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OZET

Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali
Yuksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERININ ROMANTIK ILISKILERDE
MUKEMMELIYETCILIKLERININ BiLINCLI FARKINDALIK VE ALEKSITIMI
ACISINDAN INCELENMESI

[lknur BOZBURUN

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin sahip olduklari romantik iliskilerdeki mikemmeliyetciliklerinin
bilingli farkindalik ve aleksitimi agisindan iligkileri ortaya koymak amaciyla yapilmigtir. Aragtirmanin
konusunu teskil eden degiskenlere ait kuramsal bilgiler alan yazin boliimiinde sunulmustur. Arastirmada
genel tarama modelinin bir alt tiirli olan iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Bu degiskenler arasindaki
iligkilerin belirlenmesi amaciyla yapisal esitlik modeli analizi yapilmistir. Yapisal esitlik modellemesi
analizi igin Amos 19 programi kullanilmigtir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 2020-2021 egitim 6gretim
déneminde KTO Karatay Universitesi ve Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesinde dgrenim goren 404 kiz,
99 erkek olmak (izere toplamda 503 iiniversite 6grencisi olusturmustur. Arastirmada veri toplamak igin
katilimcilarin demografik bilgilerini belirlemek i¢in aragtirmaci tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi
Formu, arastirmanin konusunu teskil eden degiskenlerin tespiti icin Romantik iliskilerde
Miikemmeliyetcilik, Bilingli Farkindalik ve Aleksitimi Olgegi kullanilmistir. Elde edilen bulgulara gore;
iiniversite Ogrencilerinin sahip olduklar1 bilingli farkindalik diizeyleri ile aleksitimileri arasindaki
yordayici iliskileri incelendiginde, negatif yonlii anlaml bir iligski oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
aleksitimi ile romantik iliskilerdeki mitkemmeliyetcilikleri arasindaki yordayic iliskileri incelendiginde,
pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu belirlenmistir. Buna ek olarak, bilingli farkindalik diizeyleri ile
romantik iligkilerdeki mitkemmeliyetcilikleri arasindaki yordayici iligkiler incelendiginde, negatif yonlii
dolayli bir iliski oldugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular 1s181inda oneriler gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: romantik iliskilerde miikemmeliyet¢ilik, bilingli farkindalik, aleksitimi
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ABSTRACT

Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

EXAMINATION OF ROMANTIC RELATIONSHIP PERFECTIONISM IN TERMS
OF MINDFULNESS AND ALEXITIMIA AMONG UNIVERSITY STUDENTS

The purpose of this study was to discover the relationships between university students’
perfectionism in romantic relationships in terms of mindfulness and alexithymia. The literature part
contains theoretical information regarding the variables that comprise the subject of the research. In the
study, the relational survey model, a subtype of the general survey model, was used. The relationship
between these variables was determined using structural equation model analysis. For structural equation
modeling analysis, the Amos 19 program was employed. The study group included 503 university
students, 404 males, and 99 females, who were enrolled in the 2020-2021 academic year at KTO Karatay
University and Ahmet Kelesoglu Faculty of Education. To collect data, the researcher's Personal
Information Form was used to determine the demographic information of the participants, and the
Perfectionism in Romantic Relationships, Conscious Awareness, and Alexithymia Scale was used to
determine the variables that constitute the subject of the research. According to the findings, there was a
negative significant association between university students' mindfulness levels and their alexithymia
when the predictive relationships between them were explored. Simultaneously, when the predicted
correlations between alexithymia and perfectionism in romantic relationships were studied, a positive
linear association was discovered. Furthermore, it was discovered that there was a negative indirect
association between their level of mindfulness and their perfectionism in romantic relationships when the
predicted relationships between the two were explored. Suggestions were made based on the information
gathered.

Keywords: perfectionism in romantic relationships, mindfulness, alexitimia



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu boéliimde problem durumu, arastirmanin amaci, aragtirmanin Onemi, sayiltilar,

sinirliliklar ve tanimlara iliskin bilgilere yer verilmistir.

1.1 Problem Durumu

Insan, iliski kurmaya dayali bir yap: ile diinyaya gelir. Toplumsal varligin
uzantist olan yakin iligski igerisinde bulunmak, kisinin anlam arayisi ve hayata dair
somut beklentilerinde Onemli bir yere sahiptir. Sosyal bir varlik olarak yasamini
stirdiiren insanin ihtiyaglarindan biri de basgka insanlarla birlikte olabilmektir (Simsek,
2018). Sevmek ve sevilmek insanin arzu ettigi degerlerdir. Sevgi, insan fizyolojisinin
bir geregidir. Kiiltiir, inan¢ ve kisisel beklentileri etkileyen, karsilikli etkilesim
igcerisinde varligini siirdiiriip devam ettirerek gelisim gosteren duygu sevgidir (Tarhan,

2018).

Bayar, (2015)’ e gore romantik iligkiler; iki kisi arasinda duygusal ve fiziksel
deneyimlerin yasanildigi, maddi ve manevi etkilesimlerin, tutku ve bagliligin oldugu
gonullil iliskilerdir. Iki farkli yapida olan insanin, romantik bir iliskide birbirine
benzeyen Ozelliklerini iligkilerine tasidiklar1 zaman sorun yasama ihtimalleri artabilir.
Bu durumu somutlastiracak olursak, 6fkeli davranislar sergileyen bireylerin kurduklar
iliskide yasadiklar1 problemler karsisinda fevri davranislar sergilemesi daha olasidir.
Hosgorii ve 6fke kontrolii ile iliskide beklenmedik durumlarin neden oldugu sorunlari
cozmeye calismak ve  kisilerin  birbirlerine  saygi  gOstermesi iliskide
mikemmeliyetciligin yasanmasini saglamaktadir (Marshall, 2015). Bireyler romantik
iliskiler kurarak denge saglama egilimi igerisindedir. Bu denge, kendisi ile gelecegi
arasinda olabilecegi gibi, kendisi ile kisisel hayatindaki degisimler arasinda da olabilir

(Alakus, 2020).

Frost ve digerleri (1990) gore miukemmeliyetgilik, kusursuzlugun saglanmasinda
yiilksek standartlar belirleme ve baskalarindan gelecek olumsuz degerlendirme
endiselerini igerisinde barindiran elestirel bir 6z degerlendirmedir. Flett ve Hewit
(2002)’a gore mikemmeliyetcilik; kusursuzluk i¢in ¢aba gostermek ve yasamin her

alaninda kusursuz olmaya calismasidir. Kisilerarasi miikemmeliyet¢ilik kavramindan
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taretilen romantik iliskilerde miikemmeliyetgilik, kisinin kendisi ve bagkalar1 igin
mukemmeliyetgilik boyutu lizerinden ele alinmaktadir. Lopez ve arkadaslari (2011) ve
Matte ve Lafontaine’e (2012) gére romantik iliskilerde miikemmeliyetgilik, yapici ve
yapict olmayan unsurlari Kapsar ve igerisine romantik iliskiyi, partnerine dair

miikemmelliyetci inanci ve standartlari alir.

Mikemmeliyetci kisiler, sevilmek ve kabul edilmek igin kusursuz olmalari
gerektigine ve baskalarma acik olmanin zarar, sapma veya reddedilmeye yol
acabilecegine inanirlar. Bu nedenle kisileraras: iligskilerde duygularini paylasma ve
eksikliklerini ifade etme konusunda c¢ok endiselidirler (Burns, 1983; Halgin ve Leahy,
1989). Miikemmeliyetci kisiler, elestirildiklerinde savunmaci davrandiklari, kusurlarini
gizlemek icin geri ¢ekilme egiliminde olduklar1 ve miikkemmeliyetgi standartlarini diger
insanlara uygulamaya calistiklar1 i¢in yakin iliskilerde kaginilmaz olarak hayal
kirikligina ugrarlar. Bu nedenle, miikemmeliyet¢ilik romantik iligkilerde tehlikeli bir
Ozellik olabilmektedir (Burns, 1983).

Matte ve Lafontaine (2012) romantik iligkilerde miikemmeliyetgiligin istismarci,
otoriter ve baskin kisilik 6zelliklerinin yanisira cinsel tatminsizlik, suglama egilimi ve
iletisim stillerinin olumsuzlugu ile iligkili oldugunu ifade etmislerdir. Baccman,
Folkesson ve Norlander (1999), romantik iliskilere yonelik farkindalik ve tutumlarin
iliskilerin ilerleme ve siirdiiriilebilirliginde etkili oldugunu ifade etmislerdir. Brown ve
arkadaslar1 (2007) ve Keng ve arkadaslar1 (2011) ise bilingli farkindahigin esenlik,
fiziksel ve zihinsel saglik ve kisilerarasi iligkilerin surdurilmesi gibi ¢ok gesitli olumlu
sonuglart oldugunu soylemektedir ve bu sonuglar bize bilingli farkindaligin romantik
iliskilerle yakindan iliskili oldugunu gostermektedir. Sharp ve Ganong’e (2020) gore,
romantik iligkilerde bireyin bilingli farkindaliginin, beklentilerinin ve inanglarinin net
olmasi, iliskide yasanabilecek problemlerin azalmasinda kilit bir rol oynar. Bu
baglamda, romantik iligkilerde miikemmeliyetciligin saglanmasinda kisilerin iliskiyi

stirdiirmeleri noktasinda bilingli farkindaliga sahip olmas1 beklenmektedir.

Bilingli farkindalik temel olarak anin diisiincelerine, hislerine dikkati vermek ve
farkinda olmanin belirli 6zelliklerle gelismis bir bi¢cimini ifade eder (Ziimbiil ve Okur,
2021). Kabat-Zinn (1990) tarafindan bilingli farkindalik, gegmis veya gelecek herhangi
bir an ile ilgili disiince veya duygu agina yakalanmadan, dikkatini i¢inde bulunulan

anin gergekligine bilingli bir sekilde agik tutma, deneyimi kabul etme ve odaklanmay1
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strdurebilme olarak ifade edilmistir. Bishop ve arkadaslar1 (2004) ise bilingli
farkindaligin, dikkatin kendi kendini dizenlemesi ve dikkate karsi 6zel bir egilim

gosterme olmak iizere iki bilesene sahip oldugunu séylemislerdir.

Bilingli farkindaligin romantik iliskiler tizerinde olumlu birgok potansiyel etkisi
mevcuttur. Saglikli romantik iliski kurma ve bunu sirdiirmede bilingli farkindaligin en
onemli islevlerinden biri kisilerin partnerleriyle saglikli duygusal bir iligki kurmasidir.
Bilingli farkindalik iliskisel acidan saglikli duygusal repertuarlari tesvik etmesiyle
romantik iliskilerden alinan doyumu pozitif yonde etkilemektedir (Wachs ve Cordova,
2007)

Romantik iligkilerde miikemmeliyetcilik ile iligkisi olan bir diger alan kisilerin
aleksitimik davraniglar sergileyip sergilemedikleridir. Duygularin yeterince ifade
edilememesi ve duygusal yogunlugun da diistik olmasi halinde karsilasilan durumlardan
biri de aleksitimidir. Aleksitimi Yunanca koklerden tiiretilmis olup (A: yok, lexis: soz,
thymos: duygu), Turkge’de “duygular i¢in s6z yoklugu, duygusal sagirlik, duygusal
ahrazlik” gibi ifadelere karsilik gelmektedir (Dereboy, 1990).

Spitzer ve arkadaglari (2005)’e gore romantik iligkilerin gelismesi ve
stirdiiriilmesi noktasinda duygularin taninmasi ve ifade edilmesini igeren aleksitimi,
yasanacak iliskinin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nem teskil etmektedir. Aleksitimik
bireylerin kisiler aras1 iligkilerini yiizeysel olarak siirdiirmelerine dayali olarak
baglanma oOriintiilerinin etkili olabilecegine dair birgok goriis bulunmaktadir. Bu
goriiglere gore saglikli ve tatmin edici iliskiler gelistirebilen insanlarin baglanma
orlintiilerinin giivenli oldugu ve bu kisilerin duygularini daha iyi ifade edebildikleri
ancak gilivensiz baglanmanin aleksitimi 6zelliklerinin temelini olusturdugu ifade

edilmektedir (Kraemer ve Loader, 1995).

Humpuhreys ve arkadaslarmin (2009) calismasinda aleksitimi ile romantik
iligkiler arasinda negatif bir iligki oldugu sonucuna varilmistir. Besharat (2010) yaptig
calismada, aleksitimik Ozellikler gosteren bireylerin romantik iliskilerde daha fazla
sorun yasadigini tespit etmistir. Demet ve arkadaslarinin (2002) yaptiklar1 ¢alismada,
aleksitimik ozellikler sergileyenlerde daha fazla 6fke ve diismanlik yasandigi tespit

edilmistir. Bu nedenle, bu tiir kisilerin duygularin1 kars1 tarafa sézel olmayan yollarla
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ifade ettigi ve iliskilerde catismadan kagmak istemelerine ragmen g¢atisma durumunun

ortasinda kaldiklar1 kaydedilmistir.

Yapilan agiklamalar dogrultusunda, bu g¢alismada romantik iliskilerde

miikemmeliyetciligin bilingli farkindalik ve aleksitimi ile olan iligkisi ele alinmustir.

1.2 Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin genel amaci iiniversite Ogrencilerinin romantik iliskilerde
muikemmeliyetcilik diizeyinin, bilingli farkindalik ve aleksitimi agisindan incelemektir.

Bu genel amag dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir.

1.2.1. Alt Amaglar

1. Universite Ogrencilerinin romantik iliskilerdeki miikemmeliyetcilikleri ile
bilingli farkindalik ve aleksitimi arasinda anlamli diizeyde bir iliski var midir?

2. Universite dgrencilerinin bilingli farkindaliklari, aleksitimi diizeylerini anlamli
olarak yordamakta midir?

3. Universite  Ogrencilerinin  aleksitimi  diizeyleri, romantik iliskilerde
miikkemmeliyetgilik diizeylerini anlamli olarak yordamakta midir?

1.3 Arastirmanin Onemi

Sosyal ve biyolojik bir varlik olan insan, dogumundan Gliimiine kadar diger
insanlarla iletisim halindedir. Bebegin bakicisiyla baslayan bu siire¢ yasam boyu devam
eder. Ergenlikten baslayarak yetiskinlik doneminde de devam eden romantik iliskiler ise
bireylerin karsilikli olarak duygusal ihtiyaglarin giderilmesi, tatmin edilemesi karsilikli

olarak giiveninin saglandig iliski siirecidir.

Bu arastirmada, bireyin kendine ve partnerine yonelik olusturdugu romantik
iliskilerde miikemmeliyetcilik kavrami ele alinmistir. Miikkemmeliyet¢ilik kavrami
bir¢ok aragtirmaya konu olmus fakat romantik iligkilerde miikemmeliyetgilik kavrami

ile ilgili literatiirde uluslararasi ve iilkemizde az sayida arastirma vardir.

Romantik iligkilere etki ettigi diisiiniilen, bilingli farkindalik ve aleksitiminin
romantik iligkilerdeki miikemmeliyet¢iligi yordama diizeyi bu arastirmanin dnemini
olusturmaktadir. Romantik iliskilerde bireyin bilingli farkindaliginin, beklentilerinin ve
inanglarinin net olmasi, duygularin1 tanimasi ve ifade etmesi iliskide yasanabilecek

problemleri azaltir. Bu yiizden bilingli farkindalik ve aleksitimi kavrami romantik
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iligkilerde miikemmeliyet¢ilik kavrami igin Onem teskil etmektedir. Litaratlrde
romantik iligskilerde miikemmeliyetcilik, bilingli farkindalik ve aleksitimi degiskenlerini
bir arada iceren calismaya rastlanilmamistir. Arastirmanin temel konusu olan romantik
iliskilerde miikkemmeliyetcilik ve bilingli farkindalik 6lglilebilmesi  ve diger

degiskenlerle iligkinin ortaya konulmasi ¢aligmalara katki saglayabilir.

1.4 Sayiltilar

1. Necmettin Erbakan Universitesine bagli Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve
KTO Karatay Universitesinde 2020-2021 egitim-6gretim yilinda lisans
diizeyinde farkli sinif seviyelerinde egitim gérmekte olan §grencilerin romantik
iligkilerde miikemmeliyetgilik Olgegine samimi ve dogru cevap verdikleri
varsayilmistir.

2. Necmettin Erbakan Universitesine bagli Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve
KTO Karatay Universitesinde 2020-2021 egitim-6gretim yilinda lisans
diizeyinde farkli sinif seviyelerinde egitim gérmekte olan &grencilerin bilingli
Farkindalik 6l¢egine samimi ve dogru cevap verdikleri varsayilmistir.

3. Necmettin Erbakan Universitesine bagli Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve
KTO Karatay Universitesinde 2020-2021 egitim-6gretim yilinda lisans
diizeyinde farkli sinif seviyelerinde egitim gormekte olan 6grencilerin aleksitimi
Olcegine samimi ve dogru cevap verdikleri varsayilmistir.

1.5 Siirhliklar

1. Bu arastirma, 2020-2021 egitim Ogretim yilinda Necmettin Erbakan
Universitesine bagli Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve KTO Karatay

Universitesinde 6grenim gdren 503 katilimer (niversite dgrencisiyle sinirlidir.
1.6 Tamimlar

Romantik iliski: Solmus (2010)’a gére romantik iliskiler, duygusal acidan
baghlik, karsilikli olarak duygusal ihtiyaglarin giderilmesi, tatmin edilmesi ve bir

dayanigma siirecidir.

Bilin¢li Farkindalik: Bireyin gelece§e ya da gegmise odaklanmadan simdiki

anda deneyimledigi olaylarin durumlarin tadini1 ¢ikarmasidir (Brown ve Ryan, 2003).

Aleksitimi: Yunanca bir kelimedir ve “duygular igin sdz yoklugu” olarak
Turkgeye cevrilmistir (Dereboy, 1990).
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Romantik Tliskilerde Miikemmeliyetcilik: Bir partnerle iliskinin duygusal,
davranigsal ve biligsel yonlerini paylasirken, fiziksel ve duygusal yakinlikta, bireyler
miilkemmeliyet¢i bir tutum sergileyerek partnerine ve iliskilerine kusursuz olmaya
caligirlar. Bununla beraber, bu iliskide ulasilmasi zor olan beklenti diizeyi, partnerlerin
hayal kirikligina yol acabilecek yliksek standartlar belirlemesine yol agacaktir (Yilmaz,
2020).
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BOLUM 2
2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boliimde arastirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenleri ile ilgili kuramsal
temeller, yurt icinde ve yurt disinda yapilan arastirmalar ve bu aragtirmalarin

sonuglarina iliskin bilgilere yer verilmistir.

2.1 Romantik Iliskilerde Miikemmeliyetcilik ile lgili Kuramsal Goriisler
2.1.1 Yakin Iliskiler

Insanlar bulunduklar1 giindelik hayatlarda duygusal bir baglilik, kisisel olarak
katilma ve stirekli etkilesim gibi unsurlar i¢inde barindiran yakin iligkiler ile yogun bir
sekilde ilgilenirler. Her insan doyurucu olsun veya olmasin belli bash yakin iliskiler
icerisinde bilyiimiistiir. Insanlar yetiskinlik hayatinda ise bu yakin iliskileri devam

ettirip yakin arkadas iliskileri veya romantik iligkiler kurmuslardir (Hendrick, 2016).

Giindelik hayatimizda yakinlik kelimesinin ne ifade ettigini belirlemek
maksadiyla, Waring ve arkadaslar1 (1980), 50 farkli iiniversite 68rencisine " yakinlik
size ne anlam ifade ediyor?" sorusunu yoneltmislerdir. Bu 6grencilerden alinan cevaplar
sonucunda yakinlik kavramu ile ilgili dort temel konunun belirginlestigi goriilmiistiir. Bu
temel konulardan bir tanesi insanlarin hayalleri, 6zel duygu ve diisiincelerini insanlarla
paylasmanin yakinhigin kayda deger bir parcasi olmasidir. Ikincisi ise seksiiel olarak
adlandirilan kisilerde karsilikli sevginin olmasi ve bunun ifade edilmesidir. Ugiincii
olarak kisilerin iliskide tutarli olmalari, kendi ve karsidaki kisilerin ihtiyaclarina karsi
duyarli olmalar1 ve yiiksek bir benlik saygisina sahip olmalar1 yakinligi olumlu
etkilemektedir. Dordiincii belirginlesen konu ise kisilerde elestirici tavir, 6fke ve

giicenme davranislarinin yakinligi zedeledigidir (Akt. Hamarta, 2004).

Yakin iligkiler konusunda bugiline kadar birgok tanim yapilmistir. Hamarta
(2004) bu tanimlardan yola ¢ikarak yakin iliskiyi su sekilde tanimlamistir: yakin iliski;
duygularin karsilikli bir sekilde yogun olarak yasandigi, bireyler arasinda paylagimin
oldugu, karsilikli olarak olumlu ve olumsuz duygularin ifade edilebildigi ve ayrilik

durumunun bireylerde iiziintiiler olusturdugu iliskiler olarak tanimlamaistir.
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Saglikli bir bireyin en 6nemli kisilik 6zelliklerinden bir tanesi g¢evresinde
bulunan bireyler ile saglikli ve doyum saglayici iliskiler kurabilmesidir. Kisiler arasinda
kurulan saglikli yakin iligkiler kisinin sosyal ve kisilik gelisimini olumlu yonde etkiler.
Bunun yaninda 6zellikle iyi bir sekilde kurulan yakin iligkiler karsilikli sosyal destek
saglayacagi icin kisilerin psikolojik olarak daha saglikli olmalarini saglar (Hamarta,

2004).

Yakin iligkilere cinsiyet agisindan bakildiginda ise baz1 farkliliklar
gorilmektedir. Camarena, Sarigiani ve Petersen (1990)’nin yapmis olduklar1 bir
aragtirmaya gore kadinlarin erkeklere gore 6zel bilgiler iceren duygu ve diislincelerini
paylasmaya daha istekli ve niyetli olduklar1 goriilmiistiir. Bunun yaninda Hamarta
(2004)’tiin yapmis oldugu bir arastirmaya gore iliskisel benlik saygisi ve iligkisel
depresyonun cinsiyete gore farklilastigi kadinlarin iliskisel benlik saygisi puanlarinin
erkeklere gore daha yiiksek oldugu, iliskisel depresyon puanlarinin ise tam tersi olarak

erkeklerde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
2.1.2 Romantik Iliskiler

Romantik iligki kavrami ilk goriildiigii veya duyuldugu zaman ¢ogunlukla akla
gelen bir kadin ve erkek arasindaki yogun duygusal bagdir. Toplumdan topluma veya
kiiltiirden kiiltiire romantik iligski igerisindeki davranmislar, romantik iliskiye karsi
tutumlar ve kisilerin bu duruma kars1 algilar1 farklilik gostermektedir. Romantik iligki
tirk toplumunda genellikle daha "6zel" siirlar igerisinde yasarken bati toplumlarinda
daha "uluorta" olarak yasanmaktadir. Fakat hangi toplumda veya hangi Kkiiltlirde
yasanirsa yagansin romantik iliskiler her zaman insanin duygu, diisiince ve fizyolojisini

yogun bir sekilde etkileyen bir unsur olmustur (Ozaydinlik, 2014).

Romantik iligkilerde de yakin iliskilerde oldugu gibi bircok tanimlama
yapilmistir. Solmus (2010)’a gére romantik iliskiler, duygusal agidan baglilik, karsilikli
olarak duygusal ihtiyaclarin giderilmesi, tatmin edilmesi ve bir dayanigma siirecidir.
Ozteke (2015)’e gore ise romantik iliski, karsilikli olarak partnerlerin bilissel, duygusal
ve davranigsal anlamda paylasimda bulunduklari, birbirlerine baglhiliklarini ortaya
koyduklari, fiziksel ve duygusal yakinligin oldugu ve karsilikli giivenin saglandigi iliski

surecidir.
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Romantik Iligkiler ergenlerin sosyal diinyasinin merkezinde yer alir (Carver,
Joyner ve Udry, 1999; Akt. Bouchey ve Furman, 2003). Romantik iligkiler diger
cinsiyet akranlari, onlarla etkilesime girmese bile, ergenlerin diisiincelerinin ¢cogunu
isgal eder. Lise d6grencileri mevcut veya potansiyel partnerlerini haftada ortalama 5 veya
8 saat arasinda diistinerek vakit gecirirler (Richards, Crowe, Larson ve Swarr, 1998;
Akt. Bouchey ve Furman, 2003).

Moss ve Schwebel (1993)’e gore kalici romantik iliskileri belirleyen 5 temel dge

vardir bunlar:
e Baglilik
 Duygusal yakinlik
« Biligsel yakinlik
e Fiziksel yakinlik
o Karsilikliliktir (Akt. Ozteke, 2015).

Romantik iligkileri destekleyen temelde ii¢ etmen bulunmaktadir. Bunlardan ilki
sevgi’dir. Romantik iliskilerde karsilikli olarak yakinhigin yaninda sevgi en Onemli
unsurlardan bir tanesidir. Diger bir etmen ise guven’dir. Given, iliski igerisinde kiginin
kars1 taraftan kendisine bir zarar gelmeyecegini veya karsit tarafin kendisini
aldatmayacagini bilmesini saglar. Uciincii etmen ise baghliktir. Baglilik ise kisinin
partneriyle beraber vakit gecirmesi ve sosyal aktiviteler yapmasini kapsar (Prager, 1997;
Akt. Aydogdu, 2010).

Insanlarin arasinda yasadig: her iliski romantik iliski olarak adlandirilamaz. Bir
iligkinin romantik iliski olarak adlandirilabilmesi i¢in taraflarin birbirlerinin ¢ikarlarini
korumasi, birbirlerini mutlu etmeye c¢alismalar1 gerekmektedir. Romantik iligkileri
yakin iligkilerden ayiran en 6nemli 6zellik ise ¢iftlerin arasinda olan mahremiyettir. Bu
mahremiyet ise kisilerin birbirine karg1 giiven duyarak ve samimi bir sekilde

bulunduklar1 6zel paylasimlari igerir (imamoglu, 2009; Akt. Erdemir, 2018).
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2.1.3 Miikemmeliyetcilik Kavram

Birey, biyolojik ve sosyokiiltiirel bir varlik olarak, dogustan getirdigi 0zelliklerin
yanisira etkilesimde bulundugu sosyal g¢evrenin de etkisiyle kisiligini bi¢imlendirir.
Kisilerin iginde bulundugu fiziksel durum, kultlirel cevre ve ebeveyn yetistirme sekilleri
sonucu kisilik 6zellikleri bicimlenir. Bireyler, sosyal ¢cevrede meydana gelen durumlar
karsisinda kisilik 6zelliklerine gore tepkiler verirler. Bu kisilik 6zelliklerinden biri de
“muikemmeliyetcilik” tir (Tuncer, 2006). Miikemmeliyetcilik, uzun yillar psikoloji
literatiiriinde yer almis ve birgok ¢alismada yer alan bir kavram olmustur (Ozteke,

2015).

Miikemmeliyetgilikle ilgili bir¢ok yapilan tanimda bulusulan ortak nokta
milkemmeliyet¢iligin “En iyisine ulasma ¢abasi” oldugudur. Flett ve Hewitt (2002)’e
gore, mukemmeliyetcilik kusursuz olmak i¢in yasamin her aninda ¢aba sarf etme olarak

tanimlanabilir.

Alan yazin incelendiginde kavramin psikianalitik yaklasim, bireysel psikoloji,
biitlinciil yaklasim, bilissel ve akilct duygusal yaklasim ile sema terapide yaygin olarak

yer verildigi sonucuna ulagilabilir.

2.1.4 Miikemmeliyetcilige Yonelik Kuramsal Bakis Ac¢isi

2.1.4.1 Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik kuramda mikemmeliyetcilik kavrami gelisim dénemlerinde, anal
donemde, yapisal kisilik doneminde ve siiper egonun islevlerinde ele alinabilir.
Freud’un yapisal kisilik kuramima gore kisili§in en son gelisen sistemi siiper ego,
cocuga ana-babasi tarafindan aktarilan ve 6diil ve ceza uygulamalariyla pekistirilen,
geleneksel degerlerin ve toplum ideallerinin igsel temsilcisidir. Gergekten en ideal olani
temsil eden siiper ego, kusursuzluga ulasmak ister. Id ve ego arasindaki dengeyi
saglayan siiperego; bir seyin dogru ya da yanlish@ina karar verip toplumsal olarak
onaylanmis dlglitte davranmanin vicdani yoniidiir. Siiper egonun baslica islevleri, idden
gelen diirtiileri bastirmak ve ketlemek, egoyu gercekci amaglar yerine ahlaki amaglara

yonlendirmek ve kusursuz olmaya ¢abalamaktir (Gegtan, 2002).
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2.1.4.2 Bireysel Psikoloji

Adler’e gore neredeyse yaptigimiz her sey yasamdaki engeller {izerinde bir
tistiinliik kurmak ve bodylece asagilik duygularimizdan kurtulmak iizere tasarlanmistir.
Ornegin yiiksek not almak, yarismalarda basari elde etmek gibi durumlar basarildiginda
bu bizi asagilik duygularimizdan bir adim ileriye gotiiriir. Hatta kendimizi ne kadar

alcalmis goriirsek, ustiinliikk cabamiz da o kadar artar (Burger, 2006).

Adler, kisinin yasamstilinin yaklasitk 5 yaslarindayken belirlendigine
inanmaktadir. Yasamstili; kalitim, ¢evre ve bireyin kendi yaratici davraniglarinin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikmakta ve cok erken yaslarda gelismektedir. Cocuk yasama
baslarken kiiciiktiir ve ¢ok fazla yardima muhtagtir. Cocuk, ¢evresini izlerken izlenimler
olusturur. Yakin cevresine bakarak, yetiskinlerin davraniglarini gézlemler ve bu sistem
icerisinde nasil giic kazanacagimi cikarsamaya calisir. Asagilik duygusu cocugun
kendini etrafindaki insanlardan daha gii¢siiz ve daha kiigiik oldugunu fark ettigi cok
kiigiik yaslarda baglar. Burada g¢ocuga baskalarinin nasil davrandigi, ¢cocugun bunlari
nasil yorumladigi kritik 6éneme sahiptir. Yetiskinlerin ¢ocuklarla nasil iliski kurdugu
oldukca onemlidir ve bazi gelenekler de ¢cocuklara ¢ok fazla zarar vermektedir. Bu da
cocuklarin kendi kendisini 6nemsiz ve agagilik hissetmesine yol agmaktadir. Ayrica bir
anlamda, asagilik duygusunu hissedenler Oyle ya da boyle bir sekilde stiinliik
kompleksine de sahiptirler. Ustiinliik kompleksinin dogal bir disa vurumu, éviinme veya
gosteris yapma seklindedir. Burada kisi sosyal ilgi yoksunu olup yanlis bir 6nemlilik

duygusu olusturmustur (Murdock, 2014).

Cevreye egemen olma istiin gelme ¢abasi, kusursuzluk cabasi olarak
adlandirilabilir. Birey agisindan iistiinliik ¢abasi c¢ok farkli somut bigimler alabilir.
Bunlardan tipik olanlarindan biri diger insanlar1 tahakkiim altina alma gabasidir (Adler,
2001).

Hayata ve problemlere karsi dogru ya da yanlis algilarimiz, sorunlara karsi
gelistirdigimiz basarili ya da basarisiz ¢oziimlerimiz, milkemmele ulagma c¢abasi
kesintisiz devam eder (Adler, 1956). Adler (2001)’¢ goére kusursuzluk g¢abasi her

bireyde bulunmaktadir.
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2.1.4.3 Biitiinciil Yaklasim

Biitiinciil yaklagimin onciisii Karen Horney, nevrozlu insanlarin kaygi arttirict
deneyimlerden kaginma g¢abalarini {i¢ ana baslikta ele almistir. Bunlar, insanlara dontik,
insanlara karsi, insanlardan uzak olmaktir. Horney’e gore bu ii¢ kisinin ortak noktasi,
liciiniin de yetersizlik ve giivensizlik duygulartyla umutsuzca basa ¢ikmaya
calismasidir. Nevrotik hastalarin ana 6zelligi, kisiler arasi iliskilerde benimsedikleri
kendine zarar veren bir tarzin i¢ine sikismis olmasidir. Bu insanlarin bagkalariyla
iletisime girerken kullandiklar1 yontem, onlar1 aslinda ¢ok istedikleri sosyal iliskilerden
uzak tutar. Kisiler arasi iligkilerde kullandiklar1 yikici tarz, kaygilarimi azaltmak igin

yarattiklar1 bir savunma mekanizmasidir (Burger, 2006).

Horney, ilk ¢ocukluk doneminde ebeveyn cocuk iliskisine odaklanir. Temel
anksiyete de bu iligkiden kaynaklanir. Cocuk iligki siirecinde sosyal veya cevresel
anksiyete tirettiginde carasizlik ve giivensizlik duygusuyla bas edebilmek igin gesitli
davranig stratejileri gelistirir. Bu stratejilerinden biri kisiliginin ayrilmaz bir pargasi
olursa buna nérotik ihtiyac denir. Norotik ihtiya¢c anksiyeteye karsi bir savunma

yoludur.

Horney’in tanimladig1 10 nevrotik ihtiyacta; kusursuz olmaya ve elestiriye karsi
savunmaya yonelik nevrotik ihtiyag; hata yapmaktan korkan, yanlis ve eksikliklerinin
diger insanlar tarafindan fark edilmesini istemeyen insanlardir. Yetersiz olmaktan,
elestirilmekten hoslanmazlar ve diger insanlar tarafindan sug¢lanmaktan g¢ekinirler. Bir
diger nevrotik ihtiya¢ olan basari kazanmaya yonelikte ise bu insanlar genel olarak
temel bir giivensizlik i¢inde oldugu i¢in basar1 kazanmak ve devamli ilerlemek isterler.
Diger insanlardan 6nde olma arzusu tasirlar (Akt. Yildiz, 2020). Kavut (2018)’e goére
Karen Horney’in ortaya koydugu Kusursuz Olmaya ve Elestiriye Kars1 Savunmaya
Yoénelik Nevrotik Thtiyacta ise bu kisiler yanlis yapmaktan ¢ok korkarlar ve kendilerine

yoneltilecek elestirilere ve eksikliklerine kars1 kendilerince ¢esitli tedbirler alirlar.

2.1.4.4 Bilissel Kuram

Insanin dogasina genel anlamda nétr bir bakis agisi ile yaklasir. insan dogasinin
Ozellikleri ayrintili olarak ele alinmadan, evrimsel bakis agisina dayali olarak insanlarin
sadece ¢evreye uyum saglayan organizmalar oldugunu diisiiniir. insani insan yapan

kritik Ozelligin yasanan deneyimlere bir anlam verme oldugu kabul edildiginden,
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BT’nin yapict bir kuram oldugu belirtilir. BT de hem digsal, nesnel gerceklik hem de
kisisel, 6znel ve fenomenolojik gerceklik kabul edilmektedir (Murdock, 2014).

Mikkemelliyet¢i 6zellikler tasiyan bireylerde en ¢ok ya hep ya hig bilissel
carpitmasi yaygin olarak gorinir (Beck, 2014). Bu bilissel ¢arpitmaya sahip bireyler
asir1 zor ya da siradisi amaglar tasiyip yiiksek standartlar1 vardir (Antony ve Swinson,
2000).

AaronBeck tarafindan ortaya konulan “Otomatik diisiinceler” anlik olarak ortaya
cikan ve bir degerlendirmeyi iceren ifadeler ya da imajlardir. Otomatik diisiinceler, daha
¢ok insanin farkinda oldugu diisiinceleriyle birlikte ayn1 anda gériiliirler. igerigine bagl
olarak bu diisiinceler, islevsel olabilir ya da can sikict olabilir, ancak her iki durumda da
diisiincenin sahibi olan kisi i¢cin mantikli olarak kabul edilme egilimindedir. Bu tiir
diisiinceler, ya belli bir isi yapmak i¢in isteksizlik géstermeye ya da kayginin artmasina
katkida bulunur; boylece neye odaklanilacagi konusunda ve konsantrasyonun
saglanmasinda bir sorun ortaya ¢ikar. Insanlar, genellikle otomatik diisiincelerinin ne
oldugunun tam olarak farkinda degildir ama bir olasilikla bu diisiincelerle iligkili olan

duygularinin farkindadir (Murdock, 2014).

Beck ve arkadaslar1 tarafindan tanimlanan baslica biligsel ¢arpitmalar ya hep ya
hi¢ disiincesi, korkunclagtirma, olumlu yanim1 gérmeme, duygularina gore g¢ikarim
yapma, damgalama, abartma ya da azimsama, segici algi, diisiince okuma, asir1
genelleme, kisisellestirme, -meli/-malilar, istege gore c¢ikarim yapmadir (Koéroglu,
2009). Beck (2014) miikkemelliyetgi 6zellikler tasiyan bireylerde en ¢ok ya hep ya hig
bilissel ¢arpitmasi1 goriiliir. Bu biligsel ¢arpitmaya sahip bireyler asir1 zor ya da siradisi

amaclar tasirlar ve yiiksek standartlar1 vardir (Antony ve Swinson, 2007).

Ya hep ya hig diisiince tarzina sahip kisiler olaylar1 sadece dogru ya da yanlis
gorme egilimindedirler. Miikkemmelliyet¢i insanlarda yaygin olarak goriilen algi
bozuklugudur. Bu diislinceye sahip insanlarda genellikle depresyon, kaygi ve oOfke
goriiliir. Kendileri ve bagkalar: i¢in ger¢ekei olmayan yiiksek standartlar koyan kisiler
“Ya hep ya hi¢” diisiince tarzina sahiptirler (Akt. Ozteke, 2015).
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2.1.4.5 Akilc1 Duygusal Davranis¢1 Yaklasim

Insanin &zii ne kotiidiir ne de insanlar kendini gerceklestirme pesindedir;
gercekte Akilci Duygusal Davranis terapisinin tiim insanlarin i¢inde bir parga iyilik ve
bir par¢a kotiiliik oldugunu savunmaktadir. Ellis’e gére A-B-C siireci; A, dnceden olan
bir olay1 veya ortaya ¢ikaran yasantiyr ya da insanlarin basina geldigi durumlarla ilgili
oldugunu diisiindiikleri seyi ifade eder. A hemen hemen her sey olabilir. Duygular,
diistinceler, fanteziler veya kisinin rahatsiz oldugu birisi olabilir. C ise sonu¢ olup
normal olarak insanlarin B’nin (inang) sonucu olarak diisiindiikleri seydir. C’ler
duygusal yasantilar (liziintii, mutsuzluk, kaygi, depresyon gibi) veya davraniglar (bir
seyl yapmak i¢in 1srarct olmak, kacinmak, bir seyi tekrar tekrar yapmak gibi) olabilir.
C’ler saglikli duygular (lizlintii veya mutluluk gibi) veya sagliksiz duygular (depresyon,
kaygi veya hiddet gibi) olabilir. A, B’yi aktive eder ve sonra da B, C’ye neden olur
(Murdock, 2014).

2.1.4.6 Sema Yaklasinm

Sema; olay, insan, kavram, yer, zaman hakkinda bilgiler iceren diisiince, algi,
sosyal etkilesim gibi faktorleri etkileyen subjektif kategoriler olarak ifade
edilebilmektedir (Kogakgdl ve Masarogullari, 2011). Genel olarak sema; yapi, taslak,
iskelet anlaminda kullanilmaktadir. TDK tanimina bakildiginda sema; herhangi bir alet,

arag ya da bicimin ana cizgileri olarak ifade edilmektedir.

Fiske ve Taylor (1984) bireyi “biligsel bir cimri” olarak tanimlamaktadir. Bunun
anlami; birey g¢evreden gelen ¢ok fazla uyaran ve bilginin hepsini ayirt edemeyip
anlamlandiramadigi i¢in durumlar hakkinda miimkiin oldugu kadar az diisiiniip bir kere

inandig1 seyden kolay kolay vazgecememektedir (Akt: Donmez, 1992).

Bazi1 semalar 6zellikle zedeleyici ¢ocukluk deneyimleri sonucu olusan benlik ve
kisileraras1 diinya ile iliskili olan semalar etkileri bakimindan tehlike olabilir. Sema
terapinin de odagi erken donem uyumsuz sema olarak adlandirilan semalardir (Rafaeli,

Bernstein ve Young, 2012).

Young ve arkadaslar1 (2009)’a gore ise haz, rahatlama, saglik, 6zsaygi, basari

duygusu ya da tatmin edici iligskilerde 6nemli bozulmalari kapsar.
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Bu semanin temel inanci elestiriden ka¢inmak i¢in davranis ve kendini ortaya
koyma alanlarindaki icsellestirilmis yliksek standartlar i¢in yogun g¢aba gerektigini
kapsar (Ozteke, 2015). Rafaeli ve arkadaslar1 2012’a gore yiiksek standartlar semasi
kendini siklikla su sekilde ifade eder;

e Miikemmeliyetcilik, ayrintiya asir1 dikkat veya kendi performansinin normale
kiyasla 1yi olmasini hafife alma

e Hayatin bircok alaninda gercek¢i olmayan yiiksek ahlaki, etik, kiiltiirel ya da
dini talimatlar1 da i¢ine alan kati kurallar ve —meli/-malilar veya

e Daha fazlasini basarabilmek i¢in zaman ve verimlilikle agir1 mesgul olma.

Young ve arkadaslart (2009)’a gore yiiksek standartlar/asir1 elestiricilik
semasina sahip olan bireyler detaylara asiri takilip yoresel, dinsel, kiiltiirel emirler
iceren kat1 kurallara sahiptir. Zaman ve verimlilikle ilgili takintis1 daha da basarili olma
ihtiyacidir. Standartlarla ilgilenmeyip genellikle aceleci ve dikkatsiz bir tavra

sahiptirler.

2.1.5 Miikemmeliyetciligin Gelisimi

Sebebi tam olarak bilinmemekle birlikte miikemmeliyetgiligin olusmasinda
ailenin en 6nemli faktor olduguna dikkat ¢ekilmistir (Hamachek, 1978; Frost vd., 1990).
Hamachek (1978), bunu sadece miikemmel ¢ocuklarin aile tarafindan kabul edilecegi
goriisiine baglamistir. Zlotnick ve arkadaglar1 (1996) olumsuz kosullar altinda yetigsen
kisilerin bu zor kosullarla basa c¢ikmak icin miikemmeliyetciligi bir ara¢ olarak

kullanabilecegine dikkat gekmistir.

Barrow ve Moore (1983), ebeveynlerin beklentilerini ve kurallarini1 ¢ocuklarina
acik, dogru veya dolayli bir sekilde iletmemesinin belirlenen standartlarin acik bir
sekilde ortaya konmamasinin veya anne babanin sahip oldugu miikemmeliyet¢i yapinin
cocuklar tarafindan da rol model olarak alinmasinin ergenlerde miikemmeliyetci yapinin

olusmasinda etkili oldugunu ifade etmislerdir.

Horney’e g6re milkemmeliyetciligin temelinde anksiyete kavrami yer
almaktadir. Anksiyetenin temeli ebeveyn-¢ocuk iliskisinden kaynaklanir. Bu iligki,
sosyal veya g¢evresel anksiyete tirettiginde, cocuk ortaya ¢ikan ¢aresizlik ve guvensizlik

duygulartyla bas edebilmek i¢in c¢esitli davranis stratejileri gelistirir. Davranis
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stratejilerinden birisi kisiligin degismez bir pargasi haline gelirse bu “norotik ihtiyag”
olarak adlandirilir (Schultz ve Schultz, 2002).

Egan ve arkadaslar1 (2014), sosyal oOgrenme ve genetik faktorlerin
miikkemmeliyet¢iligin olusumu ile iligkili olabilecegini ifade etmislerdir. Miller ve
Vaillancourt (2007) ise akran zorbaliginin miikemmeliyetciligin nedeni olabilecegine

dikkat ¢cekmislerdir.

2.1.6 Miikemmeliyetci Kisilerin Ozellikleri

Antony ve arkadaslarina (1998) gore miikemmeliyetgilik sergileyen Kkisilerin
baz1 ortak diisiince ve davramslari vardir. Ornegin, bu insanlar olaylar1 degerlendirirken
olaymn dogru mu yanlis m1 oldugu konusunda net sonuglar ¢ikarma egilimindedir.
Ayrica miikemmeliyetciler, yiiksek standartlari nedeniyle diger insanlarin fikirlerini
ofke ve kaygi ile karsilayabilirler. Bu zihniyet, milkemmeliyetgilik sergileyen kisilerde
depresyon ve kaygiya neden olabilmektedir (Hewitt ve Flett, 2002). Shafran ve
arkadaglarina (2017) gore ise, bu insanlar asir1 genelleme, acimasiz tasvir, duygusal akil

yuritmenin yaninda gelecegi tahmin edebilirler.

Antony ve arkadaslar1 (2000) miikemmeliyetgiligin olumsuz olaylara iliskin
duyguyu, cevresel begeni kazanma hissini ve olaylarin olumsuz sonuglarini abartmanin
bir sekli olduguna dikkat c¢ekmistir. Hedefin ¢ok kati oldugunu, esnetilmedigini,
baskalarina giivenmeme ve yanlis degerlendirme gibi 6zelliklerin bu kisilerde yaygin

oldugunu ifade etmistir.

Frost ve arkadaslar1 (1990)’a gore miilkemmeliyetci bireylerde bulunan ortak
Ozellikler; bireyin anne babalarinin beklenti ve degerlendirmelerine fazla 6nem vermesi,
performans {iizerindeki hata yapma anksiyeteleri, olarak kisinin, netlik, diizen ve

organizasyona énem vermesi ve kisinin performansinin kalitesi hakkindaki siipheleri.

Kobori ve arkadaslar1 (2004) arastirmalarinda miikemmeliyetcilerin kisilik
Ozelliklerini test etmislerdir. Arastirma sonuglari, miikemmeliyet¢ilerin yenilige daha
acik olduklarini ve odiillere olduk¢a bagimli olduklarini gostermektedir. Ek olarak,

miikemmeliyetciler zarardan kaginma egilimindedir.

Barrow ve Moore (1983) mukemmeliyet¢i kisilerin ozelliklerini su sekilde

siralamistir:
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e Ikili diisiinme (siyah ya da beyaz, hicbir sey),

e Ihtiyag ve arzularin olusumu,

e Zaman algis1 gelecege doniiktiir,

e Ulasilan hedef davranis hafife alinir, gelecekteki hedefler davranis abartilir,
e Hedeflenen davranisa gotiiren siire¢ katidir,

e Hedeflenen davranisa gétiiren siire¢ esnek degil katidir,

e Siradanliktan uzak durmak.

2.1.7 Miikkemmeliyetciligin Boyutlar:

Miikemmeliyetgilik, arastirmaya bagslandigi ilk yillarda tek boyutlu olarak
aciklanirken, sonraki arastirmalarda ¢ok boyutlu olarak aciklanmistir (Giirbiizkol,

2018).

2.1.7.1 Tek Boyutlu Mikemmeliyetgilik

Burns (1980) miikemmeliyetciligi sistematik olarak inceleyen ilk kisidir. Burns
(1980), bu kavrami tek boyutlu bir kavram olarak degerlendirmis ve "zor ve neredeyse
imkansiz hedeflerin pesinde kosmada siirekli ve olaganiistii performans gosterme"
olarak tanimlamistir. Ona gore bireyler kendilerine yiiksek standartlar belirler ve bu
standartlara uyup uymadiklarim1  siirekli  olarak  izlerler. Sonu¢ olarak,

muikemmeliyetgiler ortaya cikar.

Cheng ve arkadaslar1 (1999) miikemmeliyetciligi tek boyutlu olarak ele almistir.
Anksiyete, stres ve depresyon ile milkemmeliyet¢ilik arasindaki iligkilere deginip bu ii¢

degisken ile aralarinda anlamli ve pozitif iliski oldugunu gézlemlemislerdir.

Siegle ve Schuler (2000) ise miikemmeliyet¢iligi igsel ve dissal olarak
boyutlandirmistir. i¢sel mikemmeliyetcilik; kisinin yilksek beklentiler belirleyip bu
beklentileri karsilamaya yonelik miikemmel davranmaya c¢alismasidir. Digsal
muikemmeliyetcilik ise kendisi haricindeki aile ve arkadaslari gibi ¢evresinden
bekledikleridir.

Hamachek (1978) miikemmliyetciligi normal ve nevrotik olmak Uzere ikiye
ayirmistir. Normal mitkemmeliyetgilikte kisiler yiiksek standart ve hedeflerle beraber
mantiksal olanlar1 belirlerler. Nevrotik mikemmeliyetcilik; mantik disi hedef ve

standartlara ulasma egilimindedir (Hamachek, 1978).
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Shafran ve arkadaglar1 (2001), miikemmeliyetcilik kavramini tek boyutlu olarak
aciklayan diger arastirmacilardir. Buna gore, standartlar1 karsilamak i¢in siirekli ¢aba
gosterme ve kendilerini elestirmeleri miikemmeliyet¢iligin  taniminda Onemli bir

husustur.

Tek boyutlu mikemmeliyetcilikte, mikemmeliyetcilerin yiiksek beklentilere
sahip oldugu ifade edilir. Bu beklentiyi karsilayamadiklarinda ise kisiler kendilerini
fazla elestirerek hata yapma oOzgiirliikklerinin olmadigini diisiiniirler ve kendi kiiciik

hatalarini ¢ok fazla 6nemserler (Frost vd., 1990; Coen ve Ogles, 1993).

2.1.7.2 Cok Boyutlu Mukemmeliyetcilik
Cok boyutlu miikemmeliyetcilik; miikkemmeliyetciligi tek kisi olarak degil, kisi
ile ortamdaki degiskenler arasindaki iliskiye dayali olarak yorumlamaya calisir

(Gurbuzkol, 2018).

Slaney ve Ashby (1996) arastirmalarinda miikemmeliyetgiligi “yiiksek kisisel
standartlar”, “duzenlilik” ve “geliski” olmak Uzere galismalarinda bircok agidan uyumlu

olabilecek bakis agisiyla ii¢ boyutta incelemislerdir.

Slade ve Owens (1998) ‘e gore iki tiir miikkemmeliyetgilik vardir. Birincisi
olumlu milkkemmeliyet¢ilik; kiginin olumlu sonuclara ulagmak ic¢in yiiksek diizeyli
hedeflerin kazanimina yonelik diisiince ve davraniglardir. Olumlu mukemmeliyetcilik
olumlu pekistirmeye dogru hareket etmek ve basari istegi olarak tanimlanabilir.
Olumsuz mikemmeliyetcilik ise, kisinin olumsuz sonuglardan kagmak ya da kaginmak
icin yiiksek diizeyli hedeflerin kazanimina yonelik diisiince ve davranislardir.

Basarisizlik korkusu ve olumsuz pekistirmeye génderme yapar.

Hewitt ve Flett (2002) miikemmeliyetciligi iic boyut olarak aciklamistir.
Birincisi, kendine yonelik miikemmeliyetcilikte, kisi kendisi i¢in gergek¢i olmayan
hedefler belirleyebilir ve bu hedeflere ulasmaya c¢alisirken celigkili ve zorlayici
davraniglar sergileyebilir. Bir diger milkemmeliyet¢ilik boyutu olan sosyal diizene kars1
olan miikemmeliyet¢ilik ise toplumda insanlarin koydugu agir kurallara uymaya
caligilirken, ofke, korku gibi duygular yasanabilir. Digerlerine yoOnelik
mikemmeliyetcilik, cevremizdeki herkesin kendimiz i¢in belirledigimiz gercekci

olmayan hedefleri takip etmemizi isteme durumudur.
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Frost ve Marten (1990) miikemmeliyetciligi alt1 boyutta incelemistir. Birincisi,
hatalarla ilgili asir1 kaygi, stirekli miikkemmel olmak i¢in ¢abalamak ve hata yapmaktan
korkmak olarak yorumlanir. Diger bir boyut olan kisisel standartlar ise bireyin ger¢ekei
olmayan bir hedef belirlemesi olup eger hedefe ulasilamazsa kisi kendini olumsuz
degerlendirir. Ebeveynlerin yiiksek beklentileri boyutu, bireylerin aile tiyeleri tarafindan
cok yiiksek beklentilere sahip olmasindan Otiirii hata yapmama egiliminde olmasidir.
Ebeveyn elestirileri boyutu kisinin ebeveynlerinin asir1 derecede elestirel olmalar
sebebiyle yasadiklar1 histir. Dlizen boyutu, bireyin diizen takintis1 ve asir1 organize olma
cabasi olarak ifade edilmektedir. Son boyut olan davraniglardan siiphe, kisisel
memnuniyetsizlik, yaptiklarint siirekli degerlendirme ve eksik yonlerini bularak

tyilestirme diislincesine girip tatmin olmamasidir.

2.1.8 Romantik iliskilerde Miikemmeliyetcilik

Mikemmeliyetcilik; “kendine yonelik”, “digerlerine yéonelik” ve *“toplum
tarafindan dayatilan” mikemmeliyetcilik olmak f{izere lic boyuttan olusmaktadir
(Hewitt, Flett ve Mikail, 1995). Kendine yo6nelik mikemmeliyetcilik, bireyin
mikemmel olmak icin kendisiyle ilgili yuksek standartlar belirleyip bu standartlara
ulagmak i¢in motivasyonunu yiksek duzeyde tutmaya calismasidir. Digerlerine yonelik
mikemmeliyetcilik ise bireyin 6nem verdigi kisilerin karsilamasini bekledigi gergekgi
olmayan beklentileri icermektedir. Toplum tarafindan dayatilan miikemmeliyetcilik ise,
kisinin wulasilmast zor olan yiliksek standartlarin kendisine toplum tarafindan

dayatildigina iliskin inancini1 ifade etmektedir (Hewitt ve Flett, 1995).

Mikemmeliyetcilik kavrami Kkisiler arasi ilislerde 6nemli oldugu kadar
romantik iligkilerde de 6nemli bir kavramdir. Romantik iliskilerde miikemmeliyetciligi
ele alan arastirmalar kisinin kendine ve partnerine yonelik ele alip yakin ilisikilerle
arasindaki iligkiyi arastirmislardir. Literatiir incelendiginde bunun aile ve iliski uyumu

tizerinde etkileriyle ilgili cok fazla arastirmaya rastlanilmamaistir.

Matte ve LaFontaine (2012)’e goére miikemmeliyetciligin romantik iligkilerde
kendine yonelik ve partnere yonelik olmak (zere iki boyutu vardir. Kendine yonelik;
birey, romantik olmasi icin kendisiyle ilgili yiiksek standartlar koyup bu standartlara
ulagsmak i¢in motivasyonunu yiiksek tutmaya calisir. Romantik iliskisinde belirlemis
oldugu beklentileridir. Partnere yonelik ise kisinin partnerinden abartili beklentisidir.
Kisinin kendi istekleri ile karsi tarafin beklentileri arasinda yasadigi uyumsuzluk
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ilisgkide catismaya yol agabilir. Arastirma sonuglari romantik iligkilerde digerlerine
yonelik miikemmeliyetciligin narsistik, istismarci, otoriter ve baskin kisilik 6zellikleri,
suclama egilimleri ve diisiik cinsel tatmin ile; kendine yonelik miikemmeliyet¢iligin ise
elestiri ve alaycilik gibi olumsuz iletisim sitilleri ile iligkili oldugunu ortaya

koymaktadir (Matte ve Lafontaine, 2012).

Stoeber (2012) bireyin ikili iligkilerinde yasadig: ikili miikemmeliyet¢iligi ele
alarak partnere yonelik miikemmeliyet¢ilik ve partnerden algilanan miikemmeliyetcilik
olmak tizere iki kavram ortaya koymustur. Partnere yonelik miikemmeliyetcilik; kisinin

partnerinden miikemmel olmasini beklemesidir.

2.1.9 Romantik iliskilerde Mikemmeliyetcilikle Tlgili Yapilmis Giincel

Arastirmalar

Romantik iligkiler hakkinda yakin zamanda bir¢ok aragtirma yapilmistir.
Aydogdu (2010) tarafindan romantik iliski ve kisisel 6zelliklerin arasindaki iliskiyi
aciklamak amaciyla yaptig1 tez caligmasimin sonuglarmma gore; romantik iliskilerde
disadoniikliik, deneyime agiklik, 6zdisiplin, yumusak baslilik kisilik 6zelliklerine sahip
bireylerin iliski baslatma ve siirdiirme konusunda daha girisken ve basarili olduklari,
daha az kayg1 yasadiklari, iligkilerinden daha fazla doyum aldiklar1 ve iliskilerinin kendi
kontroliinde gelistigine inandiklart bulunmustur. Buna karsin nevrotik bireylerin
romantik bir iliskide daha fazla kaygi yasadiklari, kendilerine daha az giivendikleri ve
iliskilerinde baskalarinin goriislerine 6nem verdikleri, iliskiyi baglatma ve siirdiirmede

sorunlar yasadigi aragtirmada elde edilen bir diger sonugtur.

Yapilan bir diger arastirmaya gore ise kadinlarin iliski doyumu, iliski
giriskenligi ve iliskide kendine giivenleri erkeklerden yiiksek iken, iliski korkusu
erkeklerde daha fazladir. Yasa bagli olarak iliski doyumu artarken, iliski korkusu
azalmaktadir. Egitim diizeyinin artmasina bagl olarak igsel iligki giriskenligi, iliskide

kendine giiven ve iligski doyumu artarken; iligki korkusu azalmaktadir (Erdemir, 2018).

Ozteke (2015) tarafindan yapilan arastirmada romantik iliski yasayan bireylerin
baglanma stilleri, es se¢ciminde sinirlandirici inanglari, beden imgesi bas etme stratejileri
ile romantik iligkilerde miikemmeliyetcilikleri arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan
calismaya gore romantik iligkilerde miikemmeliyetcilik ile beden imgesi bas etme

stratejileri, baglanma ve es seciminde sinirlandirict inanglar arasinda anlaml diisiik ve
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orta diizeyde iligkiler ortaya ¢ikmistir. Yapilan hiyerarsik regresyon analizinde ise
demografik degisken olarak ele alinan cinsiyet, yas ve iliski siiresinin modele herhangi
bir katkisi bulunmamistir. Baglanma ve es se¢ciminde sinirlandirici inanglar romantik
iliskilerde miitkemmeliyet¢iligin alt boyutlarindan kendine yonelik miitkemmeliyetciligin
onemli yordayicilari olarak bulunurken beden imgesi bas etme stratejilerinin modele bir
katkis1 olmamistir. Partnere yonelik miikemmeliyetcilik olarak ele alindiginda,
baglanma ve inanglarin yani sira beden imgesi bas etme stratejilerinin modele katkisi

anlamlidir.

Yilmaz (2020) tarafindan yapilan calismada bireylerin romantik iligkilerdeki
mukemmeliyetgiliklerinin psikolojik iyi olus ve ¢ocukluk ¢agi travmalariyla iliskisi ayr1
ayr1 incelenmistir. Arastirma sonuglarina gore; ebeveyn tutumu ile romantik
iliskilerdeki miikemmeliyetcilikleri arasinda anlamli bir farkliik bulunmamaistir.
Kendine yonelik mikemmeliyetcilik diizeyleri ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif
yonde anlaml iligkiler bulunmustur. Ancak digerlerine yonelik miitkemmeliyetgilik ile
psikolojik iy1 olus arasinda anlaml iligki bulunamamistir. Cocukluk ¢agi travmalari ile
kendine yonelik mikemmeliyetciligi anlamli diizeyde yordamadigi goriilmistiir. Ancak
digerlerine yonelik milkemmeliyetcilik diizeyleri ile ¢ocukluk ¢agi travmalari, duygusal
istismar, fiziksel istismar, fiziksel ihmal, duygusal ihmal ve cinsel istismar puanlar
arasinda negatif yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Cocukluk c¢agi travmalar ile
psikolojik iyi olus puanlarinin beraber kendine yonelik miikemmeliyetcilik puanlarin
anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Cocukluk ¢agi travmalari ile psikolojik iyi olus
puanlariin beraber digerlerine yonelik miikemmeliyetcilik puanlarin1 anlaml diizeyde

yordadigi bulunmustur.

Matte ve Lafontaine (2012) tarafindan Romantik liskilerde Mikemmeliyetcilik
Olgegi gelistirilmisitir. Yapilan calismada bireylerin romantik iliskilerde ortaya
koyduklar1 miikemmeliyetciligi kendine ve partnere yonelik olmak tizere iki boyutlu bir
yapida ele almiglardir. Kendine yonelik mikemmeliyetcilik, bireyin romantik iliskisinde
kendine belirledigi abartilmis beklenti ve standartlardir. Partnere yonelik
mikemmeliyetcilik ise, kisinin romantik iliskisinde partnerine yonelik gelistirdigi

abartili beklenti ve standartlari olarak ortaya konulmustur (Matte ve Lafontaine, 2012).
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2.2.1 Bilingli Farkindahk

Farkindalik, bilingle ve gelisen bireyle ilgili bir kavramdir (Gough, 1975).
Bilinglilik kisinin kabul etmekte zorlandigi olumsuz yasantilarini, disiince ve
duygularini aynen kabul etmesi ve kabul ettigi bu yasantilar1 istenilen seviyede
tutabilmesidir (Neff ve McGehee, 2010). Farkindalik, verimli bir psikoterapi igin

danisan ve danismanda olmasi gereken yeteneklerden biridir (Daw ve Joseph, 2010).

Bilingli farkindalik, bireyin zihin siizgeci veya yargilayict bakisi olmadan
simdiki ananina odaklanamsidir. Bilingli farkindalik; *“dikkat, zihnin ve bedenin

farkindaligini gelistirmek ve anda yasamayi igerir (Stahl ve Goldstein, 2010).

Bireyin giinliik yasantisinda karsilastigi sorunlarla bas edebilmesi igin bilingli
farkindalik temelli uygulamalarda farkindalik diizeyini artiran birgok yontem vardir. Bu
yontemlerle birey problemlerini nasil ¢odzecegini Ogrenir (Hayes, Luoma, Bond,
Masuda, ve Lilis, 2006).

Bilingli farkindalik kelimesinin tarihsel kokleri, Buda’nin 2500 yil once
ogretilerinde kullandig1 eski Pali dilindeki “Sati”’ye kadar uzanir. Sati, bir kisinin su
anki biling aninda neye dikkat ettigini hatirlamasi anlamina gelen hafiza kelimesini
ifade eder. Bu sozciik, 1881°de Ingilizce ¢evirmen Rhys Davids tarafindan "bilingli
farkindalik" olarak ¢evrilmis ve 1910°da genel kabul gérmiis bir norm haline gelmistir

(Levey ve Levey, 2018).

Bishop ve arkadaslari (2004), bilingli farkindaligin tanimi hakkindaki fikir
birligi makalesinde, dogrudan deneyime dayali olarak dikkatin kendi kendini
duzenlemesini strdurmesi; merak, agiklik ve kabul ile nitelendirilen deneyime yonelik
tutum olarak tanimlamaktadir. Bir diger tanimda bilingli farkindalik, istemli olarak
simdiki anda ve yargilamadan deneyimin gelisimine yonelik dikkat yoluyla ortaya ¢ikan

farkindaligi ifade eder (Kabat-Zinn, 2003).

Bilingli farkindalik, bireyin simdiki anina odaklanamsini saglar. Birey, ge¢misi
diistinmek ve onu yeniden yasamak ya da gelecegi hayal etmek yerine simdiki

duyularina odaklanir (Gray, 2015).

Bishop ve arkadaslar1 (2004) ve Evans ve arkadaslari’na (2008) goére bilingli

farkindalik, diisiinceler, duygular ve fiziksel duyumlar dahil olmak iizere mevcut
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deneyimin farkindaligim1 artirabilecek meditasyon tekniklerini diizenli olarak

uygulayarak gelistirilir.

Brown ve Ryan, (2003) ile Siegel ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan
calismada genellikle anilara ve gelecekle ilgili fantezilere takilip kaldigimiz ortaya
konulmustur. Yemek yerken, araba kullanirken, insanlarla konusurken, ¢esitli aktiviteler
yaparken veya belirli bir hedefe ulasmaya c¢alisirken, mevcut deneyimlerin ¢ogundan
kurtulmaya calisiriz. Bu durumda midemizdeki doygunluk hissini veya duygusal

duygulari fark etmemiz zor olup burada bilingli farkindalik devreye girer.

Tablo 1. Bilingli Farkindalik ile Ilgili Yapilmis Tanimlamalar

Arastirmaci Yil Yapilan Tanimlama

Kabul ve sefkatle mevcut deneyime tam

Marlatt ve Kristeller 1999 _
olarak dikkat etme
) Mevcut deneyimin her an, yargilamadan,
Kabat-Zinn 2003
bilincin acilimina dikkat etme
) Zihni yargilamadan diisiinceleri net bir
Linehan 2005

sekilde simdiki ana odaklamak

d Kabul ile mevcut anin deneyiminin farkinda
Germer, Siegel ve Fulton 2005 Imak
olma

Hayat1 otomasyondan uzak tutmak, giinliik
Siegel 2009 | hayatta yasananlara karsi duyarli olmak ve
olaya farkli bir agidan bakmak

Budist  geleneklerine ve  meditasyon
Atalay 2018 calismalarina dayanan bir odaklanma

yontemidir.

) Yargilayict olmayan ve kabul edici bir
Bishop 2004
sekilde mevcut deneyime odaklanmaktir.

2.2.2 Bilingli Farkindahgmn Ozellikleri

Crane ve arkadaslarina (2016) gore insanlar olumsuz duygulara
odaklandiklarinda, ac1 ve sikintilarini arttirirlar; bilingli farkindalik, farkli siire¢ ve

stratejiler (gozlem, yargi degil, vb.) araciligiyla simdiki zamana odaklanarak olumsuz
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duygularla ilgili yeni iletisim kurma yollarin1 6gretir. Bilingli farkindalik, dikkatin

bireyin elindeki isine odaklanmasini saglamaktadir.

Dikkatli olunmasi1 durumunda, bireyin dikkati gegmiste veya gelecekte dolasmaz
ve birey su anda olanlar1 yargilamaz veya reddetmez. Bu sekilde bir dikkat; enerji,
anlayis ve nese yaratir. Bilingli farkindalik ve dikkat herkes tarafindan gelistirilebilecek
bir beceridir (Germer, 2005).

Farkindaligin bir diger onemli 6zelligi ise esnekligidir. Brown ve arkadaslari
(2007) ile Kornfield’e (2009) gore kisi su anda onemli olan her seyin farkinda olabilir
ve bir seye 6zellikle dikkat edebilir.

Bireylerin, bilingleri yerinde olmadig1 zaman sadece yerlesen aliskanliklarini ve
ortaya c¢ikan cesitli davranis kaliplarini yerine getirir (Germer, 2005). Bilingsizlige
ornekler; duygularin sonradan farkina varilmasi, dikkat etmemek veya baska bir sey
diisiinmelerinden dolay1 islerine ara vermeleri, simdiki ana odaklanmazlar. Bir kisinin
ismini hemen duyduktan sonra unutmak. Ne yaptiginin bilmeden isleri otomatik olarak
yapmak. Bir kulagiyla birini dinleyip ayn1 zamanda farkli bir isle ugrasmak. Gelecek ya
da gegmisle ugrasmasi. Yemek yediginin farkinda olmadan ve kendine dikkat etmeden

bir seyler yaparken bulmak. (Brown ve Ryan, 2003).

2.2.3 Bilinc¢li Farkindah@in Kuramsal Temelleri

2.2.3.1 Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklasim, oOzellikle Jung olmak iizere Budist psikolojinin
tekniklerine ve bakis agilarmma gore gelisim gostermistir. Bilingli farkindalik ile
psikanalitik 6zgiirlesmenin yalnizca diislincenin iirettigi bilinci gézlemleyerek miimkiin

oldugunu vurgular (Boylu, 2018).

Psikanaliz, bilingli farkindalik uygulamalariyla benzer 6zellikleri paylasmistir.
Psikianaliz ve bilingli farkindalik igsel girisimlerdir, farkindaligin ve kabuliin degisimin
onceligi oldugunu kabul ederler ve her ikisi de bilingsiz siireglerin 6nemini kabul eder
(Germer, 2005).

Ic gbzlem psikodinamik terapide dikkat cekmek icin segilen amaglarin

dogasinda ve kendilerine verilen dikkatin tiiriinde uygulanmistir. I¢ gdzlem zihni her an
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stirekli gdzlemlemeyi igeren “bilingli farkindalik” meditasyonundan farklidir (Fulton ve

Siegel, 2005).

Ice doniik kesif, psikanalitik yontemlerde ve bilingli farkindalikta énemli bir
noktadir. Her ikisi i¢in de kisinin igsel siireci gozlemlemek ve bu gozlem yoluyla biling
kazanmak, deneyimi kabul etmek degisimin ilk adimi olarak ifade edilir (Ozyesil,

2011).

2.2.3.2 Biligsel Davranis¢1 Yaklasim

Biligsel davranis¢1 yaklasimda 6zellikle insanlarin zihinlerindeki fikirlerin
diinyaya bakislarin1 ve davraniglarimi etkileyecegi vurgulanmaktadir. Ayrica bilissel
davranig¢1 yontemler ve Budist psikoloji, belirli konular1 diisiincede 6gretmeye calisir.
Diisiincenin ilk ortaya ¢ikis siirecini ve nasil ortaya ¢iktigini, diisiincenin sonucunu, bu
farkli istek ve diislincelerle nasil basa ¢ikilacagin1 ve bunu yaparken onlar1 e§itmenin
yolunu Ogretmeye c¢alisir. S6z konusu yaklasimlarda, danisani cesaretlendirme ve
motive etme noktasinda diisiince ve duygulari fark ettirmek ve bunlar diizenlemek yer
alir (Ozyesil, 2011). Bu yaklasimlarda bireylerin bilissel diizeydeki degisiklikleri
yargilamadan kendi diislincelerini tarafsiz bir sekilde gozlemlemesi gerekmektedir

(Ulev, 2014).

Bilingli farkindalik, kisinin olumsuz otomatik diisiincelerini fark etmeyi igerse
de onlar1 degistirmekten degil kabul etmek ve akip gitmesine izin vermek seklinde

bireyleri tesvik eder (Kabat-Zinn 2009).

2.2.3.3 Gestalt Kurami
Gestalt, kelime anlami olarak Almanca’da sekil ve bi¢im demektir. Analitik
bakis acisinin aksine, algiyr duyusal unsurlara bolerek algiyr anlamanin miimkiin

olmadigini savunur (Candir ve Celik, 2019).

Farkindalik, bireyin simdi ve burada yasanilan deneyimlere temas etme
siirecidir. Birey bu temas siireci i¢inde duyumsal, duygusal, biligsel ve bedensel enerji

barindirmaktadir (Yontef, 1979).

Gestalt terapistlerinden olan Pers (1969) gore yalnizca farkinda olmanin bile
tedavi edici etkisi oldugundan s6z etmektedir. Gestalt terapistleri, insanlarin anlam
olusturduklarinda ve deneyimlerinden anlam ¢ikarirken insanlarin  gemalar

olusturduklarina inanirlar ve organizmayi bir biitiin olarak goriirler. Bu yaklagimin odak
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noktasi; yogunlukla varolussal anlam, anlik deneyim, kisilerarasi iliskiler ve biittncul

birlesmedir (Erford, 2015).

2.2.3.4 Hiimanistik Yaklasim

Hiimanist yaklasim, insancil yaklagim olarak da ifade edilir; gegmisteki olaylar
ve sorunlardan ziyade, su ana ve islevsellige net bir sekilde odaklanarak iliskiyi temel
alir. Yaklagim, tiim insan 1rkinin biiyiimesinin ve gelismesinin 6zglir ve sorumlu
olmasindan kaynaklandigina isaret eder. Hiimanist yaklasim da tipki bilingli farkindalik
gibi icinde bulunulan ana, simdi ve buradaya odaklanirken yargilayict bir tutum

sergilemeye karsidir (Erford, 2015).

Himanistik yonelimli terapistler, ssmptomlar1 azaltmak ya da ortadan kaldirmak
yerine terapotik siire¢ boyunca farkindalik ve kabul ile gelen bireysel doniisiime 6nem
vermektedirler. Rogers’in ana diisiincesi, kisinin kendi diisiince ve duygularinin
yargilanma endisesinden uzak, dinleniyor olmanin verdigi huzur hissiyle 6zgiir bir
bicimde kesfedebilecegi bir kabul durumu yaratmaya dayanmaktadir (Dryden ve Still,
2006).

Budist psikoloji gibi hiimanistik yaklasimda diinii olan gegmise ya da yarin1 olan
gelecege takilmak yerine ana odaklanmak s6z konusudur. Hiimanistik ve bilingli

farkindalik arasindaki ortak 6zellik kosulsuz kabuldiir (Ozyesil, 2011; Tuncer, 2017).

2.2.3.5 Varoluscu Terapi
Varoluscu terapinin 6ne siirdiigii 6liim, 6zgiirliik, yalitim ve anlamsizlik, Budist

felsefesindeki “Bes Animsama” kavramiyla iligkili sayilabilir (Yalom, 2001).

Budist felsefesine gore, her giin bes animsamay1 tekrarlamak gerekir. Bunlar

(Hanh, 1987):

1. Yaglanmak benim dogamda var ve yaslanmaktan ka¢inmanin yolu yok.

2. Hasta olmak benim dogamda var ve bundan ka¢inmanin bir yolu yok.

3. Oliim benim dogam, dliimden kagmanin bir yolu yok.

4. Sevdigim herkesin dogasinda degismek vardir. Onlardan ayrilmaktan kagmanin
bir yolu yok.

5. Yaptiklarim benim tek ger¢egimdir. Eylemlerimin sonuglarindan kagamam.
Bu bes animsama; tiim varolus halleri olan yaslanma, hastalik, terk ve 6lim

korkularimizi kabullenmemizi ve onlart hayatimizin bir pargast olarak gormemizi
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saglar. Aslinda an1 yasamamizi ve hayatin mucizelerini fark etmemizi saglarlar. Oliim
gerceginin, yani yagamin son bulacagi ger¢eginin ve yasamin mucizesinin farkinda olan
bir birey, yasamina anlam katmaya ¢alisarak her an1 daha i1yi degerlendirmeyi umacaktir

(Demir, 2014).
2.2.4 Bilincli Farkindahk Cesitleri

Yapilan ¢alismalarin artmasiyla birlikte bilingli farkindalik kavrami daha detayli
bir sekilde ele alinmis ve bir¢ok farkli tiirii tanimlanmistir. Ates ve digerleri (2016) icsel
bilin¢li farkindalik; insanlarin fiziksel duyumlarmin farkinda oldugu ve kendi

deneyimlerine odaklandigi bir biling tiirii olarak tanimlanmaktadir.

Parameshwaran, (2015)’a gore igsel bilingli farkindalik da yer alan
uygulamalarin diizenli olarak yapilmas: ile birey kendi duygularinin ve diisiincelerinin
farkindaligin1 kazanip bireyin beyin mekanizmalarina etki ederek kisinin kendi kendini
iyilestirme kapasitesinin gelismesine yardimci olacaktir. Igsel bilingli farkindalik
kazanarak bireyler giinliik hayatlarinda karsilastiklar: stresli durumlarla bas etmelerini
kolaylastirp ve empati becerilerinin gelismesini saglayacaktir. (Beddoe ve Murphy,
2004).

Baska bir biling tiirii kisileraras:1 farkindaliktir. I¢sel bilingle karsilastirildiginda,
bu oldukc¢a yeni bir kavramdir (Erus, 2019). Kavram, Duncan tarafindan 2007 yilinda
ortaya atilmistir; bireylerin sosyal alanda iletisim kurarken birbirlerine gosterdikleri
bilin¢g durumudur (Duncan, 2007; Pratscher vd., 2018). Barnes ve arkadaslar1 (2007)’ e
gore iligki icerisinde kisileraras1 bilingli farkindaligin varliginin kisilerin stres
diizeylerini azaltarak iliski icerisindeki c¢atismalar1 daha saglikli bir bi¢imde

degerlendirebilmelerinde rol oynadigi gézlenmektedir.

Psikolojik agidan bilingli farkindalik ise istikrarl bir kisilik yapist ve kisinin
farkli durumlarla basa ¢ikma yetenegi gelistirmeye yardimci olan bir 6zelliktir (Roxas
ve Genwick, 2014). Ayni zamanda erken donem olumsuz sema ve yetiskin baglanma ve
yakinligiin tutarliligi ile de iliskilidir (Bourne, Berry ve Jones, 2014). Zihinsel olarak
bilingli bir bireyin, ¢cocukluk ¢aginda magdur olmasina ragmen, yetiskinlikte yakin bir
iliskide tekrarlanan saldirilardan kendini koruyabildigi goézlemlenmistir (Zamir ve

Lavee, 2014).
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2.2.5 Bilingli Farkindahgin Fonksiyonel Yararlari

Farkindaligin insanlar i¢in bir¢ok islevsel faydasi vardir. Bunlar genellikle su

sekildedir (Akt. Ozdogan, 2018):

e “Bilingli farkindalik kavramsal olmayip diisliniirken yorumlama yapilamaz.”

e “Bilingli farkindalik 6z odaklidir. Daima anda kalinir.”

e “Bilingli farkindalik yargilayict degildir. Diigiinceleri veya neler olup bittigini
yargilamaz, etiketleme veya siiflandirma yapmaz.”

e “Bilingli farkindalikta amag, her zaman belirli bir yere odaklanmaktir. Dikkat
siirekli simdiye c¢evrilir. Bu da bilingli farkindaligin stirekliligini saglar.”

e “Bilingli farkindalik katilimci gozlem gerektirir. Bilingli birey bedenini ve
zihnini daha yakindan deneyimler. Asil tanik odur.”

e “Bilingli farkindalik sézel degildir. Bilingli farkindalik, kelimeler zihinde
olusmadan once olusur.”

e “Bilingli farkindalik kesfetmeye dayanir. Siireki yeni seyler kesfetmek esastir.”

Ote yandan bilingli farkindaligia sahip birey gelecege veya ge¢mise odaklanmaz,
mevcut durumda olan higbir seyi yargilamaz veya reddetmez. Tamamen anda yasar ve
icinde bulundugu konsantrasyon durumu bireyi uyanik ve enerjik tutar, i¢inde
bulundugu durumdan keyif alir. Bilingli farkindalik gelistirilebilir bir beceridir. Eger
gelistirilirse birey olan bitenin tiim gergekligini gorebilir, sinirlamalar1 asabilir ve

sadece simdide yasayabilir (Germer, 2004).
2.2.6 Bilingli Farkindahk Tutumlar

Kabat-Zinn (1990), bilingli farkindalik becerilerinin temellerini atabilmek igin
bazi tutumlarin gelistirilmesi gerektigine isaret etmistir. Bu tutumlar asagida basliklar

halinde agiklanmustir.

2.2.6.1 Yargilamama
Her insanin hayatlar1 hakkinda genel yargilar1 vardir. Neredeyse her sey icin bir
etiketleme ve simiflandirma mevcuttur. Birgok duyguyu, hayatimizi ve ¢evremizdeki

duygular1 “iyi”, “kotu” ve “normal” olarak smiflandiririz. Ancak hayatimizdaki
simiflandirma ve yargilama aligkanliklari, otomatik tepkiler vermeye hapseder, bu
nedenle tarafsiz ve yansiz olamayiz. Hayatimizdaki baskiy1 kontrol edebilecegimiz bu

yargilarin farkinda olmamiz gerekmektedir. Bilingli farkindalik egzersizleri, zihnimizde
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bireyleri yargilamaya basladigimizi fark ettigimiz an bunu hemen durdurmaktan ziyade
zihnimizde neler oldugunun farkina varmamizi saglar ve onlar1 yargilamamamiz

geregini dgretir (Ozyesil, 2011).

Wahbeh ve arkadaslar1 (2011)’¢ gore yargilamamak, iyi-kotii, dogru-yanlis gibi
deger yiiklii kavramlari reddeder. Yargilayici olmamak simdi ve burada olani yok
saymadan oldugu gibi deneyimlemeyi igerir. Farkindalik, yargilamamay1 tesvik eder,
deneyimleri yargilamak yerine hem durumlar1 hem de durumlarin beraberinde getirdigi
stireclerin oldugu gibi kabul edilmesini 6ngordir.
2.2.6.2 Sabir

Sabirsizlik hali, insan1 siirekli bir sonraki seye iten, anda kalmasini engelleyen
ve her zaman oraya gitmesi gerektigini hissettiren seylerden biridir. Siklikla “burada”
olmanin “orada olmak” kadar iyi ve tatmin edici olmadigim distiniir ve “buray1”
tamamen kacirir. “Burada” kalma, sabretme konusunda egitilmemis bir zihin “oraya”
vardiginda bunu nasil basaracaktir? Sabirsizlik ve bir an 6nce bir sonraki hedefe ulasma
hali bir ¢ocugun olgunlasip olgunlasmadigina bakmak igin bir havucu topraktan

sokmesine benzer (Wolf ve Serpa, 2015).

2.2.6.3 Acemi Zihni

Bireyler, ¢ogu zaman diislincelerinin ve bildiklerinin hakkinda inanglarini,
sgercekte oldugu gibi gérmesine izin verir. Simdiki anin zenginligini gérmek igin,
“acemi zihni" olarak adlandirilan, yani her seyi sanki ilk kez deneyimliyor gibi yasayan
bir zihin gelistirmeli. “baslangi¢ zihni”, yeni ihtimallere acik olmasini saglar. Higbir an
bireylerin digerler anlariyla ayni degildir. Yasamdaki deneyimlerin her biri benzersizdir
ve benzersiz ihtimalleri barindirir. Baglangi¢ zihni bize bu basit gercegi hatirlatir

(Kabat- Zinn, 1990).

2.2.6.4 Guven

Kisinin kendisine ve hislerine temel bir gliven duygusu gelistirmek, meditasyon
egitiminin dnemli bir 6zelligidir. Bu tutum, kisilerin herhangi bir otoriteye dayanmadan,
kendileri olmalarim1 ve kendi istek ve fikirlerine gore secimler yapmalarini saglar.
Farkindalik pratigi ile kisi kendisi olmaktan sorumlu olmay1, kendi varligina inanmayi

ve onu dinlemeyi dgrenir (Ozyesil, 2011).
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2.2.6.5 Mizah

Mizah, i¢inde bulunulan durumdan bir adim geri atmayr ve ¢ok insanca olan
zaaflarin igindeki giiliingliigli fark etmeyi saglamaktadir. Bu sayede durumun
gereginden fazla farkina varilmasiin oniine gegilebilmekte ve kisiler kendilerine alan

acma firsat1 bulabilmektedir (Wolf ve Serpa, 2015).

2.2.6.6 Kabul
Kabul, farkindaligin 6nemli bir unsurudur. Kisinin korku, endise, iiziintii,
depresyon, fiziksel ac1 veya kisileraras1 zorluklar gibi fikirleri, duygular1 ve durumlari

kabul etmeyi reddetmesinden kaynaklanan sorunlarla basa ¢ikmasini saglar (Ozyesil,

2011).

Kabullenme; rahatsizlik veren, hosa gitmeyen olaylara, kisilere, durumlara ve
duygulara yer agmak ve bunlarla uzlasabilmektir. Kabullenme, bireyin kendisine,
hayatina kars1 yargilayici bir tutum sergilemesi yerine anlayish, nazik, acik, simdiki

zaman odakli ve istekli olmasi anlamina gelir (Demir, 2014).

Kabul etme siirecinde kisi, yagsamis oldugu duygularla miicadele edemez veya bu
duygular1 kontrol etme amaci tasimaz. Olumsuz deneyimlerini ve tekrarlayan
diistinceleri, engellenemez bir bicimde igsel diinyasinda gelmesine ve gitmesine izin

vermektedir (Harris, 2016).

Siegel ve arkadaslar (2009)’1na gore kabul, goz ardi1 edilmesi zor travmatik bir
durumda olaylarla ugrasan los isiklarla korkung bir sahneye projektorlerle bakmak
gibidir. Bunun igin kisinin ihtiyaci olan sey kabullenme ve merhamet halidir. Ote
yandan bilingsiz kabul, hayatin zorluklarin1 sekerle kaplamak gibidir, bir kacis ve

korunmadir.

2.2.6.7 Oluruna Birakmak
Kisi kendi i¢ diinyasina dikkatini verdiginde, zihin 1srar etmek istedigi belirli
diisiince, duygu ve durumlari bulacaktir. Bunlar tatmin edici ise, bu duygu ve durumlari

korumaya ve artirmaya ¢alisacaktir (Ozyesil, 2011).

Yasamis oldugumuz negatif olaylar sonucu duygu ve diislinceleri kabul etmek
ve bunlar serbest bir sekilde birakmak, yasanan duygusal yogunlugunun etkisinin

azaltilmasina ve engellenmesine ortam hazirlamaktadir (Siegel, 2009).
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Bu tutum, tutunmanin, yapisip kalmanin veya baglanmanin tam tersidir. Insanlar
en sevdikleri diisiincelere, duygulara veya duygulara tutunmaya ve onlar1 korumaya
caligirlar, ancak bagl olduklar1 durum gergcege uymazsa stres ve actya neden olur. Bu,
bitmekte olan bir iligkiye sarilmaya benzer. Hos olmayan diisiinceleri, hisleri ve hisleri
uzaklastirmaya c¢alismak da baglanmak gibi stres ve aci verir. Her iki durumda da

gerceklikle bir catigma vardir (Wolf ve Serpa, 2015).

2.2.6.8 Merak
Vurgulanmast gereken sey, merak olmadan biling olmadigidir. Bugiine
donerken, bu simdiyi tam olarak algilamak ve anlamak i¢in yapilir. Otonom siiriiste

meraka yer yoktur. Merak, otonom siirlis ve can sikintisinin panzehiridir (Wolf ve

Serpa, 2015).

2.2.6.9 Iyilik

Iyilik, kibarlik ve nezaketin oldugu yerde, yargilama ve kabaligin olmadig
yerdedir. lyilik, kisinin kendisinin ve baskalarmm zihinlerinin ve kalplerinin nasil
calistigina dair derin ve karmasik bir anlayisa sahip oldugunda ortaya ¢ikar. Bu sayede
kisi sadece meydana gelen davranis1 gormeyi 6grenmekle kalmaz, ayn1 zamanda onu
tesvik eden sebepleri de goriir. Bir kisi 6fkeli davranisin ardindaki kizginlig1 ve kafa
karigikligini gordigilinde, iyilikle yanit verme olasiligi daha yiiksektir (Wolf ve Serpa,
2015).

2.2.6.10 Siikran ve Comertlik

Comertlik ve slikran yakindan iligkilidir. Siikran, “sahip degilim” yerine
“sahibim” veya “yeterli degil” yerine “yeterli” tutumunu igerir. Boylece dikkatini hirs,
yoksulluk ve tatminsizlik yerine barisa, hosnutluga ve siikinete yonlendirir. Beyin
otomatik olarak eksik olana yoneleceginden otiirii siikran egzersizi bu durumu
dengeleyecektir. “Yeterince seye sahibim” diisiincesi ise ic¢ten gelen cOomertligi
besleyecektir (Wolf ve Serpa, 2015).

2.2.7 Bilincli Farkindahg: Gelistirme Yontemleri

Literatiire bakildiginda bilingli farkindalig1 gelistirmede bir¢ok teknigin oldugu
gorilmektedir. Germer’e (2009) gore, tiim farkindalik egzersizleri (i¢ ana unsur igerir:

“dur”, “gbzlemle” ve “geri don”.
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Dur: Kisinin yaptig1 seyi birakmasidir. Telefonda tartisirken sessiz kalmak gibi.
Yavaglamak da farkindalifi artirmaya yardimci olabilir. Cevrede neler oldugunu

anlamak i¢in daha yavas yiiriimek gibi.

Gozlem: “Katilimcir bir gozlemci” olarak, nefes alma, viicut taramalar1 veya

duygusal etiketler yoluyla deneyimlerle yakindan iliskili olma durumudur.

Geri don: Kisinin dikkatinin farkli bir nesneye kaydigini fark etmesi ve yavasca
odak nesneye geri donmesidir. Sebze keserken, dikkatin dagildigini fark ettigimizde,

dikkatimizi tekrar bigakla parmaklar arasindaki mesafeye ¢evirmek.

Siegel’e (2010) gore, ¢ tiir bilingli farkindalik egzersizi vardir: “bigimsel”,

“bicimsel olmayan” ve “inzivaya ¢ekilme”.

Bicimsel: Sessizce oturmak igin belirli bir siire ayirmayi igerir. Bu alistirmada
bircok meditasyon tiirii kullanilabilir. Baslangicta, bir dikkat nesnesi secilir (0rnegin,
fiziksel duyum ya da duygusal deneyim) ve zihin farkindalikta baskin olmaya baglayan

nesneye yonlendirilir.

Bigimsel olmayan: Yemek yerken yemegin tadina veya yiirlirken ytiriime hissine
dikkat etmek de dahil olmak {izere giinliikk hayatimizi tamamen degistirmeden giin

icinde olanlara dikkat etmek anlamina gelir.

Inzivaya cekilme: Bilingli farkindaligin gelistirilmesine adanmus tatil olarak
ifade edilebilir. Ayaga kalkmak, dis fircalamak veya dus almak gibi giinliik aktiviteler
gibi birgok ¢esidi vardir.

Pollak ve arkadaslar1 (2014)’na gore bilingli farkindalig1 gelistirmek asagidaki

alanlarda beceriler gerektirir:

Yalnizca dinlemek: Bu uygulamada kisinin sadece ¢evresindeki seslere (trafik,
yagmur, klima vb.) dikkat etmesi ve dinlemesi gerekmektedir. Insanlar sesleri
adlandirmaya, durdurmaya veya bir kenara koymaya calismadan dinlemelidir. Burada
dikkat edilmesi gereken husus, her sesin bir basi, ortas1 ve sonu olduguna dikkat etmek

ve bu anin essiz oldugunu ve kendini tekrar etmeyecegini bilmektir.

Nefesi bulmak: Bu, nefes almaya ve anin farkindaligina uyum saglamayi
O0grenme ve insanlarin zorlanmadan/manipiile edilmeden dogal nefes almaya katilmasini

gerektiren temel bir konsantrasyon egzersizidir. ilk adim, kisinin rahat¢a otururken
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nefes alip verdigini bulmasidir, ardindan nefesinin en gii¢lii oldugu yeri (burun delikleri,
g0giis veya karin) gérmeye ¢alismasidir ve havanin akcigerlere girisine, dolasimina ve

¢ikisina dikkat etmesidir.

Yiirliylis meditasyonu: Otopilotta yaptigimiz aktivitelerin farkindaligini artirmak
icin tasarlanan bu uygulamada, insanlarin dikkati uzayda hareket etme deneyimine
cekilir. Agirligr esit olarak dagitmak i¢in hastanin ayaklar1 agik ve kollar1 en rahat agida
olacak sekilde pozisyon almak ve ayak parmaklari, ayak tabanlari ve topuklarda
olusabilecek hislere dikkat etmektir. Kisinin yavas yavas ylirlimeye baslamasi ve her
yurime hareketine (kaldirma, yerlestirme vb.) odaklanmasi beklenir ve ardindan

cevresinde neler olup bittigine dair farkindaliginin artirmasi istenir.

Beden taramasi: Cesitli duyumlara dair farkindaligimizi agma egiliminde olan bu
alistirmada dikkatin odak noktas1 bedendir. Hastadan basinin tepesinden baslamasini ve
yeterince uzun bir siire viicudun farkli bolgelerine odaklanmasi istenir. Belirli bir
bolgede herhangi bir his veya gerginlik varsa bu fark edilmeye calisilir ve kaslar

gevsetilir. En sonunda ise kiginin dikkati ¢gevrede olup bitenlere dogru yonlendirilir.

Duygulan etkilemek: Bir¢ok hastaligin tedavisinde kullanilabilecek, tepkilerden
kurtulup denge ve bakis agis1 kazanabilecegimiz bir uygulamadir. Kisi dnce birkag derin
nefes alir, bir duygu onlar1 uzaklastirdiginda, duyguya dikkat etmesi ve onu sicak ve
kabul edici olarak etiketlemesi istenir (6rnegin, 6fke, kaygi vb.). Duygunun bedendeki
konumuna ve pratikteki tutuma dikkat edilmeli, duyguyu yakalamak, analiz etmek veya

arkasindaki hikayeyi aragtirmak yerine sadece etiketlenip birakilmalidir.

Farkinda yeme: Yeme bozuklugu olan kisilere faydali olabilecek bu
uygulamada, genellikle kuru iiziim, kuru visne veya taze meyveler kullanilir. Kisi ii¢
meyveden ilkini parmaklarinin arasina sikistirir ve sanki ilk defa goriiyormus gibi
rengine, sekline ve dokusuna dikkat etmeye caligir. Sonra onu burnuna getirir, koklar,
dudaklarina getirir ve nasil hissettigini fark etmeye c¢alisir. Sonrasinda ise agzina koyar
ve ¢ignemeye baslamadan Once bir siire bekler. Son olarak ¢igneme ve yutma strecini

izlemeye devam eder ve ikinci ve tiguincti meyve pargalari ile igslemi tekrarlar.

Kisinin kendine sevgi dolu nezaket sunmasi: Ses veya nefesten sonra birkag
dakika gegctikten sonra, kisinin viicutta herhangi bir rahatsizlik veya gerginligi fark

etmesi ve onu yumusatmasi istenir. Daha sonra kisi “saglikli, giivende ve huzurlu
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olabilir miyim?” gibi sorular1 kendine temel bir vitamin igerdigini hayal ederek sessizce

sOyler.

Sefkatli varolus: Bu uygulama, kisi kendine sefkat gondermekte zorluk yasadigi
takdirde yararlidir. Uygulama, kiginin “ana” gelmek icin ayrildigi yerden birka¢ dakika
icinde geri doniis saglar. Ardindan aile iiyesi, manevi bir figiir veya evcil bir hayvan
gibi sefkatli bir varlik hayal edilir ve tutulan herhangi bir acinin farkina varilmasi
istenir. Hayal edilen varligin ne sdyleyecegi ne yapacagi hayal edilerek onun sefkati ve

bilgeligi almaya calisilir.
2.2.8 Bilincli Farkindalik ile ilgili Yapilmis Giincel Arastirmalar

Arastirmalar, bilingli farkindaligin refah, kisisel bakim ve yasam memnuniyeti
gibi bir dizi bireysel faktorlerle olumlu bir sekilde iligkili oldugunu gostermektedir.
Bilingli farkindaligin, romantik iliskilerin algilanan kalitesiyle de pozitif yonde iliskili
oldugu kaydedilmistir (Burpee ve Langer, 2005; Flaxman ve Flook, 2008; Kozlowski,
2012). Ancak bilingli farkindalik ile romantik iligkiler arasindaki iligki yeterince
anlagilamamistir. Rogge ve arkadaslar1 (2017) Son yillarda yapilan ¢alismalarda, iligki
kalitesinin hem olumlu hem de olumsuz nitelikleri igerisinde barindirdigindan s6z
edilmistir. Yani, bireyler romantik partnerlerine kars1 ayni anda hem olumlu hem de

olumsuz duygulara sahip olabilirler.

Forster’in (2017) yaptig1 ¢alismada, yasam doyumunun kontrol edildigi durumda
bilingli farkindalik ile algilanan romantik iligki arasindaki baglantinin incelendigi bir
calismada, yasam doyumunun bilingli farkindalik ve romantik iligki arasindaki iligkiye
kismen aracilik ettigi tespit edilmistir. Satict (2018) yaptig1 tez arastirmasinda genglerin
romantik 1iliski doyumuna iliskin bir model Onermeyi amaclamis, bu dogrultuda
birbirinden bagimsiz iki ¢aligma yliriitmiistiir. Arastirma sonucunda; miikemmeliyetgilik
diizeyinin azalmasmin genglerin EQ ve bilingli farkindalik diizeylerinin artisina sebep
oldugu ve bu artisin da romantik iligkilerden alinan doyumu arttirdig: tespit edilmistir.
Miikemmellik diizeyinin diisiik olmast durumunda ise iliski doyumunun dogrudan

artt1g1 kaydedilmistir.

Bajaj ve Sengupta (2018), bilingli farkindaligin duygusal durgunluk ve benlik
saygist yoluyla dolayli olarak mutlulukla iligkili oldugunu ortaya koyduklar1 ¢calismada,
duygusal durgunluk, benlik saygisi, bilingli farkindalik ve mutluluk arasindaki iligki

tizerinde ¢aligmiglardir. Calismaya Hindistan’dan 302 lisans 6grencisi katilmigtir. Veri
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toplama araci olarak bilingli farkindalik, duygusal durgunluk, benlik saygisi ve
mutluluk 6z bildirim o6l¢ekleri kullanilmistir. Elde edilen sonuglarda, bilingli
farkindaligin benlik saygis1 ve duygusal durgunluk yoluyla mutlulukla iliskili oldugu

tespit edilmistir.

Buyukcebeci, Deniz ve Erus (2017) bilingli farkindalik ile psikolojik iyi olus
iliskisinde duygusal zekanin aracilik rolii ¢alismasinda; Ogrencilerin  bilingli
farkindaliklariin yikselmesi duygusal zekalarini artirabilmekte ve bu yiikselisle

beraber psikolojik iyi oluslar1 guglenir.

Ulev (2014) tarafindan yapilan tez ¢alismasi sonucunda bilingli farkindalik ile
stresle basa ¢ikma, anksiyeteve depresyon arasinda iliski vardir. Bilingli farkindalik
duzeyi artik¢a depresyon, anksiyete ve stres belirti dizeyide artmaktadir.

Sahin (2019) tarafindan yapilan calismada tiniversite Ogrencilerinin bilingli
farkindalik puanlar ile yasam doyumu ve mental iyi oluglarini yordamaktadir. Fakulte
degiskeni agisindan bilingli farkindalik puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 tespit edilmis fakat yasam doyumu ve mental iyi olus puan ortalamalari

arasinda anlamli diizeyde bir farklilasma tespit edilmistir.

Atilla ve Yildirnm (2020) tarafindan yapilan c¢alismada bilingli farkindalik ile
benlik saygisi arasinda orta siddette negatif bir korelasyon ama 6z yeterlik arasinda
zayif ve negatif bir korelasyon vardir. Oz yeterlik ile benlik saygis1 arasinda zayif ve
pozitif bir korelasyon oldugu saptanmistir. Oz yeterligin bilingli farkindalik benlik

saygisi lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.

2.3.1 Aleksitimi

Duygular1 fark etme, tanima, ayirt etme ve ifade etme giicliigii olarak tanimlanan
aleksitimi terimi, ilk kez 1973 yilinda Sifneos tarafindan kullanilmistir. "a" (yok),
"lexis" (s6z) ve "thymos" (duygu) kelimelerinden tiiretilmistir. Bu kelime Tiirk¢e olarak
"hicbir kelime bu duyguyu tarif edemez" seklinde ifade edilebilir (Taylor, 2000).
Aleksitimi, bireyin duygularini tanima, tanimlama ve ayirt etmede giicliik yasamasi,
dolayistyla duygular psikofizyolojik belirtilerle ifade etmesi olarak tanimlanmaktadir

(Akt. Giiz ve arkadaslari, 2000).

Aleksitimi ilk zamanlarda psikosomatik hastaliklar olarak tarif ediliyordu. Fakat

son zamanlarda yapilan calismalarda aleksitimik Ozelliklerin *“posttravmatik stres
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bozuklugu, depresyon, yeme bozukluklari, panik bozuklugu ve madde kotiiye
kullanim1” gibi bazi psikiyatrik bozukluklarda da gordlebilir (Solmaz ve arkadaslari,
2000).

Kisinin aleksitimik olup olmadigini kolayca teshis edemeyiz. Aleksitimi;
bireysel bir yonelim, toplumsal destegin eksik olmasi, hastalik, psikosomatik belirti,
biligsel bozukluk, beceri eksikligi-yetersizlik, norolojik bir bozukluk, oldugunu savunan
farkli gortsler vardir. Aleksitiminin varligi ya da yoklugu yerine diizeyinden bahsetmek
daha dogrudur. (Paez, Basede, VVoldoseda, 1977). Literatirde aleksitiminin kalict m1
yoksa gecicimi oldugunu igeren goriislere rastlanilmistir (Yalgin, 2010). Bundan dolayz,
birincil ve ikincil aleksitimi kavramlarini ortaya ¢ikarmistir. Birincil aleksitimi,
psikosomatik hastaliklarin temelini olusturup de§ismeyen psikosomotik bir hastaliktir.
ikincil aleksitimi ise stresli bir yasam olaymndan sonra gelisen bir hastaliktir. Birincil
aleksitiminin norofizyolojik bozukluklardan kaynaklandigi diistiniilsede ikincil

aleksitiminin nedeni sosyokiiltiirel veya gelisimseldir (Freyberger, 1977)

Lumley ve arkadaglar1 (2007) giiniimiizde aleksitimi ve fiziksel saglik
arasindaki baglanti hakkinda en cok kabul goren teori, aleksitimi olan bireylerin
olumsuz duygularim1 diizenleyememeleri ve bunun da fiziksel hastaliga yol agabilecek
otonom sinir, endokrin ve bagisiklik aktivitelerinde bozukluklara yol agmasidir. Klinik
popiilasyona bakildiginda aleksitimiye en sik psikosomatik hastaliklar eslik etmektedir.
Psikosomatik bozukluklarin degerlendirilmesinde, biling, ifade, duygusal ketlenme,
riiya gOrme yeteneginin olmamasi gibi benzer Ozelliklerin incelenmesi 6nem
kazanmaktadir (Taylor, 2000).

Bankier ve arkadaslar1 (2001)’a gore aleksitimi, yetersiz sosyal destek,
psikolojik bozukluklar veya klinik belirtiler, psikosomatik hastaliklar, bilissel
bozukluklar, kisilik o6zellikleri veya norolojik problemlerin neden oldugu bir
bozukluktur. Son yillarda yapilan arastirmalar aleksitiminin alkol ve madde kullanim
bozukluklari, somatoform bozukluklar, depresyon, anksiyete, travma sonrasi stres
bozuklugu ve obsesif-kompulsif bozukluk gibi bircok farkli ruhsal bozuklukla iliskili
oldugunu gostermistir. Ote yandan son yillarda yapilan ¢alismalar aleksitiminin normal
popiilasyonda da yaygin oldugunu gostermistir, bu nedenle aleksitimi bir hastaliktan

ziyade bir kisilik 6zelligi olarak da tanimlanmistir (Gtiler, 2014).
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2.3.2 Aleksitiminin Kuramsal Cercevede Degerlendirilmesi

2.3.2.1 Psikanalitik Kuram

Psikanalitik ekolini kabul eden uzmanlara goére aleksitimi, cocukluk
deneyimlerinin ve anne ile olan iliskinin ¢ocuk tizerindeki etkileri nedeniyle ortaya
cikmaktadir. Bebegin biiyiimesi ve biyolojik psikososyalin gelismesiyle birlikte anne ve
cocuk arasindaki dogum Oncesi donemden itibaren olan bag artik bir ayrilik yeri
olmaktan ¢ikmistir. Anne-gocuk ayrilik slireci normal bir sekilde gelismedigi igin
annenin ¢ocugun bedenine karsi asirt kontrollii tutumu, gocugun ileriki yasaminda
yetersiz hissetme nedeniyle aleksitimi Ozellikleri gostermesine neden olacaktir

(Luminent, 1995).

Yeni seyleri ortaya ¢ikarmanin smirliliklari, hayal kurmanin smirhiliklar ve
fantezinin ifade edilememesi nedeniyle aleksitimi olan bireyler, fiziksel tepkiler yoluyla
dissallagtirmay1 saglarlar. Anne ve cocuk arasindaki iliskiden kaynaklanan kisitlamalar
duydugu hayallerin ve diislerin gelismemesine neden olur. Psikosomatik hastalik,
duygularini ifade edemeyen bireyler i¢in kendini ifade etme bigimi haline gelmistir.
Aleksitimik o6zellikler psikolojik sorunlara karsi gelistirilen savunma mekanizmasi

haline gelmektedir (McDougall, 1982).

Krystal (1979), aleksitimin olusumuna dair psikoanalitik kurama dayali gelisim
merkezli goriisler bildirmistir. Bireyler derinden izler tasidiklar1 i¢in duygusal gelisimin
ilk donemine saplanmis olabilirler. Travma sonrasi olusan aleksitimik 6zellikler anne
bebek iliskisinin benzer yasam iliskilerinin yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Krystal
cocugun duygusal iletisiminin gelismesinin; ailenin kurdugu iliskilerle ¢ocugunun
duygusal yasantisini tantyip zenginlestirmesine baghdir. Cocuk, duygulari baslangicta
farklilagmadig1 i¢in bedensel olarak ifade edebilir. Zamanla ¢ocugun gelisimiyle

duygular farklilagir ve bedensellikten ayrisarak sézel ifadeye doniisiir.

2.3.2.2 Norofizyolojik ve Biyolojik Kuram

Norofizyolojik alt yap1 incelendiginde aleksitiminin, beynin sol ve sag yarim
klreleri arasindaki bilgi aktarimindaki problemlerden dolayr meydana geldigi tespit
edilmistir (Hoppe ve Bogen, 1977). Lane ve akadaslar1 (1997) gore aleksitimili bireyde
duygusal uyarilma siirecinde anterior singulat korteks aktivitesinin bozulmasi nedeniyle,
uyarilmaya otomatik olarak tepki verdikleri sdylenir, bu nedenle bilingli duygusal

farkindalik saglamalari zordur. Beynin sag yarim kiiresi dil ve duygusal unsurlar1 ifade
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etmek ic¢in kullanilirken, sol yarim kiire biligsel isleme, matematik ve mantik ve diger
analitik yapilar i¢in kullanilir. Aleksitimi olan bireylerin duygusal deneyim ve kendini
ifade edememelerinin sag hemisfer hastaligindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir

(Taylor ve Baghby, 2004).

Nemiah (1977) limbik sistem probleminin aleksitimi Uretebilecegini
vurgulamistir. Proksimal sistemin neokorteksine iletilmeye baslayan duygusal girdinin,
bir ¢esit bloklama siireci nedeniyle neokortekse ulasamadigini ifade eden Nemiah, bu
durumu duygusal afazi olarak tanimlamistir. Ote yandan Burgess ve Simpson (1988),
beyin yarim kiirelerinin uzmanlik alanlarinin farkli olmasi ve yarim kiirelerde yasanan
sorunlarin aleksitimiye yol acabilecegine dikkat ¢ekmislerdir. Kano ve arkadaslar
(2003), singulatgirus ve insulanin islevindeki diislisiin aleksitimi goriinlimiine yol

acabilecegine dikkat ¢cekmislerdir.

Aleksitimi olusumunda genetik faktorlerin rolii yadsinamaz. Jorgensen ve
arkadaslar1 (2007) tek yumurta ikizleri lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, aleksitimi genetik
gecis oraninin yaklasik %33 oldugunu gostermistir. Baugman ve arkadaglar1 (2011) da
genetik faktorlerin aleksitimi ilizerindeki ana etkisine deginmis ve cevresel etkilerin

ikincil bir etkiye sahip olduguna dikkat ¢ekmislerdir.

2.3.2.3 Sosyal-Bilissel Kuram

Insanlar dogduklar1 andan itibaren gevrelerini gdzlemleyerek normal ve anormal
davraniglart 6grenirler. Sosyal 6grenme kuramina goére aleksitimi, kiiltiir ve ¢evrenin
davranig Tlzerindeki etkisiyle ortaya c¢ikmaktadir (Sallioglu, 2002). Cocuklarin
duygularini anlayarak sozel olarak yansitmak yerine, duygularini bastirarak ifade

etmeyi Ogrenmis olmalar1 aleksitimi kisilik o6zelliklerinin temelini olusturmaktadir

(Kogak, 2002).

Stoudemire (1991), aleksitiminin kisisel egitim ve iyi davranigla iligkili
olduguna dikkat ¢ekmistir. Dogu toplumunda, duygulari tanimak ve anlamaktan ziyade
duygular1 gizlemek ve bastirmak daha yaygindir. Aleksitiminin Sosyoekonomisi

gelismemis toplumlarda oldukg¢a yaygin oldugu goriilmektedir (Akt. Altan, 2019).

Biligsel kuramin Onciisii olan Beck bilis onceligini vurgulamaktadir. Biliglerle
davraniglar arasinda neden-sonug iliskisi kurulamaz. Beck bilislerin depresyonun
olusumasinda etkili rol oynamadigini; depresyonun duygulanimdan c¢ok bilissel bir

bozukluk oldugunu vurgulamistir. Duygular biligsel unsurlar ve degerlendirme ile
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saglanir. Bilisin birinci diizeyde kalmasi, duygularin ifade edilememesine ve fiziksel
belirtilerle aktarilamamasina neden olur. Aleksitimik 6zellikler depresyon gibi biligsel
semalarda yer alan islevsel olmayan sayiltilarin, bilissel carpitmalarin, otomatik

diistincelerin bir sonucu olarak agiklanabilir (Lazarus, 1982).

2.3.2.4 Sosyal Ogrenme Kuram

Bandura ve Walters (1977) tarafindan gelistirilen teori, 6grenme davranigini
ebeveyn ve toplum perspektifinden ele alir. Teori, 0grenilmis davranisin cevreyi
gozlemlemenin ve davranigi taklit etmenin sonucu olduguna inanmaktadir. Sosyal
degerler, kiiltiir ve kurallar da bir kisinin davranisini sekillendirmeye yardimci olur.
Sosyal 6grenme teorisi, aleksitiminin bir 6grenme davranisi olduguna inanmakta ve
kaltarel ~ ozelliklerin ~ 6nemine  dikkat ¢ekmistir. Bazi toplumlar duygulari
deneyimlemeyi, ifade etmeyi ve agiklanmasini yasaklar. Ote yandan duygulardan
bahsetmeyen, duygulara deger vermeyen, duygulart 6nemsemeyen bir aile ortaminin
varligi da benzer sekilde cocuklarin aleksitimik Ozellikleri 6grenmesine ve bunu

davranigsa dokmesine neden olur (Kogak, 2002).

2.3.2.5 Baglanma Kuram

Bowlby (1969) tarafindan 6ne siiriilen baglanma kurami, erken yasta birincil
bakim verenle kurulan iligkinin, kisinin hayatindaki duygu, diisince ve davraniglari
Uzerinde onemli bir etkiye sahip oldugu goriisiine dayanmaktadir. Bebeklik ve erken
cocukluk doneminde birincil bakicilarla iletisim, cocuklarin ¢evreyi algilamasi ve
tanimasi i¢in olduk¢a onemlidir. Cilinkii bireyler diinyay1 bebeklik ve erken ¢ocukluk
doneminde birincil bakicilar1 araciligiyla anlarlar. Ote yandan kendi duygularini tanima,
baskalarinin duygularini tanima ve tanimlama gibi becerilerin kazanilmasi ise ilk bakici

ile kurulan iletigsimin kalitesine baglhidir (Batigiin ve Biiyiiksahin, 2008).

Aleksitiminin  etyolojisine  kulturel  faktorlerin, cocukluktaki — cevrenin,
norobiyolojik anormalliklerin katkis1  prospektif aragtirmalar1  gerektirmektedir.
Krystal’a gore aleksitimi erken yaslarda olusan psisik travma sonucudur. Cocukluk ¢agi
fiziksel ve cinsel kotiiye kullanimi olan erigkin aleksitimilerle ilgili az sayida ¢aligsma
mevcuttur. Bu ¢alismalardan elde edilen bulgular farkliliklar géstermektedir (Taylor ve

Bagby, 2004)

Tiim bu noérofizyolojik, psikanaliz, bilissel, baglanma, sosyal 6grenme kurami

incelendiginde aleksitimi kavramiin tanimi ve diger patolojilerden nasil farklilastig
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konusunda ¢ok fazla aragtirmaya ihtiya¢ oldugu ifade edilebilir. Bu noktada aleksitimiyi
var ya da yok olarak degerlendirmektense siireklilik arz eden bir kavram olarak ele

almak biyuk 6nem tasimaktadir (Kogak, 2002).

2.3.3 Aleksitimik Bireylerin Ozellikleri

Aleksitimi olan bireylerin oOzellikleri arastirildiginda, bu bireylerin siklikla
fiziksel rahatsizlik, duygu eksikligi, detayli konusma, sinirli empati, sosyal iligkilerde
problemler ve yizeysel kisileraras iliskilere sahip olduklar1 bulunmustur. Ayrica bu tiir

kisilerin sinirlt hayal giicline sahip olduklar1 ve nadiren riiya gordiikleri kaydedilmistir
(Sifneos, 1973).

Taylor ve arkadaslar1 (1991) aleksitimik bireylerin dikkate deger dort temel

0zelliginin oldugunu dile getirmislerdir:

1. Duygular1 tanima, ayirt etme ve tanimada zorluk,

2. Duygusal aktivasyonla ilgili duygu ve bedensel duyumlari ayirt etmede guclik,
3. Kisith hayal kurma ve yaratici slregler,

4. Disa donuk bilissel yapi.

Aleksitimik bireylerde en temel oOzellik, duygulari tanima, ayirt etme ve
tanimada zorluklarin oldugudur. Aleksitimik kisiler duygu ve diisiincelerini ayirt
etmekte zorlanirlar. Benzer sekilde, nasil hissettiklerini tanimlayamazlar, bunu fiziksel
rahatsizliklarindan ayiramazlar ve kelimelerle ifade edemezler. Duygularini ifade etmek
icin "rahatlama ve rahatsiz olma" gibi genel ve basit kelimeler kullanirlar. Duygular
soruldugunda so6zlii olarak ifade etmeyerek “gevseme veya gerginlik” gibi fiziksel

tepkiler gosterirler (Lesser, 1981).

Aleksitimi olan bireylerin hayal giicii ve fantezi yeteneklerinin simirli oldugu
siklikla gozlenmektedir. Aleksitimili hastalarin  hayal giiclerinin zayif oldugu,
fantezilerinin renksiz ve gergeklik icinde oldugu iyi bilinmektedir (Lesser, 1981). Bu
insanlar riya goérmediklerini iddia ederler. Bu 0&zelliklere sahip insanlar cevreleri

tarafindan soguk, donuk ve kaba olarak tanimlanir (Krystal, 1979).

Islemsel diisiinme ozelliklerine sahip aleksitimi olan kisiler, sorunun ana
kaynagina gidip sorunu ¢ézmek yerine, olay1 yiizeysel degerlendirerek ve belirli bir

yontem bulmaya calisarak sorunu hizli bir sekilde ¢ézmeye calisirlar. Pragmatik ve
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mekanik diisiinmeye egilimli olduklari i¢in ¢evre ile uyum i¢inde yasadiklari goriiliir

(Kogak, 2002).

D1s merkezli bilissel yapi, aleksitimi olan bireylerin son 6zelligidir. Aleksitimi
olan insanlar, cevrelerine uyum saglamak icin pratik ve mekanik diislinmeye
egilimlidirler. Bu yap1, onlar1 dis uyaranlara acik ve duyarl hale getirir. Bu insanlar,
icsel olarak yonlendirilen duygularina yonlendirilmekten ziyade dis uyaranlara daha
aciktir (Krystal, 1979).

Aleksitimi olan bireyler; somatik yakinmalar1 yaygin, duygularin1 tanimlamakta
zorlanan ve bunlar1 sozel olarak ifade etmekte zorlanan kisilerdir. Ayrica bu kisilerin
tasvir ve anlatimlarinda detay ve tekrarlarin oldugu, nadiren riiya gordiikleri ve kisiler
aras1 iliskilerinin de ¢ok ylizeysel oldugu sdylenmektedir. Bu durum kisileraras1 ve

romantik iliskilerde biiylik zorluklar yaratir (Sifneos, 1996).

Aleksitimi hastalarinin duygusal zorluklara ek olarak zorlayict ve somut bir
diisiinme sekli vardir (Apfel ve Sifneos, 1970). Bu nedenle, i¢ diinyalarina dokunmak
yerine, ¢evresel nesne ve durumlara karsi yogun bir psikolojik dikkat halindedirler.
Ayni1 zamanda, bagkalariyla sorunsuz ve uyumlu bir sekilde iliskiler kurmay1 siddetle

arzular ve cabalarlar (Ep6zdemir, 2012).

Aleksitimik bir bireyin 6fkesini sézIli olarak ifade etmesi zordur, bu da daha
fazla 6fke ve aglama ataklarina, sozsliz 6tke ifadesine veya kisilerarasi ¢atismalardan
kaginmaya neden olabilir (Berenbaum ve Irvin, 1996). Sorunun temel nedenine

inmeden yiizeysel nedenlerle ugrasmayi tercih ederler (Kogak, 2002).
2.3.4 Aleksitiminin Epidemiyolojisi

Declercq ve arkadaslar1 (2010) yaptigi bir arastirmada, kadinlarda, yasi biiyiik
olanlarda, egitim diizeyi diisiik, sosyal destegi az ve saglik algis1 diisiik olanlarda
aleksitiminin yiiksek oldugu aktarilmistir. Borens ve arkadaslar1 (1977) psikosomatik
sorunlar1 olan iki grup iizerinde yaptig1 calismada benzer sekilde, sosyokiiltiirel diizeyi,
egitim diizeyi ve gelir diizeyi diisiik olan kisilerin sosyal sinifi yiiksek ve egitim diizeyi

yiiksek olanlara gore daha fazla aleksitimi oldugu bildirilmistir.

Sampogna ve arkadaglarinin (2008) yapmis oldugu ¢alismada vitiligo ve

alopesiareata hastalarinda saglikli olanlara gore anksiyete ve depresyonun daha sik
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goriildiigli, yasam kalitelerinin 6nemli 6l¢iide bozuldugu ve hastalarin aleksitimi kisilik

Ozelliklerinin anksiyete ve depresyon diizeyleri ile iliskili oldugu bildirilmistir.

Moriguchi ve arkadaslarinin (2007) Japon katilimcilar (2718 kisi) lizerinde TAS-
20’yi kullanarak gerceklestirdikleri calismada, ergenlerde aleksitimi diizeyinin daha
yilksek oldugu ve yasla birlikte aleksitimi diizeyinin azaldigi tespit edilmistir.
Kadinlarin duygusal puanlarinin ve erkeklerin disa doniik diistinme puanlarinin
istatistiksel olarak yiiksek oldugu bulunmustur. Bu sonug, kadinlarin igsel duygularini
tanimlamanin erkeklere gore daha zor oldugu ve erkeklerin daha disadoniik olduklarini

gostermektedir.

Salminen ve arkadaglart (1999) aleksitimi prevelansinin %13 oldugunu,
erkeklerde %17 ve kadinlarda %10 oldugunu bildirmistir. Ayrica ileri yas, diislik egitim
diizeyi ve sosyoekonomik durum aleksitimi i¢in risk faktorleri olarak belirlenmistir.
Candansayar (1993) ise saglikli insanlarin %6,7-18.8’inde aleksitimi goriildiigiine
dikkat ¢ekmistir. Sancassiani ve arkadaslar1 (2017), aleksitiminin diinya niifusunun
%4 linti etkiledigine ve erkeklerde aleksitimi oraninin kadinlarin 5 kat1 olduguna dikkat

cekmistir.

Calismalar, aleksitiminin psikosomatik hastaliklar ve duygulanim bozukluklar
tizerinde 6ngoriicli bir etkiye sahip oldugunu gostermistir. Aleksitimi bu hastaliklar igin
bir risk faktorii olarak kabul edilmistir (Dereboy, 1990). Aleksitimi olan insanlar dikkat
etme, abartma ve bedensel duygular yanlis anlama egilimindedir (Lumley, Stettner ve
Wehmer, 1996). Ciinkii aleksitimi sosyal olaylar yoluyla hastalig1 etkiler ve fiziksel
belirtilere neden olur. Aleksitimi, somatizasyon bozuklugu, agr1 bozuklugu, anksiyete

bozuklugu ve depresif bozuklukta sik goriiliir (Dereboy, 1990).

Honkalampi ve arkadaslart (2000) birgok caligma, aleksitimi kisilik yapisinin
depresyonun varligini, siirecini ve siddetini etkiledigini gostermistir. Gule¢ ve
arkadaglarinin (2005) Tiirkiye’de yaptigi arastirma da bunlardan biridir. Giileg¢ ve
arkadaslar1 (2005), aleksitimi kisilik yapisina sahip kisilerin daha yogun depresif
belirtiler yasadigimi bulmuslardir. Aydin ve arkadaslarimin (2013) ¢alismasinda
depresyon puani ile aleksitimi puani arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmus,
aleksitimi puanm1 ne kadar yiiksekse depresyon puanimmin da o kadar yiiksek oldugu

gorilmistiir. Aleksitiminin depresyonla bir arada bulunmasi yaygindir. Genel olarak
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konusursak, aleksitimi ve depresyon ayni kiside yaygindir (Cam, Celikel ve Saatgioglu,
2002).

2.3.5. Aleksitiminin Nedenleri

Aleksitiminin nedenleri ile ilgili olarak pek ¢ok farkli goriis vardir. Bu goriisler
norofizyoloji, psikanaliz, biligsel, biligsel davranisci, gelisim ve sosyokiiltiirel durumlar
gbz Oniline alinarak dile getrilmistir. Buna gére Kojma (2012) ve Nemiah (2000)
aleksitiminin temel nedenlerinin genetik faktorler, sosyal ve kiltirel faktorler, cocukluk
cag1l travmatik yasantilari, bilingsiz c¢atigmalar, patolojik savunma mekanizmalari,
gelisimsel saplantilar ve biligsel carpitmalar olarak ifade etmislerdir. Mattila ve
arkadaslarina  (2006) gore aleksitimi erken travmatik deneyimlerden, biiylime
deneyimlerinden ve sosyal ¢evredeki farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Ayrica uygun
olmayan ebeveyn tutumlar1 ve ebeveynlik stilleri ile giivensiz baglanma iligkileri de

aleksitimiye neden olabilmektedir.

Kocak (2002), aleksitiminin, beynin duygulardan sorumlu limbik sistemi ile
neokorteks arasinda baglanti kurulamamasi nedeniyle olustuguna ve duyusal

uyaranlarin bilingli duygusal deneyimlere dontistiiriilemedigine dikkat ¢ekmistir.

Moriguchi ve Komaki’nin (2013) yaptiklar1 ¢aligmada, aleksitimiklerde dis
ortamdan gelen duygusal uyaranlara noral tepkinin zayifladigi, beynin limbik ve
paralimbik  boélgelerinin  (amigdala, insula, anterior/posteriorsingulat  korteks)
aktivitesinin azaldig1 tespit edilmistir. Ote yandan, aleksitimi somatosensor ve
sensorimotor alanlarda (insula dahil) artan ndral aktivite ile iliskili oldugu
kaydedilmigtir Aleksitimi olan insanlar sosyal etkilesime girdiklerinde, beyinlerinin
medial, prefrontal ve insular korteksindeki noral aktivitenin azaldigina dair kanitlar da

tespit edilmistir.

Nemiah (1977) aleksitimi gelisimsel bir perspektiften ele almis ve aleksitiminin
bir takim psikolojik ve ndrofizyolojik faktorden kaynaklandigina inanmistir. O’na gore
aleksitimiinkar/¢atisma, eksiklik ve yapisal model ile agiklanabilir. Birinci modele gore
aleksitimi olan bireylerin inkdr basta olmak {izere savunma mekanizmalarina
basvurduklart ve bunun sonucunda fantezi ve hayal kurma yetenekleri eksiktir. Eksik
model, aleksitiminin rliya gorme ve fantezi gibi biligsel yeteneklerden yoksun olmasinin

kalict1 bir yap1 olduguna isaret etmektedir. Yapisal modelde aleksitimi, beyin
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yollarindaki bozukluklar veya problemlerden kaynaklanan néroanatomik bir durum

olarak belirtilmektedir (Ep6zdemir, 2012; Nemiah, 1977).

Erken cocukluk déneminin olumsuz deneyimleri ve saglikli bir anne-¢ocuk
iligkisinin olmamasi nedeniyle ¢ocuklar i¢sel temsillerini tam olarak olusturamazlar. Bu
nedenle yetiskinlikte hayal kurma ve riiya gorme yetenegi sinirlidir (McDougall, 1974).
Literatiirde aleksitiminin erken yasta yasanan olumsuz yasam deneyimlerinden
kaynaklanabilecegini gosteren ¢alismalar da mevcuttur. Cocukluk déneminde yasanan
travmatik olaylar ya da gelisim siirecinde yasanan sikintilar ve gerilemeler nedeniyle
cocugun psikososyal gelisimini tam olarak tamamlayamadigina inanilmaktadir (Krystal,
1979). Benzer sekilde, aleksitimi olan psikosomatik hastalarin sembolik diisiinmede
kusurlar1 olduguna ve kritik gelisim donemlerinde yasadiklari ihmalin, sembol yaratma

yeteneklerinin azalmasina yol acabilecegine inanilmaktadir (Rickles, 1986).

2.3.6 Aleksitimi ile Tlgili Yapilmus Giincel Arastirmalar

Aleksitimik bireylerde gozlemlenen en temel Oriintiilerden biri kisilerarasi
iliskilerde karsilastiklar1 giigliikklerdir. McDougall (1982), aleksitimi konusundaki
goriiglerini bir nesne iligkisi modeli ile genisletmis ve aleksitimi olan bireylerin igsel
ihtiyaclarini tatmin edemedikleri icin ig¢sel nesne temsilleri olusturamadiklarini ve i¢
diinyalarina dokunamadiklarin1 belirtmistir. Aym1 zamanda McDougall (1982),
aleksitimi olan bireylerin kisilerarasi derin iligskiler kuramadiklarini ve ¢evre ile uyum
iginde yasamak igin agiri ¢aba gosterdiklerini belirtmistir. McDougall (1982) bu durumu
“yalanci normallik” olarak ifade etmistir. Buna gore, aleksitimi olan kisilerin gevre ile
uyum i¢inde yasamalari, saglikli ve tatmin edici iligkiler kurup kuramayacaklarini
gostermez, bu onlarin ¢evre sorunlarindan kaginmak i¢in asir1 caba gdsterme, empatiden

uzak, samimiyetsiz ve ylizeysel iligkilerinin sonucudur.

Aleksitimik bireylerin yiizeysel iliskilerine dayali olarak baglanma Griintiilerinin
etkili olabilecegine dair bir¢ok gorlis bulunmaktadir. Bu nedenle giivenli baglanan
kisilerin duygularin1 daha iyi ifade edebildikleri, saglikli ve tatmin edici kisiler arasi
iliskiler gelistirebildikleri, dolayisiyla giivensiz baglanmanin aleksitiminin temelini
olusturabilecegi sOylenmektedir (Kraemer ve Loader, 1995). Lemche ve arkadaslar
(2004), Montebarocci ve arkadaglar1 (2004) ile Troisi ve arkadaslar1 (2001)’ e gore
nitekim pek ¢ok ¢alisma giivenli baglanma ile aleksitimi arasinda anlamli bir negatif

iliski oldugunu gostermektedir. Ornegin Tiirkiye’de aleksitimi ile baglanma ve
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psikolojik belirtiler arasindaki iliskinin incelendigi bir c¢alismada, aleksitimi olan
bireylerin daha fazla kaygi ve kagmmaya sahip olduklari bildirilmistir. Aleksitimi
olmayan insanlar (Durak-Batigiin ve Biiyiiksahin, 2008).

Aleksitimi olan bireylerde iliski giligliikleri klinik gézlemlerle de desteklenmekte
(Grabe ve ark. 2001; Lesser, 1981; Nemiah ve Sifneos, 1970; Sifneos, 1972; Yalom,
1980) ve aleksitimi olan bireylerin kaotik iligskilere sahip olduklar1 sdylenmektedir
(Sifneos, 1996). Klinik gozlemlere ek olarak, sinirli sayida klinik 6rneklemle yapilan
ampirik caligmalarda, aleksitimi olan bireylerde yakinliktan kagimma, empati
kuramama, saglikli ve derin iligkileri slirdirememe gibi sosyal ve iliski giicliikleri de
bildirilmistir (Guttman ve Laporte, 2002). Vanheule, Desmet, Meganck ve Bogaerts
(2007) tarafindan ayaktan ruhsal hastaligi olan 404 hasta ve 157 iiniversite 6grencisi
tizerinde yapilan bir ¢alismada, aleksitimi ile kisileraras: iligkilerde 6énemli olan iki
faktor arasinda anlamh bir iliski oldugu goriilmiistiir. Burada, aleksitimi olan bireylerin
kisileraras1 iligskilerde daha kayitsiz, daha mesafeli, daha az 6zguvenli ve daha az
Ozgiivenli olduklar1 gozlemlenmistir. Rapora gore klinik 6rneklemlerde bu 6zelliklerin
tiniversite 0grencisi orneklemlere gore anlamli olarak daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Ayn1 zamanda Kogak’in (2003) Tiirkiye’de 230 {iniversite 6grencisi lizerinde yaptig1 bir
arastirma, aleksitimi ile yalmzlik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu

gostermistir.

Goleman (2002) "Duygusal Zek&" adli kitabinda aleksitimi olan bireylerin
romantik bir iliskide yasadiklari iliski giicliiklerine dikkat ¢ekmis ve bu bireylerin,
Ozellikle de partnerlerinin iliski doyumlarinin ¢ok diisiik oldugunu dile getirmistir.
Goleman’a (2002) gore aleksitimi olan bireyler ne kendi hissettiklerini ne de
partnerlerinin nasil hissettigini bilmezler; ayrica partnerleri bunu sdyleyene kadar
genellikle bunun partnerleri i¢in bir sorun oldugunun farkina bile varmazlar. Yapilan

arastirmalar bunu kanitlar niteliktedir.

Humpuhreys, Wood ve Parker (2009) aleksitimi ile romantik iliski doyumu
(cinsel doyum dahil) arasinda negatif bir iliski bulmuslardir. Benzer sekilde Ep6zdemir
(2012) tarafindan Tirkiye’de 101 evli ¢ift {izerinde yapilan bir caligmada da aleksitimi
ile evlilik uyumu arasinda negatif bir iliski oldugu yani aleksitimi 6zellikleri arttikca

evlilik uyumunun azaldigi dtespit edilmistir. Kauhanen ve digerleri (1993) ile
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Kokkonen ve digerleri (2001)’a gore yapilan ¢aligmalar aleksitimi ile sosyal izolasyon

ve es/partner yoklugu arasinda anlamli bir iligski oldugunu gostermistir.

Guler’in (2014) arastirmasinda yetiskinlerde psikososyo-demografik degiskenler
ve baglanma bigimlerinin aleksitimi iizerine etkisi incelenmistir. Anket yonteminin
kullanildig1 c¢alismada, kaygi ve kacinmaci baglanma stillerinin aleksitimi toplam
puanin1 ve duygular1 tanima zorlugu alt boyutunu yordadigi tespit edilmistir. Bunun
yaninda, kagimmaci baglanmanin duygulari ifade etme bi¢imini anlamli diizeyde
yordadig1 tespit edilmistir. Son olarak, aleksitimi toplam puani, duygular1 tanima

giicliigii ve duygular ifade etme gii¢liiglinlin romantik iliskisi olmayan bireylerde daha
yiiksek oldugu kaydedilmistir.

Bilingli farkindalik, "o anda meydana gelen olay ve kosullarin farkindaligt"
olarak tanimlandigindan, bilingli hareket edemeyen kisiler zaman ve mekandan
soyutlanan davranislar gelistirebilirler. Bu kisiler, gecmis veya gelecekteki yasami
hakkinda endiseli ve stresli duygu ve diisiincelere sahip olabilirler. Bu durum onlarin
icinde bulunduklar1 ¢aga uyum saglamalarina ve kendilerini ifade etmekte giicliik
cekmelerine neden olabilir. O sirada duygularinin farkinda olmamalart ve saglikli bir

sekilde ifade edememeleri aleksitimi gelisimini tetikleyebilir (Altan, 2019).

Literatiirde bilingli farkindaligin aleksitimi ile iligkili olup olmadig1 ve bilingli
farkindalik temelli egzersizlerin aleksitimi diizeyini azaltip azaltmadig ile ilgili yapilan
bir caligmada, yiiksek diizeyde aleksitimi, diisiik bilingli farkindalik diizeyi ile
iligkilendirilmistir (Teixeira ve Pereira, 2015). Norman ve digerleri (2018) ile Byrne ve
digerleri (2014) Farkindalik temelli uygulamalarin aleksitimi diizeyini azaltabilecegine

dair raporlar da bulunmaktadir.

Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer ve Toney (2006) Bes Boyutlu Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin (FFMQ) alt boyutlar ile diger degiskenler arasindaki iliskiyi
tespit ettikleri ¢alismada, 5 faktoriin 6z-anlayis, duygusal zeka ve 5 faktorli kisilik
kuramimin yeni deneyimlere agiklik boyutuyla dogrusal yonde iliski icinde oldugu,
aleksitimi ile ters yonde iliskili oldugu, gozlem boyutu disindaki diger 4 boyutun
(tanimlama, farkindalikla harekete gecme, i¢sel deneyimleri yargilayici olmama ve igsel
deneyimlere tepkisizlik) unutkanlik, disosiyasyon, psikolojik belirtiler ve diisiincelerin

bastirilmasi ile ters yonde iligkili oldugu sonucuna varilmaistir.
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Mollaahmetoglu’nun (2021) arastirmasinda {iniversite 6grencilerinden olusan bir
orneklemde madde kullanim egilimi, aleksitimi ve bilingli farkindalik gibi kavramlarin
Ozellikleri ortaya konulmus ve elde edilen veriler acikliga kavusturulmustur.
Arastirmanin 6rneklemini Istanbul Universitesi ve Uskiidar Universitesi'nden 209 kiz
ve 101 erkek ogrenci olusturmustur. Universite Ogrencilerinin madde kullanim
egilimleri ile aleksitimi ve bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi arastirmak igin
betimsel bir iligki tarama modeli kullanilmistir. Arastirma sonuglarina gore bilingli
farkindalik ile madde kullanim egilimi arasindaki iliski diisiik ve negatif, bilingli

farkindalik ile aleksitimi arasindaki iligki orta ve negatif bulunmustur.

Altan’n (2019) ¢alismasimnin amaci, 15-18 yas ogrencilerinin homofobik
Ozellikleri ile aleksitimi, bilingli farkindalik ve tiistbilis arasindaki iliskiyi incelemektir.
Arastirmanin 6rneklemini Samsun’da bes farkli okulda lise birinci, ikinci, tiglincii ve
dordiincii siiflarda okuyan 800 &grenci olusturmustur. Arastirma sonuclarina gore
kizlarin fobi, aleksitimi, iistbilis ve bilin¢li farkindalik 6l¢eklerinde erkeklerden anlamli
diizeyde daha yiiksek puan aldiklar1 bulunmustur. Farkindaligin aracit bir degisken
olarak belirlenmesi homofobi ve aleksitimi arasindaki iliskiyi 6nemli ol¢ude

etkilemektedir.

Yorulmaz’in (2021) ¢alismasinin amaci, somatizasyon, duygudurum diizenleme
giicliikleri, bilingli farkindalik ve aleksitimi arasindaki iligkiyi incelemek ve
duygudurum bozukluklari, bilingli farkindalik ve aleksitimininsomatizasyon belirtilerini
ne Olclide yordadiginmi belirlemektir. Arastirmanin 6rneklemi 18-72 yas aralifinda 256
kadin (%56,6) ve 196 erkek (%43,4) olmak lizere toplam 452 katilimcidan olusan bir
topluluk olusturmaktadir. Arastirma sonuglari, bilingli farkindalik ve aleksitiminin

birbiriyle iliskili oldugunu gostermektedir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde ¢alismanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglar1 ve verilerin

analiz edilmesiyle ilgili bilgiler sunulmustur.

3.1 Arastirmanin Modeli

Yapilacak olan bu calisma nicel bir ¢aligmadir ve ¢aligmada iligkisel tarama
modeli kullanilmistir. Genel tarama modelleri ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende,
evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile evrenin tiimii ya da ondan alinacak
bir grup, ornek ya da 6rneklem {izerinde yapilan taramalardir. Genel tarama modelleri
ile tekil ya da iliskisel taramalar yapilabilir. Iligkisel tarama modelleri, iki ve daha gok
sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini veya derecesini belirlemeyi

amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2016).

3.2 Arastirmanin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, 2020-2021 Egitim-6gretim doneminde Necmettin
Erbakan Universitesine bagli Ahmet Kelesoglu Egitim Fakiiltesi ve KTO Karatay
Universitesinde 6grenim goren, en az 6 aydir bu iliskiye devam eden bireyler
olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 404 (%81) kadin 99 (%19) erkek olmak

Uzere toplamda 503 kisi olusturmustur. Katilimcilarin yas ortalamasi 21,05 dir.
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Tablo 2: Calisma Grubunun Sosyo-Demografik Ozellikleri

Degisken N %
Cinsiyet

Kiz 404 %81
Erkek 99 %19
Anne Egitim Durumu

Yok 18 3,57
[kogretim 283 56,26
Lise 115 22,86
Lisans 78 15,50
Lisansistu 9 1,78
Baba Egitim Durumu

Yok 7 1,39
[kdgretim 200 39,76
Lise 132 26,24
Lisans 144 28,62
Lisansist 20 3,97
Toplam 503 100

3.3 Veri Toplama Araglari

Arastirmada katilime1 olarak bulunan “Romantik iliskilerde Miikemmeliyetcilik”,

“Bilingli Farkindalik” ve “Aleksitimi” 6lgekleri kullanilmistir.
3.3.1 Romantik iliskilerde Miikemmeliyetcilik

Romantik iliskilerde miikemmeliyetcilik 6lgegi Matte ve LaFontaine (2012)
tarafindan gelistirilmis ve Tiirkceye uyarlamasi1 Ozteke, Biiyiikbayraktar ve Kesici
(2015) tarafindan yapilmistir. Yedili likert tipi ile degerlendirilen o6lgek, ‘Kendine
Yonelik Mikemmeliyetcilik” boyutu (7 madde) ‘Partnere Yonelik Mukemmeliyetgilik’
(7 madde), olmak iizere 14 maddeden olusmaktadir. Olgegin giivenirlik calismasindaki,
i¢ tutarhilik katsayis1 .76 olarak bulunmustur. Olcegi olusturan kendine yonelik
miikkemelliyetciligin  CronbachAlphas1t .71, Partnere yonelik mikemmeliyetcilik
Cronbachalphast .75 dir. Herhangi bir alt boyuttan alinan yiiksek puan o boyuta ait
miikemmeliyetciligin yiiksek oldugunu gostermektedir. RIMO 7 dereceli (Higbir
sekilde katilmiyorum, kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, fikrim yok, katiliyorum,

kesinlikle katiliyorum, tamamen katiliyorum) likert tipi bir 6lgektir.
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3.3.2 Bilingli Farkindihk Olgegi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan gecgerlik ve glivenirlik ¢alismalar1 yapilmis olan
“Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)” nin kullamlmistir. Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), giinliik yasamdaki anlik
deneyimlerin farkinda ve bunlara kars1 dikkatli olma yoniindeki genel egilimi 6lgen 15
maddelik bir olgektir. Olcekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek
oldugunu gosterir. BIFO 6 dereceli (Hemen hemen her zaman, ¢ogu zaman, bazen,
nadiren, oldukca seyrek, hemen hemen hicbir zaman) Likert tipi bir 6lgektir. Olgegin i¢
tutarlilik katsayis1 (coefficient alfa) .82 dir. Olgekten elde edilen madde toplam

korelasyonlar1 .25 ile .72 arasinda degismektedir.

3.3.3 Toronto Aleksitimi Olcegi

Arastirmada 6grencilerin Aleksitimilerini belirlemek i¢in Taylor ve arkadaslarim
(1985) tarafindan gelistirilmis olan Toronto Aleksitimi Olgegi kullanilmistir. Besli likert
tipi ile degerlendirilen 6l¢ek 26 maddeden olusmaktadir. Giileg ve arkadaslart (2009)
Olgegin giivenirlik ¢alismasindaki, i¢ tutarlilik katsayis1 (ce) .81 olarak bulunmustur.
Duygular1 S6ze Dokmede Giigliik ve Disa Vuruk Diistinme alt 6lgegi olmak Gzere iki alt
boyuttan olusmaktadir. Duygulart S6ze Dokmede Giicliik alt 6lgegi, bes maddeden
olusmakta olup (madde 2, 4, 11, 12 ve 17), duygularin baskalarina aktarilmasinda
giicliik seklinde tanimlanir. Disa Vuruk Diislinme alt 6l¢egi, sekiz maddeden olugmakta
olup (madde 5, 8, 10, 15, 16, 18, 19 ve 20), disa doniik biligsel bir yapinin varligi,

icedontik diistinme ve imgelem giiciiniin zay1flig1 olarak tanimlanir.
3.4 Verilerin Analizi

Arastirmada veri toplamada oOrneklem grubundaki iiniversite Ogrencilerinin
demografik bilgilerini elde etmek igin arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi
Formu”, romantik iligkilerde mikemmeliyetcilik diizeylerinin tespiti icin “Romantik
lliskilerde Miikemmeliyetcilik Olgegi”, bilingli farkindaliklarmin tespiti icin “Bilingli
Farkindalik Olgegi”, aleksitimilerinin tespiti icin “Aleksitimi Olgegi” kullanlmustr.
Universite dgrencilerinin sahip olduklar1 romantik iliskilerde miikkemmeliyetgililkleri ile
bilingli farkindalik ve aleksitimi arasindaki yordayici iligkileri ortaya koymayi
amaglamistir. Bu amacla da analiz “Yapisal Esitlik Modellemesi” AMOS 19 Programi

kullanilarak gerceklestirilmistir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma sorularinin test edilmesi sonucu elde edilen bulgulara yer
verilmistir. Son modelde ii¢ exogenus (BFKI1, BFK2 ve BFK3) ve bes endogenous
(RIM1, RIM2, ALX1, ALX2 ve ALX3) veri yer almaktadir. Modelde gosterilen
yollarin her biri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Tablo 3’de yer alan uyum
tyiligi degerleri incelendiginde modelin kabul edilebilir diizeyde uyumlu oldugu

gorilmiistiir. Modelde yer alan iligkiler yiiksek degerlere sahiptir ve istatistiksel olarak

anlamlidir (p <.05).

Tablo 3.Yapisal Esitlik Modelinin Uyumuna Iligkin Istatistiksel Degerler

Olgum Kabul Edilebilir Uyum  Modelin Uyum Indeksi
(X2/sd) <45 1.39
RMSEA <0.08 0.03
SRMR <0.08 0.03
NFI >0.90 0.96
CFl >0.90 0.98
GFI >0.90 0.99
AGFI >0.90 0.97
TLI >0.90 0.98

Tablo 3’de yer alan uyum degerleri incelendiginde, X?/sd = 1.39, RMSEA= 0.03,
SRMR=0.03, NFI = 0.96, CFI = 0.98, GFI = 0.99, AGFI = 0.97 ve TLI = 0.98, olarak
bulunmustur. Elde edilen bu sonuglara gére modelin kabul edilebilir diizeyde uyum
1yiligi degerlerine sahip oldugu anlasilmaktadir (Bollen, 1989; Browne ve Cudeck,
1993; Byrne, 2010; Hu ve Bentler, 1999; Kline, 2011; Tanaka ve Huba, 1985). Test

edilen tek faktorlii model Sekil 1°de gosterilmistir.
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RIM1 RIM2

ALX1

ALX2

ALX3

Sekil 1. Modele Iliskin Yol Analizi. Not: BFK1: bilissel farkindalikl; BFK2: bilissel
farkindalik2; BFK3: bilissel farkindalik3; RIM1: kendine yonelik miikemmeliyetgilik;
RIM2: partnere yonelik mikemmeliyetcilik; ALX1: Duygular1 tanimada guglik; ALX2:
Duygularn s6ze dokmede giigliik; ALX3: Disa doniik diisiinme

Tablo 4. Romantik iliskilerde Miikemmeliyetciligin Bilingli Farkindalik Aleksitimi
Arasindaki Yordayici iliskilerine Yénelik Model

Y Toplam Dog Dolayh Standart Kritik
ordayici Bagimh Degisken opla ogrudan Dolayh Standa

Degisken Etki Etki Etki Hata Deger

Yordayici . . Toplam  Dogrudan  Dolayli  Standart Kritik
Bagimli Degisken

Degisken Etki Etki Etki Hata Deger

Bilingli I
Aleksitimi -0.20 -.20 0 0.63 -2.36*

Farkindahk

_ .. Romantik Iliskilerde

Aleksitimi 0.40 40 0 0.46 3.35%**
Mikemmeliyetgilik

Bilingli Romantik Iliskilerde

-0.22 0 -.22 - -
Farkindahik Mukemmeliyetgilik

®Toplam etki = Dogrudan etki + Dolayl etki, *p< 0.05, ***p<0.001
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Sekil 1’deki model incelendiginde, {liniversite dgrencilerinin bilingli farkindalik
puanlarialeksitimi puanlarini etkileyen 6nemli bir faktor oldugu goriilmektedir (t =-2.36,
p <0.05). Bu faktore iliskin baglanti katsayr degeri f=-0.20 olarak bulunmustur.
Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik puanlari ile aleksitimi puanlar1 arasindaki
yordayicr iligkileri incelendiginde, negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmiistir.
Yani, TUniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlarinin  artmast ile,

aleksitimilerininazalacagi sonucuna ulasilmistir.

Modelde {iniversite oOgrencilerinin aleksitimilerinin romantik iliskilerdeki
miitkemmeliyetgiliklerini etkileyen bir degisken oldugu goriilmistiir (t = 3.35, p<0.001).
Bu degiskene iliskin baglant1 katsay1 degeri f = 0.40’tir. Universite grencilerinin,
aleksitimileri ile romantik iliskilerdeki miikemmeliyetgilikleri arasindaki yordayici
iligkileri incelendiginde, pozitif yonlii dogrusal bir iliski oldugu belirlenmistir. Buna
bagl olarak {iniversite dgrencilerinin aleksitimi puanlarinin yiiksek diizeyde olmasinin,
romantik iliskilerdeki miikemmeliyet¢iliklerinin de yiiksek diizeyde olmasina neden

olacag anlagilmaktadir.

Ayrica, modelde {tniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin,
romantik iligkilerdeki miikemmeliyet¢iliklerini dolayl olarak etkiledigi goriilmektedir.
Bu iki degisken arasindaki baglanti katsayr degeri f=-0.02 olarak hesaplanmistir.
Universite ogrencilerinin, bilingli farkindalik diizeyleri ile romantik iliskilerdeki
mitkemmeliyetcilikleri arasindaki yordayici iligkileri incelendiginde, negatif yonlii
dolayli bir iliski oldugu belirlenmistir. Bagka bir ifadeyle elde edilen bulgular,
tiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik puanlarinin artmasiyla aleksitimilerinin
azalacagin1 ve buna bagl olarak romantik iligkilerdeki miikemmeliyet¢ilik puanlarinin

da azalacagini ortaya koymaktadir.
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu béliimde tiniversite 6grencilerinin olusturduklar1 sahip olduklari romantik
iliskilerde miikemmeliyetgiliklerinin bilingli farkindalik ve aleksitimi arasindaki
yordayici iligkilerin arastirilmasiyla elde edilen bulgular tartisilmigtir. Aragtirma sonucu

elde edilen bulgularda;

Arastirma sonucunda elde edilen bulgularda iiniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerinin, romantik iliskilerdeki miikemmeliyetgiliklerini dolayli olarak
etkiledigi goriilmektedir. Diener ve arkadaslari (2000) romantik iliskiler kurma ve bunu
siirdiirme, yetiskinligin en 6nemli gelisimsel gorevlerindendir. Brown ve arkadaslar
(2007) ile Keng ve arkadaslar1 (2011) alan yazinda son yillarda, bilingli farkindaligin
bedensel ve ruhsal saghigin kisileraras: iligkiler gibi alanlar iizerinde olumlu sonuglar
dogurdugunu ve romantik iligkilerde miikkemmeliyetgilikle giiglii bir iliskisi oldugunu

ortaya koyan ¢esitli aragtirmalarin yer aldigin1 s6ylemektedirler.

Romantik iligkiler i¢in bilingli farkindaligin bircok potansiyel olumlu
faydalarindan soz edilebilir. Saglikli romantik iliskinin kurulmasi ve siirdiiriilmesinde
ozellikle bilingli farkindaligin 6nem tasidg: ifade edilmistir. Arastirmalar, farkindaligin
duygusal repertuarla daha saglikli bir iligkiyi tesvik ederek romantik iliski doyumuna
katkida bulundugunu gostermistir. Bilingli farkindalik ile kisi; dikkat, farkindalik ve
kabul bilesenleri ile simdiki zamani deneyimlemeyi ifade eder (Atalay, 2018; Keng vd.,
2011). Nilas (2020), “Bilingli farkindalik ve ¢iftlerin iliski doyumu: Bir Meta Analizi
Calismas1” baslikli ¢alismasinda, bilingli farkindalik ile romantik iliski arasindaki
iliskiye dikkat cekilmistir. S6z konusu iligkinin oldugu varsayiminda yola ¢ikarak
gergeklestirilen ¢alisma kapsaminda 28 calisma incelemeye konu olmustur. Yapilan
degerlendirmeler sonucunda, bilingli farkindalik ile romantik iligki arasinda iliski

oldugu kaydedilmistir.

Pratscher ve arkadaglarinin (2018) yaptiklar1 ¢alismada, romantik iligkilerin
kisileraras1 bilingli farkindaligin artmasiyla olumlu yonde etkilendigi tespit edilmistir.

Arastirmada elde edilen sonuglar bu agiklamay1 teyit eder niteliktedir. Nitekim
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aragtirmada {niversite Ogrencilerinin, bilingli farkindalik diizeyleri ile romantik

iligkilerdeki milkemmeliyet¢ilikleri arasinda anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir.

Universite grencilerinin  bilingli farkindalik  diizeylerinin aleksitimilerini
etkileyen onemli bir faktor oldugu gériilmektedir. Universite grencilerinin bilingli
farkindalik diizeyleri ile aleksitimileri arasindaki yordayici iligkileri incelendiginde,
negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Universite dgrencilerinin bilingli

farkindalik diizeylerinin artmasi ile aleksitimilerinin azalacagi sonucuna ulasilmistir.

Bilingli farkindalik, o anda meydana gelen olay ve durumlarin farkinda olmaktir.
Bilingli farkindalikla hareket etme konusunda yetersiz kalan kisilerde, kendini
bulundugu zamandan soyutlama davranisi sergileme oOzelligi ortaya cikabilir. Kisi,
gelecekle veya geemis ile ilgili birtakim kaygi ve endiseye sahip olabilmektedir. Bu
durum, onlarin igerisinde bulundugu ana uyumlarin1 ve kendilerini sdzel olarak
karsidakine ifade etmekte zorluk yasamasina neden olabilmektedir. Bununla birlikte,
kisinin sahip oldugu duygularinin farkinda olmamasi ve duygularinin saglikli bir sekilde
karsidakine iletmemesi, onlarda aleksitimi gelisimini tetikleyecektir (Altan, 2019).
Arastirmada elde edilen bulguda, bilingli farkindalik diizeyinin aleksitimiyi anlaml
diizeyde etkiledigi sonucuna ulagilmistir. Benzer sekilde, Altan’in (2019) yaptigi
caligmada, aleksitimi ile bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iligski oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Yapilan arastirmanin analizinde tiniversite dgrencilerinin romantik iligkilerdeki
mikemmeliyetcilikleriyle aleksitimi arasindaki iliskisinde ve aleksitimileri ile romantik
iliskilerindeki miikemmeliyetgilikleri arasinda yordayici iliskilerinin pozitif yonli ve
dogrusal bir iliski oldugu belirlenmistir. Buna bagli olarak iiniversite dgrencilerinin
aleksitimilerinin yiiksek diizeyde olmasinin, romantik iligkilerdeki
miikemmeliyetgiliklerinin de yiiksek diizeyde olmasina neden olacagi anlasilmaktadir.
Humpuhreys ve arkadaslarinin (2009) yaptiklar1 calismada, aleksitimi ile romantik
iligkiler arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Calismada ayrica, aleksitimik

bireylerde iligkisel giigliiklerin klinik gozlemlerle de desteklendigi ifade edilmistir.

Goleman’in (2002) yaptig1 ¢alismada, aleksitimik bireylerin romantik iligkilerde
yasadig iliski giigliiklerine dikkat ¢ekilerek bu tiir bireylerde partnerle iligki diizeyinin
olduk¢a diisikk oldugu kaydedilmistir. Caligmada romantik iliski diizeyinin diisiik

cikmasinin nedeni, kisilerin duygularinin farkinda olmamalarinin yaninda partnerlerinin
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de hissettiklerinin farkinda olmayislar1 olarak ifade edilmistir. Nezu ve Roman’in
(1986) yaptiklart ¢alismada, aleksitimik bireylerde problem ¢ézme becerilerinin eksik
olmasma bagli olarak kisileraras1 iliski tarzinin olumsuz yonde etkilendigi dile

getirilmistir.

5.2. Sonug

1. Arastirmada elde edilen bulgularda iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeyleri ile romantik iliskilerdeki miikemmeliyetgilikleri arasinda negatif yonli
dolayl bir iligki oldugu belirlenmistir.

2. Universite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile aleksitimileri
arasindaki yordayici iliskileri incelendiginde, negatif yonlii anlamli bir iligki
oldugu gorilmiistiir. Yani, {niversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik
diizeylerinin artmasi ile, aleksitimilerinin azalacagi sonucuna ulasilmistir.

3. Universite  dgrencilerinin,  aleksitimileri  ile  romantik iliskilerdeki
miilkemmeliyetgilikleri arasindaki yordayict iliskileri incelendiginde, pozitif
yonlii dogrusal bir iliski oldugu belirlenmistir. Buna bagli olarak Universite
Ogrencilerinin aleksitimilerinin yliksek diizeyde olmasinin, romantik iliskilerdeki
miilkemmeliyet¢iliklerinin - de yiiksek diizeyde olmasina neden olacagi

anlagilmaktadir.

5.3. Oneriler
5.3.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu aragtirma tiniversite 6grencileriyle sinirhidir. Dolayisiyla farkli yas gruplarina
genellenebilirligi sinirlidir. Bu nedenle bu ¢alismay1 farkli yas gruplarinda ve
farkli 6rneklemlerde uygulamak sonuglarinin genellenebilirligi agisindan faydali
olacag diisiiniilmektedir.

2. Ulkemizde romantik iligkilerde miikemmeliyetcilik, bilingli farkindalik ve
aleksitimi ile ilgili ilgili nitel, nicel ve deneysel ¢calismalarin sayis1 arttirilarak bu

konularin daha derinlemesine anlasilmasi saglanabilir.

5.3.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

3. Bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi, romantik iligkilerin kalitesini
arttirmakta ve iligki siirecinde ortaya g¢ikacak problemlerin ¢oziimiinde daha

islevsel sekilde ¢oziimlenmesine katkida bulunmaktadir. Buradan yola ¢ikarak,
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romantik 1iligkilerde miikemmeliyetciligin saglanmasinda kisilere Dbilingli

farkindalig arttiric1 egitimler verilebilir.
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EKLER
EK-1: KISISEL BILGI FORMU
Sayin katilimcilar,

Bu arastirmanin  amaci, iniversite  Ogrencilerinin  romantik  iliskilerde
mitkemmeliyetciligin, bilingli farkindalik ve aleksitimi agisindan incelemektir.
Arastirmanin sonuglari, arastirmaci tarafindan bilimsel amacla kullanilacaktir. Bu
bilimsel ¢alismaya katkida bulunabilmeniz i¢in sorularin tiimiinii igtenlikle ve samimi
olarak cevaplandirmaniz beklenmektedir. Cevaplandirmada gostereceginiz 6zen ve

yardimlarinizdan dolay1 simdiden tesekkiir ederim.

Asagida sizin i¢in olusturulan bosluklar1 doldurup, sorular1 size uygun gelen segenegi
isaretleyerek (X) cevaplayiniz.

Cinsiyet: Kiz () Erkek ()

Yas: ...

Halen devam eden bir iliskiniz var m? Evet () Hayir ()

Eger varsa ne kadar zamandir devam ediyor?

1 yil ve altt ()2 yil () 3 y1l () 4 yil ve Uzeri ()

Anne Egitim Durumunuz: Yok () ilkdgretim () Lise () Universite () Lisansiistii ()

Baba Egitim Durumunuz: Yok () ilkdgretim () Lise () Universite ( ) Lisansiistii ()
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EK 2: ROMANTIK iLISKILERDE MUKEMMELIYETCILiK OLCEGI

Bu 6lgek, insanlarin romantik iliskilerindeki etkilesimlerinde nasil diistindiikleri ve
hissettiklerini tanimlamak amaciyla ifadeler ve climleler igermektedir. Sorulari, ifadeye
ne kadar katildiginiza ya da katilmadigina gore cevaplayabilirsiniz. Asagidaki sorular

kullanarak, liitfen size uygun rakami isaretleyiniz.

Higbir sekilde Kesinlikle Fikrim Kesinlikle Tamamen
katilmiyorum | Katilmiyorum Katilmiyorum yok Katilyorum katiliyorum | katiliyorum
1 2 3 4 5 6 7

Sevgilimle sohbet ederken butun gercekleri séylemek

L benim icin 6nemlidir. 2] =48 )67
Sevgilimle olan iliskimde her seyi dogru yaptigimdan

2. emin olurum. 112 3]4]5|6)7

3 Sevgilimle sohbet ederken hata yapmaktan korkarim. 1121 3lalsle|7
Sevgilime yanlis bir sey sdyledigimde kendimi hayal

it A&F o Y 12| 3|4]5]|6|7
kirikligia ugratmis olurum.

5 Sevgilimle muhabbetimin iyi gitmesini arzu ederim. 1120 3lalslel7

Sevgilimle yaptigim konusmalarda hata yapmak beni
rahatsiz etmez.

Sevgilimin istedigi gibi davranmazsam kendimi
basarisiz hissederim.

8 Sevgilim beni hayal kirikligina ugratan seyler yapar.

Sevgilim benim istedigim gibi davranmadiginda

9. onun yakininda olmak istemem. 1(238/4/5/6)\7

10. Partnerimin bana olan yaklagimindan genelde 1121 3lalslel7
memnunum.
Sevgilim, ondan bekledigimden farkli seyler yaparsa

11. | bunu umursamam. 11234 |5|6|7
Benimle iliski hak etmesi icin,

o enimle iligki yagsamay1 hak etmesi i¢in 1121 3lals!lels

sevgilim beklentilerime karsilik vermelidir.

Sevgilimle etkilesimde bulundugum zaman kolay kolay
13.| hayal 112 3|4[5|6|7
kirikligina ugramam.

Sevgilimin, benim beklentilerime karsilik vermesi
onemlidir.

14.

87



EK 3: BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI

Aciklama: Giinliik deneyimlerinizle ilgili olan birtakim ifadeler asagida verilmistir. Her
deneyimi size ne kadar uygun oldugunu gore isaretleyiniz. Liitfen, deneyimin ne olmasi
gerektigine gore degil, sizin deneyiminize gercekten ne 6lcilide uygun olduguna goére cevap
veriniz. Her ifadenin karsisinda bulunan, (1) hemen hemen her zaman, (2) ¢ogu zaman,

(3) bazen, (4) nadiren, (5) olduk¢a seyrek ve (6) hemen hemen higbir zaman anlamina

gelmektedir.
c
: :
g N
N = S| =
o £ 8
. I18|s|E|&|%
Ifadeler SN I N |35 | ]| <
AR
I (3 -g
p 2| I
[<5] O c
T
1. Belli b?r' 'sﬁre farkinda olmadan bazi duygulan 112013lalsle
yasayabilirim.
2. Esyalan oOzensizlik, dikkat etmeme veya baska bir
seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim veya dokerim. 1123|456
3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1121314516
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica yliriiyerek gitmeyi tercih ederim. 112|3]4|5]|6

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren uygulari,
gercekten dikkatimi c¢ekene kadar fark etmeme
egilimim vardir.

6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra

unuturum. 112 3|4|5]|6
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige

baglanmig gibi yapiyorum. 112 |3|4|5]|6
8. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden

acele ile yerine getiririm. 112|3|4|5]|6

9. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim
ki o hedeflere ulagsmak igin su an ne yapiyor
oldugumun farkinda olmam.

10. isleri veya gorevleri ne yaptigimim

farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim. 1123|4516
11. Kendimi  bir  kulagimla birini dinlerken aym
zamanda baska bir seyi de yaparken bulurum. 1123 |4|5]|6

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor,

s 1123 |4|5]|6
sonra da oraya neden gittigime sasirtyorum.
13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 1121314|5]6
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis
bulurum. 112]3]4]5]|6
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirryorum. 1121314]|5]6
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EK 4: ALEKSITIiMi OLCEGI

Liitfen asagidaki maddelerin sizi ne 0l¢iide tanimladigini isaretleyiniz.

Hicbirzaman(1),............... ,Herzaman (5) olacaksekilde bubdlgelere “X” isareti koyunuz.
Higbir Nadiren| Bazen | Sik Sik Her
Zaman Zaman
1. Ne hissettigimi ¢ogu kez tam olarak

bilemem

2. Duygularim i¢in uygun kelimeleri
bulmak benim icin zordur

3. Bedenimde doktorlarin dahi anlamadig1
hisler oluyor

4. Duygularimi kolayca tarif edebilirim
Sorunlart yalnizca tarif etmektense
onlar1 ¢ozlimlemeyi yeglerim

6. Keyfim kactiginda, tizgiin mii, korkmus
mu yoksa kizgin m1 oldugumu bilemem
Bedenimdeki hisler kafami karigtirir

8. Neden oyle sonuglandigini anlamaya
calismaksizin, isleri oluruna birakmayi
yeglerim

9. Tam olarak tanimlayamadigim
duygularim var

10. Insanlarin duygularimi tanimas1 gerekir

11. Insanlar hakkinda ne hissettigimi tarif
etmek bana zor geliyor

12. insanlar duygularimi  kolayca tarif
etmemi isterler

13. I¢imde ne olup bittigini bilmiyorum

14. Cogu zaman neden kizgin oldugumu
bilmem

15. Insanlarla, duygularindan ¢ok giinliik
ugraslar1 hakkinda konugmayi yeglerim

16. Psikolojik dramalar yerine eglendirici
programlar izlemeyi yeglerim

17. i¢imdeki duygular1 yakin arkadaslarima
bile agiklamak bana zor gelir

18. Sessizlik anlarinda dahi, kendimi
birisine yakin hissedebilirim

19. Kisisel sorunlarimi ¢ozerken
duygularimi incelemeyi yararli bulurum

20. Film veya oyunlarda gizli anlamlar

aramak, onlardan alinacak hazz1 azaltir
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