basa ¢ikma yetenegini kolaylastiran
diisiince kaliplarmi aktif hale getirmeyi saglar. Oz anlayis1 yiiksek bireylerin
istenmeyen olay ve durumlarda sorumluluk kabul etme agisindan daha istekli oldugu

gorilmistiir (Leary ve dig., 2007).

Oz anlayis, olumlu psikolojik durumlarin veya o6zelliklerin sonucunda karsimiza
citkmaz ¢linkii 0z anlayls olumsuz durum, Ozellik veya yasam olaylarina
rastlanildiginda bu durumlarin kabul edilmesi halinde ortaya ¢ikmaktadir (Neff ve
dig., 2007). Oz anlays, bireyin olumsuz deneyimlerine dengeli bir yaklasimi
gerektirir. Oz anlayis1 yiiksek olan bireyler istenmeyen durumlarda duygularmi ne
bastirarak ne de abartarak yasarlar. Birey, bastirilmis ya da abartilmigs duygular
karsisinda anlayisli davranamaz aksine birey duygulariyla dogru miktarda mesafede
kaldiginda olaylara nesnellikle yaklasarak anlayisa sahip olabilirler (Neff,
Kirkpatrick, Rude, 2006).

Oz anlayis, bireyin kendisini sert bir sekilde elestirmemesini gerektirse de, bu durum
basarisizliklarin fark edilmemesi ya da diizeltilmemesi anlamma gelmez. Daha
ziyade, optimal isleyis i¢cin gerekli eylemlerin tesvik edildigi ve degisimi tesvik
ederek zararli veya verimsiz davranis kaliplarmi diizenleme anlamina gelir (Neff,
2003b). Dolayisiyla 6z anlayis, bireyin kendisinde gozlenen zayifliklarla ilgili olarak
pasif olmasi anlamma gelmemektedir. Aksine 06z anlayis eksikligi pasiflie daha

fazla yol acabilir (Neff, 2003a).

Oz anlays, olumsuz duygusal diisiinceleri etkisiz hale getirir ve daha sefkat, anlayzs,
baglilik gibi olumlu duygular1 devreye sokarak bir duygu diizenleme stratejisi olarak
da diisiiniilmektedir (Gilbert, Proctor, 2006; Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005). Gelismis
bir 6z anlayis, bireylerin yikict 6z elestirileri yapmamalarma, baskalariyla olan

baglantilarini kabul etmelerine ve duygularini diizenlemelerine yardime1 olmaktadir

(Neff, 2003a).

Oz anlayis ile ilgili yapilan kontrollii arastrmalar, &z anlayish bir zihniyet
olusturmanin dogrudan duygusal iyi olusu arttirdigin1 bulmustur (Leary ve dig.,
2007). Oz anlayismn olumlu ruh saghgi, yasamdan daha ¢ok doyum saglama, daha az
depresyon ve daha az kaygi ile iliskili oldugu goriilmektedir (Neff, 2003b;
Tatlilioglu, 2010).
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Neff, Hsieh, Dejitterat (2005), 6z anlayis ile akademik basari arasindaki iligkiyi
incelemigler ve 6z anlayis ve i¢sel motivasyon arasinda anlamli pozitif bir iligki
bulmuslardir. Oz anlayis diizeyi yiiksek olan dgrencilerin hayal kiriklig1 yaratan bir
not aldiklarinda dahi akademik yonelimlerinin arttig1 gériilmiistiir. Bu motivasyonun
kaynagi bireyin imajmi destekleme ya da yliceltme arzusundan ziyade potansiyelini
ve iyi olusunu en iist diizeye ¢ikarma arzusundan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Oz
anlayis ve akademik basartyr konu alan bir diger aragtirmada da 6z anlayis ve
akademik basar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. (Conway,
2007). Oz anlayis1 yiiksek bireyler daha az basarisizlik korkusuna (Neff ve dig.,
2005) ve daha fazla i¢csel motivasyona (Breines, Chen, 2013) sahiptirler.

Universite 6grencileri iizerinde yapilan bir arastrmada ise basari, hazcilik, 6z
denetim ve uyarilma, evrensellik, yardimseverlik, uyum ve giivenlik degerlerinin 6z

anlayis ile pozitif iliskili oldugu goriilmiistiir (Dilmag, Deniz, Deniz, 2009).

Shapiro ve dig., (2005) tarafindan yapilan bir arastirmada, Farkindalik Temelli Stres
Azaltma (MBSR) programma katilmin 06z anlayis1 artirp artirmayacagi
incelenmistir. Program Oncelikli olarak farkindalik becerilerine odaklansa da,
bireylerin kendisi ve bagkalar1 i¢in anlayis diizeylerini arttirmayr amaglayan
meditasyon uygulamalarini da 6gretir. Arastirma sonucunda yapilan uygulamalarm
katilimcilarin 6z anlayis diizeylerini onemli 6l¢iide artirdigi, 6z anlayistaki artisin da

algilanan stresi olumlu etkiledigi goriilmiistiir.

Gilbert, Proctor (2006) ise yaptiklar1 arastirmada 6z anlayisi1 gelistirmenin bireylerin
depresyon, anksiyete, 6z elestiri, utang duygularinda ve itaatkdr davraniglarinda
onemli azalma sagladigi, ayrica, bireylerin kendilerini yatistirict olma, sicaklik ve
Ozgliven duygularina odaklanma becerilerinde ise Onemli bir artis oldugunu

gérmiislerdir.

Alanyazin incelendiginde 6z anlayis ile sosyal baglilik (Neff, 2003b; Neff, McGehee,
2010), giivenli baglanma (Neff, 2011; Neff, McGehee, 2010; Pepping ve dig., 2015),
karar verme (Neff, 2003b), yasam doyumu (Deniz, Kesici, Siimer, 2008; Neff,
2003b; Umphrey, Sherblom, 2014), duygusal zeka (Heffernan ve dig., 2010; Neff,
2003b), deneyime aciklik, merak, mutluluk, iyimserlik, bilgelik, disadoniikliik,
durdstluk (Hollis-Walker, Colosimo, 2011; Neff, Rude, Kirkpatrick, 2007), 0z
yeterlik (Iskender, 2009; Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005), O0grenme inanct (Iskender,
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2009); psikolojik iyi olus (Allen, Goldwasser, Leary, 2012; Baer, Lykins, Peters,
2012; Bluth, Blanton, 2014; Cug, 2015; Gilbert, 2005; Hollis-Walker, Colosimo,
2011; Kyeong, 2013; Neff, 2003b; Neff, Pisitsungkagarn, Hsieh, 2008; Neff,
McGeehee, 2010; Saricaoglu, 2011), affetme (Mistler, 2010; Neff, Pommier, 2013;
Oral, 2016; Sarigam, Biger, 2015), sabir (Eliiisiik, 2014), 6z saygi (Neff, Vonk,
2009) ve kendini gelistirme (Yang, 2016) arasinda pozitif bir iliskisi oldugu
bulunmustur. Ayn1 zamanda 6z anlayisin iligkinin siirdiiriilmesi ve iliski doyumu

tizerinde de olumlu etkileri vardir (Baker, McNulty, 2011).

Oz anlayis ile oz elestiri, ruminasyon, diisiinceyi bastrma, olumsuz
mikemmeliyetcilik  (Kirkpatrick, 2005; Neff, 2003b); depresyon, anksiyete
(Kirkpatrick, 2005; MacBeth, Gumley, 2012; Neff, 2003b; Pauley, McPherson,
2010; Sumer, 2008), stres (MacBeth, Gumley, 2012; Pauley, McPherson; 2010;
Stmer, 2008), nevrotizm (Hollis-Walker, Colosimo, 2011; Neff, Rude, Kirkpatrick,
2007; Tathlhioglu, 2010), kaygt (Neff, Kirkpatrick, Rude, 2006), motivasyon kaygisi,
biligsel stres (Williams, 2004), yeme bozukluklar1 (Kelly, Vimalakanthan, Carter,
2014) ve kendine acima (Neff, Hsieh, Dejitterat, 2005) arasinda ise negatif bir iliski

oldugu gorulmektedir.

2.2.2. Oz Anlayisin Ogeleri

Neff (2003a)’e gore 6z anlayisin 6z sefkat, ortak paydasim, bilingli farkindalik olmak
iizere birbirini tamamlayan ve dogasinda bulunan ii¢ ana dgesi vardir. Oz anlayisin
Ogelere ayrilmasinin amaci 6z anlayisi daha islevsel ve sistematik hale getirmek
olarak diisiiniilebilir (Deniz, Kesici, Stimer, 2008; Neff, 2003a, 2003b). Asagida bu

iic 6genin agiklamalarina yer verilmistir.

2.2.2.1. Oz Sefkat

Oz sefkat kavrami, 6z elestirinin tam tersi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Oz sefkat
kabaca kendine karsi kibar olmaktir ve bireyin kendini yargilamadan anlayabilmesini
icerir (Set, 2016). Oz sefkat sahibi bireyler kendilerini sert bir tutumda elestirmezler
(Neff, 2003a, 2003b; Neff, Hsiech, Dejitterat, 2005). Oz sefkat kavrami genel
anlamda bireylerin sert 6z elestirel olmak ya da kendilerini cezalandirmak yerine aci,
yetersizlik veya basarisizlik durumlarinda kendilerine karsi nazik olmalar1 ve

kendilerini anlamalari, kendilerine sicak davranmalaridir (Gilbert, 2000; Neff,
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2003a). Ayn1 zamanda bireyin kendisini 6n yargisiz olarak anlamaya g¢aligmasi,
benligine kars1 kibar ve sefkatli davranmasini da igermektedir (Akin ve dig., 2007).
Oz sefkate sahip bireyler karsilarma cikan olumsuz durumlari sert bir sekilde
elestirmek yerine anlayisli bir sekilde karsilarlar (Germer, 2009). Bireyler
karsilastiklar1 olumsuz durumlarda genellikle kendilerini suglama ve elestirme
egilimde olurlar ancak kendilerini sert bir tutumda elestiren bireyler rahatlamakta
gucluk cekmektedirler (Gilbert, ve dig., 2006; Gilbert ve dig., 2004; Gilbert, Irons,
2004; Gilbert, Procter 2006; Neff, Rude, Kirkpatrick, 2007). Ancak 6z sefkatli
bireyler, olumsuz yasam durumlariyla her zaman karsilabileceklerinin farkinda ve
buna hazirdir. Bu nedenle bu gibi durumlarla karsilastiklarinda kendilerine karsi
anlayisl ve kibar davranarak hayal kirikligi, stres ve aci ¢ekme siireclerini en aza
indirirler (Neff, Pisitsungkagarn, Hsieh, 2008). Oz elestirinin yabancilagsma ve
baskalartyla ~daha zayif iligskiler igerisinde hissetmekten kaynaklandigi
diisiiniilmektedir (Mongrain ve dig., 1998). Oz elestiri diizeyi yiiksek olan bireylerde
kendini hor gorme, kendinden tiksinme, kendini sevmeme, yatistiramama ve
yonetememe davraniglar1 yogunluktayken 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerde bu

davranislar goriillmemektedir (Gilbert, Irons, 2004; Gilbert, Procter, 2006).

2.2.2.2. Ortak Paydasim

Ortak paydasim, kisinin kendi deneyimlerini kendine has olarak tanimlamasindan
ziyade tiim insanlarm yasadig1 tecriibeler olarak gdrmesidir (Ozyesil, 2011). Neff
(2003a), ortak paydasimi ortak insanlik tecriibelerini, diglamak veya izole etmek
yerine daha biiyiik insan deneyiminin bir parcasi olarak gérmek olarak tanimlamistir.
Ayrica olumsuz duygulardan ka¢inmak yerine olumluya doniistiiriilmesini ifade eder.
Bu doniisiim siireci, insanligin nezaket, anlayis ve degerleri ile ortaya ¢ikmaktadir.
Ortak paydasim, evrensel kiiltiir, adalet, esitlik, bagimsizlik ve hosgorii degerlerini
kapsamaktadir. Ortak paydasima sahip bireyler, kendi kiiltiirel degerlerini korurlar,
diger kiiltiirel degerlere saygi duyarlar, adalet, esitlik ve ozgiirlik gibi temel
demokratik degerlere inanirlar ve iligkilerini bu degerlere gore diizenlemeye ¢alisirlar
(Deniz, Kesici, Stimer, 2008; Siimer, 2008). Ortak paydasim kiiltiirel ve evrensel
degerlerin 6zii oldugu i¢in ortak paydasima sahip bireyler hem kendilerine hem de
digerlerine karsi hosgoriiliidiirler (Neff, 2003a, 2003b; Neff, Harter, 2002). Ortak

paydasima sahip bireyler yasadiklar1 deneyimleri tek basina yasamadiklarinin,

28



olumsuz duygu ya da durumlarin biitiin insanlarin basina gelebilecegini diisiiniirler
ve deneyimlerini daha biiyiik insan deneyiminin bir pargasi olarak kabul eder ve
yasamlarin1 buna gore diizenlerler (Kirkpatrick, 2005). Bu durum bireylerin
insanlardan uzaklagmasini, kendisini izole etmesini ve yalnizlik hissetmesini engeller
(Germer, 2009). Ortak paydasim 6ziinde tiim insanlarin kusurlu oldugunun kabul
edilmesidir ve ortak paydagima sahip bireyler basarisizliklarin ya da olumsuz
durumlarin tim insanligm oldugunu kabul ederler (Akin, 2009; Barnard, Curry,

2011; Neff, 2003b; Neff, Beretvas, 2013).

2.2.2.3. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik, olumsuz diisiince ve duygularin farkinda olmak, onlar1 abartmak
ya da yok saymak yerine dengeli ve nesnel bir sekilde ele almak anlamina
gelmektedir (Neff, 2003b). Bilingli farkindalik siireci olumsuz yargilar1 ortadan
kaldirip 6z elestiriyi azaltarak ve bireyin kendini daha iyi anlamasma katki saglar
(Deniz, Kesici, Siimer, 2008). Oz anlayis i¢in bilingli farkindaligm 6nemi oldukca
fazladir. Ciinkii bireyin diislince ve duygularimi abartmasi ya da yok saymasi halinde
0z anlayisin diger ogeleri olan 6z sefkat ve ortak paydasima varabilmesi oldukg¢a
zordur (Oveg, 2007). Bilingli farkindalig1 yiiksek bireyler, hayatlarinda bir sorunla
karsilastiklarinda sorun Uzerine fazla odaklanmak ya da sorunu yok saymak yerine
sorun ile ilgili farkindalik gelistirirler. Bu farkindalik, olumsuz yargilamay1 ve 6z
elestiriyi azaltarak 0z sefkati gelistirir. Bu durum dogrudan 6z anlayisa katki
saglayan bir siire¢ olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Neff, 2003a). Bilingli farkindalik
bireylere sefkat, bagislayicilik ve sevgi duygularmi asilar (Germer, 2009).

2.2.3. Kisilerarasi iliskilerde Oz Anlays

Alanyazin incelendiginde 6z anlayisin bireylere birgok katkisinin oldugu
goriilmiistiir. Oz anlayis bireylerin kendilerine olan katkilarinm yani sira kisilerarast
iliskilerine de katk:i saglamaktadir. Ancak bu konuda yapilan arastirmalar oldukca
smirlidir (Christman, 2012; Neff, Beretvas, 2013; Pinto-Gouveia ve dig., 2012;
Santerre-Baillargeon ve dig., 2017).

Oz sefkat, arkadaslik (Crocker, Canevello, 2008), ebeveynlik (Neff, Faso, 2015;
Psychogiou ve dig., 2016) ve romantik iligskilerde (Baker, McNulty, 2011; Santerre-

Baillargeon ve dig., 2017) olumlu sonuglar ile iliskilendirilmistir.
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Bireyler giinlik hayatlarinda siirekli iletisim halindedirler. Bireylerin iletisim
kurarken kendini ve karsisindakini tanimasi, duygu ve diisiincelerinin farkinda
olmasi, giiclii ve zayif yonlerini bilmesi, kisilerarasi iligskilerinin olumlu ve yapici
olmasina katki saglar (Yigit, 2012). Aslinda bireylerin farkindalik halinin artmasinin
kigileraras1 iligkilerini de gelistirecegini sOylemek miimkiindiir. Alanyazin
incelendiginde bireylerin kisileraras: iliskilerde farkindaliklariyla 6z anlayislari
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (Jacobson ve dig., 2018; Ozyelis, 2011; Yigit,
2012). Yani bireylerin kisilerarasi iligkilerde farkindaliklar: arttikca 6z anlayiglar1 da
yukselmektedir.

Oz anlayisin  “ortak paydasim” oOgesi, bireylerin ac1 ve olumsuzluklarla
karsilagtiklarinda ¢evreden yalitilmis hissetmek yerine; yasanilanlarin diger
insanlarin da basina gelebilecek olaylar oldugunun farkina varmasimi kapsamaktadir
(Bayar, Tuzgdl-Dost, 2018). Oz anlayisa sahip bireyler olumsuzluklarla
karsilastiklarinda digerlerinden soyutlandiklarini hissetmek yerine, olumsuz yasam
durumlariyla karsilasildiginda baskalariyla baglanti kurmayi kolaylastirir (Neff,
2003a; Neff, Rude, Kirkpatrick, 2007). Bu nedenle 6z anlayishh bireylerin
cevrelerinden kopuk olmalar1 beklenmemektedir. Zaten digerleriyle iliski iginde
olma, izole olmama 0z anlayisin 6nemli faktorlerinden bir tanesidir. Bireyler 6z
anlayisa sahip olduklarinda hem kendilerinin hem de digerlerinin ihtiyaglarina daha

acik hale gelir ve kendilerinin ve digerlerinin ihtiyaglar1 arasinda bir denge

kurabilirler (Yarnell, Neff, 2013).

Oz anlayis ile uyumluluk arasinda da pozitif bir iliski oldugu goriilmektedir (Dilmacg,
Deniz, Deniz, 2009; Neff, Rude, Kirkpatrick, 2007). Oz anlay1s, bireylere dengeli bir
durus sagladigindan baskalari ile daha iyi bir iliski kurmaya olanak verir. Bu nedenle

0z anlayisin daha iyi bir iliski kurma yetenegi ile baglantili oldugu diisiiniilmektedir.

Oz anlays, bireyin kendi ihtiyaglarina éncelik vermesi, bencil davranmasi anlamma
gelmemektedir. Aksine 6z anlayis duyarlilik ve bagkalarmi dnemsemeyle ilgilidir
(Sarigam, Biger, 2015). Oz anlayis seviyesi yiiksek bireyler, olumsuz durumlarla
karsilasan bireylere karsi daha hosgdriilii davranma egilimindedirler ¢linkii tim

insanlarin anlayis1 hak ettiginin farkindadirlar (Neff, 2003a).

Oz anlayis1 yiiksek bireylerin daha etkili bas etme becerileri kullandiklari
arastirmacilar tarafindan gosterilmistir (Allen, Leary, 2010; Leary ve dig., 2007,
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Neff, Kirkpatrick, Rude, 2006). Etkili bas etme becerileri kullanan bireyler hem
kendi sorunlarmi ¢6zme hem de kisileraras: iligkilerinde karsilagtiklar1 sorunlari
cozmede daha basarilidirlar. Ayrica 6z anlayis1 yiiksek bireylerin catigmayla bas
etmede kargasa yasama ihtimalleri daha diisiik, otantik olma olasiliklar1 daha fazladir
bu noktada 0z anlayisin bireylerin yapicr iligkiler kurmasma katki sundugunu

sOylemek mimkandir (Neff, Beretvas, 2013).

Crocker, Canevello (2008), 6z anlayish bireylerin arkadagliklarinda daha anlayish
olduklarini, sosyal destek saglama ve giiven iliskisini kurabilmede daha basarili

olduklarimi gostermislerdir.

Oz anlayis1 diisiik olan bireylerin iliskisel anlamda daha az yetenekli olduklar1 ve
digerleriyle iletisim kurarken daha endiseli olduklar1 gorilmiistir (Umpbhrey,
Sherblow, 2014). Oz anlayislar1 yiiksek bireyler daha esnektir ve sosyal etkilesimlere
daha kolay uyum saglarlar (Seligowski, Miron, Orcutt, 2015).

Oz anlayis1 yiiksek bireyler yikic1 6z elestiri yapmaktan kagmirlar. Yikic1 6z elestiri
yapmamak, bireyin benlik saygisii arttirmak veya savunmak i¢in kendisi ve
digerleri arasinda karsilagtirma yapmasini engelleyerek bireyleri baskalarin1 daha az
elestirmeye yonlendirir (Neff, 2003a). Kendine karsi anlayisli olan insanlarin
baskalarma kars1 da anlayish olacagi gdz oniine alindiginda (Neff, Pommier, 2013),
6z anlayisin bireylerin iliskilerine de katkida bulunacag: diisiiniilebilir. Oz anlayisin
toplumsal yasam igerisinde gelistigi ve toplumsal iligkiler i¢inde anlamin1 ve degerini
buldugunu séylemek miimkiindiir (Tatlilioglu, 2010). Evlilik de toplum hayatinin
onemli bir pargasidir bu nedenle evlilik iligkisinde 6z anlayisin incelenmesinin

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

2.2.4. Evlilik Iliskisinde Oz Anlayis

Alanyazin incelendiginde evlilik iliskisinde 6z anlayis1 inceleyen dogrudan bir
arastirmaya rastlanmamistir. Ancak yapilan arastirmalar 6z anlayisin kisilerarasi
iligkilere katki sagladigini kanitlar niteliktedir (Allen, Leary, 2010; Barnard, Curry,
2011; Crocker, Canevello, 2008; Jacobson ve dig., 2018; Leary ve dig., 2007; Neff,
Hsieh, Dejitterat, 2005; Neff, Beretvas, 2013; Neff, McGehee, 2010; Ozyelis, 2011;
Umphrey, Sherblow, 2014; Yarnell, Neff, 2013; Yigit, 2012). Bu nedenle bireylerin
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evlilik iligkisinde yer alan sorunlarin ¢oziimiinde ve evlilik iligkilerini saglikli

yiirlitmelerinde 6z anlayisin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Iliski doyumu ile 6z anlayis arasinda bir iliski oldugunu sdylemek miimkiindiir ¢iinkii
her ikisi sosyal bag ve ihtiya¢ duyarliligi ile baglantilidir (Chang ve dig., 2011;
Yarnell, Neff, 2013). Yang (2016) ve Jacobson ve dig. (2018), yaptiklar
arastirmalarda 6z anlayis ile iliski uyumu arasinda pozitif bir iliski oldugunu ortaya

koymuslardir.

Evlilikte bireyler siirekli olarak birbirleriyle iletisim halindedir ve saglikli bir evlilik
icin bireylerin birbirleriyle etkili iletisim kurmalar1 olduk¢a dnemlidir. Oz anlayisin
da iletisim becerilerini kuvvetlendirdigi arastirmalar tarafindan gosterilmistir

(Umphrey, Sherblow, 2014).

Hayatin her alaninda sorunlarla karsilagilmakla birlikte evlilik iliskisi igerisinde de
bireyler siklikla sorunlarla karsilagsmaktadirlar. Bu sorunlarla karsilastiklarinda
bireyler kendilerine ve eslerine karsi anlayishi olamazlarsa sorunlarm etkili bir
sekilde ¢oziilmesi beklenemez. Bu nedenle evlilik iliskisi icerisinde 6z anlayish

olmak 6nem tasimaktadir.

Oz anlayish bireyler, nezaket ve aidiyet ihtiyaglarmi biiyiik 6lciide karsilayabilirler
bu nedenle eslerini asir1 kontrol etmekten kaginarak eslerine daha fazla 6zgiirliik
verirler; kusurlar1 anlayigla kabul ederek karsilikli kabulii arttirirlar; fikirlerini daha
1yi ifade edebilirler ayn1 zamanda yiiksek 6z anlayis, duygusal esneklik ve dengeyi
kurarak, catigmalar ve sorunlara daha yapicit yanitlar vererek, saglikli romantik

iliskiye katki saglar (Neff, Beretvas, 2013).

Yikic1 6z elestiride bulunmamak 6z anlayis1 yiiksek bireylerde olmasi gereken bir
niteliktir. Kendini yikic1 elestirmek ve izole hissetmek, olumsuz duygulari
canlandirarak iligkilerdeki yakinlig1 ve baglantiy1 engeller (Neff, Beretvas, 2013).
Yikic1 6z elestiride bulunan bireylerin iligkilerinde daha gilivensiz, memnuniyetsiz
olduklari, romantik iligkilerinde ise partnerleriyle yakin olmada 6nemli problemler

yasadiklar1 goriilmektedir (Blatt, Zuroff, 1992; Lynch, Robins, Morse, 2001).

Oz anlayish bireyler esleri tarafindan iliskilerinde daha giivenen, duygusal, bagl,
kabul edici (Jacobson ve dig., 2018; Neff, Beretvas, 2013), sefkatli ve destekg¢i

(Crocker, Canevello, 2008) olarak nitelendirilmislerdir.
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Yarnell, Neff (2013), tarafindan yapilan bir arastirmada, 6z anlayis1 yliksek olan
bireylerin, kendilerinin ve digerlerinin ihtiyaclarini dengeleyip uzlagsmact ¢oziimleri

kullanarak romantik iliskide ¢catisma ¢6zmede daha basarili olduklar1 bulunmustur.

Oz anlayis1 diisiik bireyler ise, esleri iizerinde daha fazla baski kurma ve otoriter
olma isteginin 6n planda oldugu goriilmiistiir yani 6z anlayis1 diisiik bireyler eslerini
kabul etmekte ve kendi kararlarin1 almalarinda onlar1 06zgiir birakmakta
zorlanmaktadirlar (Neff, Beretvas, 2013). Ayn1 zamanda 6z anlayis1 diisiik bireylerin
eslerine kars1 sozel saldirgan tepkileri ve olumsuz duygulara sabitlenme olasiliklar:
(Neft, 2003a; Neff, Beretvas, 2013; Raes, 2010) ve biligsel carpitmalar1 (Akin, 2010)
daha fazladir. Tim bunlar 6tke ya da catisma anlarinda bireyde daha tepkisel

davranmaya yol agarak iliskiye zarar verebilir.

Alanyazin incelendiginde 6z anlayisin bireylerin kisileraras: iligkilerine katki
sagladig1 goriilmiistiir. Bu dogrultuda 6z anlayisin evlilik iligkisine olan katkisinin da

incelenmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmiistiir.

2.3. Kisilik Ozellikleri Ile ilgili Kuramsal Cerceve

Bu boliimde ilk 6nce kisiligin tanimi, kisiligi olusturan faktorler, kisilik kuramlar1 ve
bes faktor kisilik kuramui agiklanmis sonrasinda da kisilik ozelliklerinin evlilik

iligkisine etkisi hakkinda agiklamalara yer verilmistir.

2.3.1. Kisiligin Taninm

Kisilik olduk¢a karmasik bir yapidir ve psikolojideki en genis kavramlardan bir
tanesidir. Bu nedenle tanimlanmas1 oldukca giigtiir. Bu nedenle alanyazinda bir¢ok
kisilik taniminin yapildig1 goriilmektedir. Genel olarak kisilik, bireyleri digerlerinden
ayrran, farkli durumlarla karsilastiklarinda sergiledikleri nispeten kalici ve sabit
ozellikler olarak tanimlanmaktadir. Yani kisilik, nispeten kalict tutum, duygu ve
davraniglar1 temel alarak bireyin tepkilerini belirleyen onemli bir faktor olarak
karsimiza ¢ikmaktadwr (Taymur, Tirkcapar, 2012). Bireyin c¢evresine uyum
saglamaya yonelik davraniglarini ve duygusal, zihinsel ve fiziksel 6zelliklerini igerir
(Vural, 2017). Kisiligin, bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt
edici, tutarli ve yapilagsmis Ozellikleri oldugunu sdylemek miimkiindiir (Saygmn,

2014).
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Bireyler davraniglar1 yoluyla kisiliklerini ortaya koyarlar. Morgan (2010), kisiligi
diger bireylerin yanlarinda gosterdikleri davranis sekli olarak tanimlamistir. Bu
tanimi1 yaparken bireylerin kisiliklerini “arkadas canlis1”, “hos”, “gli¢li”, “saldirgan”
gibi sifatlarla tanimladiklarini ve bunlarm bir davranis sekli oldugunu belirtmistir.
Benzer sekilde, Dogan (2005) da bireyin ¢evresindeki diger kisilerle kurdugu
iliskilerde gosterdigi tepkiler ve kendini ifade etme bicimi, bir bagka ifade ise kisilik,
bireyi digerlerinden ayiran, bireye has ve tutarli davramig kaliplar1 olarak
tanimlanmistir (Burger, 2016; Erden, Akman, 2012; Mount ve dig., 2005). Kisilik,

bireyin ¢evresinde yasanan olaylar karsisinda tutarli bir tavir sergilemesini saglar

(Allport, 1961).

Kisilik, bireyin kendine 6zgli duygu, diisiince ve davranis Oriintiilerindeki bireysel
farkliliklardir (Cigek, 2018; Inang, Yerlikaya, 2010; Kdknel, 1997). Yani kisiligin
incelenmesinde Onemli olan nokta bireyin baskalarindan hangi noktalarda

ayrildigidir (Morgan, 2010).

Kisilik, bireyin davramigmi ve diisiincesini (Allport, 1961), ayirt edici davranig
bicimini (Gerrig, Zimbardo, 2012; Karatas, Eski, 2011), orgiitlenmis ve nispeten
kalict olan, ¢evre ile etkilesimini, ¢evreye uyumunu etkileyen psikolojik 6zelliklerin
ve dinamik mekanizmalarin bir kiimesi (Larsen ve dig., 2017) olarak da
tanimlanmaktadir. Cattel (1965), herhangi bir durumda bireyin nasil davranacaginin
on gordlmesine izin veren bir mekanizma, Burger (2016), bireyin ilgilerini,
yeteneklerini, konusma tarzini, dig goriiniisiinii ve ¢evresine nasil uyum sagladigini
iceren bir kavram, Bozkurt (1991), bireye has duygu, diisiince ve davranislarin
orgiitlenip  biitiinlesmesi, Cloninger, Svrakic, Przybeck (1993), deneyimler
vasitasiyla bireyin tutarhigmi diizenleyen degisken bir biyo-psikolojik sistem olarak
tanimlanmistir. Tiim bu tanimlardan hareketle kisiligin bireyi diger bireylerden
ayrran Ozellikler biitiinii oldugunu ve bu 6zelliklerin bireyin tiim yasantisina etki
ettigini sOylemek miimkiindiir. Bu nedenle ayni olaylara verilen tepkiler, olaylarin
algilanis bi¢cimi ya da ¢6ziim Onerileri farklilik gostermektedir ve kisilik 6zellikleri,

bu gibi durumlarin nedenini agiklamaya yardimei olur (DeNeve, Cooper, 1998).

Nelson, Quick (2003), ise kisiligi kalitimsal ve ¢evresel olarak ele almislar ve bireyin
dogdugu andan itibaren getirdigi Ozellikler ile toplumsal yasam icerisinde elde

ettikleri 6zelliklerin toplami olarak ifade etmislerdir. Benzer sekilde Oztiirk (2004),
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kisiligin bireysellesme ve toplumsallasma siireglerinin etkilesime girmesiyle olusup
gelistigini ifade etmistir. Bu tanimlardan hareketle bireyin kisiliginin i¢ ve dis ¢evre
ile kurdugu iliskinin etrafinda olusacagini ve kisiligin bireyin igerisinde bulundugu i¢
ve dig cevreden etkilenebilecegini sOylemek miimkiindiir (Ciiceloglu, 2011).
Cevrenin etkisi dikkate alindiginda kisiligin sadece bireye has ozellikleri degil,
yasanilan ¢evrenin ve nispeten de tiim insanlar i¢in ortak bazi ozellikleri yansittigi

diistiniilebilir (Tmnar, 1999).

Allport (1961) kisiligi, bireye 6zgii davranis, duygu ve diislince sisteminin dinamik
bir yapilanmasi olarak tanimlamistir. Yani kisilik Ozelliklerinin  degisim

gosterebilecegini soylemek miimkiindiir (Allport, 1961; Eristi, 2010).

Bir bagka tanimda ise kisilik, bireyin c¢evre ile etkilesim tarzini belirleyen, kisiyi
digerlerinden ayiran duygu diisiince ve tutumlarin biitiinii olarak ifade edilmistir

(Atkinson ve dig., 2010; Funder, 1997).

Ortak bir tanim olarak kisilik, icsel kaynaklardan ortaya c¢ikan ve bireyin
davraniglarma hakim olan, biyolojik dogasmnin yaninda ayni zamanda deneme
yanilma yontemiyle ¢evreden 6grenilenleri de kapsayan, bireyin algilama, 6grenme,
diisiinme, basa ¢ikma ve davranig bi¢imlerini etkileyen dinamik bir yapidir (Aslan,
2008). Kisiligin bireyin ruhsal diinyasma, duygusal yasantilarmma ve sosyal
davranislarma dokundugunu séylemek miimkiindiir (Cervone, Pervin, 2016; Erkus,
1994). Aym1 zamanda kisilik, kendini yenileyebilir ve gelismeye, degismeye aciktir
(Cloninger, Svrakic, Przybeck, 1993).

Silah (2005), alanyazinda kisilik ile yapilan tanimlardan hareketle kisilik tanimlarini
ii¢c boliimde toplamustr. ki, kisiligin sahip olunan sosyal becerilerin toplami oldugu,
ikincisi, bireyin digerleri lizerinde biraktig1 etki oldugu, sonuncusu ise bireyin
cevresiyle uyumunu saglayan, onu digerlerinden farklilastiran ve biricik yapan

ozellikleri oldugudur.

Alanyazinda kisilik ilizerine yapilan ¢aligmalar incelendiginde tek bir tanim
yapilmasiin miimkiin olmadig1 goriilmiistiir. Bunun nedenlerinden bir tanesi kisiligi
aciklayabilmek adina ¢ok fazla kelimenin kullanilabilmesinin miimkiin olmasidir.
Diger bir neden ise psikolojinin gelisim siireci igerisinde her bir kuramm kisiligi

kendi agisindan tanimlayip degerlendirmesidir.
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2.3.2. Kisiligi Olusturan Faktorler

Alanyazin incelendiginde kisiligin, bireylerin kalitimsal Ozellikleri ve ic¢inde
bulunulan gevre etkisiyle olustugu diistincesi hakimdir. Bireylerin davranislarina yon
veren kisiligin olusumunu etkileyen faktorler ¢esitli sekillerde gruplandirilmaktadir.
Bunun nedeni kisiligin karmasik ve ¢ok boyutlu olmasindan kaynaklanir (Tuzcu,

2017). Asagida kisiligi olusturan faktorler agiklanmistir.

2.3.2.1. Kaltsal (Biyolojik) Faktorler

Kisiligin olugsmasinda dogustan getirilen kalitimsal faktorler Onemli bir rol
oynamaktadir. Kalitim sadece bireylerin ten, géz, sa¢ rengi ya da boy uzunlugu degil
kapasite, beceri, zeka tiirii ve 6grenme yetenegine de etki eder (Burger, 2016;
Kulaksizoglu, 2003). Bu nedenle bireylerin kisilik 6zelliklerini nasil ve ne Olciide
gelistirebileceklerini de tanimlar (Vural, 2017). Ancak belirli bir kisilik 6zelliginin
tamamen kalitimsal faktorlerden kaynaklandigmi sdylemek de miimkiin
gozilkmemektedir. Bu nedenle ¢evre ve kalitimin kisiligin olusumunda ortak etkiye
sahip oldugu sdylenebilir. Bu iki faktoriin etkilesim halinde oldugunu unutmamak

gerekir (Ozkalp, Kirel, 2001).

2.3.2.2. Sosyo-kultirel Faktorler

Insan toplumun i¢ine dogan ve toplumun i¢inde yasayan bir varliktir. Bireyler i¢inde
yasadig1 toplumu etkilerler ve bu toplumdan etkilenirler. Bu nedenle sosyo-kulturel
faktorlerin kisiligin olusumu tizerindeki etkisi géz ardi edilmemelidir. Birey i¢inde
bulundugu toplumda gozlemleyerek Ogrenmekte ve kisiligini bu dogrultuda
sekillendirmektedir. Kisiligi direk etkileyen faktorlerden biri olan 6grenme,
davramgta kalic1 degisiklige neden olarak kisiligi olusturur (Ozer, 2013). Ayni
zamanda her kulttiriin kendine has gelenekleri, degerleri, inanglar1 ve onaylanmig
davranis kaliplar1 vardir. Birey toplumlasma siirecinde tiim bunlar1 igerisine alarak

kisiligini gelistirir (Eroglu, 2010; Giiney, 2002; Kiiciik, 2014; Morgan, 2009).

2.3.2.3. Ailesel Faktorler

Kisiligi olugturan en énemli faktor olarak aile gorulmektedir (Cetin, Beceren, 2007;
Eroglu, 2010; Morgan, 2009; Ozyesil, 2011; Parke, 2004). Aile toplumsallasmanin

ve sosyal d6grenmenin ilk gergeklestigi yerdir. Bu nedenle bireyin iginde yasadigi
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aile ve bu ailedeki bireylerle olan iliskisi kisiligin olusumunda etkilidir. Ebeveyn
tutumu, dogum sirasi, kardesler arasindaki yas farki, ¢ocuk sayisi, ihtiyaglarmnin
karsilanma derecesi bireylerin kisiliklerini etkilemektedir (Erdogan, 1999). Ay
zamanda bireylerin ailelerinden gozlemleyip Ogrendikleri de hayatlar1 boyunca

bireylere etki eder ve kisiligin olusumuna katki saglar (Inang, Yerlikaya, 2010).

2.3.2.4. Diger Faktorler

Kisiligi olusturan diger faktorler ise sosyal smif, cografi ve fiziki faktorler, psikolojik
faktorler, kitle iletisim araglari, yetiskin ve akran gruplari, 6gretmelerle olan iligkiler
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica alinan egitim, evlilik hayati, is hayati, kayiplar,
yaganilan travmalar da yetiskin donemlerde kisilik gelisimine etki edebilmektedir
(Larsen ve dig., 2017).

2.3.3. Kisilik Kuramlar

Kisilik, birgok kuramci tarafindan farkl bakis acilariyla ele almarak agiklanmaya
calisilmistir. Her bir kuramin benzer 6zellikleri oldugu gibi birbirlerinden ayrildiklar
noktalar da mevcuttur. Temelde alt1 kuramin varhgindan s6z edilmektedir. Asagida

bu kuramlardan genel hatlariyla bahsedilmistir.

2.3.3.1. Psikanalitik Yaklasim

Kisilik konusunda gelistirilen ilk sistematik kuram Sigmund Freud’a aittir. Ayni
zamanda Freud, kisilik konusunda neredeyse en genis aciklamalar1 yapan kuramcidir.

Kisiligin yapis1 ve gelisimi hakkinda ii¢ temel goriis ortaya atmistir.

Freud’un kisiligi acikladigi ilk kuram “topografik model”dir. Bu kuramda kisilik
biling, biling dncesi ve bilingdist adi verilen {i¢ bolime ayrilmistir. Bu kuramda
davranisin kontroliiniin bilingdis1 faktorlerde oldugu belirtilmistir (Murdock, 2012).
Ancak Freud zamanla kisiligin aciklanmasinda bu modelin yetersiz oldugunu

belirtmis ve “yapisal model”i gelistirmistir (Atkinson ve dig., 2010; Murdock, 2012).

Yapisal modele gore kisilik id, ego ve siiperego olarak adlandirilan ii¢ temel
sistemden olusmaktadir. Her sistemin islevi farklidir ancak sistemler stirekli
etkilesim halinde olarak davranis1 ortaya ¢ikartarak kisiligi meydana getirirler
(Atkinson ve dig., 2010; Gengtan, 2008; Hall, 1999; Sayar, Ding, 2009). Kisiligin

normal gelisimi igin bu Ug¢ sistem arasinda stirekli olarak dengeli bir iletisim olmasi
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gerekir (Nelson-Jones, 1995). Bu denge saglandigi takdirde bireyler saglikli olurlar
ve ¢evre ile dogru ve etkili iletisim kurabilirler. Eger denge kurulamazsa kisilik

bozukluklar1 ve ¢evre ile uyusmazlik durumu ortaya ¢ikar (Hall, 1999).

Id, kisiligin en ilkel kismi olarak adlandirilan, diirtiisel ve dogustan var olan
sistemdir (Gengtan, 2008). Haz ilkesiyle calisarak acidan kaginmaya ve haz almaya
odaklanmistir (Atkinson, Atkinson, Hilgard, 1995; Atkinson ve dig., 2010).
Biyolojik ihtiyaglarinin engellenmeden ve simirlanmadan o anda doyurulmasini
bekler (Bacanli, 2002; Sardogan, Karahan, 2007). Ego ve siiperegonun c¢alismasimni
saglamak icin gerekli olan enerjiyi saglar (Ciiceloglu, 2011; Gengtan, 2008; Inang,
Yerlikaya, 2010). Id, en ilkel diirtiileri icerir ve bu ilkel diirtiilerden en onemlisi
cinsellik ve saldirganliktir ve kisilik bu diirtiilere karsi olusturulan bir tepki olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Murdock, 2012).

Ego, gergeklik ilkesini temel alir ve bu dogrultuda hareket eder. Kisiligin yiiriitme
organidir ve id ile gercekdiinya ve siiperego arasindaki dengeyi kurmakta ve bu
isteklerin  uyumsuzlugundan kaynaklanacak ¢atismalar1 ¢6zmekte gorevlidir
(Atkinson ve dig., 2010; Ciiceloglu, 2011; Gengtan, 2008; Oztiirk, 2004). Bir yandan
idin isteklerini gergeklestirmeye calisirken bir yandan da bireyi korumaya caligir.
Ego, kisiligin karar organidir, hangi davranisin uygun hangi davranism uygun

olmadigma karar vererek davranisi ortaya ¢ikartir (Okutan, 2010).

Stipergo, kisilikte en son gelisen sistemdir ve kisiligin vicdani yonii olarak karsimiza
cikar (Atkinson, Atkinson, Hilgard, 1995). Idin isteklerini toplumsal kurallar ve
ahlaki degerler acisindan degerlendirerek davranisin dogru ya da yanlis olduguna
karar verir, toplum tarafindan onaylanmis davraniglar siiperego icin dogru
davranislardir (Gengtan, 2008) . Siiperego aile i¢erisinde olusmaya baslar ve gevre ile
iletisim kurma seviyesi arttik¢a gelisir. Siiperegoya gore dogru olmayan davranislar
toplum tarafindan insanlarin sevgisini kaybetmeye neden olur bu nedenle birey
toplum normlarma uygun davranmay1 6grenir (Aydin, 1999). Siiperego bir anlamda
bireyin olmak istedigi kisi yani ideal benligini yansitir bu nedenle siirekli olarak id
ile kars1 karstya gelir. Id haz almay1 amaglarken siiperego dogru olanm1 yapmakta 1srar
eder (Gerrig, Zimbardo, 2012). Egoyu g0zlemleyerek ona emirler verir ve
milkemmel olmasini isteyerek (Gengtan, 2008; Murdock, 2012; Unlii, 2001) idi
egitmeye ¢alisir (Cliceloglu, 2011).
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Freud kisilik gelisimi ile ilgili olarak “psikoseksiiel gelisim kurami™ni1 ortaya
koymustur. Psikoseksiiel gelisim kuramina gore kisilik bes donem icerisinde olusur.
Bu doénemler icerisindeki en kritik olanlar oral, anal ve fallik donemdir ve bu
donemler yasamin ilk alt1 yilin1 kapsar. Bu donemlerin saglikli atlatilip atlatilmadigi
yetiskin donemdeki davraniglarin belirleyecileri olarak karsimiza ¢ikar (Erden,
Akman, 2007). Eger donemler saglikli atlatilmadiysa bireyin saplantili bir kisilik
olusturdugu soOylenebilir bu da saglikli kisilik gelisiminin Oniinde bir engeldir
(Burger, 2016).

Psikanalitik kuramin temsilcilerinden olan Carl Gustav Jung, kisiligi “psise” olarak
isimlendirmekte ve kisiligin islevini bireyin ¢evreye uyum saglayabilmesi olarak
nitelendirmistir (Topses, Bulut-Serin, 2012). Freud’dan farkli olarak kisilik
gelisiminin yasam boyu siirdiiglinii ve bunun evrimsel bir siire¢ oldugunu ifade
etmistir. Bireyler siirekli olarak yeni hedefler olusturup farkli bilgi ve beceriler
ogrenirler bu da bireylerin gelisimine katki saglar. Bu nedenle kisiligin gelisimi
stirekli olarak devam etmektedir sadece gecmiste yasanilan olaylar kisiligi etkilemez
(Inang, Yerlikaya, 2010). Jung, kollektif bilingdisi kavrammi psikoloji bilimine
kazandirmistir. Burada temel olan diisiince, kalitim yoluyla aktarilanin sadece
fiziksel oOzellikler degil bilingaltinda yer alan psisik 6gelerin de kalitimsal yolla
gecebilecegidir. Kollektif bilingdisi, bireye kalitimsal olarak onceki nesillerden
aktarilan degerleri ve davranis bigimlerini kapsar (Ciiceloglu, 2011). Ayrica kisilik
ozellikleriyle ilgili olarak Jung igced