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ROMANTIK ILISKi DOYUMUNUN YORDAYICILARI OLARAK OZ
ANLAYIS VE DUYGUSAL ZEKANIN INCELENMESI

Biisra Ozel
Mart, 2021

Bu arastirmada amag¢ romantik iliski doyumunu, 6z anlayisin ve duygusal zekanin
istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordayip yordanamadigini ortaya koymaktir.
Bununla birlikte romantik iliski doyumunda yordayicilarin; yasa, cinsiyete, romantik
iligki siiresine gore farklilasip farklilasmadig1 da incelenmistir. Calisma 18 ve 30 yas
araligindaki 259 kadin ve 291 erkek romantik iliskisi icerisindeki geng yetistin bireyle
yiiriitiilmiistiir. Veriler, iliski Doyumu Olgegi (IDO), Oz Anlayis Olgegi (OZAN) ve
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi (DZOO) Kisa Formu ve Kisisel bilgi Formu
araciligiyla toplanmistir. Elde edilen veriler t test, ANOVA, pearson korelasyon ve
regresyon yontemleriyle analiz edilmistir. Elde edilen bulgulara gore Duygusal Zekéa
Olgegi toplam puanlari, bu dlgegin tiim alt dlceklerinin puanlarinin ve Oz Anlayis
Olgegi toplam puanlarinin romantik iliski doyumu 6lgegi puanlariyla orta seviyede
pozitif bir korelasyon gosterdigi goriilmektedir. Regresyon analizi sonuglarina gore,
0z anlay1s ve duygusal zekd puanlari romantik iliski doyumu {izerinde anlamli etkiye
sahiptir sonucuna ulasilmistir. Yapilan t testi analizlerine gore bireylerin romantik
ilisgki doyumu puan ortalamalarinin yasa gore farklilasmadigi, cinsiyete gore ise
kadinlarin pozitif farklilik gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Yapilan ANOVA
analizine gore ise bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalar iligki siiresine
gore anlamh gekilde farklilagmaktadir. 5 y1l tizeri iliski siiresi olan bireyler diger iliski

stiresi gruplarindaki bireylere gore pozitif farklilik géstermistir.

Anahtar kelimeler: Iliski, romantik iliski doyumu, 6z anlay1s, duygusal zeka



ABSTRACT

EXAMINING SELF-COMPASSION AND EMOTIONAL INTELLIGENCE
AS THE ABSORBERS OF ROMANTIC RELATIONSHIP SATISFACTION
Biisra Ozel
Mart, 2021

In this research, the aim is to reveal whether romantic relationship satisfaction, self-
compassiom and emotional intelligence can be statistically significantly exhausted.
However, in the satisfaction of romantic relationships; whether it differs according to
age, gender, duration of romantic relationship has also been examined. This research
was conducted with 259 female and 291 male romantically involved young-raised
people between the ages of 18 and 30. Data were collected through the Relationship
Satisfaction Scale, the Self Compassion Scale, and the Emotional Intelligence Scale
(TEIQue-SF) Short Form. The data obtained were analyzed by t test, ANOVA,
Pearson correlation and regression methods. According to the findings, it is seen that
the total scores of the Emotional Intelligence Scale, the scores of all subscales of this
scale and Self Compassion Scale show a moderate positive correlation with the scores
of the Romantic Relationship Satisfaction Scale. According to the findings of the
study, it was concluded that self compassion and emotional intelligence scores have a
significant effect on romantic relationship satisfaction. According to the t-test
analyses, it was concluded that the average romantic relationship saturation score of
individuals did not differ according to age, and that women differed positively by
gender. According to the ANOVA analysis, the romantic relationship saturation score
averages of individuals differ significantly according to the duration of the
relationship. Individuals with a relationship duration over 5 years differed positively
compared to individuals in other relationship duration groups.

Keywords: Relationship, Romantic Relationship Satisfaction, Self-Understanding,

Emotional Intelligence
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1. GIRIS

Sosyal bir varlik olan insan, yasamini siirdiirebilmek icin baska insanlara ihtiyag
duyar. Insanin yasamini siirdiirebilmek icin diger insanlara ihtiya¢ duymasi, diger
insanlarla ¢esitli iliskiler kurmasini gerektirir. Bireyin yasami boyunca kurdugu ¢esitli
iligki tiplerinden biri de romantik iligskidir. Romantik iligki, ciftler arasinda essiz bir
bag olusturan karsilikli bagimliliklar1 ve askin disa vurumunu iceren 6zel bir iliski
tiiriidiir (Heath, 1976). Romantik iliski kurmak 6zellikle kisilik gelisimi i¢in kritiktir.
Insanlar genellikle ergenlik ¢agina girmeleriyle beraber romantik iliski kurma
arayisina girerler. Bu da Erikson (1968)’1n psikososyal gelisim kuramindaki ‘yakinliga
kars1 yalitilmiglik” donemine gelmektedir. Bu donemde birey bir catisma icindedir ve
bu catismay1 basarili bir sekilde ¢cozebilmesi gerekmektedir. Bunun i¢in de yakinlik
kurmay1 basararak olumlu bir kimlik kazanabilmeli, karsi cinsle tatmin edici bir
iligkiyi baslatabilmeli ve bunu siirdiirebilmelidir. Boylece iliskilerde kaybetme ve
yalitilmishik korkusu azalacak ve ¢atigma olumlu bir sekilde ¢oziilerek saglikli kisilik

gelisiminde 6nemli bir adim atilmis olacaktir (Erikson, 1993).

Romantik iligkilerin basaris1 ve siirdiiriilebilirligi, ¢iftlerin iliskiden aldigi doyumla
yakindan 1ilgilidir. Romantik ilisgki doyumu bireyin iliskiye yonelik mutluluk,
memnuniyet ve tatmin duygulariin 6znel bir degerlendirmesidir (Hawkins, 1968).
Hendrick (1988)’e gore iliski doyumu, bireyin i¢inde bulundugu iliskiye yonelik
duygu, diisiince ya da davraniglar1 ifade eder ve baglilik, kendini agma ve iliski
yatirnmi ile iligkili bir durumdur. Bireyler iliskilerini 6znel kriterlere gore
degerlendirirler ve sonu¢ olumlu ise kisi iliskiden doyum saglar; degerlendirme
sonucu olumsuz ise yani iligkinin ‘kotii’ taraflart ‘iyi1’ taraflarindan baskin geliyorsa

doyum saglanamaz (Hendrick, Hendrick, 1989; Hendrick, Hendrick, 1998).

Bir goriise gore iliski doyumunun belirleyicilerinden biri iligkiye yapilan yatirimdir.
Buna gore ciftler iliskilerine pek ¢ok yonden yatirim yaparlar ve bu oranda da iligkiden
bazi beklentileri vardir. Yapilan yatirimlarla beklentilerin Ortiismesi bireylerin
iliskiden daha fazla tatmin olmasini saglar (Hatfield, Utne, Trautmann, 1979). Sosyal

degisim modeline gore iliskideki doyum, bireyin partneriyle ilgili beklentileri ve

1



partnerinin davranislar arasindaki uyum olarak tanimlanir (Sabatelli, 1988). Hendrick
(1988)’e gore ise iliski doyumu, cinsel tutumlar, ask duygusunun agiga vurulmasi,
iliskiye olan baglilik, kendini partnerine agma ve iliskiye yapilan yatirim ile iliskili

duygu, diisiince ve davraniglari ifade eder.

Romantik iliski doyumu farkli tanimlar1 olan karmasik bir kavram gibi goriinse de
hemen hemen tim tanimlarin ortak noktasi ciftlerin iligkiyle ilgili yaptig
degerlendirmelere dayali olmalar1 ve bireylerin 6znel iyilik haline olan etkisine vurgu
yapmalaridir. Doyum alinan bir iliski, yapilan pek ¢ok arastirmada kisinin mutlulugu

ve Oznel 1yilik hali i¢in kritik bir faktor olarak ortaya ¢ikmistir (Campbell, 1976).

Saglikli ve doyum alinabilen bir iligki ancak saglikli bireylerle miimkiin olmaktadir.
Psikolojik olarak kendilerini iyi hisseden bireyler iliskilerinde de aradiklar1 doyumu
elde edebilirler. Bu psikolojik iyilik haline etki eden degiskenlerden biri son
zamanlarda 6nemi giderek artan 6z anlayistir. Ortaya ¢ikisi iki bin yil dncesine ve
Budist rahiplerine dayanan 6z anlayis kavrami, 6zellikle son yirmi yilda psikoloji
arastirmalar1 i¢inde dnemli bir yer edinmistir. Oz anlayis kavramu, kisinin basarisizlik,
yetersizlik gibi zor durumlarla yiizlestiginde kendine karsi ilgili ve anlayisli olmasini
icerir (Bennett-Goleman, 2001; Brach, 2003; Hanh, 1997; Salzberg, 1997). Neff
(2003a)’e gore 6z-anlay1s, bireyin kendi acilarini, yetersizlik ya da basarisizliklarim
kendini yargilamadan ele almasi, acilariyla yiizleserek onlardan kaginmamasi, kendi
acisini hafifletme istegi duyarak kendisine anlayisli davranmasidir. Oz anlayis ayni
zamanda bireye insanin dogas1 geregi milkemmel olmadigini, hatalar yapabilecegini
ve hayattaki bu ve buna benzer zorluklarin tiim insanlik tarafindan ortak bir sekilde
deneyimlendigi i¢gdriisiinii kazandirir. Bdylece birey boyle zorluklarla karsilagtiginda
“‘neden boyle seyler hep beni bulur’” gibi bir tutum i¢ine girmek yerine basina gelen
seyin herhangi birinin basina da gelebileceginin bilincine varir ve durumla buna goére
yiizlesir (Neff ve dig., 2005). Oz anlayis olumsuz duygulara -bastirmadan veya
abartmadan- dengeli bir sekilde yaklasmayr gerektirir, zira bastirilan ya da
yabancilagilan duygulara karst anlayis gosterilemez. Bunun sonucunda da
deneyimlenen olumsuz duygular bireyin yasamini bir melodrama cevirebilir. Oz
anlayis bunun yerinekisinin duygularina dogru mesafede durmasini saglar, boylece
duygular bilingli farkindalik igeren bir nesnellikle hissedilir, dolayisiyla hayat daha
yasanilabilir bir hale gelir (Neff, 2003b).



Oz anlayis kavram bir sacaya@: gibi diisiinebilecegimiz ii¢ alt bilesenin iizerinde
sekillenmektedir. Bunlardan ilki 6z sefkartir. Oz sefkat kisinin ac1 veren durumlarda
ya da basarisizlik durumlarinda asir1 elestirel olmak yerine kendisine kars1 anlayish
olmasini belirtir. Ikinci bilesen ortak paydasimdir. Ortak paydasim bireyin ac1 ve
basarisizlik durumlarinda kendini soyutlamasi ya da izole etmesi yerine bu deneyimini
insan olmanin bir pargasi olarak gérmesidir (Neff, 2004). Oz anlayisin iiciincii bileseni
ise bilin¢li farkindaliktir. Bilingli farkindalik, duygularimizdan kagmadan dengeli bir
bicimde, bu durumun bilincinde olmak, yargilamadan su anda ne oldugunu

kavramaktadir (Brown, Ryan, 2003).

Gilbert (2005), bireylerin kendini 6nemsenmis ve duygusal olarak sakin hissetmelerini
ve diger insanlarla -zorluklarin herkesin basina gelebilecegi iggoririyle- bag
kurmasini sagladigi i¢in 6z anlayisin bireysel iyilik halini artirdigini iddia etmektedir.
Evrimsel biyoloji, norobiyoloji ve baglanma kuraminin ilkeleri iizerinde
sekillendirdigi sosyal mantalite kuramini baz alan Gilbert (1989), 6z anlayisin tehdit
sisteminin (limbik sistem) aktivasyonunu azaltarak, yatistirict sistemleri (oksitosin-
opioid sistemi) aktive ettigini ileri siirer. Oz anlayisin yatistirict sistemlerle olan bu
iliskisinin, iligskilerde yakinlik kurma, etkili duygu diizenleme ve iginde bulunulan
cevreyli kesfetme ve ona uyum saglama becerilerine olumlu katki sagladig:

bulunmustur (Gilbert, 1989, 2005).

Bir romantik iligkide algilanan doyumu etkileyebilecegi diisiiniilen degiskenlerden biri
de iliskideki bireylerin duygusal zekasidir. Kendi duygularini degerlendirmenin ve
anlamanin, insanlarin duygularini kontrol etmelerini sagladigi 6nerilir. Buna ek olarak,
duygular1 ve duygusal yonetimi kullanmak onlara hayatlarinda basar1 saglar. Kendi
duygularini anlamak, insanlarin empatinin 6zelligi ile baskalarinin duygularini da
anlamalarin1 saglar. Bu durum aynm1 zamanda insanlarin kendi duygularim
kullanmalarina ve digerlerinin duygularini yonetmelerine yardimci olur, bdylece

hedeflerine digerlerinden daha kolay ulasirlar. (Rezaiean, Koshtegar, 2008).

Duygusal zeké ilk olarak kisinin kendisinin ve digerlerinin hislerini ve duygularini
gozlemleme, aralarindaki ayrimi yapabilme ve bu bilgiyi diisiince ve eylemleri
yonlendirmek i¢in kullanma becerisini igeren sosyal zekanin alt kiimesi olarak
tanimlanmistir (Salovey, Mayer, 1990). Daha sonra bu tanim genisletilmistir ve

duygusal zekd, duygulari anlama, degerlendirme ve sunma, diisiinceye olanak tanirken



duygu iretebilme ve duygulara erisebilme, duygulari ve duygusal bilgileri
anlayabilme, duygular diizenleyerek duygusal ve entelektiiel gelisimi arttirabilme gibi
yetenekleri igeren bir dizi beceri olarak tanimlanmustir (Salovey, Mayer, 1997).
Duygusal zekayr duygularin akilli kullanimi1 olarak tanimlayan Weisenger (1985,
1998), duygularin kisisel iliskilerdeki ve is ortamindaki etkisine vurgu yapmaktadir.
Duygusal zeka ile ilgili bir model sunan BarOn'a (1999) gore bu kavram, kendini ve
bagkalarinmi etkili bir sekilde anlama, kisilerarasi iliskilerde basarili olma ve ¢evresel
taleplere uyum saglama yetenegi olarak tanimlanabilir. Ayrica, duygusal zeka sosyal-
duygusal yeterlilik ve sosyal beceri gelisimi ile yakindan iliskilidir. Goleman (2006)’a
gore duygusal zeka, 6z-biling, 6zerklik, sosyal biling ve sosyal beceriler olmak Uizere
dort temel unsur icermektedir. Petrides ve Funham (2000) ise duygusal zekayi,
kendisinin ve baskalarinin duygularin1 anlamak, kendini ve bagkalarin1t motive etmek
ve iligkileri basariyla yonetmek olarak tanimlamiglardir. Bagka bir tanimda duygusal
zeka, duygu ve becerileri tanimlamak, kabul etmek ve yenilerine ac¢ik olmak olarak
aciklanmistir. Dahasi, duygusal zeka bireyin kendisini basar1 i¢in motive etmesini ve

baskalariin ihtiyag¢larini ve sorunlarini anlayabilmesini igerir (Berna, 2003).

Duygusal zeka ile ilgili farkli tanimlamalarin ve bu tanimlamalar1 olusturan farkl
unsurlarin oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte, hepsinin benzer aciklamalar

oldugu ve igsel ve kisilerarasi yetenekler altinda toplandiklari goriilmektedir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada amag¢ romantik iliski doyumunu, 6z anlayisin ve duygusal zekanin
istatiksel olarak anlamli bir sekilde yordanip yordanamadigini ortaya koymaktir.
Bununla birlikte romantik iliski doyumunda yordayicilarin; yasa, cinsiyete, romantik

iligki siiresine gore farklilasip farklilasmadigi da incelenmistir.

1.1.1. Arastirmanin Alt Amaclari

Aragtirmanin alt amaclar1 asagidaki gibidir.

1. Oz anlayis romantik iliski doyumunuanlamli diizeyde yordamakta midir?
2. Duygusal zeka romantik iliski doyumunu anlamli diizeyde yordamakta midir?
3. Bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalari cinsiyete gore anlaml

sekilde farklilagsmakta midir?



Bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalar1 bireylerin yasina gore
anlamli sekilde farklilagmakta midir?
Bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalar1 bireylerin iligki siiresine

gore anlamli sekilde farklilagsmakta midir?

1.1.2. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirma asagidaki varsayimlarin gerceklestigi kabul edilerek yapilmistir.

1.

Arastirmaya katilan tiim katilimcilar sorulart igten, samimi ve diiriist sekilde
yanitlamistir.
Arastirmada kullanilan 6lcekler gecerlik ve gilivenirlige sahiptir.

Arastirmada kullanilan 6lgekler istenen O0zellikleri 6lgmektedir.

1.1.3. Arastirmanin Simirhiliklar:

1.

Arastirma; “Kisisel Bilgi Formu”, “Iliski Doyumu Olgegi’, Oz Anlay1s Olgegi’
ve ‘Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi’nden elde edilen veriler ile sinirhidir.
Aragtirmanin 6rneklem grubu; romantik iliski igerisinde olan ve rastgele

secilen 18-30 yas arasi kisilerle siirlidir.

Arastirma; verilerden elde edilen bulgularla sinirlidir.

1.2. Tanimlar

1.2.1. Romantik iliski Doyumu

Romantik iliski doyumu, iligkilerin olumlu taraflarinin olumsuz taraflarindan daha

baskin olduguna iligkin 6znel degerlendirmedir (Bradbury, Fincham , Beach, 2000).

1.2.2. Oz Anlays

Aci, basarisizlik gibi olumsuz durumlarda karsilagildiginda bireyin kendine asiri

yiiklenmek yerine; hissettigi duygularin objektif bir sekilde farkinda olup, ayni

durumun bagka insanlarin da basina gelebileceginin bilincinde olarak durumla buna

gore bas edebilme becerisidir (Neff, 2003b).



1.2.3. Duygusal Zeka

Duygusal zeka, duygulari anlama, degerlendirme ve sunma, diisiinceye olanak
tanirken duygu tiretebilme ve duygulara erigebilme, duygular1 ve duygusal bilgileri
anlayabilme, duygulari diizenleyerek duygusal ve entelektiiel gelisimi arttirabilme gibi

yetenekleri iceren bir dizi beceridir (Salovey, Mayer, 1997).



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Romantik iliski doyumu kavrami

2.1.1. Tliski

Diger pek ¢ok tiire kiyasla, insan yavrusu ¢ok daha ge¢ kendi kendine yetebilir duruma
gelmektedir. Bu yiizden her insanin hayattaki ilk iliskisi anne ya da birincil bakim
saglayan kisiyle baslar ve uzun siiren bu iliski oldukca kritiktir. Anneyle olan iligki ve
bu iliskinin sonucu olarak ortaya ¢ikan baglanma tarzlar1 pek ¢ok kuramciya gore
kisiligi sekillendirir. Bu da kisinin daha sonra kuracag iligkileri biiytik oliide etkiler.
Kardesler yasamin ilk yillarinda iliski kurulan diger kisilerdir. Kardes iliskilerinin de
kisinin ileriki yasami i¢in belirleyici bir etkisi vardir. Birey kardesleriyle kurdugu iliski
sayesinde sinirli kaynaklarin paylasilmasini 6grenir (Teti ve dig, 1996). Kardesler hem
ebeveynlerinin  sevgisini  hem de oyuncak, giysi gibi  materyalleri
paylasabilmektedirler. Ayrica kardesler birbirinin ilk oyun arkadaslaridir. Okul
caglyla beraber bireyin hayatina akranlar1 girer. Birey akranlariyla ilk olarak oyun
yoluyla etkilesime girer. Bu oyunlar sayesinde birey esitlik¢i ve hiyerarsik sosyal
yapilar1 Ogrenir (Kapadia, Gala, 2015). Ayrica oyunlar bireylerin duygularini
tanimasi1 ve kendini ifade edebilmesini saglar. Bunun yaninda baskalarinin da
duygularinin farkina varip empati yetenegi gelistirmeye baslar. Bu sayede insanlarla
etkili ve saglikli iligki kurup siirdiirme becerisi edinir (Lillard ve dig., 2013; Santrock,
2011; Slavin, 2013). Zaman gegtikge birey akranlariyla daha yakin iliskiler kurmaya
baglar. Kendini arkadaslarina agar dertlerini sorunlarini onlarla paylasir ve
arkadaglarinin sorunlarina ¢6ziim bulmaya g¢alisir. Bu dénemde 6nemli bazi konular
akran kabulii ve akran gruplan igerisindeki statiidur (Sigelman, Rider, 2012). Akran
kabulii, bireyin mutlu olmasini ve sosyal olarak islevsel ve 6z giiveni olmasini saglar
(Bukowski, Motzoi, Meyer, 2009; Rubin ve dig., 2015).Ergenlik donemi ile birlikte
ise bireyler tiim hayatlarini etkileyecek, psikolojik iyilik hallerine katki saglayacak ve

aslinda oldukga karmagik bir iligki tiirii olan romantik iliskilerin arayis1 igine girerler.



2.1.2. Romantik iliski

Yukarida bahsedilen iliski tiirleri i¢inde romantik iligkilerin ayr1 bir 6nemi vardir. Pek
cok kuramciya gore romantik iligki kurmanin, kisilik gelisimi ve psikolojik iyilik hali
tizerindeki etkisi yadsinmazdir. Romantik iliski Sternberg (1986) tarafindan, kadin ve
erkek arasinda olusan ve tutku, baglilik ve yakinligi igeren bir olgu olarak
tanimlanmistir. Hatfield (1988) ise romantik iligkinin tanimini1 ‘‘Bireylerin nasil
diisiindiikleri, hissettikleri ve davrandiklar ile ilgili benzerliklerini ve farkliliklarini
kesfetmeyi amagladiklari bir siire¢’” olarak yapmistir. Bagka bir goriise gore romantik
iliskiler baglanma, duygusal yakinlik, biligsel yakinlik, fiziksel yakinlik ve karsiliklilik
Ozelliklerine sahiptir (Moss, Schwebell, 1993). Collins (2003)’e gore ise romantik
iliski, iliskideki her iki kisi tarafindan karsilikli kabul edilen; katilim, es segme, igerik,
biligsel-duyussal siiregler ve kalite olmak iizere bes Ozellikli bir yapidan olusan

goniillii etkilesimlerdir.

Erikson (1968)’a gore romantik bir iliski i¢inde yer almak kisilikgelisimi i¢in kritik
Ooneme sahiptir. Psikososyal gelisim kuramina gore (Erikson, 1968), her bireyin
yasaminin farkli donemlerinde ¢ozmeleri gereken farkli ¢atisma durumlari vardir.
Geng yetiskinlik donemine denk gelen catisma ise yakinliga karsi yalitilmishiktir. Geng
yetigkinlerin bu ¢atismay1 ¢6ziip dengeli bir kisilik gelistirebilmesi i¢in romantik iliski
kurmalar1 beklenmektedir, ¢iinkii romantik iligkiler bireylerin yakinlik kurabilme
becerileri gelistirmesine yardimei olmaktadir. Bunun da 6tesinde, bu yaslarda kurulan
romantik iligkilerde edinilen deneyimler, bireyin kimlik ve kisilik gelisimine ve
yetiskinlik doneminde yasanacak romantik iligkiler ile ve hayat boyu birlikte oluncak
esin sec¢imi siirecinde belirleyici olmaktadir. Benzer sekilde Sullivan (1953) da
kuraminda ergenlikte kurulan romantik iliskilerin kimlik gelisiminin kaginilmaz bir
pargast oldugunu belirtmis ve bu yas donemindeki romantik iligkilerin yasamin

ilerleyen donemindeki romantik iliskilerin gidisatin1 etkiledigini savunmustur.

Bahsedilen modellerden anlagilacag: iizere bireyin ilk defa bir romantik iliski i¢ine
girmesi ergenlik yillarina denk gelmektedir. Ancak bazi arastirmacilara gore bireyin
romantik iligkilerinde ne gibi tutum ve davranis Oriintiileri sergileyecegi ¢ok daha
kiigiik yasta kurdugu iliskiler tarafindan sekillendirilmektedir. Bebeklik doneminde
gelisen baglanma tiplerinin (Ainsworth, Bowlby, 1991) yetiskinlik dénemindeki

romantik iligkilerle baglantisin1 inceleyen arastirmalarinda Shaver, Hazan ve



Bradshaw (1988), guvenli baglanma gelistirmis bireylerin iliski kurmakta ve
stirdiirmekte zorluk cekmeyen, iliskilerinde daha mutlu olan, daha az problem yasayan
ve yasanan problemleri ¢6zmede daha etkin yontemler gelistiren bireyler olduklarini
bulmuslardir. Kaygili baglanma gelistirmis bireyler, romantik iliskilerinde sik sik terk
edilme korkusu yagsamakta ve kiskanglik krizleri gegirmektedirler. Ayrica cinsellige,
iliskideki pek ¢ok bilesenin iizerinde 6nem vermektedirler. Kaginmaci baglanma
gelistirmis bireyler ise yakinlik kurmaya pek istekli degildirler, iliskilerinde genellikle

soguk ve mesafelidirler (Shaver, Hazan, Bradshaw, 1988).

Bireyin romantik partnerini nasil segtigi konusu da arastirmacilar i¢in merak konusu
olmustur. Baz1 aragtirmacilara gore ¢iftlerin benzerligi ve fiziksel ¢ekicilik, es se¢imi
konusundaki 0Onemli belirleyicilerdir (Finkel ve dig., 2012; Santrock, 2011).
Benzerlikten kasit, ciftlerin diinya goriisii, yas, sosyoekonomik diizey gibi konularda
birbirine yakin olmalaridir. Bu sayede ciftler benzer olaylara karsit benzer tepkiler
verebilecek, benzer etkinlikleri yapmaktan hoglanacak ve birbirlerine karsi daha yogun
bir yakinlik hissi besleyebileceklerdir (Santrock, 2011). Fiziksel ¢ekiciligin hem kadin
hem erkek i¢in 6nemli oldugu, bireylerin kendilerine fiziksel olarak cekici gelen
bireylerle romantik iliski kurmaya daha istekli oldugu bilinmektedir (Morry, 2005).
Ayrica yapilan bir arastirma (Mark, Herbenick, 2014), bireylerin kendileriyle ilgili
cekicilik algilarinin da karsi cinsi ne derece cekici buldugunu belirleyebildigi
gostermistir. Evrimsel bakis agisina gore ise es segimini belirleyen faktorler cinsiyete
gore farklilasmaktadir. Ornegin erkekler kendisinden daha geng ve viicudunda
dogurganligin isaretlerini bulunduran kadinlar1 es olarak tercih etme egilimindelerdir.
Kadinlar ise kendilerinden biiyiik ve daha olgun, ayn1 zamanda yuvanin ve yavrunun
rahat bir sekilde gecindirilebilmesini saglayacak kaynaklara sahip olan erkekleri tercih

etmektedirler (Impett, Peplau, 2006).

Literatiirde romantik iligkilerin niteligini belirlemek i¢in baz1 kuramlar
olusturulmustur. Bu kuramlardan biri Sternberg (1988)’in iiggen ask kuramudir. Uggen
ask kuraminda romantik iligkilerin {i¢ boyutu tanimlanmistir: Yakinlhk, tutku ve
baglilik. Yakinlik, iliskideki romantizm, fiziksel yakinlik, sicaklik ve samimiyet gibi
bilesenleri ifade etmektedir. Tutku, ¢iftlerin birbirini fiziksel ve cinsel olarak begenip
arzu etmelerini ima etmektedir. Baglilik ise iliskiye olan adanmishigi, iliskinin
stirdiiriilmesi i¢in gosterilen ¢abay1 belirtmektedir. Romantik iliskide bu ii¢ boyuttan

hangilerinin agirlikli olarak bulunduguna gore yedi agk tiirli 6nerilmistir. Sadece
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baglilig1 iceren iliski bos agsktir. Sadece yakinligin oldugu iliski tiirii hoslanmadir.
Ciftler arasinda sadece tutkunun oldugu iliski tiirii ise kara sevdadir. Tutku ve
yakinlig1 iceren ancak bagligin heniiz olusmadig iliski tiirti romantik asktir. Baghlik
ve yakinlik olmasina ragmen tutkuyu i¢ermeyen iliski tirti arkadasca ask olarak
tanimlanmistir. Ahmak¢a agk ise tutku be baglanmayi igermesine ragmen ciftler
arasinda yakinlik kurulamamustir. Son iliski tiirii ise yakinlik, tutku ve bagliligin her

iclinii de iceren ve ideal ask olarak kabul edilen miikemmel asktir (Sternberg, 1988,

2006; Regan, 2008; Santrock, 2011).

Romantik iliskilerin nitelikleriyle ilgili olusturulmus bir diger kuram Lee (1977)’nin
ask stilleri kuramidir. Agk stilleri kuraminda ¢ok boyutlu bir ask siniflandirilmasi
yapilmis ve birincil ve ikincil agk boyutlar1 tanimlanmistir. Her iki agk boyutu da tiger
ask stili icermektedir. Birincil boyuttaki ilk ask stili arkadasca asktir. Arkadasga askta
ciftler arasinda fiziksel ve cinsel ¢ekim fazla degildir; bunun yerine giiven, saygi,
samimiyet ve dostluk &n plandadir. Ikinci ask stili olan tutkulu askta cazibe ve cinsel
¢ekim baskindir. Bu tiir askta bireyler ilk goriiste agska inanmakta ve romantizmi 6n
planda tutmaktadirlar. Uciincii ask stili ise oyun gibi asktir. Bu ask stilinde yogun bir
duygusallik ve baglanma yoktur. Bunun yerine ¢iftler i¢in eglence 6n plandadir, giftler
birbirleriyle vakit gecirmekten keyif alirlar. Ikincil boyuttaki ask stilleri, birincil
boyuttakilerin birlesiminden olusmaktadir. Tutkulu ve oyun gibi askin birlesimi
sahiplenici ask1 olusturmaktadir. Sahiplenici askta ¢iftler arasindaki iliski kiskangligi,
giivensizligi ve ¢esitli takintilar1 igerebilir. Oyun gibi ve arkadasca askin birlesiminden
mantikly agk meydana gelmektedir. Mantikli askla birbirine bagl ciftler birbirlerini
secerken oldukca pragmatiktirler, es se¢iminde ¢iftler i¢in egitim diizeyi, ekonomik
durum, sosyal ¢evre gibi kriterler on plandadir. Ozgeci ask ise tutkulu ve arkadasca
askin birlesmesiyle olusmaktadir. Bu iliski tiirlinde ¢iftler kars1 taraftan bir karsilik
beklemeden eslerini severler ve eslerinin kusurlarini gérmezden gelerek iliskinin

devamui igin ¢aba harcarlar (Lee, 1973, 1977; Hendrick, Hendrick, 1986; Regan, 2016).

2.1.3. Romantik flisgki Doyumu

Simdiye kadar romantik iligkilerin birey i¢in ne anlama geldigi ve ne kadar dnemli
olduguanlatildi. Bireyin hayatinda bu denli énemli bir yere sahip olan romantik
iliskilerin saghikli bir sekilde devam edebilmesi i¢in ¢iftlerin iliskilerinden doyum

almalar1 gerekir. Iliskiden alman doyum, iliskinin nasil bir seyir izleyecegini;
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stirdiriiliip stirdiirilemeyecegini gdstermesi bakimindan 6nemli bir parametredir

(Hendrick, 2004).

Hendrick (1988), iliski doyumunun tanimini “‘Ciftlerin birbirlerine karst olan duygu,
diisiince ve davraniglariyla birlikte, eslerinin cinsel tutumlarini, sadakatlerini, iliskiye
olan bagliliklarini ve kendilerinin iliskiden elde ettikleri kazanimlar1 6znel bir sekilde
degerlendirmeleri’’ seklinde yapmistir. Buna gore yapilan degerlendirmenin sonucu
olumluysa birey iligkiden doyum saglar; sonu¢ olumsuzsa birey iligkiden doyum elde
edemez (Hendrick, Hendrick, 1989, 1995). Sabatelli (1988)’ye gore iliski doyumu,
iliskideki bireylerin partnerlerinden beklentileri ile partnerinin bu beklentilere verdigi
cevap arasindaki uyumdur. Hawkins (1968) iliski doyumunu giftlerin iliskilerini her
yoniiyle ele alip degerlendirdiklerinde sonu¢ olarak haz, mutluluk ve tatmin
duygularinin 6n plana ¢ikmasi olarak tanimlamistir. Bir baska tanima gore iliski
doyumu bireyin romantik esine karsi olan pozitif duygularidir (Rusbult, 1983).
Fletcher ve Simpson’a (2000) gore ise iligki doyumu, bireyin romantik esinin duygu,
diistince ve davraniglarini kendi kriterlerine uygun bulmasidir. Bireyler zaman zaman
kendi romantik iliskilerini bagkalarmin romantik iliskileriyle de karsilastirabilirler; bu
sayede kendi beklentilerinin ne denli karsilandigiyla ilgili bir kiyas yapmais olurlar ve

pismanlik ya da memnuniyetlerini buna gore degerlendirebilirler (Hendrick, 1988).

Bir romantik iligskide ciftler iliskiden doyum alamadiklarinda, bu giftlerin birbirlerine
kars1 asir1 elestirel, saldirgan ve diismanca davranabildikleri, stirekli eslerinden ve
iliskilerinden sikayetc¢i olduklar1 ve esleriyle ortak vakit gecirmekten kagindiklari
bildirilmistir (Fincham, Beach, 2006). Rusbult (1983) da iliskilerinden doyum
alamayan bireylerin esleriyle olmaktan ¢ok kendi bagma vakit gecirmekten keyif
aldiginmi bildirmistir. Benzer sekilde doyum alinamayan iliskilerde ¢ift kavgalarinin,
kotii iletisimin ve kiskan¢ligin oldukga yaygin oldugu bulunmustur (Filsinger, 1983).
Rasbult, Zembrodt ve Gunn (1982) iligkilerinden doyum alamayan bireylerin terk
etme, ihmal etme, problemlerini esine agmaktan kaginma ve iligskiye sadakatsizlik gibi
tepkiler verdigini belirtmistir. Bununla beraber romantik iligkilerinde doyum
yasayamayan bireylerde major depresyon, panik bozukluk, genellenmis anksiyete
bozuklugu, sosyal fobi ve alkol bagimliligi gibi pek ¢ok psikolojik sorunlar
gorilmektedir (Whisman, 1999). iliski doyumu olmayan evliliklerde bosanma oranlari
da daha yuksektir (Gottman, 1979). Ote yandan, iliskilerinde doyum yasayan ¢iftlerin

birbirlerine kars1 daha ilgili, samimi, duyarli ve destekleyici olduklar ve iliskilerinde
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daha az sorunlar yasadiklari, bazen sorun yasasalar bile tstesinden gelebilmek igin
etkin ¢oztmler Uretebildikleri gozlenmis ve ayrica boyle bireylerin psikolojik sorunlar
yasama olasiliginin da daha az oldugu rapor edilmistir (Fincham, Beach, 2006). Bu
yoniiyle degerlendirildiginde iliski doyumu saglikli, kaliteli ve uzun siire devam eden
bir iligki i¢in ve ¢iftlerin psikolojik sagliklar1 agisindan kritik 6neme sahiptir (Knee,
1998; Fincham, Beach, 2006; Van Scheppingen ve dig., 2018).

Ciftlerin baglanma tiirleri iliski doyumunu etkilemektedir. Buna gore giivenli
baglanma tarzina sahip bireyler, kaygili ve kacinmaci baglanma tarzina sahip bireylere
gore daha pozitif iliskiler kurabilmekte ve bu bireylerin romantik iliski doyumlar1 daha
yiiksek olmaktadir (Carnelley, Pietromonaco, Jaffe, 1994; Collins, Read, 1990; Hazan,
Shaver, 1987; Meeks, Hendrick, Hendrick, 1998). Eslerini ideal es olarak goriip
kendisini eslerine kars1 duygusal olarak agiga vuran bireylerin iliski doyumlarinin
daha yiiksek oldugu bildirilmektedir. (Sprecher, Metts, 1999). Iliskilerinde gercek¢i
olmayan inanglara sahip ¢iftlerin iliski uyumlar1 ve iliski doyumlar1 azalmaktadir
(Cobb, Larson, Watson, 2003). Bu verilerden ve kendi yaptigi calismalardan yola
¢ikan Fincham ve Beach (2006), bir romantik iligskiden ¢iftlerin doyum alabilmesi i¢in
bu romantik iliskinin sekiz dzellige sahip olmas1 gerektigini ileri siirmiistiir. i1k dzellik
olan empatigiftlerin birbirine destek olmasini, birbirlerinin duygularini, diigiincelerini
ve hislerini anlayabilmelerini, birbirleriyle rahatca konusup anlasabilmelerini igerir.
Kendini agmagiftlerin duygu, diisiince ve sorunlarini rahatga birbirlerine agabilmesini
ifade eder. /dealizasyonbireyin romantik esini her ydniiyle begenip kabul etmesi,
kendisi i¢in ideal es oldugunu diisiinmesidir. Catisma yontemi ¢iftlerin zaman zaman
sorunlar yasasalar bile bu sorunlar1 ¢ozerken etkin bir bigimde birbirleriyle fikir
aligverisinde bulunmalarini, birbirlerini elestirirken kirict s6z tutum ve davranislardan
kaginmasini ima eder. Kabul edilme giftlerin birbirlerini olumlu ve olumsuz yonleriyle
kosulsuz bir sekilde kabul etmesini icerir. Sosyal destekeslerden biri bir sorun
yasadiginda, esinin kendisine destek olacagina ve her kosulda yaninda olacagina dair
inancidir.  Beklentilerin - wyumlulugu ciftlerin  birbirlerinden ve iligkilerinden
bekledikleri hususlarin birbirine benzer olmast durumudur. Ortak degerleriyse en

genel anlamiyla, ¢iftlerin ortak bir hayat goriisiine sahip olmalaridir.

Sternberg (1986) iicgen ask kuramina gore ideal aski belirten iiggenle iliskideki
mevcut liggen arasindaki uyum ya da uyumsuzlugunun iliski doyumunu belirledigini

One silirmiistiir. Buna gore iki iiggen arasindaki tutarlilik iliski doyumuna; fark ise
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doyumsuzluga sebep olmaktadir. Lee (1977) de romantik iliskideki c¢iftlerin,
kuraminda belirttigi agk tarzlarindan birbiriyle uyumlu olanlara sahip olmalarinin iligki
doyumunu artirdigin1 sdylemistir. Ancak ¢iftlerin agk tarzlar1 birbirinden farkliysa
ciftler karsilastiklari durum, olay ve sorunlar1 birbirlerinden farkli bir sekilde
degerlendirecekler bu da iliskide uyumsuzluga ve iliski doyumunda azalmaya sebep
olacaktir. Yapilan bazi arastirmalar Lee (1977) nin bu 6nermesini desteklemektedir
(Dush, Amato, 2005; Myers, 2003; Reis, Collins, Berscheid, 2000).

Romantik iliski doyumuyla iliskili oldugu diisiiniilen bir degisken de kiskangliktir.
Dugosh (2000) ¢alismasinda kiskanglik ve iliski doyumu arasinda negatif korelasyon
bulmustur. Ancak sevgi duygusu araci degisken olarak bu iligkiye dahil edildiginde,
birbirlerini gercekten seven giftlerin iliski doyumlarinin kiskangliktan pek fazla
etkilenmedigi ortaya ¢ikmustir. Diger bazi arastirmalarda da kiskanghgin iligki
doyumu tizerindeki etkisi net bir sekilde ortaya konamamus, kisiler arasi farkliliklarin,
kisilik 6zelliklerinin, sahip olunan benlik degerinin ve ge¢mis iliskilerdeki tecriibelerin
iki degisken arasindaki iliskide belirleyici oldugu sdylenmistir (Brewer, Riley, 2009;
Elphinston ve dig., 2013; DiBello ve dig., 2015). Etkili iletisim ve problem ¢6zme
becerileri de iliski doyumuyla iliskili degiskenler olarak goriilmektedir. Birbirleriyle
Ozgilirce ve agikca konusabilen, fikirlerini esinin daha iyi anlayabilecegi sekilde esine
aktarabilen bireylerin iliskilerinde daha az problem yasadiklar1 ve problem yasadiklari
zamanlarda da bu sorunlar1 daha kolay ve daha kisa siirede ¢ozdiikleri bildirilmistir
(Burleson, Samter, 1996). Huston ve Chorost (1994)’a gore birbirlerine sevgi
sozctikleri sdyleyen ve ozel hitap sekilleriyle hitap eden ciftler birbirlerine daha az

yikici davranislar sergilemekte ve iliski doyumlarinmi gliglenmektedir.

Romantik iliskilerine heniiz geng yetiskinlik doneminde baslayan, vakitlerinin cogunu
beraber gecirip hayatlar1 ve gelecekleri hakkinda beraber karar alan, karsilastiklar
sorunlar1 ¢bzmek i¢in caba sarf eden ciftlerin iliskilerinden daha yiiksek doyum
aldiklar1 bildirilmistir (Kail, Cavanuagh, 2015). Zaman faktorii isin igine girdiginde,
daha uzun siiredir devam eden iliskilerde tutkunun azaldigi gozlense de ciftler

arasindaki bagliligin ve yakinligin daha fazla arttigi rapor edilmistir (Toba, 2010).

2.1.4. Romantik liski ve Cinsiyet

Kadinlar ve erkekler bebekliklerinden itibaren farkli ilgileri, farkli etkinlikleri ve farkli

davranigsal oOriintiileri benimseyip silirdiirmeleri i¢in tesvik edilmektedir (Huston,
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1983). Cinsiyetin sosyallesme siirecindeki bu belirleyici etkisi, ileride bireylerin pek
cok davranisini etkiler. Bir romantik iligki kurmanin, iliski boyunca sahip olunan
tutum ve davranislarin ve buna bagl olarak iliski doyumunun da bebeklikteki bu
cinsiyete bagli sosyal 6grenme siirecinden etkilendigi diisiiniilmektedir (Kurdek,
1987). Ornegin kadin olmakla iliskilendirilen duygusal disa vurum, iletisim istegi,
sahiplenilme gibi o6zelliklerin kadinlarin iliski doyumuyla yakindan iligkili oldugu
bildirilmektedir. Bu 6zelliklere sahip olan ve iliskilerinde bu ihtiyaglarini elde eden
kadinlarin daha biiyiik bir iliski doyumu yasadiklar1 rapor edilmistir (Holm ve dig.,
2001). Ote yandan baskin ve iliskilerde karar verici lider olma gibi erkeklerle iliskili
olarak diistiniilen Ozelliklerin de erkeklerin iliski doyumu iizerinde etkisi vardir.
Iliskilerinde esinin itaatini ve kendi yonetici giiciinii hisseden erkeklerin iliski
doyumlarimin daha yiiksek olduguna dair bulgular vardir (Peplau, Gordon, 1985).
Bahsedilen cinsiyetle ilgili o6zelliklerin iliski iizerindeki etkisi kiiltiirle yakindan
iligkilidir (Fehr, Broughton, 2001; Sprecher, Toro-Morn, 2002). Bahsedilen cinsiyet
kaliplar1 toplulukcu kiiltiirlerde daha baskin ve daha sekillendiricidir. Bu ylizden de
iligkiler lizerindeki etkisi daha belirgin olarak ortaya cikar (Triandis ve dig., 1988).
Bireyci kilturlerde ise cinsiyet kaliplar1 toplulukgu kiiltiirlerdeki kadar keskin degildir.
Erkeklikle ya da kadinlikla ilgili goriilen 6zellikler iki cinsiyette de kismen goriilebilir.
Bu ylizden boyle kiiltiirlerde cinsiyet ve cinsiyete atfedilen 6zelliklerin iliskilerdeki

belirleyicilikleri sinirlidir (Hofstede, Hofstede, Minkov, 2010).

Cinselligin iliski doyumuna etkisi cinsiyete gore farklilagmaktadir. Her iki cinsiyet i¢in
de cinsellik iliski doyumu i¢in bir kriter olsada, erkekler i¢in cinselligin iligki
doyumundaki etkisi daha biiytiktiir. Kadinlar i¢in de cinsellik dnemli olmakla beraber,
psikolojik destek gormek, begenildiklerini hissetmek, eslerinin sadik olduklarina
inanmak ve duygusal olarak bagli olduklarinda romantik iliski doyumlar1 tizerinde ¢ok
daha fazla etkilidir (Lavalekar ve dig., 2007). Ancak cinsellikten doyum alinamayan
bir iliski hem kadinlar hem de erkekler i¢in sorun teskil etmektedir (Jose, Alfons,
2007).

Tirkiye’de yapilan ¢alismalardan birinde Bestav (2007), cinsiyet, baglanma stili,
gercekei olmayan inanglar ile iliski doyumu arasindaki iliskiyi incelemistir. 586
kisinin katildig1 arasgtirmanin bulgularina gore cinsiyetin iliski doyumu {izerine bir
etkisi bulunamamistir.  Benzer sekilde Hamamci (2005) evli giftlerle yaptigi

arastirmada erkek ve kadin katilimcilar arasinda iliski doyumu bakimindan anlamli bir
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fark olmadigini ortaya koymustur. Dokmen (2002) ise evli kadmlarin iliski
doyumlarinin evli erkeklere gore daha diisiik oldugunu bulmustur. Sar1 (2008)ve
Ozbiger (2013)’in arastirmalarinin sonuglar1 da kadinlarin iliskilerinden daha diisiik
diizeyde doyum aldiklarim1 gostermektedir. Yurt disinda yapilan arastirmalara
bakildiginda ise kadinlarin iliski doyumu duzeyinin erkeklere gore daha yuksek
oldugunu bildiren arastirmalar mevcuttur (6rn., Kaura, Lohman, 2007; Rosen, Bailey,
Muise, 2018). Bundan farkli olarak erkeklerin iliski doyumu diizeyinin kadinlara gore
daha yiiksek oldugunu rapor eden c¢alismalar da vardir (6rn., Curtis vd., 2015;
Falconier, Epstein, 2010; Lesch, Engelbrecht, 2011). Jackson ve digerleri (2014)
kadinlarin iliskilerinde erkeklere gore daha az iliski doyumu yasadiklarini bulmustur.
Ackerman ve digerleri (2011), Biehle ve digerleri (2011), Bunt ve digerleri (2017) gibi
arastirmacilar ise kadinlarin ve erkeklerin iliski doyumu diizeyi bakimindan farklilik
gostermediklerine iligkin bulgular rapor etmislerdir. Anlagilacagi gibi literatiirdeki
calismalar cinsiyetin iliski doyumu ftzerindeki etkisiyle ilgili birbiriyle ¢elisen
bulgular ortaya koymaktadir. Cinsiyetin iliski doyumu {izerindeki etkisinin

anlasilabilmesi i¢in daha kapsamli ¢aligmalara ihtiyag¢ oldugu diistiniilmektedir.

2.1.5. Romantik Iliski Doyumu ile Tlgili Arastirmalar

Romantik iliski doyumu kavrami pek cok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve hem
iilkemizde hem de yurt disinda bu konuyla ilgili pek ¢ok arastirma yapilmistir. Ornegin
Ozbiger (2013) calismasinda duygusal zeka, iliski doyumu ve romantik esin iliski
doyumuna yonelik algilar arasindaki iligkiyi arastirmistir. Arastirma sonucunda
duygusal zeka diizeyi ile iliski doyumu arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica
eslerinin duygusal durumunu ve iliskiden beklentilerini anlayabilen ve eslerinin iliski
doyumlari ile algilar1 dogru olan bireylerin, iliski doyumlarinin daha yiiksek oldugu
ortaya konmustur. Yine bu arastirmanin bulgularina gore iliski doyumu cinsiyete gore
bir farklilik gostermemis; yas ile iliski doyumu arasindaki iliski ise ¢ok giiclii olmasa

da istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Curun (2001) yaptig1 ¢alismada algilanan ve gergek cinsiyet rolii yonelimleri ile iliski
doyumu arasindaki iliskiyi incelemis ve algilanan cinsiyet rolii yonelimleriyle iliski
doyumu arasinda anlamli bir iliski bulurken; gercek cinsiyet rolii yonelimleriyle iligki

doyumu arasinda anlamli bir iligki olmadigini bildirmistir.
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Aydogdu (2010), cesitli kisilik 0Ozelliklerinin romantik iligki ve buna bagh
degiskenlerle olan iligkisini aragtirmistir. Bu aragtirmada disa doniik, deneyime agik,
0z disiplinli ve yumusak basl kisilerin bir iliski kurma ve bunu siirdiirmede basarili
olduklan, iliskilerinde daha az kaygi ve daha yiiksek iliski doyumu yasadiklar1 ve

iligkilerine dair bir kontrol algilar1 oldugu bulunmustur.

Helvaci (2012) Romantik iliskilerde sorun ¢ézme becerisi ve sosyal ilginin, aska
yonelik tutumlarla iligkisinin incelemistir. Buna gore oyun gibi agk ile fiziksel ve
duygusal istismar arasinda pozitif korelasyon bulunmaktadir. Tutkulu agk ile fiziksel
istismar arasinda pozitif; 6zgeci ask, tutkulu ask ve arkadasca ask ile duygusal istismar
arasinda negatifkorelasyonlar tespit edilmistir. Ozgeci ask, arkadasca ask ve tutkulu
ask sorun ¢6zme becerileriyle pozitif yonde iliskili bulunmus, oyun gibi askin problem
cozme becerileriyle negatif yonde iliskili oldugu rapor edilmistir. Oyun gibi agk sosyal
ilgiyle negatif yonde iligkili bulunmus; buna karsin sosyal ilginin 6zgeci ask, tutkulu

ask ve arkadasca askla pozitif yonde iliskili oldugu gézlenmistir.

Bir bagka calismada kiz ve erkek Ogrencilerin iligkilerinde yasadigi sorunlar
aragtirtlmistir (Tiirkiim, Kiziltag, Sariyer, 2004). Buna gore kiz 6grencilerin %33,6’st,
erkek 6grencilerin ise %38,8’i romantik iliskilerinde sorun yasamaktadir. iliskilerinde
sorun yasayan Ogrencilerin iligkilerinde aldiklar1 doyumun diisiik oldugu rapor

edilmistir.

Sorun ¢ozme becerileri ve olumsuz duygularla bas etme stratejileri bakimindan
romantik iligkileri inceledigi ¢alismasinda Bahadir (2006), iliski siiresi siiresinin
onemine dikkat ¢cekmistir. Buna gore iligkinin siiresi arttik¢a ¢iftler iliskilerine daha
fazla 6nem vermekte, karsilastiklari sorunlarla daha iyi miicadele edebilmekte,
karsilagtiklar1 olumsuz durumlar sonrasinda ortaya c¢ikan olumsuz duygularin
iistesinden daha iyi gelebilmekte ve iliskilerinden daha yiiksek bir doyum elde
edebilmektelerdir.

Bilingli farkindaligin romantik iliski doyumu iizerindeki etkilerinin incelendigi bir
calismada (Barnes ve dig., 2007), bilin¢li farkindaligin yiiksek iliski doyumunu
yordadig1 ve romantik iliskiyle alakali stresle daha iyi basa cikilmasini sagladigi
bulunmustur. Ayrica bilingli farkindalifi olan bireylerin, tartigma anlarinda bile

esleriyle olan iletisiminin daha islevsel oldugu da arastirmanin bulgular arasindadir.
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Stackert ve Bursik (2003) farkli baglanma tiplerinin iliskilerdeki gercek¢i olmayan
inanglar ve buna bagl olarak ortaya ¢ikan iliskiden doyum saglayamama durumuyla
iliskisini incelemislerdir. Arastirmada kaygili ve kaginmaci baglanma tiirine sahip
bireylerin, giivenli baglanma tiirline sahip bireylere gore iliskilerinde daha fazla
gercekei olmayan inanglari benimsedikleri, buna bagli olarak iliskilerinden doyum

alamadiklar1 gozlenmistir.

Duygusal zeka ile romantik iliski doyumu arasindaki iligkilerin ele alindig1 bir meta-
analiz ¢alismasinda, konuyla ilgili alt1 arastirmanin bulgular1 bir araya getirilmistir
(Malouff, Schutte, Thorsteinsson, 2014). Meta-analiz sonuglarina gore yiiksek
duygusal zeka duizeyinin bireylerin hem kendilerinin hem de eslerinin iliski doyumlar1
diizeyini gili¢lii bir sekilde yordadigi ortaya konmustur. Arastirma sonucuna gore
arastirmacilar, cift terapilerinde duygusal zekay1 artirmaya yonelik uygulamalarin

terapinin basarisi lizerinde etkili olabilecegi yorumunu yapmaislardir.

Roberts ve Pistole (2009) uzak mesafe iliskisi yasamanin ve baglanma tiirliniin iliski
doyumu iizerindeki etsisini aragtirmiglardir. Yapilan ¢oklu regresyon analizine gore
ciftlerin cografi mesafe olarak birbirlerine yakin ya da uzak olmasi tek basina iliski
doyumunu yordamamistir ancak; cografi mesafeyle baglanma tiirlinlin ortak etkisi
bulunmustur. Buna goére kaygili baglanma tiiriine sahip bireylerin uzak mesafe
iligskilerinden daha az doyum aldig1, giivenli baglanma tiiriine sahip bireylerin ise iligki

doyumlarinin cografi mesafeye gore farklilagsmadigi bulunmustur.

Elphinston ve Noller (2011), asir1 derecede sosyal medya (Facebook) kullaniminin,
iliskideki kiskanghik ve iliski doyumuyla iligkisini incelemislerdir. Arastirma
sonuglarina gore giindelik faaliyetlerini aksatacak derecede yogun olarak sosyal
medya kullanan bireylerin romantik eslerinde kiskanglik diizeyinin ve denetlemeci
davraniglarin arttigi; bu ylizden de hem kendilerinin hem de eslerinin iliski

doyumlariin azaldigi gézlenmistir.

Otizm spektrum bozuklugu olan bireylerin iliski durumlarinin ve iliski doyumlarimin
incelendigi bir aragtirmada (Strunz ve dig., 2017), 229 otizmli bireyin % 73’iinilin su
anda ya da gegmiste bir romantik iliskisinin oldugu, %7’sinin ise herhangi bir duygusal
iligki arayis1 i¢cinde olmadig1 bulunmustur. Romantik iligkiye agik olan otizmli bireyler
arasinda, romantik esinin de otizm spektrum bozuklugu olan bireylerin iliski

doyumlarinin daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Ayrica otizmli bireylerin iliski
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durumu ya da iliskiye olan istekliliginin, otizm spektrum bozuklugunun tiirii, sizoid

belirtiler, empati yetenegi ve sosyal destek ihtiyaci ile iligkili olmadig: bildirilmistir.

Traeder ve Zeigler-Hill (2020) yaptiklar1 ¢alismada, ¢iftlerin iliskideki gii¢ arzusunun
romantik iliski doyumu ve iliskiye bagliliklarina olan etkisini, cinsiyet ve algilanan
glic baglaminda incelemislerdir. Arastirmada, iligskideki gii¢ arzusunun baglilig1 ve
iliski doyumunu azalttig1 bulunmustur. Bunun yaninda algilanan gi¢ ve cinsiyetin bu
iligki tizerindeki araci etkisi ortaya konmustur. Buna gore kendilerini iligkilerinde
giiclii olarak algilamayan ancak iliskilerinde baskin gii¢ olmak isteyen kadinlarin iliski
doyumlar1 daha diisiiktiir. Kendilerini giiglii olarak algilayan ve ilisislerinde baskin gii¢
olmak isteyen erkeklerin ise iliski doyumlari yiiksek; ancak iligskiye bagliliklar diisiik

bulunmustur.

2.2 Oz Anlayis Kavram

Psikoloji literatiiriinde bireyin Oznel iyilik haline etki eden pek cok degisken
tanimlanmistir. Bunlardan gdrece yeni olan biri de 6z anlayistir. Kdkenlerini uzak
dogu kiiltiiriinden, 6zellikle de Budizm’den alan ve bir siiredir bat1 toplumlarinda da
ilgi odagi haline gelen 6z anlayis kavrami1 Neff (2003a) tarafindan ‘‘bireyin act ve
basarisizlik durumlarinda kendini elestirmekten ziyade kendine 6zenli ve anlayish
davranma, yasadigi olumsuz deneyimleri insanoglunun yasaminin bir parcasi olarak
gorme, olumsuz duygu ve diisiincelerin iistiinde fazlaca durmaktansa mantikli ¢6ziim
yollar1 arama’’ olarak tanimlanmistir. Neff (2003b)’in de belirttigi gibi 6z anlayis
kavraminin kokeninde diger insanlarin 1zdiraplarina ve acilaria duyarli olmayi, diger
insanlara kars1 sefkatli olmayi, diger insanlarin ortaya ¢ikan 1zdiraplarini hafifletme
arzusunu ve basarisiz olan veya yanlis yapan kimseleri yargilamadan anlamay1 igeren
anlayis kavrami yer almaktadir. Neff (2003a), 6z anlayisa sahip bireylerin,
yetersizliklerini ya da zayifliklarini bastirmadan, g6z ardi etmeden, kendileriyle ilgili
olumsuz duygular1 olumlu duygulara doniistiirebildiklerini ileri stirmiistiir. Buna gore
0z anlayis1 yiiksek bireyler basarisizliklar karsisinda daha az hayiflanmakta ve
kendilerini hata ve zayifliklarin1 diizeltmeye adamaktadirlar. Birey basarisizlik
durumlarina kars1 6z anlayisla yaklasirsa, olumsuz duygularini bastirmasi gerekmez;
aksine bu duygular1 deneyimlemekle yiizleserek, daha sonraki deneyimlerde
basarisizliktan kaginmak igin daha giiclii bir sekilde ¢abalayabilir (Neff ve dig., 2005).

Boyle bireyler insanin dogasinin miitkemmel olmadiginin farkindadir ve durumlari
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buna gore degerlendirirler. Benzer sekilde Leary ve digerleri (2007), 6z anlayist olan
insanlarin basarisizlik, reddedilme ve utang gibi hos olmayan kisisel durumlara olan
tepkilerini daha basaril bir sekilde organize ettiklerini bulmustur. Oz anlayis1 yiiksek
bireyler olumsuz bir durumla karsilastiklarinda, olumsuz duygular1 deneyimleseler de
bunlart1 daha az hissederler ve bu olumsuz durumlarda sorumluluklarini kabul
etmekten kaginmazlar (Leary ve dig., 2007). Dahas1 kendilerine haksiz bir sekilde
yuklenmek yerine olaylar1 ve sonuglari objektif sekilde degerlendirirler. Boylece
diizeltilmesi gereken duygu, diisiince ve davraniglarini kendilerini kinamadan ve 6z-
saygilarin1 tehdit etmeden ele alarak, duygusal olarak daha giivenli bir sekilde

problemlerle basa c¢ikabilirler (Brown, 1998).

Literatirdeki bazi arastirmalar 6z anlayisin cinsiyet ve yasla iliskili oldugunu
gostermistir. Yapilan arastirmalarda kadinlardaki 6z anlayis diizeyinin erkeklere gore
daha diisiik oldugu gosterilmistir (Neff 2003a, Neff ve dig., 2005, Neff, Vonk, 2009).
Benzer sekilde, bir meta analiz ¢alismasinda (Yarnell ve dig., 2015), erkeklerin 6z
anlayis diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Neff ve Vonk
(2009) 6z anlayisin yasla beraber arttigin1 bulmuslardir. Ancak baska bir ¢alismada ise
(Neff, McGeehee, 2010), ergenlerle geng yetiskinler arasinda 6z anlayis diizeyi
bakimindan bir fark olmadig1 bulunmustur. Yasin 6z anlayis diizeyiyle iligkisini daha
acik bir sekilde ortaya koyabilmek i¢in ¢esitli yas gruplarinin karsilastirildigi kapsamli
calismalara ihtiya¢ duyuldugu diistiniilmektedir.

Oz anlayisin bireysel iyilik haline olumlu etkilerini ortaya koyan pek cok calisma
bulunmaktadir. Ornegin, 6z anlayis, psikolojik saglikla (Neff, 2011; Neff, Rude,
Kirkpatrick, 2007), psikolojik iyi olus haliyle (Allen, Goldwasser, Leary, 2012; Bluth,
Blanton, 2014; Hollis-Walker, Colosimo, 2011; Neff, McGeehee, 2010), olumlu beden
algisiyla (Albertson, Neff, Dill-Shackleford, 2015), yasam tatminiyle (Neff, 2003a),
duygusal zekayla (Heffernan ve dig. 2010), 6z yeterlikle (Iskender, 2009) ve benlik
saygisiyla (Barry, Loflin, Doucette, 2015; Neff, Vonk, 2009) pozitif iliskili olarak
bulunmustur. Ayrica 6z anlayis ile mutluluk, iyimserlik, olumlu duygulanim, bilgelik
ve disa doniikliik arasinda pozitif iliski oldugu da rapor edilmistir (Neff, Rude,
Kirkpatrick, 2007). Dahas1 6z anlayis, bir iligkinin siirdiiriilmesi ve iliskiden alinan
doyum iizerinde de olumlu etkilere sahiptir. Yapilan bir arastirmada (Baker, McNulty,

2011), bilingli farkindalig1 olan ve yiiksek diizey 6z anlayisa sahip bireylerin, iliskideki
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hatalarin1 diizeltmek i¢in daha fazla ¢aba harcadigi ve iliskilerinden daha yiiksek

diizeyde bir tatmin duyduklari ortaya konmustur.

Tiim bunlarin yaninda, 6z anlayisin psikopatoloji ve adaptif olmayan davranis
gelistirme olasiligim azalttigi da bulunmustur. Ornegin 6z anlayisin, bireylerde
depresyona yakalanma riskini azalttigi gosterilmistir (Krieger ve dig. 2013; Raes,
2010). Depresyon hastalarin 6z anlayis diizeylerinin, saglikli kontrol grubundaki
bireylere gore daha diisiik oldugu gézlenmistir (Krieger ve dig., 2013). Benzer sekilde
0z anlayisin anksiyeteyle de negatif bir korelasyon i¢inde oldugu goriilmektedir.
Anksiyete bozuklugu olan bireylerin 6z anlayis diizeyleri kontrol grubuna gore daha
diisiikk bulunmustur (Macbeth, Gumley, 2012). Tiim bunlar birlikte ele alindiginda, 6z
sefkatin olumsuz duygu durum ve algilanan tehditlerle, asir1 tepkisel olmadan, islevsel
bir sekilde bas etmede bireye yardimci oldugu sonucuna varilabilir, dolayisiyla 6z
sefkat diizeyi yliksek olan bireyler karsilastiklar1 tehdit iceren zorlayict durumlara;
asir1 korumaci, 6fke ve/veya korku iceren ya da kaginmaci tepkiler degil de bu durumla

islevsel bir sekilde ylizlesmelerini saglayan adaptif tepkiler verebilirler.

Oz anlayisin altinda yatan mekanizmalar arastirmacilar i¢in merak konusu olmustur.
Bir goriise gore 6z anlayis, bir duygu diizenleme; ya da stres, anksiyete gibi olumsuz
duygularla bas etme sistemi gibi davranmaktadir (Allen, Leary, 2010). Ornegin bir
aragtirmada algilanan tehdit durumlarinda 6z anlayisin kaginmaci tutumlar azalttigi
ve olumlu duygusal yeniden yapilandirmay1 sagladigi bulunmustur (Allen, Leary,
2010).Bu bulgular, 6z anlayisin, is gériismeleri gibi potansiyel tehdit olarak algilanan
sosyal ortamlarda, degerlendirilme kaygisina karsi essiz bir sekilde tampon gorevi
gordigiinii gosteren deneysel caligmalar ile desteklenmistir(Neff ve dig.,2007).
Ozetle, 6z anlayzs, digerleri tarafindan olumsuz degerlendirmeye yanit olarak kendini
savunmaya ge¢me davranisi, korku, kaygi ve 6fke diizeyinin azalmasina hizmet ediyor

gibi gorinmektedir (Leary ve dig., 2007; Neff, Vonk, 2009).

Oz anlayis, bazi arastirmacilar tarafindan bir duygu diizenleme; ya da stres, anksiyete
gibi olumsuz duygularla bas etme sistemi olarak goriildiigli i¢in, noral temellerinin
beyinde bu isi yerine getirmek icin Ozellesmis sistemlerle paralellik gostermesi
beklenmektedir. Beyinde korku, kaygi stres gibi durumlarla iligkili oldugu bilinen
bolge amigdaladir ve tehdit i¢ceren durumlarda verilen tepki ventromedyal prefrontal

korteksten amigdalaya ulasan projeksiyonlarla agiga g¢ikmaktadir (Milad, Vidal-
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Gonzalez, Quirk, 2004). Baz1 ¢aligmalarda sosyal olarak tehdit icerici durumla
karsilasildiginda ventromedyal prefrontal korteksin amigdala tepkilerini bastirarak
duygu diizenlemesini sagladigi ve kaygi gibi olumsuz duygularin etkisinin
azaltilmasia yardimci oldugu bulunmustur (Adhikari ve dig., 2015; Vidal-Gonzalez
ve dig., 2006). Bu yiizden bazi aragtirmacilar 6z anlayigin ventromedyal prefrontal
korteks ile iligkili olabilecegini diisiinmektedirler (Hare ve dig., 2008; Kim ve dig.,
2003; Milad, Rosenbaum, Simon, 2014; Phelps ve dig., 2004). Ancak 6z anlayisin
noral temellerine iliskin ¢alismalar heniiz emekleme asamasindadir ve iliskilerin

anlasilabilmesi i¢in ¢ok sayida kapsamli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Oz anlayisin ii¢ alt bileseni vardir: Oz sefkat, bilingli farkindalik ve ortak paydasim.
Bu kavramlar, kendini yargilama, asiri 6zdeslesme ve izolasyon kavramlarinin karsitt
olarak ortaya atilmistir (Neff, 2003a). Oz anlayisin alt bilesenleri asagida detayl

olarak ac¢iklanmuistir.

2.2.1. Oz Sefkat

Oz sefkat bireyin kendisine karsi 6n yargisiz bir tutum benimsemesini, kendini
acimasizca elestirmekten sakinmasini igerir (Neff, 2003b). Dolayisiyla bir birey
kendine kars1 sefkatli olabilmek i¢in kendisine zarar veren tutum ve davranislardan
kaginmali, yiizlestigi zorlayict deneyimler karsisinda kendini kendisine karsi
korumalidir (Chodron, 1997). Oz sefkatli bireyler, sert ya da elestirel olmaktan ¢ok;
kendisiyle ilgilenen ve kendisini anlamaya c¢alisan bireylerdir. Oz sefkatli olmak
kisinin kusursuz, milkemmel ve asla hata yapmayan biri oldugu diisiincesini igermez.
Aksine 0z sefkatli bireyler, insanin dogasi geregi miikemmel olmadigini, zaman
zaman hatalar yapabilecegini, bunun da Otesinde bazen elinde olmayan ve
engelleyemeyecegi zorlu yasam olaylariyla karsilasabilecegini kavramiglardir (Neff,
2008). Bu gergekten yola ¢ikan 6z sefkatli bireyler, bahsedilen tiirde olumsuzluklarla
karsilagtiklarinda tipki sevdikleri bir yakinlarinin basima geldigindeki gibi sefkat ve
sevecenlikle bu durumu kabul ederler ve sonrasinda daha biiyiik bir duygusal huzur
yasarlar (Neff, 2008). Kisacas1 6z-sefkat, bireyin ac1 verici ve basarisizlik iceren
deneyimleri sonrasinda kendisine karsi sert ve elestirel bir tutum takinmak yerine,
kusurlu oldugunun farkina varip bu eksik yonlerini belirleyerek, bununla ilgili kendine

merhamet gostermesidir (Neff, 2003a).
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2.2.2. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik, bireyin o anki deneyimlerinin, duygularinin -olumsuz bile olsalar-
acik ve dengeli bir sekilde farkinda olmasidir (Brown, Ryan, 2003). Bireyin boylesi
bir farkindalik elde edebilmesi i¢in dncelikle i¢inde bulundugu durum ve duygularla
yilizlesmesi gerekmektedir. Bu sayede birey olumsuz duygularini bastirmadan ya da
abartmadan ifade edebilir. Bilingli farkindali§i olan bireyler zorlayici yasam
olaylariyla karsilastiklarinda bu duruma saplanip kalmak yerine; sorunun farkina varip
kendini yargilamay1 ve elestirmeyi birakir ve kendisini anlamaya caligir (Neff, 2011).
Bilingli farkindalik bireyin olumsuz duygu ve diisiinceleri dogrudan kendine
yiiklemesindense; durumu objektif bir sekilde sorgulamasina ve degerlendirmesine
hizmet eder (Neff, Dahm, 2015). Bu sayede birey, ac1 verici duygu ve diisiincelerin
icinde kaybolmak yerine bilingli bir farkindalikla durumu degerlendirerek, iginde
bulundugu zorluktan kurtulabilmek i¢in en islevsel ¢6ziim seceneklerini arastirmaya

baslar (Neff, 2003b).

2.2.3. Ortak Paydasim

Bireyin zorlayic1 yasam olaylariyla karsilagtiginda, hata yaptiginda ya da basarisiz
oldugunda, bu durumun sadece kendisine 6zgii olmadiginin; tiim insanlarin zaman
zaman benzeri olumsuz deneyimleri yasadiginin farkinda olmasi, ortak paydasimin
temelini olusturur (Neff, 2003b). Boyle bir farkindaliga sahip olan birey, kendisini
diger bireylerden izole etmez ve i¢inde bulundugu olumsuz durumun sadece kendisine
0zgii olmadigini, diger bireylerin de benzer olumsuzluklarla karsilasabilecegini bilir
ve sorunlariyla buna gore yiizlesir (Kirkpatrick, 2005). Ortak paydasim farkindaligina
sahip olmayan bireyler kontrolleri disinda gelisen olumsuz olaylar sonrasinda ‘neden
bdyle seyler hep beni bulur’ gibi sorular1 kendilerine sorarak islevsel olmayan bir
tutum icine girerler ve sorunlartyla etkili bir bicimde yiizlesemezler (Neff ve dig.,
2005). Ortak paydasim, temelde her insanin eksiklikleri oldugunu, her insanin hata
yapabilecegini ve her insanin zaman zaman olumsuz yasam olaylariyla
karsilagabilecegi farkindalig1 sayesinde, bireyin kendisini insanligin bir pargasi olarak
gorerek aidiyet duygusu gelistirmesini saglar (Neff, 2003a). Bu sayede birey olumsuz
bir olayla karsilastiginda hayiflanmak yerine, zayif yanlarin1 ve eksikliklerini daha

kapsayici ve genis bir perspektiften gorebilir (Neff, 2011).
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2.2.4. Oz Anlays ile Tlgili Calismalar

Saricaoglu ve Aslan (2019) yaptiklart deneysel bir c¢alismada bilingli 6z anlayisg
programinin 0z anlayis diizeyi lizerindeki etkisini incelemislerdir. Tekrar Ol¢timlii
desene gore tasarladiklart calismanin sonucunda katilimcilarin programa dahil
olmadan onceki 6z anlayis skorlarinin program sonrasindaki skorlarina gére anlaml
olarak diislik oldugu, bilingli 6z anlayis programinin katilimcilarin 6z anlayis skorunu
yukselttigi bulunmustur. Herhangi bir programa dahil olmayan katilimcilarin 6z

anlayis skoru ise iki 6l¢lim arasinda fark géstermemistir.

Alp (2012), calisan ve emekli olmus bireylerin sosyal istenirlik ve 6z anlayis diizeyleri
arasindaki iligkiyi inceledigi calismasinda, 6z anlayisin bilesenleri olan bilingli
farkindalik, ortak paydasim ve 6z sefkatin sosyal istenirlikle gii¢lii pozitif korelasyon
gosterdigini bulmustur. Ayrica sosyal istenirlik; kendini yargilama, asir1 6zdeslesme

ve izolasyon degiskenleriyle negatif korelasyon gostermistir.

Diistik orta ve yiiksek 6z anlayis diizeylerine sahip iiniversite Ogrencilerinin
depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada (Deniz, Sumer, 2010),
yuksek 0z anlayis diizeyine sahip dgrencilerin depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin
diger iki gruptaki bireylere gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Orta diizey 6z
anlayisa sahip bireylerin de diisiik 6z anlayis diizeyine sahip katilimcilara gore
depresyon, kaygi ve stres diizeylerinin diisiik oldugu gozlenmistir. Diisiik 6z anlay1s
diizeyindeki bireylerin bahsedilen psikopatolojileri icin risk grubu olduklar

bildirilmistir

Universite 6grencilerinde anne baba tutumlar1 ve demografik 6zelliklerle 6z anlayis
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada otoriter ebeveynlerin ¢ocuklarinin
demokratik ebeveynlerin ¢ocuklarina gore daha diisiik diizeyde 6z anlayisa sahip
oldugu rapor edilmistir (Yilmaz, 2009). Demografik degiskenler bakimindan
bakildiginda, kadin ve erkeklerin 6z anlayis diizeyi farklilasmamais, {iclincii sinifta
okuyan 6grencilerin 6z anlayis diizeylerinin birinci siniftakilerden daha yiiksek oldugu
gozlenmistir. Ogrencilerin dogum swralarimin  da 6z anlayislarim ~ etkiledigi
bulunmustur; buna gore son sirada dogan dgrencilerin ilk ve ortanca kardeslerine gore
6z anlayislar1 daha yiiksektir. Ogrencilerin egitim gordiikleri fakiilte ve boliim ile

ekonomik durumlari ise 6z anlayis tizerinde etkili degildir.
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Oz anlays ile baz1 olumsuz ve olumlu psikolojik degiskenlerin iligkisinin incelendigi
bir arastirmada (Neff, McGhee, 2010), 6z anlayisin depresyon ve kaygi gibi olumsuz
degiskenlerle negatif bir korelasyon gosterdigi, 6znel iyilik hali, glivenli baglanma ve
sosyal baglanma gibi olumlu degiskenlerle ise pozitif korelasyon gosterdigi
bulunmustur. Arastirmacilar 6z anlayisin psikolojik iyilik haline etkisinde anne

ilgisinin arac1 etkisi oldugunu belirtmislerdir.

Kiiltiirlerarasi yiiriitiilen bir calismada Amerikali, Taylandli ve Tayvanl katilimeilar
tizerinden kiiltiiriin 6z anlayis lizerindeki etkisi arastirilmistir (Neff, Pisitsungkagarn,
Hsieh, 2008). Arastirmaya gore en yiiksek 6z anlayis diizeyine sahip katilimecilar
Taylandlilar olarak bulunmus, Amerikali ve Tayvanli katilimcilar bunlart takip
etmislerdir. Ayrica Tayvanl katilimcilar1 tizerinde toplulukgu kiiltiir yapisinin etkisi
gbzlenirken, Amerikali ve Taylandli katilimcilarin 6z anlayislart iizerinde bireyci
kiiltiir yapis1 etkili olmustur. Her ii¢ kiiltiirde de yiiksek 6z anlayis diizeyi psikolojik

1yi olusla yakindan iliskili olarak bulunmustur.

Zhang ve digerleri (2017), yaptiklar1 arastirmada depresif semptomlar iizerinde 6z
anlayisin bir etkisi olup olmadigini incelemislerdir. Bu arastirmada katilimeilar daha
once intihar girisiminde bulunmus diisiik sosyoekonomik diizeye mensup
Afroamerikalilardir. Arastirma sonuglar1 kendini yargilama ile depresif semptomlar
arasinda pozitif korelasyon, kendini yargilama ve 6z anlayis arasinda ise negatif
korelasyon oldugunu gostermistir. Yine bu arastirmanin bulgularina gore 6z anlayis,
kendini yargilama ve depresif semptomlararasindaki iliskide aract degisken
roliindedir; yiiksek diizey bir 6z anlayis, 6z yargilamanin depresif semptomlar

Uzerindeki olumsuz etkisini hafifletmektedir.

Conway (2007) arastirmasinda 6z anlayisin, sosyoekonomik diizeyi diisiikk olan
tiniversite Ogrencilerinin akademik basaris1 {izerindeki etkisini incelemistir.
Afroamerikal1 6grencilerin, cocugu olan 6grencilerin ve diisiik sosyal destege sahip
Ogrencilerin 6z anlayislarinin daha diisiik oldugu, bu 0&grencilerin akademik

basarilarinin da diisiik oldugu saptanmustir.

Heath ve digerleri (2017), yaptiklar1 arastirmada maskdilenite ile psikolojik yardim
isteme arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Yazarlarin yaptig1 kavramsallagtirmaya gore
maskiilen erkekler ciddi bir psikolojik sorun yasadiklarinda bile yardim almaya

cekinirler, ¢iinkii bunun bir erkek i¢in kiigiik diisiirticii bir durum oldugunu diisiintirler.
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Heath ve digerleri (2017) 284 erkek tiniversite dgrencisiyle yaptiklari ¢alismada, 6z
anlayis diizeyi yiiksek olan erkeklerin psikolojik yardim almaya daha agik oldugunu
bulmuglar, bunu da 6z anlayisin maskiileniteyle psikolojik yardim alma arasindaki

‘catisma’da bir tampon etkisi gorebildigi seklinde yorumlamislardir.

Ergenlerde 6z anlayis ve empatinin prososyal davranislara etkisinin arastirildig
boylamsal bir ¢alismada (Marshall ve dig. 2019), 2078 ergen dokuzuncu siniftan on
ikinci smifa kadar izlenmis ve diger akranlarmin bu katilimcilarin prososyal
davraniglarini her y1l degerlendirmeleri istenmistir. Arastirmanin sonucunda 6z anlayis
ve empati diizeyi yiiksek ergenlerin akranlari tarafindan daha fazla prososyal davranis

gosterdigi yoniinde rapor edildikleri bulunmustur.

Cocuklukta istismara maruz kalan ve bu yiizden travma sonrasi stres bozuklugu
(TSSB) belirtileri gosteren bireylerin, gosterdikleri bu belirtileri ile duygu diizenleme
zorluklari, 6z anlay1s ve travmaya iligkin olumsuz degerlendirmeleri (negative trauma
appraisals) arasindaki iliskilerin arastirildigi bir ¢alismada (Barlow, Goldsmith Turow,
Gerhart, 2017), ¢ocuklukta istismara maruz kaldigini rapor eden 466 {iiniversite
Ogrencisi, bahsedilen degiskenler agisindan incelenmistir. Sonug¢ olarak TSSB
belirtileri, travmaya iliskin olumsuz degerlendirmeler ve duygu diizenleme
zorluklariyla pozitif; 6z anlayis ile negatif iligkili olarak bulunmustur. Aragtirmacilar
travmatik durumlarla bas etmede 0z anlayisin olumlu roliine ozellikle vurgu

yapmuislardir.

Wang ve digerleri (2017) yaptiklar1 aragtirmada, 6z anlayisin, bireyin ahlaki olmayan
davramiglar1 kabulii iizerindeki etkilerini arastirmislardir. Iki calismadan olusan
arastirmanin birinci c¢alismasinda Cin’deki katilimcilarin 6z anlayis diizeyleri
oOl¢iilerek, sonrasinda kendilerinden bir takim varsayimsal ahlaki olmayan davranislari
degerlendirmeleri istenmistir. ikinci ¢alismada ise ABD’deki katilimcilar benzer bir
isleme tabi tutulmustur; tek fark olarak ABD’li katilimcilarin itiraf ettikleri kendi ahlak
dis1 baz1 davranislarin1 degerlendirmeleri istenmistir. Her iki 6rneklemde de yiiksek
0z anlayis diizeyine sahip bireylerin kendilerine ait ya da varsayimsal ahlaki olmayan

davraniglar1 daha az kabullendikleri rapor edilmistir.

Goyal ve Taneja (2018), iliski durumunun 6z anlayis ve yasam doyumu iizerindeki
etkilerini aragtirmislardir. Bu amagla 18-25 yas araligindaki 70 kadini aragtirmaya

dahil etmisler ve bir romantik iligkileri olup olmamasina gore katilimcilar: iki gruba
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ayirmislardir. Yapilan 6l¢iimler sonucunda, bir romantik iligki i¢inde olan kadinlarin
0z anlayis ve yasam doyumu skorlarinin, romantik iligkisi olmayan kadinlara gore

anlamli olarak daha yiiksek oldugu bildirilmistir.

Khedmati (2020), ¢alismasinda temel psikolojik ihtiyaclarin tatmini ve 6z anlayisin
lise 6grencilerindeki akran zorbaligi ile iligkisini incelemistir. Aragtirmanin bulgulari,
temel psikolojik ihtiyaclarin bazilarinin (6rn. baskalariyla iletisim kurma, otonomi)
kargilanmasinin akran zorbaligiyla negatif iliski icinde oldugunu, bazilarinin ise (6rn.
o6z yeterlige sahip olmak) akran zorbalig1yla iliskili olmadigini gdstermistir. Oz anlayis

ile zorbalik arasinda ise yiiksek bir negatif korelasyon bulunmustur.

COVID-19 salgininin sebep oldugu karantinanin ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan
sosyal izolasyon ve duygu dizenleme sorunlarinin, sinir ve bagisiklik sistemi
Uzerindeki olumsuz etkilerinin incelendigi bir ¢alismada (Poli, Gemignani,
Conversano, 2020), 6z anlayisin, etkili duygu diizenleme becerileri lizerinde olumlu
etkilerinin oldugu, bunun da sinir ve bagisiklik sistemi i¢in olumlu dogurgulari

olabilecegi iizerinde durulmustur.

2.3 Duygusal Zeka Kavram

Duygular1 kontrol edebilme ve duygularin ifade edilecegi zamani ve ifade seklini
uygun sekilde diizenleyebilme olarak tanimlanan duygusal zeka (Cherniss, 2000),
onceleri sosyal zekaya ait bir kavram olarak tanimlanmaktaydi. Bireyler ¢evreleri ve
digerleri ile etkilesim i¢inde bulunmaktadirlar. Boylelikle kendileri i¢in pozitif ya da
negatif olarak yorumladiklar1 durumlar yasamaktadirlar ve bu deneyimler sonucunda
olumlu ve olumsuz duygular ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal zeka, temel olarak hisleri
anlayabilme ve yorumlayabilme Kkabiliyetidir. insanlar bu kabiliyet aracihigiyla,
duygularinin farkina varirlar ve bu duygular uygun ifade sekilleri ile aktarabilir ve
digerlerinin duygularinin farkina varip yorumlayabilirler (Salovey, Mayer, 1990)
Daha sonra yapilan arastirmalar duygusal zekayr dort kabiliyet UGzerinden
tanimlamaktadir. Bunlar; degerlendirme, duygunun ifade edilmesi, duygunun

kullanimi ve duygu yonetimidir (Wong, Law, 2002).

Duygusal zekay: anlayabilmek icin oncelikle zeka ve duygu kavramlarini anlamak
gerekmektedir. Duygular, bireylerin ¢evreleri ile iligkilerinde meydana gelen

degisiklikler ile basa ¢ikmalarin1 saglayan tepki siirecleri olarak degerlendirilebilir
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(Freeland, Terry, Rodgers, 2008). Zeka ise soyut diisiinceyi olusturabilmenin yaninda
cevre hakkinda bilgi sahibi olma ve adapte olabilme yeteneklerini icermektedir
(Mayer, Salovey, Caruso, 2004). Bu nedenle duygusal zeka, yuz ifadeleri gibi duygu
ile ilgili bilgilerin dogru islenmesini ve sorunlar1 ¢6zmek i¢in duygulari akil yliriitmede

kullanma yetenegini icermektedir (Brackett ve dig., 2006).

Duygusal zekanin sosyal iliskilerle ilgili yeteneklerle iliskili oldugu ileri siirtilmektedir
(Schutte ve dig., 2001). Buna gore, bireyler kendi duygularini degerlendirip
anlayabildikleri siirece digerlerinin duygularin1 kontrol edebilirler (Rezayian,
Koshtegar, 2008). Sosyal iliskilerde basariya ulasmak i¢in gereken empati, bireyin
kendisini gdzlemleyebilmesi, isbirligi i¢inde ¢alisabilme gibi yetenekler duygusal zeka
ile iligkilidir. Zeka puanlarinin artmasiyla iligkilerden alinan doyum artmaktadir
(Schutte ve dig., 2001). Dahasi, duygulari ve duygu yonetimini kullanmak bireylere
hayatlarinda basar1 saglamaktadir. Bu konuyla ilgili yiiriitiilen bir arastirmada, kendi
duygularin1 degerlendiren ve anlayan kisilerin bu sekilde kendi zayif taraflarim
gelistirdikleri ve boylece hayatlarinda basar1 elde ettikleri bulunmustur. Bireyler kendi
duygularini anlayabildiklerinde digerleriyle empati kurarak onlarin da duygularim
anlayabilmektedirler. Bu durum insanlarin kendi duygularmi kullanmalarina ve
digerlerinin duygularint yonetmelerine yardimci olmaktadir. Boylelikle kisiler

hedeflerine digerlerinden daha kolay ulagsmaktadirlar (Rezayian, Koshtegar, 2008).

Steiner (1984), duygusal agidan bilgili olmak i¢in, hissettigimiz seyin ne oldugunu ve
bu hisse nelerin sebep oldugunu bilmemiz gerektigini ileri stirmiistiir. Duygusal zeka,
bireylerin kendini motive etme, bazi aksilikler yasansa da vazgegmeyip devam
edebilme, durtuleri kontrol edip zevki erteleyebilme ve duygudurumu dizenleyebilme
yeteneklerini igerir. Diigiinme, empati yapma, Umitlenme gibi yeteneklerin
kullanilmasima engel olan zorluklar, duygusal zekanin yardimiyla atlatilabilir

(Goleman, 1995).

2.3.1. Duygusal Zeka Modelleri

Literatiir tarandiginda duygusal zeka ile ilgili olusturulmus teorik yaklasimlar
goriilmektedir. Bu teoriler genel olarak iki temel modele ayrilmaktadir. Bunlar yetenek

temelli modeller ve karma modellerdir.
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2.3.1.1. Duygusal Zekanin Beceri Modeli

2.3.1.1.1. Salovey ve Mayer’in Duygusal Zeka Modeli

Bu modele gore duygusal zeka, duygularm ‘Algilanmasr’, ‘Oziimsenmesi’,
‘Anlasilmas1’ ve ‘Diizenlenmesi’ olmak iizere dort farkli beceriye dayanmaktadir. {1k
beceri olan duygularin algilanmasi, duygulart degerlendirirken ve ifade ederken
duygular1 dogru bir sekilde algilamay1 ifade etmektedir. Duyguyu algilamak ve
degerlendirmek, yalnizca insanlarin kendi fiziksel durumlarini, duygularmi ve
diisiincelerini tanimlamak ve ifade etmekle kalmaz, aym1 zamanda baskalarinin
duygularinin tanimlanmasmi ve ifade edilmesini de igerir. ikinci beceri olan
duygularin ve diislincelerin Oziimsenmesi (assimilation), duygularin diisiinmeyi
iiretken yollarla Onceliklendirmek icin kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir.
Oziimseme becerisi, duygulari ydnetmek ya da onlari baska biligsel siireglerde
kullanmak Uzere duygularin iiretilmesi, kullanilmasi ya da hissedilmesi yoluyla
sekillenmektedir. Diger bir beceri olan duygu ve duygusal bilgiyi anlama becerisi ise
duygularin taninmasini ve digerlerinin duyguyu nasil agikladiklarini ve duyguyla ilgili
nasil akil yiiriittiiklerini bilmek anlamima gelmektedir. Duygusal ve entelektiiel
biliylimeyi desteklemek i¢in duygularin diizenlenmesi de bu modele gore duygusal
zekanin kapsadigi bir diger beceridir. Buna gore sinirlendikten sonra sakinlesmek,
basgkalarinin kaygisin1 hafifletmek, duygulara agik kalmak ve duygulari izlemek ve
yonetmek kisinin duygusal biiylime elde etmesini saglamaktadir (Mayer and Salovey,
1997). Sonu¢ olarak bu yaklasim, iyimserlik, umut veya yaraticihk gibi
degerlendirilmesi zor olan egilimler ve ozellikler yerine spesifik olarak 6lgtlebilir

yeteneklere odaklanmigtir (Mayer, Salovery, Caruso, 2000).
2.3.1.2. Duygusal Zekanin Karma Modelleri

2.3.1.2.1. Bar-On’un Duygusal ve Sosyal Zeka Modeli

Bu modele go6re duygusal-sosyal zeka, duygusal ve sosyal vyeterliliklere
dayanmaktadir. Bar-On’un duygusal zekay1 kavramsallastirmasina gore, duygusal ve
sosyal olarak zeki insanlar kendilerini anlayabilir ve ifade edebilir, baskalarini iyi
anlayabilir ve iligki kurabilir ve giinliik yasamin talepleriyle basarili bir sekilde basa
cikabilirler (Bar-On, 1997). Bu, duygulariin ve kendilerinin farkinda olma, giiglii ve

zayif yanlarim1 anlama ve duygular1 tahribatsiz olarak ifade edebilme yetenegini
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gerektirir. Ayrica, duygusal ve sosyal olarak zeki olmak, baskalarimin duygu ve
ihtiyaglarinin farkinda olmak ve isbirlik¢i, yapict ve karsilikli olarak tatmin edici
iliskiler kurmak ve siirdiirmek anlamina gelir (Bar-On 2007). Bar-On (2007) duygusal
olarak zeki insanlarin kisisel, sosyal ve c¢evresel degisimleri gergcekci ve esnek bir
sekilde basa cikarak ve kisilerarasi nitelikteki problemleri ¢ozerek etkili bir sekilde
yonetebildiklerini ileri siirmektedir. Bunu basarmak i¢in duygular etkili bir sekilde

yonetmeleri ve yeterince iyimser, olumlu ve motive olmalar1 gerekir.

Bu modele gore duygusal zeka birbiriyle yakindan iliskili bir dizi yetkinlik ve beceri
iceren bes temel bilesene ayrilmistir. Bu bilesenler; ‘I¢sel Zeka (Intrapersonal
Intelligence)’, ‘Kisileraras1 Zeka (interpersonal Intelligence)’, ‘Adapte Edebilme
(Adaptability)’, ‘Stres YoOnetimi (Stress Management)’ ve ‘Genel Ruh Halidir
(General Mood)’. Igsel beceriler, kisinin kendi duygularmin, hislerinin ve
diistincelerinin bilince olmasini ve bunlar1 kavramasini ifade etmektedir. Bu bilesen
genellikle kendini tanima, kisinin giiclii ve zay1f yanlarinin bilincinde olmasi ve duygu
ve disiincelerini yikici olmayan bir sekilde ifade edebilme yetenegini igerir.
Kisilerarasi beceriler ise digerlerinin duygularini, hislerini ve diistincelerini tanima ve
anlama yetenegidir. Bu bilesen ‘Empati’, ‘Sosyal Sorumluluk’ ve ‘Kisilerarasi Iligki’
becerilerinden olusur. Adapte edebilme, duygular1 uygun kosullara gore doniistiirmeye
acik olma yetenegidir. ‘Esneklik’, ‘Gergeklik Sinamasi’ ve ‘Problem Coézme’
becerilerini kapsamaktadir. Stres yonetimi, ‘Stres Tolerans1’ ve ° Diirtii Kontroli’
becerilerini de igeren stres yoluyla ortaya ¢ikan kaygi ve duygulart kontrol etme
yetenegidir. Son olarak, genel ruh hali ise olumlu duygular1 hissedebilme, ifade
edebilme ve iyimser olabilme becerisidir ve ‘Optimizm’ ve ‘Mutluluk’ alt bilesenlerini
icermektedir. Reuvon Bar-On tarafindan gelistirilen Duygusal Zeka Envanteri (Bar-
On Emotional Quotient Inventory-Bar-On EQ-i), Bar-On'un Duygusal ve Sosyal Zeka
Modelinin gelistirilmesinde biiyiik bir role sahiptir. Yani, teorik model Duygusal Zeka

Envanteri tarafindan faaliyete gegirilmektedir (Bar-On, 2006).

2.3.1.2.2. Goleman’in Duygusal Yetkinlik Modeli

Goleman’in duygusal yetkinlik modeli, bireyin kendini motive edebilme ve
basarisizlik ve hayal kirikliklar1 ile miicadele edebilme; diirtii kontrolii ve hazzi
erteleme; ruh halini dizenleme ve empati kurma gibi beceriler igermektedir. Bu

modele gore duygusal zeka bes bilesenden olusmaktadir. Bunlardan ilki olan 6z-
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farkindalik, bireyin kendi duygularmin farkinda olmasini ifade etmektedir. Kisi bu
beceri sayesinde karar verirken duygularini anlayip duygularinin etkilerinin farkinda
olarak hareket edebilmektedir. Ikinci bilesen olan 6z-denetim, kisinin duygularini ve
diirtiilerini kontrol etmesini ve degisen kosullara adapte olmay1 i¢ermektedir. Bir diger
bilesen, kendini motive etmeyi, 6zellikle de bir amag i¢in doyumu ertelemeyi igeren
motivasyondur. Dordiincii bilesen bagkalarinin duygularina karsi duyarli olmay1 igeren
empatidir. Son bilesen ise baskalariyla iyi sosyal etkilesimler kurmay1 i¢eren sosyal
iliskilerdir. Bu bilesen iliskiyi yonetirken baskalarina ilham verme, onlar1 etkileme ve
gelistirme yetenegini gerektirir (Goleman, 1995; Goleman, 1998). Goleman'a (1995)
gore duygusal yetkinlikler dogustan gelen yetenekler degil, tstln performans elde
etmek icin iizerinde ¢alisilmasi ve gelistirilmesi gereken 6grenilmis yeteneklerdir.
Goleman, bireylerin duygusal yeterlilikleri 6grenme potansiyellerini belirleyen genel

bir duygusal zeka ile dogduklarini iddia eder.

2.3.1.2.3.Surekli Duygusal Zeka Modeli

Siirekli Duygusal Zeka Modeli’ne (Trait Theory Of Emotional Intelligence) gore
duygusal faktorler bilissel duygusal yetenekler olarak degil de siireklilik arz eden bir
kisilik ozelligi olarak degerlendirilmektedir. Stirekli duygusal
zekaninigevuruklastirilmas:  kendilik algisint ve duygularin 6znel bir sekilde
yorumlanmasini igermektedir. Olgiimii ise 6z bildirim yolu ile yapilmalidir (Petrides,
Frederickson, Furham, 2004). Petrides (2009), duygusal zeka ol¢imu icin bir 6z

bildirim envanteri (Trait Emotional Intelligence Questionnaire) gelistirmistir.

Siirekli duygusal zeka giriskenlik, 6z denetim, duygusallik ve kisilik 6zellikleri olmak
tizere dort genel boyuttan olusmaktadir. Kisilik 06zellikleri 15 alt boyuttan
olugmaktadir. Bunlar; esnek olma, yeni kosullara uyum saglayabilme ve haklarini
savunmaya isteklilik olarak tanimlanan uyma yetenegi, kendisi ve digerlerinin
duygularin1 algilayabilme olarak tanimlanan duygu algisi, duygular digerlerine
aktarabilme olarak tanimlanan duygu ifadesi, digerlerinin duygularini etkileyebilme
olarak tanimlanan duygu yoOnetimi, duygular1 kontrol edebilme olarak tanimlanan
duygu diizenleme, yansitict olmay1 ve diirtiileri disa vurma olasiliginin daha diisiik
oldugunu ifade eden diisiik seviyede diirtiisellik, kisisel iligkiler kurabilme yetenegini
igeren iligkiler boyutu, basariy1 ve kendine giivenmeyi ifade eden 6z saygi, giicliik ve

sikint1 karsisinda vazgegcme olasiliginin diistikliigiinii ifade eden 6z motivasyon, sosyal
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becerilere sahip olma ve sosyal aglar kurabilme olarak tanimlanan sosyal farkindalik,
baskiya dayanabilme stresle basa ¢ikabilmeyi iceren stres yonetimi, baskasinin bakis
acisin1 anlamayi igeren siirekli empati, neseli ve hayattan memnun olmay1 igeren
stirekli mutluluk ve son olarak da kendinden emin olmay1 ve olaylara olumlu

tarafindan bakabilmeyi i¢eren siirekli iyimserliktir (Petrides, Pita, Kokkinaki, 2007).

2.3.1.2.4. Cooper ve Sawaf’ in Duygusal Zeka Modeli

Cooper ve Sawaf, duygusal zekdyi oOrgiit ve toplum ortami iginde inceleyerek
goriislerini 6ne stirmiislerdir (Cakar, Arbak, 2004). Cooper ve Sawaf’a gore duygusal
zekd 4 boyuttan olusmaktadir bunlar: duygular1 6grenmek, duygusal zindelik,

duygusal derinlik ve duygusal simyadir (Cakar, Arbak, 2004)

2.3.2. Duygusal Zeka ile Tlgili Cahsmalar

Ornegin, Cingisiz ve Murat (2010), yaptiklar1 arastirmada evlenmek amaciyla birbirini
tercih eden ciftlerde duygusal zeka diizeylerini g¢esitli degiskenler agisindan
incelemiglerdir. Arastirma sonucunda evlenmek amaciyla birbirini tercih eden
bireylerin duygusal zeka diizeyleri arasinda anlamlilik saptanmistir. Ayrica tiniversite
mezunu katilimeilarin duygusal zeka diizeylerinin daha yiiksek oldugu yani, duygusal

zeka diizeyinin egitim diizeyi ile anlamli olarak farklilastigi bulunmustur.

Bu alanda yapilan bir baska arastirmada evli kisilerin duygusal zeka diizeyleriyle
evlilik uyumlar incelenmistir. izmir, Istanbul, Malatya ve Erzurum’da yasayan 220
cift ile gerceklestirilen arastirma sonucunda kadinlarda duygusal zeka diizeyi ile
evlilik uyumu arasinda iligki saptanmamustir. Erkeklerde ise genel ruh halinin evlilik
uyumunu anlamli olarak etkiledigi ortaya ¢ikistir. Katilimcilarin duygusal zeka
diizeyleri ile kadin ve erkek olma arasinda bir iligki saptanmamistir. Ayrica, evlilik
stiresi 11-21 y1l olan kisilerde duygusal zeka bilesenlerinin evlilik uyumunu yordadigi
ortaya koyulmustur. Evlilik yillar1 agisindan degerlendirildiginde ise, evlilik yillar1 11-
21 y1l arasinda olan evli ¢iftlerde duygusal zeka alanlarinin evlilik uyumunu yordayici

etkisinin oldugu ortaya ¢ikmistir (Durmus, Baba, 2014).

Yapilan baska bir arastirmada {iniversite 6grencilerinin duygusal zeka diizeylerine
gore romantik iliskilerden aldiklar iliski doyumu incelenmistir. Toplam katilimei
say1s1 546 liniversite 0grencisi olan arastirmanin sonucuna gore duygusal zeka, iliski

doyumunu yordamaktadir. Arastirma sonucunda romantik iligkisi olan katilimcilarin
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olmayanlara oranla daha yiiksek duygusal zeka diizeyine sahip olduklar1 bulunmustur.
Ayrica, Duygusal zeka diizeyi daha yiliksek olan katilimcilarin romantik iliskiden
aldiklar1 doyum da daha yiiksektir. Arastirmanin bulgular1 arasinda duygusal zeka ve

iliski doyumunun cinsiyetten etkilenmedigi de yer almaktadir (Ozbiger, Atic1, 2018).

Duygusal zekanin bazi degiskenler agisindan incelendigi bir arastirmanin sonucunda
kadinlarin duygusal zeka 6lgeginden aldiklari puanlar erkeklere oranla anlamli bir
sekilde yliksek bulunmustur. Ayrica, disa doniik kisilerin duygusal zekalarinin, ige
dontik kisilere oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Dahasi, kigilerin meslek
secimleri ve ebeveynlerinin tutumlar1 duygusal zeka 6l¢egi puanlarina gore anlamli

farkliliklar gostermektedir (Erdogdu, 2008).

Ergin (2000), yaptig1 arastirmada iiniversite dgrencilerinin sahip olduklar1 duygusal
zeka diizeyi ile kisilik ozellikleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Katilimcilar kiime
ornekleme yontemi ile se¢ilmis 221 kisiden olugmaktadir. Caligmanin sonucunda
duygusal zeka 6lceginin 5 alt boyutunun 4°#; 16 kisilik 6zelliginin 10’u arasinda
anlamli iligki saptanmistir. Fakat, duygusal zeka diizeyi ve kisilik 6zelliklerinin

cinsiyete ve 6grenim goriilen boliime gore farklilasmadigi bulunmustur.

Duygusal zeka ile ilgili uluslararas1 arastirmalar da mevcuttur. Ornegin, yapilan
kesitsel bir arastirmada dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), duygusal
zeka ve romantik iliski doyumu arasindaki iliski incelenmistir. Orneklem 139
tiniversite 6grencisinden olusmaktadir. Arastirmanin sonucunda DEHB belirtilerinin
yiiksek seviyede goriildiigi kisilerde duygusal zeka iliski doyumu ile yiiksek diizeyde
iliskili bulunmustur. Ancak bu iligki orta veya diisiik DEHB belirtisi gésteren kisilerde
belirgin olarak saptanamamustir (Pollock ve dig., 2017).

Yapilan bir meta-analiz calismasinda ise siirekli duygusal zeka ve romantik iliski
doyumu arasindaki iligki incelenmistir. Toplam 603 katilimct ile yapilan aragtirma
sonucunda siirekli duygusal zeka ve romantik iliski arasinda anlamli, orta diizey bir
meta analitik iligki bulunmustur. Ancak arastirmanin mevcut korelasyon bulgulari

nedensellik gostermemektedir (Malouff ve dig., 2014).

Duygusal zeka ile iliski kalitesinin doyum, yakinlik ve baglilik yonlerinin arasindaki
iliskinin incelendigi ve farkli ortamlarda yapilan iki bagimsiz ¢alismada, duygusal

zeka ile iligki kalitesinin doyum, yakinlik ve baglilikla iligkili yonleri arasinda pozitif

32



yonde anlamli bir iligki saptanmistir. Calismanin ilk boliimiine 191 heteroseksiiel ¢ift
online olarak katilim gdstermistir. Bunun sonucunda kisinin iligki kalitesi algilarinin
sadece o kisinin duygusal zekasi tarafindan degil, ayn1 zamanda iliski partnerinin
duygusal zekas1 tarafindan da yordandigi tespit edilmistir. Ikinci ¢alisma ise
laboratuvar ortaminda ve 80 ¢ift ile gerceklestirilmistir. ikinci ¢alismanin bulgular1 da
duygusal zeka ve iligki kalitesi arasindaki iliskiyi dogrular niteliktedir (Schroder-Abé,
Schiitz, 2011).

Schutte ve arkadaslar1 (2001) tarafindan yapilan 7 g¢alismay1 igeren arastirmada
duygusal zeka ve kisiler arasi iligkiler arasindaki baglanti incelenmistir. Calisma 1 ve
2'de, duygusal zeka icin daha ylksek puan alan katilimcilar, sosyal durumlarda
empatik olma ve kendini izleme i¢in daha yiiksek puanlara sahip olarak bulunmustur.
Calisma 3'te duygusal zeka i¢in daha yliksek puan alan katilimcilar sosyal beceriler
i¢in daha yiiksek puan almislaridir. Calisma 4'te, duygusal zeka i¢in daha yiksek puan
alan katilimcilar, partnerleri ile daha fazla isbirligi icerisindedirler. Caligma 5'te
duygusal zeka i¢in daha yiiksek puan alan katilimcilar yakin ve romantik iligkiler i¢in
daha yiliksek puanlara sahip olarak bulunmuslardir. Calisma 6'da katilimcilar,
partnerlerini duygusal zeka acisindan daha yiiksek olarak degerlendirdiklerinde evlilik
doyumu puanlar1 daha yiiksek bulunmustur. Calisma 7'de ise katilimcilar, duygusal
zekaya sahip olarak tanimlanan partnerler ile iliskilerde daha fazla memnuniyet

beklediklerini ifade etmislerdir.

Yeni evli ciftler arasinda yapilan bir calismada duygusal zekanin romantik iliskideki
rolii incelenmistir. Bir duygusal zekanin yetenek modeli temelli envanter ve bir 6z-
bildirim envanteri yoluyla degerlendirilen duygusal zeka, onemli 'aktor etkileri'
gosterdi, ancak onemli 'partner etkileri' gosteremedi, bu nedenle duygusal zekanin
romantik aski 6ngordiigii hipotezi sadece kismen desteklenmistir (Zeidner, Kaluda,
2008).

Carmeli ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan arastirmada ise duygusal zeka ve
psikolojik ag¢idan iyi olma arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma sonucunda
duygusal zeka ve psikolojik acidan iyi olmanin arasinda pozitif yonde ve anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Arastirmanin bir diger bulgusuna gore psikolojik ag¢idan iyi
olmanin bir alt boyutu olan bedensel yakinmalarda negatif yonde anlamli bir iliski

tespit edilmistir.
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3. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplama

araclar1 ve verilerin analizine iliskin bilgiler yer almaktadir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirma nicel yolla yapilmistir ve genel tarama modellerinden olan iligkisel tarama
modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modeli iki veya daha fazla degisken arasindaki
degisim ve bu degisimin derecesi ve yonii belirlenmesi hedeflemektedir (Karasar
2011).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmaya 18-30 yas araliginda 259 kadin 291 erkek toplam 550 geng yetiskin birey
katilmigtir. Orneklemin sosyodemografik degiskenlere gore dagilimi tablo 1°de yer

almaktadir.

Tablo 1: Orneklem Grubunun Sosyodemografik Degiskenlere Gore Dagilimi

f %
Cinsiyet Kadin 259 47,1
Erkek 291 52,9
Total 550 100,0
Yas 18-24 241 43,8
25-30 309 56,2
Total 550 100,0
Egitim Diizeyi Tlkokul 58 10,5
Ortaokul 58 10,5
Lise 156 28,4
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Lisans 241 43,8
Lisansustt 37 6,7
Total 550 100,0
Suanki Iliski Durumu Flort/liskisi var 430 78,2
Nisanli 69 12,5
Evli 51 9,3
Total 550 100,0
Romantik Iliski Siiresi 1-12 ay 304 55,3
1-3 y1l 108 19,6
3-5yil 86 15,6
5 yil iizeri 52 9,5
Total 550 100,0

Tablo 1’de de goriildiigii tizere, 6rneklem grubuna katilanlarin %47,1°1 kadin, %52,9°u
erkek, %43,8’1 18-24 yaslar1 arasinda, %56,2’si 25-30 yaslar1 arasinda, %10,5’1
ilkokul mezunu, %10,5°1 ortaokul mezunu, %28,4’1i lise mezunu, %43,8’1 lisans
mezunu, %6,7’si lisansiisti mezunu, %78,2’sinin flort iliskisi var, %12,5’1 nisanli,
%9,3’1 evli, %55,3 liniin romantik iligki stiresi 1-12 ay, %19,6’sinin romantik iliski
siresi 1-3 yil, %15,6’simin romantik iliski siiresi 3-5 yil, %9,5’inin romantik iliski

stiresi 5 yil tizeridir.

3.3.Veri Toplama Araglar

Bu aragtirmada iliski Doyumu Olgegi, Oz Anlayis Olgegi, Duygusal Zeka Ozelligi
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullaniimistir.

3.3.1. iliski Doyumu Olgegi

Hendrick (1988) tarafindan gelistirilen Iliski Doyumu Olgegi romantik iliskilerdeki
doyuma yonelik diizeyi ol¢mektedir. IDO 7 maddeden (6rn., Genel
olarakkiyasladiginda iliskiniz sizce ne kadar iyi) ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgek

diisiik ve yiiksek arasinda yer alan 5°1i derecelendirmeye sahiptir. Ters kodlanan iki
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maddesi duzeltildikten sonra 7 ile 35 arasinda degigsmekte ve yiikselen puanlar iligki

doyumu diizeyinin de yiikseldigi anlamina gelmektedir.

Iki adimda yapilan bir calisma ile gelistirilen IDO’de agimlayici faktdr analizi sonucu
faktor yiikleri .49 ile .88 arasinda degistigi ve birinci adimda tek boyutlu yapinin
toplam varyansin %46’s1ni, ikinci adimda yine tek boyutlu yapinin toplam varyansin
%57’sini acikladig1 goriilmektedir (Hendrick, 1988). IDO’niin iki es (diyadik) birligi,
doyumu ve uyumu ile pozitif yonde iliskili oldugu belirtilmektedir. Madde-toplam
korelasyon katsayilar1 .57 ile .76 arasinda degismekte olup, giivenirliginin de .86

oldugu rapor edilmektedir (Hendrick, 1988).

IDO’niin Tiirkgeye uyarlamasi Curun (2001) tarafindan gergeklestirilmistir. Faktor
analizi sonucunda tek boyutlu yapinin iligki doyumu toplam varyansinin %52’sini
acikladigi ifade edilmistir. IDO Tiirk¢e formunun faktor yiikler .56 ile .88 arasinda
degistigi ve glivenirlik katsayisinin .86 oldugu belirtilmistir (Curun, 2001). Bu
calismada gerceklestirilen giivenirlik analizi sonucunda IDO’niin Cronbach Alfa

katsayis1 .89 bulunmustur.

3.3.2. Oz Anlayis Olcegi

Oz-anlayis 6lgegi (OZAN) Neff (2003b) tarafindan bireylerin 6z-anlayis diizeylerini
belirlemek igin gelistirilmistir. Deniz, Kesici ve Simer (2008) tarafindan Tiirk¢e’ye
uyarlamasi yapilmistir. Orijinal halinde 26 madde olan bu veri toplama araci 6 alt
Olgekten olusmaktadir. 5°1i likert tipinde olan bu 6l¢ek; 1 (Hemen hemen higbir zaman)
ve S(hemen hemen her zaman) arasinda puanlanmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayis1 a=92"dir. Olgegin alt Slcekleri ise a=78 ve a=81 arasinda degismektedir. I¢
tutarlilik katsayisi .89 ve teste tekrar korelasyonu .83 tiir(Neff, 2003b).

Deniz, Kesici &Slmer tarafindan 6lgegin Tiirk¢e’ye adaptasyonu yaparken Agiklayici
Faktor Analizi sonucunda orijinalinden farkli olarak tek boyutlu bir yapr gosterdigi
bulunmustur. Olgegin 24 maddelik kisa formu olusturulurken; madde-toplam puan
korelasyonun 30’un altinda oldugu bulunan 2 madde 6lgekten ¢ikarilmistir. Olgek
puanlari 24 ile 120 arasinda degismektedir. Bu ¢alismada gerceklestirilen giivenirlik

analizi sonucunda OZAN’1n Cronbach Alfa katsayisi .88 bulunmustur.
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3.3.3. Duygusal Zeka Ozelligi Ol¢egi (TEIQue-SF) Kisa Form

Petrides ve Furnham (2000) tarafindan gelistirilen Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi-
Kisa Formu, Deniz ve dig. (2013) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek, bireyin
duygusal yeteneklerini ve kendilerini gozlemleme diizeylerini 6lgmektedir ve 1yi olus,
6z kontrol, duygusallik ve sosyallik alt boyutlarini kapsamaktadir. Olgegin gecerlik ve
giivenirlik caligmalart 464 {iniversite Ogrencisi ile yiiriitiilmiigtir. Calismalar
sonucunda 6lgek madde korelasyon katsayilar1 .31 ile .53 arasinda bulunmustur. I¢
tutarlik katsayilari: “Iyi olus” igin .72; “6z kontrol” i¢in .70; “duygusallik’” i¢in .66;
“sosyallik” i¢in .70’dir. Test-tekrar test yontemi ile elde edilen giivenirlik katsayisi

.86 dir (Deniz, Ozer, Isik, 2013).

Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi- Kisa Form, toplam 20 maddeden olusmaktadir. Iyi
olus boyutunu 6lgmekte olan maddeler: 6, 13, 16, 18; 6z kontrol boyutunu 6lmekte
olan maddeler: 2, 4, 10, 14; duygusallik boyutunu 6l¢gmekte olan maddeler: 5, 11, 15,
19; sosyallik boyutunu dlgmekte olan maddeler: 3, 7, 8, 17°dir. Olgek, 7°li likert tipi
bir dlgek olup arastirmaya katilan 6grencilerden maddeleri tek tek okuyarak “hig
katilmiyorum” ve “tamamen katiliyorum” seklinde derecelendirip kendileri i¢in en
uygun secenegi isaretlemeleri istenmistir (Deniz, Ozer, Isik, 2013). Bu ¢alismada
gerceklestirilen giivenirlik analizi sonucunda DZOO’niin Cronbach Alfa katsayis1 .86

bulunmustur.
3.4. Verilerin Analizi

3.4.1. Istatistiksel Degerlendirme

Calisma yapilirken veriler, sayisal olarak bilgisayara aktarilmis ve Sosyal Bilimler igin
Istatistik Paket Programi (SPSS 25.0) programiyla istatistiksel analizi elde edilmistir.
Analizden o6nce, verilin normal dagilim incelemesi yapilmistir. Degiskenler ile
6rneklem grubunun normallik dagilim1 analizi basiklik-carpiklik degerleri kontroliinde
yapilmig ve bdtin Olgekler normal dagilim gostermistir. Tum 0Olgek ve alt 6lgek
degerleri -2, +2 arasinda olup, normal dagilimi1 gdstermektedir. Analizin givenilirlik
seviyesi %95 olarak esas alinmistir.

Iki bagimsiz degisken testi olarak kabul edilen t testi, niceliksel verileri karsilastirmada
parametrik iki grup farkini analiz etmek igin kullanilmistir. ANOVA testinin ise,

parametrik ¢oklu grup farkini analiz etmek igin kullanilmasi1 uygun goriilmistiir.
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Pearson Korelasyon analiziyle 6lgekler arasindaki iliski test edilmistir. Dogrusal
regresyon analizi kullanilarak, 6z anlayis degiskeninin iliski doyumuna etkisi ve

duygusal zeka degiskeninin romantik iliski doyumuna etkisi 6l¢ulmiistiir.
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4. BULGULAR

Bu kisim toplanan verilerin analiz bulgularini igermektedir.

Tablo 2: Orneklemin Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi ve Alt Boyutlarinin

Betimsel istatistikleri

N X Ss.
Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi 550 52,77 21,42
Iyi Olus 550 10,90 4,91
Oz Kontrol 550 11,11 5,49
Duygusallik 550 10,71 5,66
Sosyallik 550 9,78 5,27

Tablo 2’de goriildiigii {izere, Duygusal Zeka Toplam Olgegi ortalamasi
52,77(ss=21,42), lyi Olus alt boyut ortalamas1 10,90(ss=4,91), Oz Kontrol alt boyut
ortalamasi 11,11(ss=5,49), Duygusallik alt boyut ortalamasi 10,71(ss=5,66), Sosyallik

alt boyut ortalamasi 9,78(ss=5,27)dir.
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Tablo 3: Orneklemin fliski Doyumu Olgegi ve Oz Anlayis Olceginin Betimsel

Istatistikleri
N X Ss.
Tliski Doyumu Ol¢egi 550 21,01 6,47
Oz Anlayis (")lg:egi 550 48,13 16,55

Tablo 3’de goriildiigii iizere, iliski Doyum Olgegi ortalamasi 21,01(ss=6,47), Oz
Anlayis Olgegi ortalamasi 48,13(ss=16,55)dir.

40



Tablo 4: Orneklemin Iliski Doyumu Olgegi ile Oz Anlayis Olgegi ve Duygusal
Zeka Ozelligi Olcegi Puanlar1 Arasindaki iliski Icin Pearson Korelasyon Analizi
Sonug Tablosu

fliski Doyumu Ol¢egi
Oz Anlayis Olcegi r ,340™
p 0,000
N 550
Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi r 324"
D 0,000
N 550
iyi Olus r 331"
p 0,000
N 550
Oz Kontrol r 377
D 0,000
N 550
Duygusalhik r ,345™
D 0,000
N 550
Sosyallik r ,319™
p 0,000
N 550

Tablo 4°de goriildiigii iizere Iliski Doyumu Olgegi ile Oz Anlayis Olgegi ve
Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi arasindaki iliskiyi 6lgmek amaciyla yapilan Peaarson
Korelasyon analizi sonucunda;

Oz Anlayis Olgegi ile iliski Doyumu Olgegi puani arasinda orta seviyede ve
pozitif yonlii iligki goriilmektedir(r=.340, p<.05).
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Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi ile iliski Doyumu Olgegi puani arasinda orta
seviyede ve pozitif yonlii iligki goriillmektedir(r=.324, p<.05).

Iyi Olus ile iliski Doyumu Olgegi puani arasinda orta seviyede ve pozitif yonlii

iliski goriilmektedir(r=.331, p<.05).

Oz Kontrol ile iliski Doyumu Olgegi puani arasinda orta seviyede ve pozitif

yonli iliski goriilmektedir(r=.377, p<.05).

Duygusallik ile Iliski Doyumu Olgegi puani arasinda orta seviyede ve pozitif

yonlii iliski goriilmektedir(r=.345, p<.05).

Sosyallik ile iliski Doyumu Olgegi puam arasinda orta seviyede ve pozitif
yonli iliski goriilmektedir(r=.319, p<.05).
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Tablo 5: OrnekleminOz Anlayis Olgeginin iliski Doyumu Olgegine Etkisini
Ol¢mek Icin Yapilan Regresyon Analizi

Standart
B Hata  Beta t p R2 F P
(Sabit) 14,602 0,800 18,257 0,000 0.116 71.721 0.000
Oz Anlayis 0,133 0,016 0,340 8,469 0,000

Olcegi

Tablo 5°de goriildiigii iizere Iliski Doyumu Olgegi’nin Oz Anlay1s Olgegi icin anlamli
yordayict oldugu gériillmektedir.(r2=.116, p<.05). Oz anlayis degiskeni iliski

doyumundaki varyansin yaklasik %12’sini agiklamaktadir.

Tablo 6: “iliski Doyumun Duygusal Zeka Ozelligi Ol¢eginin Iliski Doyumu
Olcegine Etkisini Olcmek I¢in Yapilan Regresyon Analizi

Standart
B Hata Beta t p R2 F P
(Sabit) 15,847 0,696 22,778 0,000 0.105 64.068 0.000
Duygusal Zeka 0,098 0,012 0,324 8,004 0,000

Ozelligi Olgegi

Tablo 6°da goriildiigii iizere Duygusal Zeka Ozelligi Olgegi nin Iliski Doyumu Olgegi
icin anlamli yordayici oldugu gorillmektedir.(r2=.105, p<.05). Duygusal zeka
degiskeni iliski doyumundaki varyansin yaklagsik %11°ini agiklamaktadir.
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Tablo 7: Orneklemin Cinsiyet Degiskenine Gore iliski Doyumu Olgegi Puanlar
Arasindaki Farkhilik I¢in Uygulanan Bagimsiz Gruplar t-Testi Analizi Sonug
Tablosu

N X Ss. t Sd. P

Iliski Doyumu Olgegi Kadin 259 22,10 6,95 3,768 548 0,000

Erkek 291 20,04 5,86

Tablo 7°den anlasilacag iizere, drneklem grubunun iliski Doyumu Olgegi puanlarinin,
cinsiyet degiskenine gbre anlamli farki bulmak icin uygulanan bagimsiz t testi
sonucuna gore, iliski doyumu ve cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik
goriilmiistiir. Kadinlarin  iliski doyumu puan ortalamalart erkeklerin puan

ortalamalarina oranla pozitif farklilik gostermektedir. (p<.05).
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Tablo 8: Orneklemin Yas Degiskenine Gore iliski Doyumu Olgegi Puanlar:
Arasindaki Farkhlik I¢in Uygulanan Bagimsiz t-Testi Analizi Sonug Tablosu

N X Ss. t Sd. p

Tliski Doyumu 18-24 241 20,65 5,74 -1,152 548 0,250
Olcegi
25-30 309 21,29 6,99

Tablo 8’den anlasilacag: iizere, Srneklem grubunun iliski Doyumu Olgeginden almis
olduklari puanlarin, yas degiskenine gore anlamli farki bulmak i¢in uygulanan

bagimsiz t testi sonucuna gore, fark bulunamamistir (p>.05).

Tablo 9: Orneklemin iliski Siiresi Degiskenine Gore Iliski Doyumu Olgegi
Puanlar1 Arasindaki Farklilik I¢in Uygulanan ANOVA Analizi Sonug¢ Tablosu

N X Ss. F p
1-12 ay 304 20,48 5,82 3,329 0,019
1-3 yil 108 20,88 6,29
3-5y1l 86 21,58 7,17
5 yil {izeri 52 23,40 8,53
Total 550 21,01 6,47

Orneklem grubunun iligki siiresi degiskenine gore Iliski Doyumu Olgegin’,n anlamli
farklilik bulunmaktadir [F=3,329, p<.05].Grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen
oldugu bulunmustur(p=.604). LSD analizine gore 5 yil {izeri iligkisi olan grup anlaml

sekilde farklilasmistir. (p<.05).
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5. TARTISMA

5.1. Oz Anlayis, Duygusal Zeka ve iliski Doyumu Arasindaki iliskilere Yonelik

Tartisma

Elde edilen bulgular incelendiginde, duygusal zeka 6l¢egi toplam puanlari ve bu
6l¢egin tiim alt dl¢eklerinin puanlarinin romantik iliski doyumu 6lgegi puanlariyla orta
seviyede ve pozitif bir korelasyon gosterdigi goriilmektedir. Yine ayni tabloya gore 6z
anlayis Olceginden alinan puanlarin da romantik iliski doyumu 6lgegi puanlariyla orta
seviyede ve pozitif bir korelasyon gosterdigi karsimiza ¢ikmaktadir. Korelasyonlarin
anlaml1 olmasi iizerine yapilan regresyon analizlerinde, Tablo 5 ve Tablo 6’da da
goriilecegi gibi, 6z anlayis ve duygusal zeka puanlari romantik iliski doyumu iizerinde
anlamli etkiye sahiptir. Boylece arastirmanin temel hipotezinin desteklendigini
sdylemek miimkiindiir. Oz anlays iliski doyumundaki varyansin %12’sini, duygusal

zeka %11’ini agiklamaktadir.

Daha once yapilan g¢alismalar duygusal zekanin iliski doyumu {izerinde olumlu
etkisini ortaya koymustur. Ornegin bir galismada duygusal zeka ile romantik iliski
doyumu arasinda pozitif korelasyon bulunmustur (Foran, O’Leary, Williams, 2012).
Bagka bir ¢alismada ise duygusal zekanin romantik iliski doyumunda anlaml etkiye
sahip oldugu sonucu ¢ikarilmistir (Schutte, Malouff, Thorsteinsson, 2013). Smith,
Ciarrochi ve Heaven (2008) yaptiklari boylamsal bir aragtirmada duygusal zekanin
romantik iligki doyumu puanlarina pozitif yonde etki ettigi rapor etmislerdir. Bir meta
analiz ¢alismasinda (Malouff, Schutte, Thorsteinsson, 2014), duygusal zekann iligki
doyumunu genel olarak artirdig1 ortaya konmustur. Dolayisiyla mevcut arastirmada
duygusal zekanin iliski doyumundaki varyansin %11’ini agiklamasi literatiirle uyumlu

bir bulgudur.

Oz anlayis ve romantik iliski doyumunu ele alan literatiir incelendiginde, 6z anlayisin
iliski doyumu iizerinde hem olumlu hem de olumsuz bazi 6zelliklerinin ortaya
kondugu c¢aligmalara rastlanmaktadir. Neff ve Beretvas (2013) 6z anlayis diizeyi
yuksek olan bireylerin daha olumlu iligkisel davramiglar gosterdiklerini ve

iligkilerinden aldiklar1 doyumun da daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Mevcut
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aragtirmanin bulgular1 da bu bulguyla tutarlidir. Oz anlayisin hangi mekanizmalarla
iliski doyumunu etkiledigi literatiirde tartisma konusudur. Bu konuda iki aciklama
yapilmustir. Birincisi 6z anlayisin benlik degerini pozitif yonde etkileyerek iliski
doyumunu olumlu y6nde etkiledigi seklindedir. Nitekim, tutarli bir enlemesine kesitsel
aragtirmalar serisi, diisiikk benlik saygisi olan bireylere kiyasla, yliksek benlik saygisi
olan bireylerin partnerleri hakkinda daha olumlu goriis bildirdiklerini (Murray ve dig.,
1996b), partnerlerinin sevgisine daha guivendiklerini(Murray ve dig, 1998),
partnerleriyle yakinliklarini artiracak davranislar sergilediklerini, (Murray ve dig,
2008) ve iliskilerinden daha fazla doyum aldiklarini (Karney, Bradbury, 1995; Murray
ve dig., 1996a) gostermektedir. Ikinci agiklama ise 6z anlayisin 6z yeterlilik puanlarini
artirmak suretiyle iliski doyumuna olumlu etki ettigi yoniindedir. Bu gériise gore Oz-
sefkat, bireylerin yiiksek 0z-yeterlikle iliskili iliski faydalarini deneyimlemelerine
yardimct olabilir. Gergekten de iligskisel 6z-yeterlik (relationship self efficacy),
bireylerin iligkilerindeki problemlerden daha az etkilenmelerini saglar ve iliski
doyumuyla pozitif olarak iliskilidir (Baker, McNulty, 2010; Cui, Fincham, Pasley,
2008).

Az sayidaki bir grup arastirma ise 6z anlayisin iliski doyumu iizerinde bazi olumsuz
etkilerinin olabilecegi iizerinde durmaktadir. Bu noktada yine 6z anlayisin benlik
degeri iizerinden iliski doyumunu etkiledigi savindan yola ¢ikilarak agiklamalar
getirilmektedir. Buna gore, 6z sefkatli bireylerin ayn1 zamanda benlik degerleri yiiksek
olacaktir ve benlik degeri yiiksek olan bireylerin hata yaptiklar1 durumlarda bile kars1
taraftan gordiikleri kabuliin degismeyecegine olan inanglart devam edecektir.
Dolayisiyla bu algi kisinin hatalarini fark edip diizeltmesi i¢in gereken motivasyonunu
diislirecektir bu da iligkiyi olumsuz etkileyecektir (Leary, MacDonald, 2002). Yapilan
bazi ¢aligmalar yiiksek 6z anlayisin 6zelestiri diizeyini azalttigini, 6zelestiri yapmayan
bireylerin de iligkilerinde daha cok karsi tarafi suglama egilimde olduklarim
gostermistir (Overall ve dig., 2009). Bu da bireylerin iliskiden aldiklar1 doyumun
negatif etkilenmesine sebep olabilmektedir. Ancak bu bulgulara dikkatli
yakKlasilmalidir. Ciinkii 6z anlayisin iliski doyumuna etki edebilmek i¢in benlik degeri
gibi degiskenlere ihtiyag m1 duydugu yoksa etkisini dogrudan mi gosterdigi heniiz

kesin degildir ve bu konunun aydinlatilabilmesi i¢in arastirmalara ihtiya¢ vardir.

Mevcut arastirmanin literatlire en biiylik katkisi, 6z anlayis ve duygusal zekanin

birlikte iliski doyumu puanlar1 Uzerinde pozitif etkisi oldugunun gosterilmesidir.
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Literatiirde bu iki degiskenin iligki doyumu {iizerindeki ortak etkisini inceleyen bir
calisma bulunmamaktadir. Dolayisiyla bir iliskiden maksimum doyum elde edebilmek
icin bireyin kendi hatalar1 sonrasinda kendisine anlayis ve sefkatle yaklasabilmesi,
bununla beraber romantik esinin duygularini goézlemleyip anlayarak onun iginde
bulundugu duygusal duruma uygun sekilde tepki verebilmesi gerekmektedir. Daha
once yapilan ¢aligmalarda 6z anlayis ve duygusal zeka arasinda yiiksek pozitif
korelasyon bulunmustur (Cirpan, 2016). Dolayisiyla bu iki degiskenin iliski doyumu

Uzerinde ortak etki gostermesi sirpriz degildir.

5.2.1liski Doyumunun Yas Cinsiyet ve Iliski Siiresi Gibi Sosyodemografik
Ozelliklere Gore Degisip Degismedigine liskin Tartisma

Bulgulara bakildiginda kadinlarin iliski doyumu 6lgeginden aldiklart puanlarin
erkeklere gore anlamli olarak farklilastigi goriilmektedir. Literatiir incelendiginde
cinsiyetin iliski doyumu {izerindeki etkilerinin kiiltiire ve toplum yapasimna gore
sekillendigini sOylemek miimkiindiir. Toplumsal cinsiyet rolleri kiiciik yaslardan
itibaren kiz ve erkek ¢ocuklara icinde bulunduklar kiiltiirle beraber 6gretilmektedir ve
bu cinsiyet rolleri ileride kuracaklar iligkilerdeki tutum ve davranislarini; buna bagh
olarak da iliski doyumlarini etkileyecektir (Kurdek, 1987; Holm ve dig., 2001).
Ozellikle bireyselci ve toplulukgu toplum yapilari, cinsiyetin iliski doyumu iizerindeki
etkisini belirleyen 6nemli bir etkendir. Toplulukgu kultlrlerde genelde ataerkil toplum
yapist hakimdir ve erkekler romantik iliskilerde eslerinden tam itaat beklerler. Bu
beklentileri karsilandig: siirece de iliskiden tatmin saglarlar (Triandis ve dig., 1988).
Bireyselci kiiltiirlerde ise kadin ve erkek arasinda esitlik oldugunu soylemek
mumkundir. Bu ylzden boyle kiiltiirlerde cinsiyetin iliski doyumu iizerinde bariz bir
etkisi yoktur (Hofstede, Hofstede, Minkov, 2010). Yapilan arastirmalar
incelendiginde, iilkemizde yapilan bazi arastirmalarda cinsiyetin iliski doyumu
tizerinde anlamli bir etkisi bulunmazken (Bestav, 2007; Hamamci, 2005); bazi
arastirmalarda erkeklerin iliski doyum puanlarinin kadinlara oranla daha fazla oldugu
bulunmustur (Dokmen, 2002; Sari, 2008; Ozbiger, 2013). Yurt disinda yapilan
arastirmalarda ise farkliliklar mevcuttur. Bazi arastirmalar erkeklerin bazi arastirmalar
ise kadmlarin iliski doyumlarinin daha yiiksek oldugunu bildirirken; bazi
arastirmalarda ise cinsiyetler arasinda fark bulunmamustir. Ozellikle iilkemizde
yapilan arastirmalarin bulgular1 ele alindiginda mevcut aragtirmanin bulgulari

literatiirden farklilik gdstermektedir. Yurt ici literatiirde kadinlarin iliski doyumu
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diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu bir ¢alismaya rastlanmazken, mevcut
aragtirmada kadinlarin iligski doyumu diizeyleri erkeklerden yiiksek bulunmustur. Tiirk
toplumunun toplulukgu ve ataerkil yapisini goz 6nilinde bulundurdugumuzda, mevcut
arastirmanin verileri sasirticidir. Ustelik son zamanlarda inanilmaz derecede artan
kadina yonelik aile i¢i siddet vakalar1 gbz Oniine alindiginda mevcut arastirmanin
bulgular1 yorumlanmaya muhtagtir. Bu noktada akla ilk gelen aciklama 6rneklemin
yapist olmaktadir. Mevcut aragtirmanin Orneklemini 18-30 yas arasi iiniversite
Ogrencisi ya da mezunu olan gorece yliksek sosyoekonomik diizeyden insanlar
olusturmaktadir. Bu bireylerin kadin erkek esitligi konusunda ve kadina yonelik siddet
karsitlig1 konusunda belli bir farkindaliga ve duyarlilifa sahip bireyler oldugunu
diisiinmek miimkiindiir. Bu durumda kadinlarin daha yiiksek bir iliski doyumuna sahip

olmalar1 beklendik bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Elde edilen bulgular incelendiginde yas gruplari arasinda iliski doyumu 6l¢egi puanlari
bakimindan anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir. Literatiirde yasin iliski doyumu
tizerindeki etkisini inceleyen arastirmalarin sonuglarina bakildiginda farkliliklar
goriilmektedir. Bazi arastirmalar yasin iliski doyumu iizerinde anlamli bir etkisi
olmadigini bulurken (Sarag, Hamamci, Giicray, 2015; Okten, 2016; Ulutas, 2018);
bazi1 arastirmalarda ise yas arttikca iliskiden alinan doyumun da arttifina iliskin
bulgular goze ¢arpmaktadir (Ozbiger, Atic1, 2018). Bu baglamda mevcut arastirma
bulgularinin literatiirde yasin iliski doyumu iizerinde anlamli bir etkisinin olmadiginin
bulundugu caligmalarla paralellik gosterdigi soylenebilir. Bu noktada mevcut
aragtirma bulgulariin neden yasin iliski doyumu {izerinde etkisinin bulundugu
caligmalarla degil de; etkisinin bulunmadig1 calismalarla paralellik gosterdigi sorusu
akla gelebilir. Bunun bir sebebi mevcut aragtirmaya katilan bireylerin yaslarinin bir
6l¢iide homojen olmasi olabilir. Katilimcilar 18-30 yaslar arasindadirlar ve hepsi geng
ve geng yetiskin bireylerdir. Daha {ist yas gruplarina mensup bireylerin verileri bu
arastirmada mevcut degildir. Dolayisiyla bu homojen yapi, gruplar arasinda bir fark

¢tkmamasina sebep olmus olabilir.

Mliski siiresi 5 yil ve iizeri olan bireylerin iliski doyumu 6l¢eginden aldiklar1 puanlar,
iligki siiresi daha az olan gruplardaki bireylere gore gore anlamli olarak yiiksektir.
Literatiir incelendiginde bazi aragtirmalarda iligki siiresinin iligki doyumu {izerinde
anlamli etkisi bulunamasa da (Soganci, 2017; Ciriikkvelioglu, 2012); pek c¢ok

calismada iliski siiresi arttik¢a iliskiden alinan doyumun da anlamli bir sekilde arttigi
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rapor edilmektedir (Budak, 2011; Sarag, 2013). Bu anlamda mevcut arastirmanin
bulgularinin literatiirle paralellik gosterdigini sdylemek miimkiindiir. Giris kisminda
detaylica bahsedilen romantik iliski kuramlar1 (Sternberg, 1988; Lee, 1977) ve bu
kuramlarin bilesenleri diistiniildiigiinde, iliskide gecen zamanin iliskideki baglilig1 ve
adanmisligi artirdigt; tutku ve cinsellik gibi bilesenleri bir miktar azaltmasina ragmen,
ciftlerin birbirlerine olan giivenlerini arttirdig1 bilinmektedir (Sternberg, 1988, 2006;
Regan, 2016; Santrock, 2011). Ciftler zaman iginde birbirlerini daha iyi tanimakta
birbirleriyle daha etkili iletisim kanallar1 bulabilmekte ve birbirlerinin eksikliklerini
daha rahat tolere edebilir hale gelmektedir. Buradan yola ¢ikarak da iliskide gecen
stirenin iliski doyumunu artiracagini diisinmek makul sayilabilir. Nitekim mevcut

arastirmanin verileri de bu diislinceyi desteklemektedir.

50



6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglari ve Onerilere yer verilmektedir.

6.1. Sonug

Romantik iligki doyumunun, 6z anlayis ve duygusal zeka ile iliskisinin olup olmadig1

ve romantik iliski doyumunun yas, cinsiyet ve romantik iliski stiresine gore farklilik

gosterip gostermediginin incelendigi, 550 gen¢ yetiskin birey ile yapilan bu

arastirmada asagidaki sonuglara ulasilmistir;

1.
2.

Yapilan arastirmada calismaya katilan 259 kadin 291 erkek birey oldugu,
Bireylerde romantik iliski doyumu ile 6z anlayis degiskeni arasinda orta
seviyede pozitif bir iliskinin oldugu,

Bireylerde romantik iliski doyumu ile duygusal zeka degiskeni arasinda orta
seviyede pozitif bir iliskinin oldugu,

Bireylerde romantik iliski doyumu ile iyi olus, 6z kontrol, duygusallik ve
sosyallik degiskenleri arasinda orta seviyede pozitif bir iliskinin oldugu,

Oz anlayis ve duygusal zeka degiskenlerinin romantik iliski doyumu igin
anlamli yordayici oldugu,

Bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalarinin cinsiyete gére anlamli
sekilde farklilastigi, kadinlarin iliski doyumu puan ortalamalarinin erkeklere
gore anlaml farklilik gosterdigi,

Bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalarinin yas degiskenine gore
anlaml sekilde farklilagsmadigi

Bireylerin romantik iliski doyumu puan ortalamalarinin iliski siiresi degiskenine
gore anlamli sekilde farklilastigi 5 yil Gizeri iliskisi olan grubun, iliski doyumu
puan ortalamalarinin diger gruptakilere goére anlamli farklilik gosterdigi

saptanmuistir.
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6.2. Arastirma Sonuclaria Gére Oneriler

Oz anlayis ve duygusal zekanin romantik iliski doyumuna etkisinin ; romantik iliski
doyumunun yas, cinsiyet ve romantik iliski siiresine gore farklilik gosterip
gostermedigine yonelik 550 geng yetiskin birey ile yapilan bu arastirma sonuglarina

gore Oneriler asagida sunulmustur;

1. Calismada bireylerin duygusal zeka diizeylerinin romantik iliski doyumlarina etki
ettigi sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore romantik iligki doyumunu artirmak
icin duygusal zekayr gelistirmeye yonelik ¢alismalar ve programlar cift
terapilerinde uygulanabilir.

2. Caligmada bireylerin 6z anlay1s diizeylerinin romantik iliski doyumlarini etki ettigi
sonucuna ulagilmistir. Bu sonuca gore romantik iliski doyumunu artirmak i¢in 0z
anlayis gelistirmeye yonelik ¢alismalar ve programlar ¢ift terapilerinde
uygulanabilir.

3. Calismada romantik iliski doyumunun yasa gore farklilasmadigi sonucuna
ulagilmistir. romantik iliski doyumana iliskin yetiskin ve ileri yetiskin yas
grubundaki bireyleri kapsayacak sekilde arastirmalar yapilabilir.

4. Romantik iiliski doyumunun cinsiyete gore farklilastig1 kadinlarin erkeklere oranla
daha pozitif farklilik gosterdigi saptanmistir. Kadin ve erkeklere yonelik daha fazla
calisma yapilabilir.

5. Bireylerin romantik iliski doyumlarinin egitim diizeyi, sosyo ekonomik diizey gibi

farkli sosyo demografik 6zelliklere gore inceleyen ¢aligmalar yapilabilir.
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EKLER

Ek.1 Kisisel Bilgi Formu

Degerli Katilimci

Sizi Prof. Dr. Mehmet Engin Deniz danismanliginda Biisra Ozel tarafindan yiritiilen
‘Romantik lliski Doyumunun Yordayicilari Olarak Oz Anlayis ve Duygusal Zekanin
Incelenmesi’konulu yiiksek lisans ¢alismasinadavet ediyoruz.

Bu arastirmada romantik iligkisi olan bireyler ile galisiimaktadir. Bu ¢alismaya katilmak
tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Formlardaki sorulari bos birakmadan,
tamamini icten ve samimi sekilde doldurmaniz arastirmaya 6nemli katki sunacaktir. Bu
formlardan elde edilecek kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca arastirma amaci
ile kullanilacaktir.

Katiliminiz icin tesekkir ederim.

Biisra Ozel

Yildiz Teknik Universitesi Yiiksek Lisans Ogrencisi
Bu arastirmaya katiimayi

e Kabul Ediyorum.
e Kabul Etmiyorum.

KiSISEL BiLGi FORMU

1.Cinsiyetiniz

() Kadin () Erkek
2. Yasiniz
()18-24 ()25-30

3.Egitim Diizeyiniz

() ilkokul () Ortaokul () Lise () Lisans () Lisansusti
5. Su Anki iliski Durumunuz

() Flort/iliskisi var () Nisanli () Evli

6. Romantik iliskinizin Siiresi

()1-12 Ay ()1-3wyl ()3-5yil  ()5ve Gzeriyil
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Ek. 2 Duygusal Zeka Ozelligi Olcegi (DZO0) KISA FORM

Yénerge:Liitfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katiima ya da katiimama derecenizi yansitan rakami
daire icine alarak cevaplayiniz ifadelerin tam anlami hakkinda cok uzun diisiinmeyiniz.Hizli ilerleyiniz
ve kesin cevaplar vermeye ¢alisinizifadelerin tam anlami hakkinda ¢ok uzun diisiinmeyiniz.1- Dogru
ya da yanlis cevap yoktur.1-Hig katilmiyorum 7-Tamamen katiliyorum arasinda 7 cevap segeneginiz
vardir.ilginiz ve zaman ayirdiginiz icin tesekkdrler.

1. Genel anlamda, yuksek motivasyonlu birisiyim. 112 |3 |4 |56 |7

2.Duygularimi diizenlemekte genellikle zorlanirim. 112 |3 |4 |56 |7

3. Insanlarla etkin bir bicimde basedebilirim. 1 (2 (3|4 |56 |7

4. Verdigim kararlarimi siklikla degistirme egilimim |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
vardir.

5. Cogu zaman hangi duyguyu hissettigimi ay1rt 112 (3|4 |5|6 |7
edemem.

6. Bircok iyi 6zellige sahip oldugumu disiiniiyorum. |1 |2 |3 |4 |5 [6 |7

7. Haklarimi savunmak benim i¢in genellikle zordur. |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

8. Diger insanlarin duygularin1 bir sekilde 112 |3 |4 |56 |7
etkileyebilme yetenegim vardir.

9. Olaylarin akigina gore hayatimi diizenlemek benim |1 (2 |3 |4 |5 |6 |7
icin genellikle zordur.

10. Genelde stresle basedebilirim. 112 |3|4|5|6 |7

11. Yakinlarima, duygularimi géstermekte genelde 112 |3 |4 |56 |7
zorlanirim.

12. Motivasyonumu devam ettirmekte zorlanirim. 112 (3|4 |5|6 |7

13. Genel olarak, hayatimdan memnunum. 112 |3 |4 |56 |7

14. Sonradan pisman olacagim seyleri yapma 112 (3|4|5|6 |7

egilimim vardir.

15. Siklikla duraksar ve hissettiklerimi diisiintirtim. 112 |3|4|5|6 |7

16. Kisisel donanimlarimin, gii¢lii yonlerimin tam 112 (3|4 |5|6 |7
olduguna inantyorum.
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17. Tartisirken hakli oldugumu bilsem dahi, geri
cekilmeye meyilliyim.

18. Genellikle, hayatimda islerin yolunda gidecegine
inanirim.

19. Bana c¢ok yakin olan kisilerle bile, aramda bag
olusturmak benim i¢in zordur.

20. Genellikle, yeni ¢evreye uyum saglama
yetenegim vardir.
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Ek. 3 iliski Doyumu Olgegi (iDO)

Yénerge:Liitfen asagidaki her ifadeyi o ifadeye katilma ya da katilmama derecenizi yansitan
rakami daire icine alarak cevaplayiniz.

1.Sevgiliniz ihtiyaglarinizi ne kadar iyi 1(2(34|5|6|7
karsiliyor?

2.Genel olarak iliskinizden ne kadar 1/2/3(4|5/|6|7
memnunsunuz?

3. Digerleri ile karsilastirildiginda iliskiniz ne 1(2(34|5]|6|7
kadar iyi?

4.Ne siklikla iliskinize hi¢c baslamamisolmayr |1 (2 |3 (4 |5 |6 |7
diliyorsunuz?

5.iliskiniz ne dereceye kadar sizin 112|3(4|5/|6]7
baslangictaki beklentilerinizi karsiliyor?

6. Sevgilinizi ne kadar seviyorsunuz? 1/2|3(4|5|6|7

7. iliskinizde ne kadar problem var? 1(2(34|5|6|7
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Ek. 4 Oz Anlayis Olcegi (OZAN)

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL
DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda
takip eden 6lgegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi
belirtiniz.

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma 11213 1|45
egilimim vardir.

2. Isler benim icin kétii gittiginde zorluklarin yasamin bir 1123|415
pargasi oldugunu ve herkesin bu zorluklar1 yagadigini

gorebilirim,

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve 1 (2 (3|4 |5

diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak ac1 yagadigim durumlarda kendime 1123|415
sevgiyle yaklasmaya calisirim.

5. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, 1 (2 (3|4 |5
yetersizlik hisleriyle tiikkenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kot hissedenpek |1 |2 |3 |4 |5
cok kisi oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kati (acimasiz) |1 |2 |3 |4 |5
olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede 11213 1|45
tutmaya caligirim.

9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime |1 (2 |3 (4 |5
bir¢ok insanin ayn1 sekilde kendi hakkinda yetersizlik
duygulari yasadigini hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarina kars1 hosgoriisiiz ve 1 (2 (3|4 |5
sabirsizim.

11. Cok sikintiliysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati |1 |2 |3 |4 |5
gosteririm

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin ¢ogunun 11213 1|45
benden mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim.
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13. Act veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis
acisiyla géormeye caligirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir pargasi olarak
gormeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi
uzerim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri
belli bir bakis agis1 igerisinde tutmaya caligirim.

16. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri
belli bir bakis agis1 igerisinde tutmaya caligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin
benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Ac1 ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.

19. Bir sey beni lizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Act ¢ektigim durumlarda kendime karsi bir parga daha
sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriilitytimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olay1 biiyiitme egilimim
vardir.

23. Benim i¢in 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin yalniz benim bagima geldigi duygusunu
hissetme egiliminde olurum.
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