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TESEKKUR

Bu tez, egitim hayatim boyunca edindigim bilgi ve birikimin bir {irtinii olup, akademik
kariyerimde onemli bir adimi temsil etmektedir. Uzun ve zorlu bir yolculugun sonunda
tamamlanan bu calisma, yalnizca bilgi birikimimi artirmakla kalmayip, sabir, disiplin ve

kararlilikla ilerlemenin degerini bir kez daha anlamama vesile olmustur.

Calismam boyunca bana rehberlik eden, bilgi ve deneyimleriyle yolumu aydinlatan
degerli damismanim Dog. Dr. Tolga SEKI’ ye en derin tesekkiirlerimi sunarim. Kendisi,
sabirli ve 0zverili sekilde bilgi ve birikimini paylasarak, calismamin bilimsel zeminde saglam

bir sekilde ilerlemesini miimkiin kilmistir.

Bu siiregte en biiyilk destekgilerim olan aileme goniilden tesekkiir ederim. Kiz
kardeslerim Esma DURAN ve Betiill TORUS hayatimin her aninda oldugu gibi bu zorlu
siirecte de yanimda olmus, bana gii¢ vermislerdir. Annem ve babam ise sevgileri, dualar1 ve

kosulsuz destekleriyle her zaman yanimda olmuslardir.

Hayatimi en &zel ve giizel yerinin sahibi kizlarrm Tiirkii Efdal, Oykii Melda, Bengii
Meyra ve Banu Berna... Varliklariyla bana ilham verdiler, umut oldular ve her zaman daha

iyi bir gelecek i¢in ¢cabalama azmi asiladilar.

Ve en 6nemlisi, sevgili esim, biricik yol arkadasim Mustafa Vehbi TURKALP. Bu
stirecin her asamasinda beni sabirla destekledigi, anlayis1 ve sevgisiyle yanimda oldugu i¢in
ona ne kadar tesekkiir etsem azdir. Onun varligi, bu yolculugu benim igin ¢ok daha anlamli,

keyifli ve 6zel hale getirdi.

Calismamin, aragtirma yaptigim alanda bir boslugu doldurmasini ve konuya ilgi duyan
arastirmacilara faydali bir kaynak olusturmasini umut ediyorum. Bu tez, yalmizca benim
emegimin bir iriinii degil, ayn1 zamanda hayatimdaki degerli insanlarin sevgisi, destegi ve

inancinin bir yansimasidir. Saygilarimla. ..

Giilhan TURKALP
Ocak - 2025
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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Evli Ciftlerde Baglanma Stillerinin Evlilik Doyumuna Etkisinde Evlilikte Bilingli
Farkindalik ve Iletisim Becerilerinin Aract Rolii bashkli tez ¢alismamin toplam 54 sayfalik
kismina iliskin, 27/01/2025 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alimmis olan orijinallik raporuna

gore, tezimin benzerlik oran1 %11 olarak belirlenmistir.
Uygulanan filtrelemeler:

Tez galigsmasi orijinallik raporu sayfasi harig
Bilimsel etik beyannamesi sayfas1 harig
Onso6z harig

Icindekiler hari¢

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Almtilar dahil

© N o o B~ w DN PE

7 kelimeden daha az ortiisme iceren metin kisimlari harig

Necmettin  Erbakan Universitesi Tez Calismast Orijinallik Raporu Uygulama
Esaslarini inceledim ve tez ¢alismamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik
oraniin (%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel
durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis

oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

27/01/2025
Giilhan TURKALP

Dog. Dr. Tolga SEKI



BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tiim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢cindeki biitlin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu c¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

27/01/2025
Giilhan TURKALP
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SIMGELER VE KISALTMALAR
Simgeler
: Standart regresyon katsayisi
B: Regresyon katsayisi
p: Istatistiksel anlamlilik
%: Yiizde
r: Korelasyon katsayisi

a: Cronbach Alpha

vii



Kisaltmalar

N: Orneklem biiyiikliigii

Ort: Ortalama

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences
Ss: Standart sapma

TCSB: Tiirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligt

vb: Ve benzeri
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

EVLi CIFTLERDE BAGLANMA STIiLLERININ EVLILIK DOYUMUNA
ETKISINDE EVLILIKTE BIiLINCLI FARKINDALIK VE iLETIiSIM
BECERILERININ ARACI ROLU

Giilhan TURKALP

Bu tez, evli bireylerin evliliklerindeki duygusal ve psikolojik dinamikleri anlamaya yonelik bir
aragtirmayi ele almaktadir. Arastirma, evli bireylerde baglanma stillerinin evlilik doyumuna etkisinde iletisim ve
evlilikte bilingli farkindaligin araci roliinii incelemeyi amaglamaktadir. Bu aragtirma, nicel arastirma yontemine
dayali iligkisel tarama modeli kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu 519 evli birey
olusturmustur. Katilimcilarin yas ortalamast 37.61 olup, evlilik siireleri ortalama 13.10 yildir. Katilimcilarin
%86.3’11 kadin, %13.7’si erkektir. Caligmaya katilan bireylerin ¢ogunlugu c¢ekirdek aile yapisina sahiptir
(%92.1). Arastirma verilerinin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu, Evlilik Yasam Olcegi, Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi, Yakin Iligkilerde Yasantilar Olgegi ve Iletisim Becerileri Olcegi kullanilmistir. Arastirmaya
katilan evli bireylerin kaginma, kaygi, evlilikte bilingli farkindalik, iletisim becerisi ve evlilik doyumu puanlari
arasindaki 1iliskinin belirlenmesi i¢in pearson korelasyon analizi yapilmigtir. Baglanma stillerinin evlilik
doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerilerinin araci rolii SPSS PROCESS (Model 4)
ile analiz edilmistir. Arastirmada ka¢inma puanlar ile evlilikte bilingli farkindalik, iletisim becerisi ve evlilik
doyumu puanlart arasinda negatif yonlii anlamli iliski bulunmustur. Aragtirmada kaygi puanlar ile evlilikte
bilingli farkindalik, iletisim becerisi ve evlilik doyumu puanlar1 arasinda negatif yonlii anlamli iligki
bulunmustur. Arastirmada evlilikte bilingli farkindalik ile iletisim becerisi ve evlilik doyumu puanlar1 arasinda
pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur. Iletisim becerisi ile evlilik doyumu puanlari arasinda pozitif yonlii
anlaml iliski bulunmugtur. Arastirmada bulgularina goére evli ¢iftlerin kaginma diizeyleri evlilik doyumunu
anlaml sekilde etkilemektedir. Bu etkinin bir kismi dogrudan meydana gelirken bir kismi evlilikte bilingli
farkindalik ve iletisim becerisi tizerinden dolayli olarak meydana gelmektedir. Arastirmanin bir diger bulgusu
ise evli giftlerin kaygi diizeyleri evlilik doyumunu anlaml sekilde etkilemektedir. Bu etkinin bir kismi dogrudan
meydana gelirken bir kismi evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerisi iizerinden dolayli olarak meydana
gelmektedir. Elde edilen bulgular baglanma stillerinin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve
iletisim becerisinin araci roliinii dogrulamistir. Bu bilgiler dogrultusunda arastirma sonuglari tartigilmis ve
onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Baglanma, evlilikte bilin¢li farkindalik, evlilik doyumu, iletisim becerisi.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

THE MEDIATING ROLE OF MINDFULNESS IN MARRIAGE AND
COMMUNICATION SKILLS IN THE EFFECT OF ATTACHMENT STYLES ON
MARITAL SATISFACTION IN MARRIED COUPLES

Giilhan TURKALP

This thesis deals with a research aimed at understanding the emotional and psychological dynamics in
the marriages of married individuals. The study aims to examine the mediating role of communication and
marital mindfulness in the effect of attachment styles on marital satisfaction in married individuals. This research
was conducted using a relational survey model based on quantitative research method. The study group of the
research consisted of 519 married individuals. The average age of the participants was 37.61 years and the
average duration of marriage was 13.10 years. 86.3% of the participants were female and 13.7% were male. The
majority of the individuals participating in the study had a nuclear family structure (92.1%). Personal
Information Form, Marital Life Scale, Mindfulness in Marriage Scale, Experiences in Close Relationships Scale
and Communication Skills Scale were used to collect the data. Pearson correlation analysis was performed to
determine the relationship between avoidance, anxiety, marital mindfulness, communication skills and marital
satisfaction scores of married individuals participating in the study. The mediating role of mindfulness and
communication skills in marriage in the effect of attachment styles on marital satisfaction was analyzed with
SPSS PROCESS (Model 4). In the study, a significant negative correlation was found between avoidance scores
and marital mindfulness, communication skills and marital satisfaction scores. In the study, a significant
negative relationship was found between anxiety scores and marital mindfulness, communication skills and
marital satisfaction scores. In the study, a positive significant relationship was found between mindfulness in
marriage and communication skills and marital satisfaction scores. There was a significant positive relationship
between communication skills and marital satisfaction scores. According to the findings of the study, avoidance
levels of married couples significantly affect marital satisfaction. While some of this effect occurs directly, some
of it occurs indirectly through mindfulness and communication skills in marriage. Another finding of the study
is that anxiety levels of married couples significantly affect marital satisfaction. While some of this effect occurs
directly, some of it occurs indirectly through mindfulness and communication skills in marriage. The findings
confirmed the mediating role of marital mindfulness and communication skills in the effect of attachment styles
on marital satisfaction. In line with this information, the results of the research were discussed and
recommendations were made.

Keywords: Attachment, marital mindfulness, marital satisfaction, communication skills.



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, arastirmanin énemi, aragtirmaya

iliskin varsayimlar, simirliliklar ve tanimlara iligskin aciklamalara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Toplumun en kiiglik birimi olan aile i¢inde bulundugu toplumun refah ve yasam
kalitesini belirleyen 6nemli bir role sahiptir. Saglikli toplumlarin temelini saglikli aileler
olusturur (Demircioglu vd., 2011). Evlilik iliskisinde doyum yasama, beklentilerin
gerceklesmesi ve bireylerin mutlu olabilmeleri agisindan oldukg¢a 6nemlidir. Evlilik doyumu,
bireylerin evlilik iligkilerine olan genel memnuniyet diizeylerini ifade eder ve giftlerin
mutlulugunu dogrudan etkileyen bir faktérdiir (Unal ve Akgiin, 2022). Evlilik iliskisinin
gelistirilmesi ve evlilik doyumunun yiikseltilmesi hem esler hem de c¢ocuklarin ruh saglig
tizerinde olumlu etkisi vardir. Stresli bir evlilik ve diigsiik doyum seviyesi sadece esler icin
degil gocuklar i¢in de gesitli riskler barindirir (Canel, 2007). Doyum yasanmayan evlilikler
genellikle bosanma ile sonuglanabilmekte ve bu durum hem esler hem de g¢ocuklari icin
olumsuz sonuglar ortaya ¢ikarabilmektedir (Bulus ve Bagci, 2016). Bu nedene bireylerin
evlilik iligkisinden aldiklar1 doyumun incelenmesi ve gelistirilmesi aile saglig1 i¢in koruyucu
ve gelistirici bir 6nemi vardir. Bireylerin yasamlarindaki en 6nemli iligskilerden biri olan
evlilik, gesitli faktorlerin etkilesimi ile sekillenir. Bu faktorler arasinda bilingli farkindalik,
baglanma stilleri ve iletisim becerileri, evlilik doyumunu dogrudan etkileyen 6nemli unsurlar
olarak one c¢ikmaktadir (Gottman ve Silver, 1999). Ancak, gilinlimiiz toplumunda, evlilik
iliskilerinin uzun siireli ve doyurucu olabilmesi i¢in bu unsurlarin nasil etkilesim iginde
oldugu ve birbirlerini nasil etkiledigi konusunda yeterli diizeyde arastirma yapilmamistir

(Shaver ve Mikulincer, 2012).

Baglanma, bireylerin ¢ocukluk donemlerinden itibaren gelistirdikleri duygusal
baglanma stillerinin yetiskinlikteki iliskilerine nasil yansidigiyla ilgilidir (Bartholomew ve
Horowitz, 1991). Evlilik baglaminda baglanma stilleri, esler arasi giivenin, baglilik diizeyinin
ve iliski doyumunun sekillenmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Kobak ve Madsen, 2008).
Baglanma kurami, eslerle kurulan iligkilerin baglanma tarzlarina gore degisiklik gosterdigini
belirtilmektedir (Celenoglu, 2011). Yetiskinlik doneminde, esler baglanma figiirii olarak islev

gortirler ve aralarindaki diisiince ve duygularin sekillenmesinde baglanma 6nemli rol oynar



(Uluyol, 2014). Giivenli baglanan yetiskinler, glivensiz baglanan yetigkinlere gore ¢cok daha
aktif sekilde sorunlar1 ¢ozebildikleri bilinmektedir. Ancak kaygili ya da kaginan baglanma
stiline sahip bireyler sorunlarmin ¢oziimiinde dezavantajlara sahiptirler. Kaginan baglanan
bireyler kendilerini sevilmeye layik ve degerli goriirken, baska insanlarin reddedici ve
giivenilmez oldugunu diisiiniir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Bu kisiler, hayal kirikligi
yasamamak icin yakin iliskiler kurmaktan uzak durur ve bu iliskilerin 6énemli oldugunu kabul
etmezler, bagimsiz olmaya devam ederler (Griffin ve Bartholomew, 1994). Kaygili baglanma
stiline sahip kisiler ise diger kisilerle yakin iligkiler kurma arzusuna sahip olmalarina ragmen,
cevrelerindeki insanlar1 kendilerinden wuzaklastirma egilimindedirler (Bartholomew ve
Horowitz, 1991). Kaygili baglanan kisiler esleriyle yakinlik kurma istegi tasimakla birlikte bu
yakinlik saglanmadiginda rahatsizlik hissederler. Eslerine karsi 6fke ve kiskanglik gibi
duygular gelistirebilirler (Stimer ve Glingdr, 1999). Carnelley vd., (1996) giivensiz baglanma
tirlerinden kaginan veya kaygili baglanma stiline sahip kisilerin hem evlilik doyumunun hem

de evlilik uyumunun diisiik oldugu ifade etmistir.

Bilingli farkindalik, bireylerin kendi duygusal durumlarini, diisiincelerini ve
davraniglarin1 fark etme ve bu farkindalikla hareket etme kapasitesini ifade eder (Brown ve
Ryan, 2003). Evlilikte bilingli farkindalik ise, ¢iftlerin birbirlerine karsi farkinda, dikkatli,
acik, yargisiz ve empatik bir tutum sergilemelerini ifade etmektedir (Erus, 2019). Yapilan
arastirmalar, bilingli farkindaligin saglikli ve gii¢lii bir evlilik iliskisi i¢in énemli oldugunu
one siirmektedir (Cordova, 2009). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek ciftler, daha saglikli bir
iletisim kurar, birbirlerine empatik ve yargisiz bir sekilde yaklasir ve aralarindaki yakinlik
duygusunu arttirirlar (Cordova, 2009). Bu ciftler, birbirleri hakkinda daha olumlu goriisler
gelistirir ve ihtiyaglarina daha duyarli hale gelirler (Gambrel ve Keeling, 2010).

Iletisim becerileri ise, bireylerin duygu ve diisiincelerini kars: tarafa etkili bir sekilde
aktarabilme yetenekleridir ve evlilikte saglikli bir iletisim, catismalarin ¢dzlilmesinde ve
iliskinin giiclenmesinde kritik bir faktdrdiir (Baker, 2010). Iletisimin basarisi, bireyler
arasindaki iliskiyi giiclendirir ve bu iligkilerin niteligi ve yeterliligi tizerinde dogrudan etkili
olur. Ozerbas ve digerleri (2007), etkili iletisim ile bireylerin birbirlerine karsi daha
demokratik bir tutum gelistirdiklerini, uyum sagladiklarin1 ve sorunlar1 yapici bir sekilde
¢ozebildiklerini dile getirirler. Etkili iletisimin kuruldugu ailelerde, bireyler duygusal
paylasimlarini acik bir sekilde gerceklestirir, birbirlerine zaman ayirarak deger verir, karsilikli

olarak kabul ve saygi gosterirler. Bu baglamda, sevgi temelli ve destekleyici bir yaklagim



benimsenir. Boyle bir ortamda kurulan iletisim, daha verimli hale gelir ve aile igindeki
birlikte gegcirilen zaman, eglenceli ve tatmin edici bir deneyim halini alir (Bulus ve Bagci,
2016).

Evlilik ve aile iliskilerine odaklanan arastirmalar, evlilik doyumunu etkileyen
belirleyiciler arasinda baglanma stilleri, evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerilerinin
onemini ortaya koymustur. Ilgili literatiir dogrultusunda bu ¢alismanin amaci, evli bireylerde
baglanma stillerinin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim
becerisinin araci roliinii incelemeyi amaglamaktadir. Bu arastirma, evlilikte baglanma, iletisim
becerisi ve bilingli farkindaligin olusturduklar iliski agin1 ve bunun evlilik doyumunu nasil
etkileyebilecegini anlamak ve evliliklerde karsilagilan zorluklart asmak igin Oneriler

gelistirmek adina 6nemli bir boslugu doldurmay1 hedeflemektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci, evli bireylerde baglanma stillerinin evlilik doyumuna etkisinde

iletisim becerisi ve evlilikte bilingli farkindaligin araci roliinii incelemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Evlilik, bireylerin yasam boyu devam eden bir bag kurdugu, sosyal ve duygusal agidan
derin bir iligki bi¢cimidir. Giiniimiizde evlilik, kisilerin birlikteliklerinde 6zgiirliik, yakinlik
kurma ve cinsel deneyim gibi kavramlarla tanimlanmaktadir (Biyikoglu, 2012). Ancak,
evlilikte ciftlerin karsilastigi sorunlar, baglanma stilleri, iletisim becerileri ve bilingli
farkindalik diizeyleri, evlilik doyumunu dogrudan etkileyebilmektedir. Evlilikte uyum ve
doyumun devam etmesinde egitim diizeyi, cocugun varlifi, cocuk sayisi, cocuksuz gecen
sire, gelir durumu ve sorumluluklarin dagilimi gibi birgok faktoriin etkili oldugu
belirtilmektedir (Uniivar ve Tagay, 2015). Cocugun varligi ve sayisinin yam sira, ekonomik
durum, eslerin birbirlerine verdikleri destek ve ortak paylasimlar gibi unsurlarin evlilik
doyumunu artirdig1 ifade edilmektedir (Demiray, 2006). Bu durum, evliliklerin saglikli bir

sekilde siirdiiriilmesi i¢in bu faktorlerin bir arada ele alinmasi gerektigini gostermektedir.

Bu arastirma, evlilikte bilingli farkindalik, baglanma stilleri, iletisim becerileri ve
evlilik doyumu arasindaki iligkiyi inceleyerek, evlilikte saglikli bir iletisim ve doyumun nasil
saglanabilecegine dair bilimsel temellere dayali oneriler sunmay1 amaglamaktadir. Yapilan
arastirma ile bilingli farkindalik, baglanma ve iletisim becerilerinin evlilik doyumuyla

iligkisini ortaya koyarak, ciftlerin daha saglikli iligkiler kurabilmesine rehberlik edecek



bilgiler sunulacaktir. Arastirma bulgulari, ¢ift terapisi ve evlilik danigmanligi siireclerinde
kullanilabilecek etkili yontemlerin belirlenmesine olanak taniyacaktir. Saglikli evliliklerin aile
yapisina, dolayisiyla toplum sagligina olan olumlu etkileri g6z 6niinde bulunduruldugunda, bu
caligmanin aile i¢i iligkilerin iyilestirilmesine katki saglayacagi diistiniilmektedir. Bu
aragtirma, evlilik Oncesi ve sonrasi egitim programlarinin igerigine baglanma, bilingli
farkindalik ve iletisim becerileri ile ilgili modiillerin eklenmesinin gerekliligini ortaya
koyabilir. Bu baglamda, arastirma, evlilik iliskilerinin daha derinlemesine anlasilmasina katki

saglayacak ve hem bireysel hem de toplumsal diizeyde anlamli sonuglar ortaya koyacaktir.

1.4. Arastirmanin Sayiltilar:
1. Katilimcilar, aragtirma kapsaminda yoneltilen veri toplama araclarina igtenlikle ve

dogru bir sekilde yanitlamislardir.

1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Bu arastirma veri toplama araclarinin dl¢tiigii 6zelliklerle sinirlandirilmistir.

1.6. Tanimlar

Evlilikte bilingli farkindalik: Eslerin, evlilik iliskisinde yasadiklari olaylar1 ve
etkilesimleri farkinda olarak, kabul ederek ve yargilamadan degerlendirmelerini saglayan bir
kavramdir. Evlilikte bilingli farkindalik kavrami, ¢iftlerin birbirlerine kars1 farkinda, dikkatli,

acik, yargisiz ve empatik bir tutum sergilemelerini ifade etmektedir (Erus, 2019).

Baglanma: Baglanma kisinin kendisi i¢in degerli olan diger kisiler ile kurduklari

saglam duygusal iletisim olarak tanimlanir (Bowlby, 1973)

Iletisim becerisi: Bireylerin duygu ve diisiincelerini kars: tarafa etkili bir sekilde
aktarabilme yetenekleridir (Baker, 2010).

Evlilik doyumu: Evlilik doyumu, bireylerin evliliklerinde sagladiklar1 tatmin ve

memnuniyet diizeyini ifade eder (Spanier, 1976).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu béliimde arastirma konusu ile ilgili literatiir taramasindan elde edilen bilgilere yer

verilmistir.

2.1.  Bilingli Farkindahk ile Tlgili Kuramsal Bilgi
Bu baslik altinda bilingli farkindalik, kisilerarasi bilingli farkindalik, evlilikte bilingli
farkindalik ve evlilikte kisileraras: bilingli farkindalik konularinda kuramsal agiklamalar

yapilmistir.

2.1.1. Bilingli farkindahk

Bilingli farkindalik; Budist gelenegini ve Dogu meditasyonunda temel almistir ve
dikkat yogunlastirma yontemidir. Kisinin i¢ yasantisinda ve disarida meydana gelen olaylara
bir hedef dogrultusunda ve isteyerek dikkati yogunlastirmanin yontemi ve bu yolla ortaya
¢ikan c¢ok yiiksek dikkatlilik durumudur (Baer, 2003). Bilingli farkindalik kelimesinin kokeni,
2500 senelik bir gegmise sahip olan ve Budizm’in kullandig1 Pali dilindeki farkindalik, dikkat
ve hatirlama anlamlarma gelen Sati kelimesine dayanmaktadir. 1921 yilinda Ingilizce’ye

Mindfullness seklinde ¢evrilmistir (Germer, 2005).

Bati diinyasinda gilincel psikolojik miidahalelerin, teorilerin ve arastirmalarin
merkezinde bilingli farkindalik vardir. Son yillarda psikoloji diinyasinda bilingli farkindaliga
ilginin arttig1 ve bu konu iizerine arastirmalarin 6nem kazandigi goriilmektedir. (Cohen ve
Miller, 2009). Bilingli farkindalik ¢cok boyutlu bir yapidan olustugu i¢in, ne oldugu ile ilgili
alanyazinda daha ortak ve kesin bir tanimlama yapilamamistir (Kozlowski, 2013). Bilingli
farkindaligin, insanlar tarafindan dogustan getirilen bir kapasite oldugu ve kiminde az
kiminde ¢ok olabilecegi diisiiniilmektedir (Kabat-Zinn, 2003). Bu nedenle bilingli

farkindaligin 6grenebilir ve gelistirebilir bir kavram oldugu sdylenebilir.

Psikoterapi; bilingli farkindaligi, anda karsilasilan i¢-dig biitlin uyaranlari, onyargi
beslemeden gézlemlemek ve hemen kabul etmek seklinde tanimlar (Batum, 2020). Marlatt ve
Kristeller (1999) bilingli farkindaligi, kisinin biitiin dikkatini her an su anki deneyimlerine
getirmesi olarak tanimlar. Hanh (1987) bilingli farkindaligi, bireyin bilincinin o anki
gerceklikte uyanik tutmasi olarak aciklar. Kabat Zinn (2003) bilingli farkindaligi, su ana ve

yasananlara bilingli ve 6n yargisiz sekilde her an yogunlagma yoluyla ortaya ¢ikan farkindalik



seklinde tanimlar. Her ne kadar bilingli farkindaligin belirli 6zelliklerine dikkat ¢ceken birgok
tanim olsa da bilingli farkindalik konusunun anlasilabilmesi i¢in daha ayrintili bilgilere gerek

vardir. (Erus, 2019)

Bilingli farkindaligin 6z sefkatle de aralarinda onemli bir iliski vardir (Aydin-Siinbiil,
2016). Bilingli farkindalik {izerine ¢alismak, 6z sefkati artirir (Goodman vd., 2014).
Kabullenme ve yargilamamay1 i¢inde barindiran bilingli farkindalik, kisinin hem kendisine

hem de digerlerine daha sefkatli olmasini saglar (Koslowkski, 2013).

Germer’a (2005) gore bilingli farkindalik, hayatta daha canli olabilmek i¢in iyi bir
firsat ve meydana gelen olaylar karsisinda edilgen kalmamaya tam tersine tetikte durmaya
imkan verecek en dnemli becerilerdendir. Bilingli farkindalig; Siegel (2010), gergeklestirilen
davraniglarda hedefe yonelmis olmak, firsatlar karsisinda acik ve yaratici olmak ve su ani
Onyargi beslemeden kabul etmek olarak tanimlamistir. Deneyimlere Onyargisiz sekilde
yaklasmak, olaylar1 oldugu gibi gérmeye yarar ve olumsuz duygu-durumlarla bas etme
konusunda bireye yardim ederek bilingli farkindaligi besler (Giildal, 2019). Erus’a (2019)
gore; bu tanimlarin hepsini i¢ine alan ve de bilingli farkindalik durumunu meydana ¢ikaran 7
bilesen bulunmaktadir. Bunlar; dikkat (farkindalik), kabullenme, yargilamama, simdiki anda

olma, gozlemleme, tanimlama ve tepkisiz olmadir.

Bilingli farkindalik temelde, dikkat ve farkindaligi etkin sekilde kullanabilme
felsefesine dayanir (Baer, 2003). Bilingli farkindalig1 olan kisiler hem mutlu ve rahat hem de
uyanitk ve hazirdirlar (Hanh, 2009). Bilingli farkindalik sayesinde; kisiler degisik
yeteneklerini gelistirip dikkat diizeylerini yiikseltir ve bu sayede 6z diizenleme becerilerini de
gelistirir (Siegel, 2010). Bu farkindalig: yiiksek bireyler; farkli bakis agilarina ve iceriklere
kars1 duyarlidirlar, 6nyargilar bir kenara birakirlar, olaylar1 oldugu gibi kabul ederler, simdiyi
onemserler, kurallar ve otomatiklesmis davranislar tarafindan yonetilmezler (Germer, 2005).
Ani fark etmek ve anda meydana gelen olaylara temas etmek, kisilerin meydana gelen olaylari
dogru sekilde degerlendirebilmelerine ve olaylara esnek sekilde cevap verebilmelerine yarar
(Brow vd., 2007). Kisilerin iizerlerinde olusan baski ve endiseyi de hafifletmelerini saglar
(Rogers ve Maytan, 2012).

Bilingli farkindalik; kisilere sevgiyi, sefkati ve affetme duygusunu asilar, dolayisiyla
0z anlayisin ortaya ¢ikmasina firsat tanir. Kabul edici ve agik yiirekli bir tutum sergilemek

bilin¢li farkindalig1 yiikseltir (Germer, 2005). Bireyler ne zaman iiziildiiklerini ne zaman



kendilerini elestirdiklerini ve ne zaman aslinda kendilerine géndermemeleri gereken mesajlar
gonderdiklerini bilingli farkindaliklar1 sayesinde animsarlar ve boylece karsilasilan benzer
olaylarda ¢6ziim yollunu bulmalar1 kolaylasir (Coffey vd., 2010). Kabul edici ve 6n yargisiz
bir tutum gelistirmek; su anda biitiiniiyle canli ve etkin olmay1 saglar, olaylar karsisinda
edilgen kalmamayi, iyisiyle kotiisliyle biitiin tecriibeleri yasamayr ve iyi olus durumunu
arttirmay1 destekler (Germer, 2005). Bilingli farkindalik, eger gelisim gdstermisse duygu
diizenleme taktiklerine katki sunar (Chambers vd., 2008). Ayn1 zamanda duygusal olarak
tikenmeyi engeller (Hiilsheger vd., 2013). Stresli ve olumsuz durumlarla kars1 karsiya kalan
bireyin olumlu tepki vermesine yardim eden beyinin ilgili boliimlerini hareketlendirir (Cahn

ve Polich, 2006)

Bilingli farkindaligin karsitiysa dikkatsizlik yani umursamama halidir (Germer, 2005).
Bir bagka deyisle bilingli farkindaligin zamanla yok olmasi durumudur. Kisinin yasadiklarina
dikkatini yogunlastirmay1 istememesi ve bir gidiiyii, duyguyu, algiy1r ve diisiinceyi kabul
edememesidir. Bilingli farkindalik sayesinde kisi, a¢ik ve canli olan deneyimlerin ve
islevlerin farkina varir. Dikkatsizlik ise, bilingli farkindaligin tam aksine otomatik islevlerin
ve rutin aligkanliklarin farkinda olunmadan yapilmasidir. Bireyin bir duyguyu, diisiinceyi,
niyeti veya algiyr umursamadan, gormezden gelmesi ve reddetmesi olarak da tanimlanabilir
(Brown ve Ryan, 2003). Birey, eger dikkati ve farkindaligi devreye sokmadan diirtiileri ve
otomatik tepkileriyle hareket ederse bilingli farkindaligi tehlikeye girer (Deci ve Ryan, 1980).
Bireyin aliskanliklardan, otomatik diisiincelerden ve sagliksiz davraniglardan kurtulmasi i¢in
bilingli farkindalik 6nemlidir. Davraniglarini diizenleyebilmesi i¢in birey bilingli farkindaliga

thtiya¢ duyar (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalig1 diistik kisiler, uyaranlar1 anlamakta zorlanir ve dikkatlerini tam
olarak veremezler (Langer, 2014), giinliik rutin islerini dikkatsiz, 6zensiz ve otomatik olarak
yaparlar, hatta fiziksel rahatsizliklarina bile dikkatlerini yonlendiremezler (Brown ve Ryan,
2003). Bilingli farkindalig: diisiik kisilerin; simdiki zamani yok saymak, ge¢mis ya da gelecek
odakli diisiinmek, davramis degisikliklerini reddetmek, olaylara tek agidan yaklasip bagka
bakis agilarin1 6nemsememek, olaylara karst duyarsiz kalmak, otomatiklesmis davranis
kaliplar ve kurallar tarafindan yonlendirilmek gibi 6zellikleri vardir (Siegel vd., 2009). Sonug
olarak kisi bilingli farkindalik durumundayken bilis, algi, duyum ya da duygu gibi

farkindaligina dahil olan durumlar dikkatli sekilde gbzlemler. Tamamen nesneldir, ancak



dogru veya yanlis, iyi veya kotii, saglikli veya hasta, onemli veya dnemsiz seklinde bir

degerlendirmeyi yapamaz (Baer, 2003).

Bilingli farkindaligin bireylere sadece bireysel olarak degil, bireylerarasi iliskilerde de
fayda sagladigi gozlemlenmistir (Pepping vd., 2014). Arastirmalar bilingli farkindaligin
sosyal iliskileri destekledigi gostermektedir (Barnes vd., 2007). Bilingli farkindaligi fazla olan
kisiler iligski kurdugu insanlarla stres, endige, 6tke kaynakli ¢atismalar1 ¢ok fazla yasamazlar
(Barnes vd., 2007). Bu farkindalig1 ¢ok olan kisilerin sosyal anksiyete yasama risklerinin gok
daha diisiik oldugu tahmin edilmektedir (Rasmussen ve Pidgeon, 2011).

Alanyazin bilingli farkindaligi, kisilik 6zelliklerini kapsayan bilingli farkindalik ve
durumu kapsayan bilingli farkindalik seklinde ayirmustir. Kisilik 6zellikleri ise yaradilis
seklinde de tanimlanir (Brown ve Rayn, 2003). Bireyin kisilik 6zelligi olarak ortaya ¢ikan
bilin¢li farkindaliginin gelismesine, meditasyon siireciyle ortaya c¢ikan bilingli farkindalik hali

yardimci olur (Cahn ve Polich, 2006).

Germer (2005), yasantilarda bilingli farkindaligin kendini gosteren ortak ozelliklerini
belirlemistir. Bunlar su sekilde siralayabiliriz: Bilingli farkindalik kavramsal degildir, daima
simdiki zamandadir. Yargilayici1 degildir, isteyerek yapilir ve gozlemcidir. Bir yere dikkati
kasith olarak yonlendirmektir. Bilingli farkindaligin zaman iginde siirekli olmasini saglayan

sey dikkati simdiki zamana geri getirebilmektir.

2.1.2. Kisilerarasi bilingli farkindahk

Erus'a (2019) gore, kisilerarasi bilingli farkindalik, farkindalikla iliskili diger
kavramlara gore daha yeni yeni konusulmaya baslanmistir. Bu kavram, bireyin iletisim
sirasinda karsisindakini biitiin dikkatiyle dinlemesini hem kendisinin hem de karsisindakinin
duygularin1 fark etmesini, bu duygular1 yargilamadan kabul etmesini ve diirtiisel tepki
vermeden davraniglarina uygun yanit verebilmesini ifade eder. Pratscher ve digerlerine (2018)
gore kisilerarasi bilingli farkindalik, bireyin tepkisel olmadan, yargilamadan hem kendisinin

hem de iletisimde oldugu kisinin farkinda olma becerisidir.

Duncan ve digerleri (2009), bu kavrami bireyin etkilesimde bulundugu kisileri
dikkatle dinleyebilmesi, duygularin1 yargilamadan fark edebilmesi, kabul edici ve tepkisel
olmadan yanit verebilmesi seklinde tanimlamiglardir. Pratscher ve digerleri (2019), kisisel
farkindaligi, bireyin hem icsel deneyimlerinin hem de iletisimde oldugu kisinin digsal

yasantilarinin  farkinda olabilmesi olarak tanimlar. Bu baglamda kisileraras1 bilingli
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farkindaligin agikladigi sey, bireyin farkindalik seviyesinin iliski ig¢inde nasil meydana

geldigidir.

Alanyazinda, kisileraras1 bilingli farkindaligin iliskiler lizerindeki etkisi onemli bir
konu olarak ele almmustir (Frank vd., 2016). Bu baglamda, iliskili degiskenlerin
belirlenmesinin litaratiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir (Batum, 2020). Ancak, 6zellikle
romantik iligkilerde bilingli farkindaligin etkisini inceleyen c¢alismalarin sayist siirlidir
(Karremans vd., 2017). Erus (2019), bilingli farkindalikla kisilik 6zelliklerinin bireyler
tizerindeki iyi etkilerinin iliskiye yansidigimi ve iligkilere katki sagladigini belirtmektedir.
Pratscher ve digerleri (2019), kisileraras1 bilingli farkindaligin insanlarla iliskilerde bir¢ok
fayda sundugunu ifade etmektedir. Brown ve digerleri (2007), bu kavramin, bireyin
karsisindaki kisinin diislince ve duygularmma uyum saglamasimni kolaylastirdigint 6ne

surmektedir.

Sonug olarak, kisilerarasi bilingli farkindaligin, baskalarmi dinlerken tiim dikkatini
verme, duygusal farkindalik gdsterme, kabul edici bir tutum sergileme ve tepkisel olmadan
yanit verebilme gibi Ozellikleri kapsadigi anlasilmaktadir (Frank vd., 2016). Kisilerarasi
bilin¢li farkindaligin sosyal iliskilerdeki 6nemi, bireyin stres diizeylerini azaltarak ¢atismalari

daha saglikli bir sekilde yonetmesine yardimci olmasidir (Barnes vd., 2007).

2.1.3. Evlilikte bilingli farkindahk

Gilinlimiiz literatiiriinde bilingli farkindaligin kisileraras: iliskilerde saglayabilecegi
faydalar {lizerinde durulmus ve bu konuya olan ilginin son yillarda arttig1 goriilmiistiir. Bu
kapsamda, kisilerarast iligkilerde bilin¢li farkindaligin onemi arastirma konusu olmaya
baslamistir. (Pepping ve Halford, 2016). Ozellikle ebeveyn-cocuk ve &grenci-dgretmen
iligkileri gibi belirli baglamlarda, kisilerarast bilingli farkindaligin iligki kalitesini arttirdigi
belirtilmistir. Ayrica, bu farkindalik diizeyi romantik iligkiler ve is yasami vb. konularinda da
kisinin iliskilerinin gelisimine katki sunmaktadir (Stahl ve Goldstein, 2010). Bu tiir
iliskilerdeki farkindaligin diizeyinin 6l¢iilmesi 6nem arz eder (Pratscher vd., 2018). Evlilik ise
bireylerin esleriyle yogun etkilesim i¢inde bulundugu, hayatlarinda 6énemli bir yer kaplayan
0zel bir iliski alanidir. Bu baglamda, evlilik iligkilerinde bilingli farkindaligin diizeyinin
onemli oldugu anlasilmaktadir. Bilingli farkindalik evlilik ve yakin iliskilerde cok sayida
katki sunmaktadir. Burpee ve Langer (2005), bilingli farkindaligin bireylerin iyi olusu ve

mutlu bir evlilik i¢cin 6nemli bir degisken oldugunu vurgulamaktadir.



Pepping ve Halford’a gore (2016), bilingli farkindalik esler arasi iliskiye alt1 faktorle
katki saglar. Bu faktorler; bilingli farkindalik diizeyinin artmasiyla bireyin kisisel uyumunun
artmasi, duygu diizenleme kapasitesinin c¢ogalmasi, zorluklar1 kabullenme diizeyinin
yiikselmesi, problem ¢ozme ve 0z diizenleme yeteneginin gelismesi, empati becerilerinin
artmasi ve esle yapilan etkinliklere katilimin artmasidir. Ayrica, bilingli farkindaliin evlilikte
esnekligi ve agik fikirliligi destekledigi, elestirel ve kat1 tutumlar azalttigi da belirtilmistir
(Burpee ve Langer, 2005). Bu baglamda, bireyin esinin diislincelerine ve duygularina daha
fazla ilgi gésterme konusunda bilingli farkindaligin bireyi daha istekli hale getirebilecegi ve
boylece sorunlarin daha kolay coziilebilecegi one siiriilmiistiir (Parlar ve Akgiin, 2018).
Kozlowski (2013), bilingli farkindaligin simdiki an farkindaligini ve yargilamama 6zelligini
gelistirerek kisinin iliskilerde daha yapici ve etkili iletisim kurmasina katki sagladigini ifade

etmektedir.

Yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligin esler arasi etkilesim ve yliksek empati
becerileriyle pozitif yonde olumlu bir iliskiye sahip oldugu belirtilmektedir (Wachs ve
Cordova, 2007). Empati becerisine sahip bireylerin, stresli donemlerde eslerine ve iliskilerine
daha etkili bir sekilde destek sunduklari ifade edilmektedir (Pepping ve Halford, 2016). Etkili
iletisimle bilingli farkindalik arasinda da olumlu ydnde bir iliski oldugu goriilmektedir
(Barnes vd., 2007). Bilingli farkindalik seviyeleri yiiksek kisilerin duygularini diizenleyebilme
becerilerinin de yiiksek seviyede oldugu ve mevcut durumun da esleriyle yasadiklar
iligkilerini olumlu etkiledigi vurgulanmaktadir (Gambrel ve Keeling, 2010). Yine, bilingli
farkindalik seviyesi yliksek kisilerin, yogun duygular yasadiklarinda tepkisel veya diirtiisel
davranmak yerine, daha yapici ve uygun davraniglar sergiledikleri ileri siiriilmektedir
(Pepping ve Halford, 2016). Ayrica, bilingli farkindalikla etkili iletisim arasindaki olumlu
yonde ve anlamli iliski tekrar vurgulanmistir (Barnes vd., 2007). Bununla birlikte 6z-sefkat ve

bilin¢li farkindalik, aralarinda olumlu iliski barindirmaktadir (Aydin-Siinbiil, 2016).

Bilingli farkindaligin ayn1 zamanda ese baglanabilme ve ona olumlu bir bakis acis1
gelistirmede de etkili oldugu aragtirmalarda ortaya konmustur (Parlar ve Akgilin, 2018).
Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin 6fke kontrolii konusunda daha basarili olduklar:
ve duygularini tanimlama ve ifade etme becerilerinin gelismis oldugu, bu durumun da bireyin
kisileraras1 iligkilerine ve dolayisiyla evlilik iliskisine katki sundugu ileri siiriilmektedir

(Wachs ve Cordova, 2007). Igsel bilingli farkindaligi yiiksek olanlarin iletisim kurma
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becerilerinin kuvvetlendigi, dolayistyla bunun evlilik iliskisine katki sagladig: belirtilmektedir

(Kabat-Zinn, 2005).

Literatiire bakildiginda, evlilige ve yakin iliskilere olumlu katki saglayan faktorlerin
basinda bilingli farkindalik gelmektedir (Gambrel ve Keeling, 2010). Bilingli farkindaligin
duygular1 diizenleme becerisinin gelisimine katki sagladigi ve bu becerinin doyumlu iligkiler
kurmada etkili oldugu belirtilmektedir (Pepping ve Halford, 2016). Bilingli farkindaligin,
eslerin duygusal olarak kendilerini anlamalarina ve yonetmelerine yardimci oldugu ifade

edilmektedir (Siegel, 2014).

Bilingli farkindaligin, stresle basa ¢ikma yetisi saglayarak evlilik iliskisinde stresin
esler arasi ¢atismaya donlismesini engelleyebilecegi aragtirmalarla desteklenmektedir (Erus,
2019). Bilingli farkindalik, iliskideki catismalarda bireylerin diisiik diizeyde kaygi ve
diismanca tutum sergilemelerine engel olur ve bu durumun iligkilerde yapict sonuglar
dogurdugu vurgulanmaktadir (Barnes vd., 2007). Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin
tartigma siireglerinde diisiincesiz tepkiler vermekten kacgindiklari ve eslerinin bakis agisini goz

ontinde bulundurarak daha agik fikirli olduklari ifade edilmektedir (Burpee ve Langer, 2005).

Bilingli farkindalik miidahalelerinin 6z sefkatin artmasina yardimci oldugu da ileri
stirilmektedir (Dunn vd., 2012). Hem kendilerine hem de eslerine merhametli yaklasan
bireylerin, iliskilerinde daha 1yi ve sicak duygular besledikleri ve dolayisiyla iligkilerine karsi
sevgilerinin, baghliklarimin arttigr belirtilmektedir (Erus, 2019). Bilingli farkindalik,
iliskilerde sevgi, saygi ve baglilik duygularini artirmakta ve ciftlerin birbirlerini olduklar1 gibi
kabul etmelerine, kendilerini karsi tarafa daha da yakin hissetmelerine ve ayni zamanda

bagimsizliklarini korumalarina yardimer olmaktadir (Carson vd., 2004).

Arastirmalarda bahsedilen bilingli farkindalik kavraminin literatiirde igsel bilingli
farkindalik olarak da bilindigi goriilmektedir (Kohlenberg vd., 2015). Bilingli farkindalik
farkinda olma, gozlemleme, tepkisiz kalma, tanimlama ve yargilamama gibi Ozelliklere
dayanir. Bu ozelliklerin tamami kisinin igsel bilingli farkindaliginin gostergesidir (Erus,
2019). Son yillarda romantik veya is diinyasindaki iliskiler, ebeveyn-¢ocuk ve Ogretmen-
ogrenci iligkileri gibi alanlarda yapilan aragtirmalarin bilingli farkindaligin kisilerarasi iliskiler
tizerindeki olumlu etkilerine odaklandig1 goriilmektedir (Pepping ve Halford, 2016). Bilingli
farkindaligin, bireylerin duygu diizenleme becerilerine katkida bulunarak es iliskilerini

giiclendirdigi ifade edilmektedir (Gambrel ve Keeling, 2010).
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Tiim bu arastirma sonuglar1 dogrultusunda, evlilik iligkisine i¢sel bilingli farkindaligin
sundugu katkilar soyle siralanabilir: Bilingli farkindalik bireyin empati, problem ¢ézme ve 6z
diizenleme becerilerini, kisisel uyumunu ve kabullenme diizeyini, duygu diizenleme
kapasitesini gelistirerek, dolayisiyla esle beraber yapilan etkinliklere katilim seviyesini

artirarak iliskilere fayda saglamaktadir (Pepping ve Halford, 2016).

2.1.4. Evlilikte Kisilerarasi bilingli farkindahk

Evlilik, yogun ve sik iletisim gerektiren bir iliskidir (Erus, 2019). Bu sebeple, evlilik
ve bilingli farkindalik arasindaki baglanti, bir¢ok arastirmaci tarafindan incelenmistir (Barnes
vd., 2007). Evlilikte bilingli farkindalik kavramu, giftlerin birbirlerine kars1 farkinda, dikkatli,
acik, yargisiz ve empatik bir tutum sergilemelerini ifade etmektedir (Erus, 2019). Yapilan
arastirmalar, bilingli farkindaligin saglikli ve gii¢lii bir evlilik iliskisi i¢in énemli oldugunu
one siirmektedir (Cordova, 2009). Bilingli farkindalik diizeyi ytiksek ciftler, daha saglikli bir
iletisim kurar, birbirlerine empatik ve yargisiz bir sekilde yaklasir ve aralarindaki yakinlik
duygusunu arttirirlar (Cordova, 2009). Bu ciftler, birbirleri hakkinda daha olumlu goriisler
gelistirir ve ihtiyaglarina daha duyarli hale gelirler (Gambrel ve Keeling, 2010).

Arastirmalara gore, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireyler, eslerine karsi daha az
olumsuz duygu ve diisiince beslerken, tartigmalar esnasinda da daha az olumsuz davranis
sergilerler (Barnes vd., 2007). Ancak, literatiir incelendiginde, evlilikte kisilerarasi bilingli
farkindalik {izerine yapilan calismalarin sinirhi oldugu fark edilmektedir. Ornegin, Erus
(2019), bilingli farkindalik, evlilik uyumu, 6znel iyi olus ve duygusal zekayla evlilikte kisiler
arasi bilingli farkindaligin arasinda olumlu yonde ve anlaml iligkiler tespit etmistir. Deniz ve
digerleri (2020) ¢alismasinda da evlilik doyumunun, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik
sayesinde artti§1 sonucuna varilmis, kisilerarasi bilingli farkindaligin seviyesi arttikca, evli
kigilerin duygulari diizenlemede yasadiklar1 zorluklarin azaldigir goriilmiistiir. Bu sonuglar,
bilin¢li farkindaligin evlilik iligskisinde kisilerin kendilerinin ve eslerinin duygularimi fark
etmelerini ve bu duygulara yargisiz bir sekilde yaklasmalarini sagladigini ortaya koymaktadir

(Erus, 2019).

Bilingli farkindalik diizeyi yliksek bireylerin, eslerinin olumsuz yonlerini daha kolay
kabul ettigi ve bu tutumun iliski doyumunu artirdig1 goriilmektedir (Kappen vd., 2018).
Karremans ve digerlerinin (2016) arastirmalar1 da bilingli farkindaligin kisilerarasi iliskileri;
motivasyon, stresle basa ¢ikma becerisi ve iligkiye dair bilisler olmak iizere {i¢c temel diizeyde

etkiledigini  gostermektedir. Bilin¢li farkindalik, bireylerin iligkilerine dair igsel
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motivasyonlarin1 fark etmelerini saglarken, diirtiisel kararlar verme ihtimallerini azaltmakta

ve iligki doyumunu artirmaktadir (Karremans vd., 2016).

Bilingli farkindalik, kisilerin iliskiye dair biliglerini olumlu yonde etkileyerek,
iliskiden aldiklart doyumu artirmaktadir (Karremans vd., 2016). Ayrica, bilingli farkindaligin
Ofke kontrolii ve stresle basa ¢ikma {izerindeki etkisi bir¢ok calismada ortaya konulmustur
(Kozlowski, 2013). Bu cercevede, bilingli farkindalig1 yiiksek bireylerin duygu diizenleme
konusunda daha becerikli olduklari, boylece daha az stres yasadiklar1 gozlemlenmistir

(Karremans vd., 2016).

Oz sefkat, bilingli farkindalikla yakindan iliskili bir baska kavramdir (Erus, 2019;
Woods ve Proeve, 2014). Oz sefkat, kisinin kendine kars1 anlayisli ve merhametli olmasin,
insanligin ortak deneyimlerine saygi gostermesini ve bilingli farkindalikla uyum iginde
yasamasin1 igermektedir (Neff, 2011). Bilingli farkindalik seviyesi yiiksek kisilerin,
kendilerine kars1 baskalarina nazaran daha fazla 6z sefkat gosterdikleri ve bunun da eslerine
kars1 daha olumlu bir tutum sergilemelerine yardimei oldugu bulunmustur (Woods ve Proeve,
2014). Carson ve digerlerinin (2004) aragtirmalarinda, bilingli farkindalik uygulamalarinin
ciftler arasinda yakinlik ve iliski doyumunu artirdigi, ayni zamanda birbirlerine daha

kabullenici bir tutumla yaklastiklar1 gézlemlenmistir.

Pratscher ve digerleri (2019), bilingli farkindalik 6zelliklerini 6lgmeye yonelik
araglarin, ikili iligskilerde karsilagilan davranislari izah etmekte yetersiz oldugu belirtmistir.
Baz1 arastirmalarsa, ikili iliskilerdeki iliski kalitesinin kisileraras1 bilingli farkindalikla
artirdigin1 gostermektedir (Bogels vd., 2010). Kohlenberg'in (2015) ¢alismalari, kisilerarasi
bilingli farkindahigin o6zellikle kisilerarasi iliskiler {lizerine odaklandigini gostermektedir.
Ayrica, Pratscher ve digerleri (2019), kisileraras: bilingli farkindaligin iliski doyumu ile
iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Evlilik iligkisinde bilingli farkindaligin 6nemli bir rol oynadigi, ama kisilerarasi
bilingli farkindali§in ¢ok daha 6nemli bir role sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bunun nedeni,
kisilerarasi bilingli farkindaligin esle olan etkilesimleri kapsamasidir (Erus, 2019). Bu bilingli
farkindalik, etkili iletisimi artirmakta ve en zor etkilesim siireclerinde bile bireylerin 6fke,
korku veya tehdit hissetmelerine ragmen iliskilerini gelistirebilecegi diisiiniilmektedir (Stahl

ve Goldstein, 2010). Ozellikle evlilikte olumsuz duygularla saglikli basa ¢ikabilmek ve esle
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olan iligki kalitesini artirmak adina, kisileraras: bilingli farkindaligin gelismesinin 6nemli

oldugu one siiriilmektedir (Erus, 2019).

Kisilerarasi bilingli farkindaligin, saglikli bir evlilik iligskisinde etkili iletisimi artiran
temel etkenlerden biri oldugu disiintilmektedir. Zorlu etkilesim siireclerinde bile bu
farkindalik sayesinde bireyler, iligkilerini gelistirme firsatina sahiptir (Stahl ve Goldstein,
2010). Bu farkindaligin gelismesinin ve dolayisiyla iliski kalitesinin artmasinin evlilikte
olumsuz duygularla basa cikabilmek i¢in onemli oldugu dile getirilmistir (Erus, 2019).
Ayrica, kisilerarasi bilingli farkindaligin, bireylerin farkli bakis agilarini kabul edebilmelerini,
digerlerinin duygularini anlamalarini1 ve empati becerilerini gelistirmelerini saglayarak, etkili
iletisime ve iliskilerin gelismesine katkida bulundugu ifade edilmektedir (Stahl ve Goldstein,

2010).

Pratscher ve digerleri (2019) kisilerarasi bilingli farkindalik arttik¢a iliski doyumunun
artirdigint  vurgulamigtir. Bu bilingli farkindaligin yiiksek seviyede oldugu durumlarda
iliskilerdeki yakinlik seviyesinin ve sosyal iliskilerin artmasi olasidir (Kohlenberg vd., 2015).
Yapilan arastirmalar, yakin iliskilerde onemli bir degisken olarak kisileraras1 bilingli
farkindalig1 isaret etmektedir. Dolayisiyla, evlilik iliskilerinde bu farkindaligin incelenmesinin
degerli oldugu disiiniilmektedir (Batum, 2020). Saglikli bir evlilik i¢in bilingli bir sekilde
kurulan iletisimin 6nemine dikkat ¢ekilmekte, bu dogrultuda evli bireylerin bu farkindalik
diizeylerini etkileyen degiskenlerin arastirilmasi 6nemli bulunmaktadir (Batum, 2020).
Kisileraras1 bilingli farkindaligin, iliskilerde olumlu ve islevsel sonuglar dogurdugu ve bu

katkinin bireylerin yakin iliskilerine yansidigi goriillmektedir (Lippold vd., 2015).

Sonug olarak, bilingli farkindalik evlilik iliskilerinde olumlu etkilere sahiptir. Ozellikle
kisileraras1 bilingli farkindalik, ciftlerin birbirlerine kars1 empatik, acik ve yargisiz bir tutum

sergilemelerine olanak tanir ve bu sayede evlilik iligkisinin kalitesini artirir (Erus, 2019).

2.2.  Baglanma ile ilgili Kuramsal Bilgi
Bu baglik altinda baglanma, baglanma siireci, baglanma kurami, yetiskin baglanma

stilleri, baglanma stilleri ve evlilik konularinda kuramsal agiklamalar yapilmastir.

2.2.1. Baglanma
Bowlby (1973) baglanmay1 kisinin kendisi i¢in degerli olan diger kisiler ile kurduklari
saglam duygusal iletisim olarak tanimlar. Bowlby (1969), baglanmanin bireylerin rahatlik,

giivenlik ve destek arayisini igeren bir duygusal bag oldugunu belirtmistir. Baglanma, korku
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veya tehdit durumlarinda kisinin yakinlik arayisini tetikler, ancak bu siirecin baglamasi i¢in
kisinin tehdit altinda olmamasi ya da baglanma figiiriinden ayrilmamasi gerekmektedir. Diger
taraftan, Rudnytsky (1997), baglanmanin yasamin ilk giinlerinden itibaren ¢evreyle kurulan
etkilesim sonucunda gelistigini ve stresli durumlarda daha belirgin hale gelen, duygusal yonii

agir basan, kalic1 ve dayanikli bir siire¢ oldugunu ifade etmektedir.

2.2.2. Baglanma siireci

Baglanma siireci, dort asamadan olusur ve genellikle bebek iki veya ii¢ yasina
ulastiginda siire¢ sonlanir (Bahadir, 2006). {lk asamada bebek, isitsel ve kokusal uyaranlar
araciligiyla insanlar1 ayirt etmeye baglar. Bebek, giilimseme, gozleriyle kisileri takip etme,
kavrama ve belirli kisilere yonelme gibi karakteristik davraniglar sergiler. Bu asama
dogumdan itibaren baslar ve 8-12. haftaya kadar siirebilir (Bowlby, 1969). Bebek bu dénemin
sonunda Ozellikle annesini ve diger tiim baskalarindan ayirt etmeye basladiginda bu asama
sona erer (Ainsworth, 1978). Ikinci asamadaysa bebek, tanidik kisileri yabancilardan ayirt
ederek bir yetiskine, ¢ogu zaman 6z bakimini saglayana, dikkat kesilmeye baslar (Bowlby,
1969). Bu asama yaklasik olarak altinci aya kadar siirer (Santrock, 2012). Ugiincii asamada
bebegin tepkileri genisler ve bebek anneyi takip etme, onun donmesini bekleyerek karsilama
ve kesfe ¢ikarken anneyi giivenli bir merkez olarak kullanma gibi davranislar sergiler. Bu
donem, ¢ogu zaman altinc1 veya yedinci aylarda baglar ve iki ya da {i¢ aylarina kadar siirer.
(Bowlby, 2012). Son yani dordiincii asamada, ¢ocuk annesinin hedeflerini ve bu hedeflere

ulagmak i¢in yaptig1 planlari anlamaya baglar (Bowlby, 1969).

Cocuk yeterli yakinlig1 sagladiginda bagimsiz sekilde kesfederek 6grenmeye devam
ederken, bir yandan da baglanma mekanizmasi islevine devam etmektedir. Yakinlik tam
olarak kurulamadiginda baglanma mekanizmasi yeniden devreye girer, ¢cocugun etrafa karsi
olan ilgisi azalir ve gelisimi i¢in énemli bir rol oynayan kesif davranigini engeller. Ayriliga
verilen tepkiler ise ii¢ asamada gelisir. Birinci asama protesto asamasidir. Cocuk, annenin
yoklugunda yiiksek sesle aglama, kendini savurma ya da karyolasini sallama gibi davraniglar
sergileyerek onu geri getirmeye ¢alisir. Bu evre hemen baslayabilir ya da gecikebilir ve birkag
saatten birkag haftaya kadar siirebilir (Bowlby, 1969). Ikinci asama umutsuzluk asamasidir.
Cocuk, annenin geri ddonmeyecegine dair umutsuzluga kapilir, bu asamada aktif hareketler ve
aglama azalir. Cocuk cevresine ilgi gostermemeye baglar ve durgun bir sekilde yas tutar
(Bowlby, 1969). Uciincii asama ise ¢ekilmedir. Bu son asamada cocuk ¢evresine yeniden ilgi

gostermeye baglar, sosyal tavirlar sergiler ve bakicilardan gelen yiyecek ya da giysileri kabul
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eder. Ancak annesi geri dondiigiinde ona kars1 soguk davranabilir, ilgisini kaybetmis gibi
goriinebilir ve onunla arasina mesafe koyabilir (Bowlby, 1969). Bu, cocugun annesini tekrar
kaybetme endisesine karsilik gelistirdigi bir savunma mekanizmasi olarak islev goriir. Anne
geri dondiikten sonra bile cocuk, bir siire tutarsiz tepkiler gosterebilir ve beklenmedik

durumlarda kaygi belirtileri yasayabilir (Saymaz, 2003).

2.2.3. Baglanma kuram

Baglanma kurami, bireylerin kendileri i¢in degerli olan diger bireylerle saglam
duygusal baglar olusturma c¢abasina dikkat kesilir (Bowlby, 1979) ve bu tiir yakin iligkiler
gelistirmenin insanlarin evrensel bir ihtiyact oldugunu savunur (Bowlby, 1973). Kuramin
onciisii olan John Bowlby, 1950 yilinda Diinya Saghk Orgiitii adma hazirladigi raporda,
bebek ve kiiglik gocugun annesi ya da devamli bakim veren kisiyle kurdugu sicak, yakin ve
stirekli iliskinin, ruh saghg agisindan biiyiik 6nem tasidigini ifade etmistir (Bowlby, 1969).
Bowlby’e (1969) gore baglanma kurami, bireylerin 6nemli diger kisilerle neden duygusal

baglar kurma egiliminde olduklarini agiklamay1 amaglar.

Bowlby (1969), insanin dogustan itibaren kendisiyle tutarli bir etkilesim iginde
bulunan ya da ona 6z bakimini saglayan insanlarla 6mriiniin sonuna kadar devam edecek ve
diisiincelerini, duygularini ve davraniglarini etkileyecek bir bag kurdugunu belirtir. Baglanma
kurami, bireyin benlik ve bagkalariyla olan zihinsel yapilarinin sekillenmesiyle baglar ve bu
kuram, bebeklikten itibaren gelisen duygusal baglarin bireyin yasami boyunca siiren

gelisimine etkisini agiklar (Akt.: Giindiiz, 2013; Uluyol, 2014).

Sosyal-duygusal gelisim dikkate alindiginda, baglanma davranisinin her gelisim
doneminde farkli karakteristikler sergiledigi gozlemlenmektedir. Bebeklik caginda, 6z
bakimini saglayan kisiyle bebek arasindaki iligkinin kalitesi baglanma davranigini belirlerken,
yetiskinlikte romantik iliskilerdeki baglanma siire¢leri 6ne ¢ikar (Yonar, 2019). Kisinin yakin
iligskilerinde sergiledigi sabit ve tutarli duygu- davranig Oriintiileri, baglanma stillerini ortaya

¢ikarir (Shaver vd., 1996).

2.2.4. Yetiskin baglanma stilleri
Cocuk, dogdugu andan itibaren bakim veren kisilerle siirekli bir etkilesim
icerisindedir. Bu etkilesim, cocugun kisilik gelisiminde 6nemli bir rol oynar ve bakim veren

kisilere kars1 gelistirdigi duygusal baglar, ¢ocugun baglanma stilini sekillendirir. Bu baglanma
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stillerinin, bireyin yetigkinlik donemindeki baglanma tarzlar1 ve karakter olusumu iizerinde

etkisi oldugu kabul edilmektedir (Demir, 2016).

Hazan ve Shaver (1987), yetiskinlikteki romantik iligkilerin nasil olusturuldugunu,
stirdiiriildiigiinii ve sona erdigini anlamak i¢in bebeklik donemindeki baglanma siireglerini
incelemenin 6nemli oldugunu vurgulamislardir. Ainsworth'un bebeklik donemine dair
gelistirdigi iic baglanma bi¢imi, Hazan ve Shaver (1987) tarafindan yetiskin baglanma
stillerine uyarlanmistir. Arastirmalar, bireylerin romantik iliskilerde aska bakis agilar1 ile
cocukluk donemlerinde anne babalariyla olan iligkileri arasinda bir baglant1 oldugunu ortaya

koymustur. Duygusal iliskiler ile baglanma stilleri arasinda bu baglantilar incelenmistir.

Bu dogrultuda, giivenli baglanma stiline sahip bireylerin, bagkalarina yakin olma
konusunda kendilerini rahat hissettikleri ve insanlarla saglikli iliskiler kurabildikleri
gozlemlenmistir. Kacman (kayitsiz) baglanma stiline sahip kisiler ise yakin iligkiler
kurmaktan rahatsiz olurken, baglanma stili kaygili/kararsiz olanlar, yakin iligki kurmak
istemelerine ragmen reddedilme ve terk edilme korkusu hissederler (Hazan ve Shaver, 1987).
Bartholomew ve Horowitz (1991), bu kurami gelistirerek dort farkli baglanma stilini
tanimlamislardir. Hazan ve Shaver’n (1987) kuramindaki kaygili-kararsiz baglanma stiline
saplantili baglanma stili karsilik gelirken, kaginan baglanma stilineyse kayitsiz baglanma stili

karsilik gelmektedir. Gilivenli baglanma stiliyse biitliin kuramlarda ayn1 adla ifade edilmistir.

Hazan ve Shaver (1987), karst cins iligkilerini baglanma siireci seklinde
degerlendirerek giivenli, kaygili-kararsiz ve kagiman olmak tizere {i¢ farkli baglanma stilini
ortaya atmistir. Bartholomew ve Horowitz (1991) ise baglanmay: giivenli, korkulu, kayitsiz
ve saplantili seklinde dorde ayirarak dortlii baglanma modeliyle agiklamistir. Bu modele gore,
kaginan baglanma stili, korkulu ve kayitsiz baglanma stilleri seklinde ikiye ayrilmistir. Bu
dortlii baglanma modeli, baglanma stillerini ayn1 zamanda bagimlilik ve kaginma boyutlari
acisindan siniflandirmaktadir. Asirt bagimlilik, baska insanlarin onaylamasina c¢ok fazla
ithtiya¢c duyuldugunu ifade ederken, asir1 kagcinma, baska insanlarla iligki kurarak devam

ettirme isteginin neredeyse hi¢ olmadigin1 gosterir.

Yetigkinler ile bebekler arasindaki baglanma siirecleri cesitli sekillerde farklilik
gostermektedir. Bebek ve ¢ocuklarin baglanma iliskileri tek yonlii ve de tamamlayiciyken,
yetigkinlerin arasindaki baglanma iligkileri karsiliklidir. Bebekler baglandiklar1 yetiskinlerden

bakim alirken, bu yetiskinler bebeklerden bakim almazlar; bebeklerin giivenlik arayislari,
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giivenligi kendi baglarna saglama yetenekleri olmadigindan, baglanma figiirleri ile iligkili
hale gelir. Yetigkinler ise karsilikli olarak bakim verme ve alma durumunu yasayarak sicaklik,

sevgi ve sefkat alip verirler (Hazan ve Shaver, 1994).

Bebekler, kendilerini giivende hissetmek i¢in baglandiklar1 yetiskinle fiziksel olarak
temas kurmaya ihtiya¢c duyarken, yetiskinler baglanma kisilerin gereksinim durumunda
ulagilabilirligi  diisiincesinden faydalanarak rahatlama saglarlar. Baglanma figiirleri,
yetigkinlikte karsilikli olarak degisebilir; kisiler durum ve zamana gore bazen baglanan kisi
olurken, bazen de baglanilan kisi roliine gecebilmektedirler (Sroufe ve Waters, 1977).
Yetiskinlerle bebeklerin baglanmalar1 arasindaki bir fark da bebeklerin baglanma figiirlerinin
genellikle anne veya baba olmasidir. Yetiskinlerin baglanma figiirleri ise ebeveynlerinin
sagladig1 islevleri karsiladigir ve giivenligi ile duygusal destegi sagladigi i¢in daha ¢ok
akranlar veya romantik iligkiler i¢cinde oldugu kisilerdir. Gelisimin normal seyrinde; ¢ocukluk
donemi ebeveynlere bagliligin yogun oldugu donemken ergenlik donemi arkadaslara,
yetiskinlik donemi ise romantik iligkilere bagliligin yogun oldugu donemlerdir (Hazan ve

Shaver, 1987).

Yetigkinlerde baglanma stilleri iizerine ilk incelemelerin 1990’1 yillarda Main ve
calisma arkadaslar1 tarafindan yapildigi aktarilmaktadir. Bu c¢alismalarda, yetiskinlerin
cocukluk donemine yonelik algilarinin islevsellikleri lizerinde etkili oldugu gozlemlenmis ve
bu dogrultuda bir baglanma oOlgegi gelistirildigi belirtilmektedir. Bu dlgegin, yetiskinlerin
mevcut iligkilerini ve ¢ocukluk dénemine dair tutumlariyla ebeveynleriyle olan iligkilerini ele
aldig1 ifade edilmektedir (Main, 1996). Glivenli baglanma stiline sahip bireylerin iliskilerinin
daha saglikli oldugunun ve her iki tarafin da mutlu oldugunun vurgulandig1 ifade
edilmektedir. Ote yandan, kaygili baglanma stiline sahip yetiskinlerin ruh hallerinde
kiskanglik, takintt ve siliphe gibi duygularin 6n planda oldugu aktarilmakta; kaginan
yetiskinlerin ise yakinlik kurmaktan ¢ekindikleri ve baglanmaya olumlu bir tutum

sergilemedikleri ifade edilmektedir (Morsiinbiil ve Cok, 2011).

2.2.4.1. Giivenli baglanma stili

Giivenli baglanan insanlar, kendilerini sevilmeye ve deger géormeye layik, bagkalarini
ise genelde olabildigince duyarli ve kabul edici bir seklinde goriirler (Bartholomew ve
Horowitz, 1991). Bu kisiler, kendilik degerlerini 6ziimsemis, yiiksek 6zgiivene ve 6z saygiya
sahip olup, baskalariyla yakin iligkiler kurma konusunda basarilidirlar (Griffin ve

Bartholomew, 1994).
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Bu stiline sahip kisiler, diger insanlarla kolayca yakinlasirken ayni zamanda
bagimsizliklarinit koruma yetenegine sahiptirler. Yakinlik ve bagimsizligi dengeli bir sekilde
yasayarak iligkilerini siirdiirtirler (Griffin ve Bartholomew, 1994). Baskalarinin duygusal
olarak kendilerine yakinlik hissetmesinin zor olmadigini diisiiniir bu kisiler (Erézkan, 2004)
hislerini baskalarina ifade etmekten rahatsizlik duymazlar, sorunlarmi kabul edip yardim
ihtiyaclar1 oldugunu agik¢a ifade edebilirler (Akkaya, 2010). iliskilerinde eslerine kolaylikla
yaklagirlar, onlara bagli olmaktan son derece mutlu olurlar. Ayrica, kendilerine fazla
yakinlagilmas1 veya terk edilme gibi kaygilar1 yoktur. Uzun soluklu iliskiler kurmaya
meyillidirler ve insanlarla aralarindaki iliskilerde iyimser yapici ve olumlu tutumlar
sergilerler. Hem kendilerine ve hem de baskalarina biiyiik bir giiven ve saygi duyar, yogun

stres yasadiklar1 donemlerde sosyal anlamda destek arayisinda bulunurlar (Bal, 2007).

Giivenli olarak baglanabilen bireyler yiiksek 6z saygi ve 0z giivene sahiptirler.
Baskalarina glivenme konusunda da daha rahat davrandiklari goriilmektedir. Bu baglanma
stiline sahip kisiler, kendilerinin sevilmeye deger ve bagkalarinin da destekleyici, sicak, kabul
edici ve hassas olduguna inanirlar (Bartholomew ve Horowitz, 1991; Bahadir, 2006). Bu
baglanma stilindeki bireyler, stres yaratan durumlarin daha az tehditkar oldugunu fark ederler
ve bu durumlarla basa ¢ikma 6zgiivenine sahiptirler. Duygularini net olarak kars: tarafa iletir
ve stresli durumlarda bununla miicadele edebilmek i¢in baskalarindan yardim talep ederler.
Sorunlan tartisarak ¢oziim arayisina girerler ve g¢atigmalardan kacinmadan ¢ozliim iiretme
cabasi gosterirler. Kizginliklarini ise kontrollii ve uygun bir tavirla kars: tarafa yansitirlar. Son
olarak, glivenli baglanabilen kisilerde olumlu duygu yasama ve problem ¢6zme becerilerini

gelistirmektedir (Belsky, 2002).

Giivenli baglanan c¢ocuklarin, annelerinin yaninda olduklarinda herhangi bir sorun
yasamalar1 durumunda kendisine yardim edecegini bildikleri belirlenmistir. Giivenli baglanan
cocuklarin anneleri yanindan ayrildiginda tepki gosterirler fakat anneleri yanina geldiginde
hemen sakinlesirler (Keskin ve Cam, 2007). Bu ¢ocuklar kaygi ve korku hissetmeleri
durumunda ise baglandiklar1 bireyin kendilerini yatistirmasin1 beklemektedir. Giivenli
baglanmada yer alan baglanma figiirii, bireyin ihtiyaglarin1 karsilayan ve birlikte zaman
gecirilen kisidir. Giivenli baglanan bebeklerin yetiskinlik doneminde kurduklar1 sosyal
romantik 1iligkiler saglikli bir yapiya sahiptir. Bu bireyler aym1 zamanda duygu ve

diisiincelerini dile getirirken herhangi bir ¢cekingenlik hissetmezler (Atik, 2013).
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Giivenli baglanmada 6nemli olan bu figiiriin, bireyin ihtiyaclarina yanit veren ve
birlikte vakit gegirdigi kisi oldugu aktarilmaktadir. Ayrica, glivenli baglanma gelistiren
bebeklerin, yetiskinlikte saglikli sosyal ve romantik iliskiler kurabildikleri ve duygu ve
diisiincelerini dile getirirken ¢ekingenlik yasamadiklar1 belirtilmektedir (Atik, 2013). Giivenli
baglanan bireylerin kendilerini olumlu algiladiklar1 gibi ¢evrelerinin de onlar1 olumlu olarak
degerlendirdigi aktarilmaktadir. Bu bireyler, kendilerini degerli gordiikleri ve sevilmeye layik
olduklarini kabul ettikleri i¢in 6z saygilarinin yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Cevrelerine
kars1 da saygili olan bu bireylerin, yeni ortamlara kolayca uyum saglayabildikleri ve yeni
insanlarla iletisim kurmakta zorlanmadiklar1 belirtilmektedir (Bartholomew ve Horowitz,
1991). Siimer ve Giingor (1999), giivenli baglanan bireylerin olumlu bir benlik algisina sahip
oldugunu ifade etmektedir. Glivenli baglanan bireylerin ¢evrelerindekileri destekleyici ve iyi
niyetli olarak gordiikleri belirtilmektedir. Bu bireylerin, i¢inde bulunduklar1 ortamlara uyum

saglarken kendi yapilarini koruyabildikleri de vurgulanmaktadir.

2.2.4.2. Kaygili baglanma stili

Kaygili baglanan bireyler kendilerini degersiz, bircok konuda yeterli olmayan ve
sevilmeye degmeyen birisi, baska insanlariysa olumlu olarak degerlendirirler (Bartholomew
ve Horowitz, 1991). Bu bireyler, ¢ok yogun sekilde degersizlik hissettikleri igin, degerli
olduklarim1 distindiikleri kisilerle yakin iligskiler kurmak i¢in ¢aba sarf ederler. Ayrica,

yakinlik ihtiyaci ve terk edilme korkusu hissederler (Griffin ve Bartholomew, 1994).

Kaygili sekilde baglanan kisilerin, kendileriyle ilgili olumsuz ama diger insanlar
hakkinda olumlu diisiinceleri vardir. Kendi degerlerini sevilmeye layik bulmazken,
digerlerinin sevilmeye deger oldugunu diisliniirler (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu
baglanma stiline sahip kisiler, temel olarak kaygilidirlar ve iliskilerini siirekli kendilerini
kanitlama {izerine insa ederler. Kendilerine glivenme konusunda zorluk yasarlar, bu nedenle

reddedilme ve terk edilme korkusu yasarlar (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Kaygili sekilde baglanan kisilerin, iliskileriyle ilgili takintilar1 vardir ve bu bireyler
gercekei olmayan beklentiler tagirlar (Stimer ve Gilingdr, 1999). Yakin iliskilerinde yani
esleriyle ya da yakin ¢evresindekilerle duygusal anlamda yakinlik kurma istegi tasisalar da bu
yakinlik saglanmadiginda rahatsizlik hissederler. Eslerine karsi 6fke ve kiskanglik gibi
duygular gelistirebilirler (Siimer ve Giingor, 1999). Ayn1 zamanda olumsuz hislerini abartili
bir sekilde ve siirekli eslerinin onayina ihtiyag duyarak ifade ederler (Kesebir vd., 2011).

Ebeveynleri tutarsiz ve duyarsiz davranis oriintiileri gosteren kisilerin kaygili baglanma kisilik
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ozelliklerine sahip oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, bu bireylerin yogun degersizlik duygusu
yasadig1 ve kaginma davraniglarinin yogun diizeyde oldugu bildirilmistir. Kaygili baglanma
stiline sahip kisiler, diger kisilerle yakin iliskiler kurma arzusuna sahip olmalarina ragmen,
cevrelerindeki insanlar1 kendilerinden uzaklastirma egilimindedirler (Bartholomew ve

Horowitz, 1991).

Kaygili baglanan bireylerin, ¢evrelerindeki kisileri olumlu degerlendirirken kendilerini
olumsuz kabul ettikleri ifade edilmektedir. iliskilerinde deger gdrebilmek adina biiyiik caba
sarf eden bu bireylerin, ¢evreleriyle yakin iligkiler kurma arzularina ragmen sergiledikleri
davraniglar sebebiyle baskalarinin kendilerinden uzaklastig1 belirtilmektedir (Bartholomew ve
Horowitz, 1991). Kaygili baglanan kisilerin ¢cevreden onay bekledikleri ve iliski kurduklar
kisilerden deger gormek istedikleri, ancak kendilerini degersiz olarak gordiikleri ifade
edilmektedir. Bu nedenle, bu bireylerin iligkilerinde siirekli olarak kendilerini kanitlama
cabast icerisinde olduklar1 aktarilmaktadir. Ayrica, kaygili baglanma tarzina sahip kisilerin

cevrelerindekilerden mantik disi taleplerde bulunabildigi belirtilmistir (Arslan, 2008).

Demir (2016), kaygili baglanan bireylerde ozgiiven eksikliginin yaygin olarak
gbzlemlendigini 6ne siirmektedir. Bu baglamda, kaygili baglanan kisilerin sosyal iliskilerde
karst tarafin kendilerini terk etmesinden veya reddetmesinden endise duyduklari ifade
edilmektedir. Giinliikk yasamlarinda cevrelerindekilere siirekli kendilerinden bahseden bu
bireylerin ayrilma nedenlerinin ¢ogunlukla mantiksiz temellere dayandigi gézlemlenmistir.
Arastirmalar, kaygili baglanma gelistiren kisilerin bebeklik ve ¢cocukluk donemlerinde yeterli
ebeveyn sevgisi gormediklerini ve ebeveynlerinin reddetme ve sevgi gosterme

davranislarinda tutarsizlik yasadigini one stirmektedir.

Bu kisilerin, ¢ocukluk doneminde yasanan bu tutarsizligin etkisini hayat boyu
iligkilerinde hissettikleri aktarilmaktadir. Kaygili baglanma egilimindeki bireylerin genellikle
kendilerini degersiz gordiikleri ve kaginma egiliminde olduklari, sosyal cevreleriyle iletisim
kurmak isterken asir1 davraniglar sergiledikleri i¢in de yalmz kaldiklar1 belirtilmistir. Bu
bireylerin kurduklar1 akran iliskilerinin tutarsiz oldugu, ancak romantik iligskilerde yogun bir
baglilik sergiledikleri gdzlemlenmistir. Karsilastiklar1 sorunlar karsisinda diisiik 6z

giivenlerinin onlar1 kolayca umutsuzluga siirtikledigi ifade edilmektedir (Altundag, 2011).
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2.2.4.3. Korkulu baglanma stili

Korkulu baglanan bireyler, kendilerini degersiz ve sevilmeye layik olmayan,
baskalarini ise gliven duyulamayacak ve reddedici olarak degerlendirirler (Bartholomew ve
Horowitz, 1991). Bu kisiler, digerleri tarafindan onaylanma ihtiyaci hissederken, aymi
zamanda terk edilme korkusu nedeniyle baglanma figiirlerinden uzak durma egiliminde
olurlar. Yani, digerleriyle yakin iliskiler kurmak isteseler de reddedilme korkusuyla bu

iliskilerden kaginmaktadirlar (Griffin ve Bartholomew, 1994).

Bu baglanma stili, giivenli baglanma stiliyle taban tabana zittir. Bu tarzda kisiler,
degersizlik duygular tasirlar ve kendilerini sevilmeye veya desteklenmeye layik gérmezler.
Diger insanlari ise giivenilmez ve reddedici seklinde degerlendirirler (Gezen ve Oral, 2013).
Korkulu sekilde baglanan bireyler, baskalarinin sevgisini ve destegini almaya deger
olmadiklarina inanirken, digerlerinin de kendilerine giiven vermedigini hissederler
(Bartholomew ve Shaver, 1998). Korkulu baglanma stiline sahip kisilerin g¢ogunlukla
reddetme ve asir1 elestirme tutumlari sergileyen ebeveynler tarafindan biiyiitildigi
goriilmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Bu bireyler, sosyal iliskilere ve yakinliga
ihtiya¢ duysalar da digerlerinden reddedilme korkusu tasidiklari i¢in saglikli iligkiler kurmada
zorluk yasarlar (Siimer ve Giingor, 1999). Bu nedenle, diger insanlardan uzak durarak olasi
bir reddedilme ihtimalinden kendilerini korurlar (Main, 1996). Ozgiiven eksikligi ve
cekingenlik bu baglanma stilinin belirgin 6zellikleridir. Ayrica, kayg: seviyeleri yiiksektir ve

kaginma egilimleri fazladir.

Korkulu baglanma stiline sahip bireylerin hem kendilerini hem de diger insanlari
olumsuz bir sekilde degerlendirdikleri ifade edilmektedir. Glivenli baglanma stilinin zitt1 olan
bu tiir baglanmada, bireylerin kendilerine kars1 olumsuz bir tutum sergilerken cevrelerine de
olumsuz bir yaklasim gosterdikleri belirtilmektedir. Cevresindekilerin giivenilmez oldugunu
kabul eden bu bireylerin ayn1 zamanda kendilerini de sevilmeye deger bulmadiklari 6ne
stirilmektedir. Cevreden kabul gorme beklentisinin korkulu baglanan bireylerde yiiksek
oldugu ve bu yoniiyle kaygili baglanmayla benzerlik gosterdigi sdylenebilir. Ancak, korkulu
baglanmada, kaygili baglanmadan farkli olarak, kaybetme ve reddedilme endisesi nedeniyle

yakin iligkilerden kacinildigi ifade edilmektedir (Siimer ve Giingor, 1999).

Korkulu baglanan bireylerin stresli durumlarda kendilerini ifade etmekte zorlandiklar
ve yardim istemekten c¢ekindikleri gzlemlenmektedir. Dolayisiyla, bu bireylerin 6z giiven ve

girisimciliklerinin diisiik oldugu ileri siiriilmektedir (Stimer vd., 2009). Ayni zamanda, bu
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bireylerin baglanmaktan kagindiklar1 da belirtilmekte ve kaygi seviyelerinin diger bireylerden
daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Korkulu baglanma stiline sahip bireylerin
ebeveynlerinin ise genellikle elestirel ve reddedici bir yapida oldugu oOne siiriilmektedir

(Altundag, 2011).

2.24.4. Kacinan baglanma stili

Kagman baglanan bireyler kendilerini sevilmeye layik ve degerli goriirken, bagka
insanlarin reddedici ve giivenilmez oldugunu disiiniir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Bu
kisiler, hayal kiriklig1 yasamamak ic¢in yakin iligkiler kurmaktan uzak durur ve bu iligkilerin
onemli oldugunu kabul etmezler, bagimsiz olmaya devam ederler (Griffin ve Bartholomew,
1994). Bu baglanma stiline sahip bireyler, yiiksek bir 6z saygiya sahip olduklarini diisiinerek
kendilerini degerli goriirler. Ancak, baskalarindan zarar gérme korkusuyla, 6zerklige biiytik
onem verirler (Calisir, 2009). Bu kisiler, sosyal iliskilerin ve yakin baglantilarin gerekliligini
kabul etmez ve bu tiir iliskilere genellikle kayitsiz kalirlar. Yakin iligkileri degersiz gorme
egilimindedirler ve yakin duygusal iligkiler i¢ginde bulunmamaktan rahatsizlik duymazlar;
aksine, bagimsizlik ve kendine yeterlilik onlar i¢in Onceliklidir. Kendilerinin bagkalarina
baglanmalarmin yam1 sira, bagkalarinin kendilerine bagli olmasini da istemezler

(Bartholomew, 1990).

Kagmman baglanma stiline sahip kisiler, iliskilerde kendilerini daha fazla ortaya
koyarak kaynaklarini etkin bir sekilde kullanma egilimindedirler. Baglanma figiirlerinin olas1
reddi veya hayal kiriklig1 yasama ihtimalini engellemek amaciyla, bu figiirlerle aralarina
mesafe koyarak olumlu bir benlik algisi gelistirmeye ¢alisirlar. Bu bireyler, kisilerarasi
iligkilerin kendileri i¢in Onemsiz oldugu inanciyla yakin iliskilerden kacarlar ve
bagimsizliklarini slirdiirmeyi 6n planda tutarlar (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Kaginan
baglanma egiliminde olan bireylerin, kendilerini olumlu bir bigimde algilarken ¢evrelerindeki
insanlart olumsuz degerlendirdikleri ifade edilmektedir (Bartholomew ve Shaver, 1998).
Hayal kirikligina ugramamak veya reddedilmemek adina yakin iliskilerden uzak durma
davraniginin, bu bireylerde siklikla gozlemlenen bir 6zellik oldugu belirtilmektedir (Calisir,

2009).

Bu bireylerin, kendilerini 6zerk bir yapida koruyarak psikolojik incinmelerden uzak
kalmaya calistiklart vurgulanmaktadir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Ayrica, Kagman
baglanma stiline sahip kisilerin 6zerkligi yiicelttikleri ve yakin iligkileri gereksiz bulduklari

ifade edilmektedir (Siimer ve Giingdr, 1999). Bu baglanma stiline sahip bireylerin,
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reddedilme sonucunda oOzerkliklerinin zarar gorebilecegi diisiincesi nedeniyle yakin
iligkilerden kac¢indiklar1 kabul edilmektedir. Boylece, bu bireylerin sahip olduklari imaj zarar
gormeden hayatlarini siirdiirdiikleri 6ne siiriilmektedir. Arastirmalar ise Kaginan baglanma
stilindeki bireylerin ¢evrelerindeki insanlar1 giivensiz bulduklarin1 ve onlara karsi diismanca

bir yaklasim sergilediklerini ortaya koymaktadir (Karakus, 2012).

2.2.5. Baglanma stilleri ve evlilik

Baglanma kurami, evlilikte iligkilerin dinamiklerini agiklayan giivenilir bir kuram
olarak tanimlanmaktadir ve eslerle kurulan iliskilerin, baglanma tarzlarina gore degisiklik
gosterdigi belirtilmektedir (Celenoglu, 2011). Bebeklik doneminde temelleri atilan baglanma
stillerinin, gelecekteki karsi cinsle iligkileri belirledigi diislincesi bir¢ok arastirmacinin
dikkatini ¢ekmistir (Curun ve Capkin, 2014). Insanlarin bebeklikte ya da cocuklukta
ebeveynleriyle olusturduklari baglanmanin, yetiskin olduklarinda romantik iligkilerinde
benzer sekilde deneyimlendigi one siiriilmektedir (Hazan ve Shaver, 1987). Yetiskinlik
doneminde, esler baglanma figiirii olarak iglev goriirler ve aralarindaki diisiince ve duygularin
sekillenmesinde baglanma 6nemli rol oynar (Uluyol, 2014). Romantik iliskilerde baglanma
lizerine yapilan c¢alismalar, bireylerin asik olduklari zaman, bebeklikte ve cocuklukta
sekillenen baglanma bigimlerine benzer sekilde davrandiklarini ortaya koymustur (Hazan ve

Shaver, 1987).

Giivenli baglanan yetigkinlerin, giivensiz baglanan yetigkinlere gore ¢ok daha aktif
sekilde sorunlar1 ¢ozebildikleri bilinmektedir. Bunun nedeni, baglanma stillerinin evliliklerde
catisma yonetimi davramiglariyla iligkili siireclerin gelisimini etkilemesidir (Gilindogdu-
Aktiirk, 2010). Giivenli baglanmis bireylerden eslerine destek ve giivenli bir siginak olmalari
beklenir. Giivenli baglanma stiline sahip yetigkinler, romantik iliskilerinde karsilarindaki
kisiye giivenirler ve ne baglanma ile ne de kendisine baglanilmasiyla ilgili zorluk yasarlar.

Ayrica, romantik iligkilerinde eslerinin kusurlarini kolaylikla kabullenebilirler, mutludurlar.

Kaygili baglanan bireylerin, karsi cinsle duygusal iliskilerinde eslerinin
ulagilabilirlikleriyle bagliliklarini giivenilir bulmadiklari, ayrica eslerinin kendilerini hayal
kirikligina ugratabilecegi devamli hissettikleri ifade edilmektedir. Bu baglanma stiline sahip
olanlar, agski duygusal agidan acitan ve karsidaki kisiyle bir arada olabilmek i¢in savasilmasi
gereken bir deneyim olarak gormektedir (Hazan ve Shaver, 1987). Duygusal yakinligi ¢cok

fazla isteyen ve ¢ok kiskang bireyler olarak tanimlanmaktadirlar.
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Kacigan baglananlar, kaygili baglananlarin aksine, duygusal bagliliktan uzak durmay1
tercih etmektedirler. Bu sekilde yetiskinler icin ask, yakin iliski kurma korkusu ve
giivensizlikle kendini gostermektedir. Bagkalarina bagli ve yakin olduklarinda kendilerini
huzurlu hissetmezler. Bu kisilerin romantik iliskilerde esleriyle yakinlik kurmalarinin nedeni
hem kendilerinin hem de iligkide olduklar1 bireylerin baglanma ihtiyaclarin1 kabul
etmemeleridir (Hazan ve Shaver, 1987). Baglanma kurami; baglanma stillerinin romantik
iliskilerde bireylerin davranislarini, iliskilerdeki dogal olarak gelisen olumsuz olaylardan ve
bu olumsuz durumlarin {istesinden gelme bigimlerini etkiledigini séyler (Hazan ve Shaver,
1994). Erken donemde ebeveynleriyle olumsuz yasantilar yasadigi icin giivenli sekilde
baglanamayan bireylerin, evlilik hayatlarinda ve yakin iliskilerinde sorunlar yasadigi

bilinmektedir (Stimer vd., 2009).

Baglanma kurami cergevesinde, kendisi ve bagkalariyla ilgili olumlu bir algi
gelistirmis iki bireyin karsilikli iliskisi glivenli baglanma olarak ifade edilir. Bu giftlerin
sosyal iliskilerinin de giivenli oldugu ve diger ciftlere gore sosyal iliskilerinde daha basarili
olduklar1 bilinmektedir. Giivensiz baglanma stillerine sahip bireyler ise, kaygili, korkulu veya
kacinan baglanma stiline sahip kisilerle iliski kurabilmekte ve bu iliskilerde dezavantajl
durumlar ortaya cikabilmektedir. Giivenli baglanan kisilerin, giivensiz baglananlara kiyasla
romantik iliskilerini evlilikle devam ettirme egilimlerinin daha ¢ok oldugu gozlemlenmistir.
Evlilik, nitelik ve icerik agisindan degerlendirildiginde, giivenli baglanabilen ciftlerin evlilik

doyumlarinin ¢ok daha fazla oldugu goriilmektedir (Hazan ve Shaver, 1987).

2.3.  [lletisim Becerileri
Bu boliimde iletisim kavrami, etkili iletisim, iletisim becerileri, iletisim tiirleri, iletisim

stirecinin 6geleri ve iletisim engelleri gibi temel konulara deginilecektir.

2.3.1. Tletisim

Iletisim kavrami, insanlik tarihinin baslangicindan bu yana var olan ve insanlarin
yasamini biiyiik 6l¢iide etkileyen bir olgu olarak kabul edilmektedir. Zamanla, anlami, igerigi
ve boyutlar1 degiserek giinlimiize kadar gelmistir. Latince "communis" kelimesinden tlireyen
bu kavram, duygu, diisiince ve fikirlerin paylasimini ifade etmektedir (Debasish ve Das,
2009). Iletisim, bilgi iiretimi, aktarimi1 ve anlamlandirma siireci olarak tanimlanirken (Oztas,
2001), ayn1 zamanda bireyler arasinda karsilikli anlam aligverisini icermektedir (Debasish ve
Das, 2009). Ayrica, bir bireyin digerine anlam ve anlayis aktarmasi siireci olarak da ele

alinmaktadir (Robbins vd., 2013).
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Insanlar, toplumsal varliklar olarak gruplar halinde yasamakta ve bu gruba ait olma,
paylasimda bulunma, yardim etme ve destek olma gibi davranislar sergilemektedir. Bu
davranislarin temelinde ise iletisim yatmaktadir (Eroglu, 2015). iletisim, bireyler arasindaki
etkilesimlerin en Onemli unsuru olarak, bilginin veya davramisin karsilikli aligverigini
kapsayan bir siiregtir (Kilig, 2018). Cilenti (1984) ise iletisimi, tutum, bilgi, fikir, duygu ve

becerilerin davranig degisikligi yaratacak sekilde paylasilmasi olarak tanimlamaktadir.

Iletisim, esasen duygu, bilgi ve fikirlerin paylasilmasi1 anlamina gelmekle birlikte, ayn1
zamanda birey veya gruplarin davraniglarini etkileme amacini tasimaktadir (Giirliz ve Temel-
Eginli, 2011). Baltas ve Baltas (1992) iletisimi, diisiince, duygu veya bilgilerin ¢esitli yollarla
kars1 tarafa aktarilmasi olarak tanimlarken, Bridge (2003), birden fazla bireyin bilgi
aligverisinde bulunarak bu bilgilerin anlasilmasi siireci olarak tanimlamaktadir. Taymaz
(2011) ise iletisimi, insan davranislarini degistirmek amaciyla her tiirlit sembol ve kavramin

aktarilmasi siireci olarak tanimlamaktadir.

Insanlar, iletisim yoluyla duygu ve diisiincelerini diger bireylerle paylasmakta ve
aldiklar1 geri bildirimlerle bu duygu ve diisiincelerini degerlendirme ve sekillendirme firsati
bulmaktadir (Temizkan, 2013). Sosyal ortamlarda gecen yasamin biiyiik bir kismi
diistiniildiiglinde, iletisimin bireylerin hayatindaki 6nemi daha net bir sekilde ortaya
cikmaktadir (Selanik-Ay ve Erbasan, 2016). Iletisim, kesfetmek, iliski kurmak, dgrenmek ve
ogretmek gibi farkli amaclarla gerceklestirilmektedir (Kilig, 2018).

Ciiceloglu (2007) iletisimi, iki kisi arasinda gerceklesen anlam aligverisi olarak
tanimlarken, ayni zamanda kisilerin jest, mimik ve bakis gibi anlamli mesajlarla siirekli bir
iletisimde olduklarini belirtmektedir (Erdonmez vd., 2003). Tutar ve Yilmaz (2002), iletisim
kavramini bilgi, tutum, fikir ve davraniglarin kaynaktan hedefe aktarilmasi siireci olarak
tanmimlamaktadir. letisimin saglikli olabilmesi icin karsihikli giivenin varligi onemlidir.
lliskilerde bireyler, kabul edilme, degerli goriilme, sevilme ve yeterli goriilme gibi temel

ihtiyaglarini kargilamak istemektedir (Oguz ve Koksal-Akyol, 2015).

2.3.2. Etkili iletisim

Etkili iletisim, bireylerin duygu, diisiince ve bilgi aligverisini, karsilikli anlayis ve
saygl cercevesinde gerceklestirmesini ifade eder. Bu siirecte kisiler, kendilerini agik ve
anlagilir bir sekilde ifade ederken, karsisindaki kisinin mesajlarin1 da dogru bir sekilde anlar

ve uygun bir sekilde yamit verir. Etkili iletisim, saglikli iligkilerin temel tas1 olarak
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goriilmektedir (McCroskey, 1992). Kiigiikaslan (2014), etkili iletisimde uygun iletisim kanali
ve aracinin belirlenmesi gerektigini, ayrica zaman ve mekan seciminde dikkatli olunmasinin
onemini vurgular. Iletisimin basarisi, bireyler arasindaki iliskiyi giiclendirir ve bu iliskilerin
niteligi ve yeterliligi {izerinde dogrudan etkili olur. Ozerbas ve digerleri (2007), etkili iletisim
ile bireylerin birbirlerine kars1 daha demokratik bir tutum gelistirdiklerini, uyum

sagladiklarini ve sorunlar1 yapici bir sekilde ¢ozebildiklerini dile getirirler.

Kiictikaslan (2014), gilinlik yasamda insanlarin etkili bir iletisim kuramamasi
durumunda yanlis anlasilmalarin arttigini belirtmistir. Dolayisiyla, Mueller (2020), etkili
iletisimin, mesajlarin en kisa zamanda ve en net sekilde iletilmesi anlamina geldigini
vurgular. Etkili iletisimin sadece bilgi aligverisini saglamadigi, ayni zamanda insanlarin
birbirini daha iyi anlamasina ve iletisim stratejilerini etkili bir sekilde kullanmasina yardimei

oldugu ifade edilir (Hukamdad vd., 2011).

Damondare (2012), etkili iletisimde viicut dili, jestler, géz temasi ve ses tonu gibi
faktorlerin dikkate alinmasi gerektigini ekler. Ciiceloglu (2005), iletisimin bireylerin
yasamlarini sekillendiren bir psiko-sosyal siire¢ oldugunu ve bu becerilerin bireysel ve sosyal
yasama zenginlik kattigini belirtir. Bakircioglu (2016), iletisim becerilerinin duygu, diislince

ve bilgilerin degisimiyle baskalariyla iligski kurmada 6nemli bir rol oynadigini ifade eder.

2.3.3. Tlletisim becerileri

Elkatmis ve Unal (2014), bireyin toplumla uyum iginde yasayabilmesi icin iletisim
becerilerinin giiclii olmasinin gerekliligini belirtirler. Talibzade (2015), iletisim becerilerini
cesitli alt becerilerle tanimlar ve bu becerilerin bireylerin saglikl iliskiler kurmalar1 ve bu

iliskileri stirdiirebilmeleri i¢in 6nemli oldugunu vurgular.

Kocayoriik (2012), saglikli iletisim kurmanin, karsidaki kisiyi dogru anlama ve
anlasildigini hissetme ile miimkiin oldugunu ifade eder. Bicak¢i (2004), bu becerilerin
bireylerin duygu ve diisiincelerini anlayabilme yetenegi ile iligkili oldugunu belirtir. Gaskar
ve Ozyazicioglu (2014), saglikli insan iliskilerinin iletisim becerilerinin varligina dayandigini
sOylerken, Giilbahge (2010), bu becerilerin mutlu ve huzurlu bir yasam ig¢in gerekliligini

vurgular.

Uygarer (2015), iletisim becerileri gii¢lii olan bireylerin dogru ve saglikli kararlar
alabildigini belirtir. Yiiksel-Sahin (2010) ise bireylerin empati, etkili dinleme ve kendini ifade

etme gibi beceriler gelistirdiklerinde sosyal yasamlarinin kolaylastigini ifade eder. Bireylerin
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hem kendilerini ifade edebilmeleri hem bagkalarini anlayabilmeleri hem de bireylerarasi
saglikli iligkiler kurabilmeleri konusunda yardimci olan 6ncelikli iletisim becerilerine agagida

deginilmistir.

2.3.3.1. Kendini tanima becerisi

Kendini tanima, sadece fiziksel farkindaligi degil, kisinin duygusal ve diisiinsel
stireglerine dair bir anlayisa kavusmasini da i¢eren bir siirectir (Ciiceloglu, 2012). Bu siireg,
bireyin kendisiyle kurdugu iletisimle yakindan ilgilidir. I¢sel iletisim, bireyin ihtiyaglarini,
degerlerini, davraniglarin1 ve kabiliyetlerini fark etmesi, duygularmi ve diisiincelerini
anlamaya c¢aligsmasiyla miimkiindiir (Tutar ve Yilmaz, 2002). Kendini tanimayan bir birey
hem kendi yasamin1 yonetmekte hem de ¢evresiyle olan etkilesimlerini anlamakta zorluk
yasayabilir (Ciiceloglu, 2012). Kendini tanima, hayat boyu siiren bir siire¢ olup, bireylerin
aldiklar1 tepkilere gore kendilerini agma diizeylerini belirlemelerine de yardimei olur

(Aglamaz, 2006).

2.3.3.2. Etkin dinleme becerisi

Etkin dinleme, karsidaki kisinin sdylediklerini dikkatle dinlemeyi ve anlamay: ifade
eden en 6nemli iletisim becerilerindendir (Reobuck, 2000). Dinleme, anlamak i¢in aktif bir
caba gerektirir ve genellikle konusmaktan daha zor bir eylemdir (Robbins, vd., 2013). Etkin
dinlemede dinleyici, anlaticinin mesajina katkida bulunur, sozlii ve sozsliz tiim iletisim
Ogelerine dikkat eder (Tutar ve Yilmaz, 2002). Dinleyici, geri bildirim aracini siirekli
kullanarak konusmacinin anlattiklariyla gergekten ilgilendigini gostermelidir (Yiiksel, 2013).
Sozlii ve sozsiiz mesajlar arasindaki uyum, dinleyicinin etkin oldugunu hissettirmek agisindan

onemlidir (Giiriiz ve Temel-Eginli, 2011).

2.3.3.3.  Tkna etme becerisi

Iletisimin temel amaci, karsidaki kisinin davranis ve tutumlarinda degisiklik
yapmaktir. Bu siiregte ikna edici olma becerisini diiriistlik, gilivenilirlik, uzmanlik gibi
faktorler etkiler (Oztekin ve Oztekin, 2010). Demirtas (2004), ikna edebilmek adina bilgilerin
ve delillerin dogru yapilandirilmasinin yani sira, dis goriiniis ve beden dili gibi unsurlarin da

Oonemine vurgu yapmaktadir.

2.3.3.4.  Empati kurma becerisi
Empati, kisinin kendisini muhatap oldugu kisi yerine koyup onun hem duygularini

hem de diisiincelerini dogru anlayarak ve bunu o kisiye iletmesi seklinde tanimlanir (D6kmen,
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1998). Empati, kisiler arasi iletisimi kolaylastirir ve olumlu iligkiler kurulmasini saglar
(Ugurlu, 2013). Empati kurma siireci, kisinin karsisindaki kisinin bakis agisini anlamasini,

duygularii dogru bigimde algilamasini ve bu anlayis1 karsi tarafa iletmesini igerir (Dokmen,
2015).

2.3.3.5. Beden dilini kullanma becerisi

Beden dili, bireyin duygularini ve diisiincelerini hareketler, mimikler, jestler ve viicut
durusuyla ifade ettigi sozsiiz iletisim bi¢imidir (Tayfun, 2011). Beden dilinin anlasilmasi,
kisiler arasi iletisimi olumlu etkiler (Yazici, 2010). Duygularin soézel ifadelerle yeterince
iletilemedigi durumlarda, jest ve mimiklerden yararlanarak iletisimin duygusal boyutunu

giiclendirmek miimkiindiir (Ker-Dincer, 2012).

2.3.3.6. Etkin konusma becerisi

Konusmanin dogustan gelen bir 6zellik oldugu ancak dil becerilerinin dogumdan sonra
edinildigi ifade edilmektedir. Konusmanin; ses, telaffuz, konusma dinamigi, kelime hazinesi
ve lislup gibi bes temel unsurdan olustugu belirtilmistir (Yiiksel, 2013). Bireyler arasindaki
fikir, bilgi ve duygularin aktariminin dil sayesinde gergeklestigi ve dilin bu aligverisi
kolaylastirdig1 dile getirilmistir (Alkan, 2013). Etkili konusma icin, dile hakimiyet ve
kelimeleri dogru sekilde kullanmanin gerekliligi vurgulanmaktadir (Kirmizi, 2007). Ayrica,
konusmanin sozsiliz unsurlariin da etkili bir konusma i¢in 6nemli oldugu ifade edilmistir.
Konugmanin kisiligi yansittif1 ve fikirsel gelisimi ortaya koydugu aktarilmaktadir (Yiksel,
2013).

2.3.3.7.  Geri bildirimde bulunma becerisi

Iletisim siirecinde geri bildirimin, iletisimin etkilili§i veya basaris1 hakkinda bilgi
verdigi sdylenmektedir. Gondericiye mesajin1 yeniden gézden gegirme veya eksik gordiigii
kisimlarda degisiklik yapma olanagi sagladigr ifade edilmistir. Yanlis anlasilmalar1 azaltma
veya ortadan kaldirma islevine sahip oldugu belirtilmektedir (Giiriiz ve Temel-Eginli, 2011).
Geri bildirim ¢ift yonlii iletisimin bir gostergesi olarak kabul edilmekte ve iletinin dogru veya

yanlig anlagildigini ortaya koydugu dile getirilmektedir (Bridge, 2003).

2.3.3.8. Bendili
Ciiceloglu’nun (2012) ben dilini, karsidaki kisinin rahatsiz edici davraniglarini ve bu
davraniglarin kisi {izerindeki etkilerini ifade eden bir sdylem bicimi olarak tanimladig:

goriilmektedir. Ben dili ile verilen mesajlarin bireyin duygu, diisiince ve deneyimlerini
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aktardigr belirtilmistir (Giliven, 2013). Bu tiir bir iletisimin karsidaki kisiyi savunmaya
itmedigi, su¢glanma hissine neden olmadigi, empatiye olanak sagladig1 ve ortamda gerginligi
azalttig1 ifade edilmektedir (Kocahoyiik, 2012). Gordon (1999) ise ben dilini bireyin,
karsilastigi durum ve davranislarin kendi {izerindeki etkilerini ve buna iliskin duygu ve

diisiincelerini ifade etme sekli olarak tanimlamustir.

2.3.3.9. Egoyu gelistirici dil

Egonun, iist diizey kararlarin alindigi, biitiinsel bir yap1 oldugu ve biling diizeyinde
gerceklik ilkesiyle denge saglamaya calistigr ifade edilmistir. Ego, insan benliginin
bilesenlerinden biridir ve sosyal gevre etkisiyle sekillendigi belirtilmistir (Miller, 2008). Ego
gelistirici dilin 0zsaygiya zarar vermeden davraniglara odaklanmayi1 sagladigt belirtilmistir

(Tezel, 2004).

2.3.3.10.  Etkin/Katilimli Dinleme

Dinlemenin iletisimde 6nemli bir yer tuttugu, bireyin gelisimi, kendini tanimasi ve
anlamasi tizerinde etkili oldugu belirtilmektedir (Cliceloglu, 2015). Etkin dinlemenin dogru
anlama tlizerinde fayda sagladig1 ve iliskileri gii¢lendirdigi ifade edilmektedir. Konusana ilgi
gosterilmesinin, giiven verdigi ve karsidakini rahatlattigi dile getirilmistir. Bu amagla etkin
dinlemede cesitli tekniklerin kullanilabilecegi, konusanin sdylediklerinin tekrari, kisa sorular

ve duygu ifadesi gibi yontemlerin etkin dinlemeyi kolaylastirdig: aktarilmaktadir (Kocayortk,
2012).

2.3.4. Tletisim tiirleri

Iletisim tiirlerini dort ana grupta incelenmek miimkiindiir.

2.3.4.1. Sozlii iletigim

Sisman’a (2016) gore, sozlii iletisim etkili bir iletisim aracidir, dilin ve dilin Gtesinde
becerilerle etkin kullanimi1 gerekmektedir. Dile ait bu beceriler, kisinin iyi sdyleyisi, zengin
kelime kullanimi, uyumlu ciimle yapma gibi faktorlere baghdir ve telaffuz, ses tonu, vurgu
gibi dilin Otesindeki ozellikleri de igermektedir. Sozli iletisim, yiizyillar iginde c¢esitli
degisimlere ugramis, bununla beraber kendine has kiiltiirel 6geleri de i¢inde barindirmistir.
Sozli iletisimin  karsilikli etkilesimle anlasilmanin kontrol edilebilmesi, konusmanin
kesintisiz devami gibi 6zellikler tasidigi ve bu sayede saglikli bir diyalog olusturdugu ifade
edilmektedir. Ayrica, fikir aligverisine katki sagladigi ve bunu destekledigi belirtilmektedir
(Casiadi, 2017).
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2.3.4.2. Sozsiiz iletisim

Sozsiiz iletisimin kisinin beden dili, jest ve mimikler, yiiz ifadeleri gibi unsurlari
kapsadigi, ayrica géz temasi, kisisel alan gibi mesajlar1 igerdigi ifade edilmektedir. S6zsiiz
iletisimin, sozlii iletisimdeki sdylenenlerin Otesinde bir anlam tasidigi ve bu nedenle yiiz
ifadeleri, el kol hareketleri gibi bircok sozsiiz mesajin iletisimde kolaylik sagladigi
vurgulanmaktadir. Sozsiiz iletisimin, kiiltiirel baglam i¢inde cesitlenebildigi, drnegin bazi

kiltlirlerde bas hareketlerinin farkli anlamlara gelebilecegi belirtilmektedir.

2.3.4.3. Yazli iletisim

Yazili iletisimin duygu, fikir ve bilgilerin yazili olarak iletilmesi olarak tanimlandigi;
hedef kitleye ve amaca uygun olarak etkili yazma becerisi gerektirdigi belirtilmektedir.
Yazinin icadiyla iletisimde yeni bir boyut kazanildigi, sézel iletilerin kalict hale gelerek daha
genis kitlelere ulastig1 ifade edilmektedir. Bu baglamda, yazinin iletisim biitiinliiglinii koruma
ve siirdiirme agisindan 6nemli bir arag oldugu dile getirilmektedir (Gilingor, 2011). Mesajlarin
sembollerle aktarilmasini iceren yazili iletisimde, okuma ve anlama becerilerinin gerekliligi
vurgulanmaktadir. Yazili iletisimde islemlerin detayli olmasi nedeniyle bazen gecikme
yasanabilmekte; ayni1 zamanda yeniden diizenleme firsati sagladig: i¢in ayrintili konular igin

uygun bir iletisim araci olarak goriilmektedir (Aziz, 2010).

2.3.4.4. Gorsel iletisim

Gorsel iletisim, Giingdr’iin (2011) tanimina gére dogrudan gorsel algiya yonelik bir
iletisim bigimi olarak, ilk caglardan giiniimiize kadar uzanan resim, sinema gibi bir¢ok
mecrayr kapsamaktadir. Gorsel iletisimin renkler, semboller, beden dili ve mekansal

diizenlemeler gibi pek ¢ok unsuru igeren genis bir alan oldugu belirtilmektedir.

2.3.5. lletisim siirecinin ogeleri

Iletisim siireci, bilgi vermek ve ikna etmek amaciyla gerceklesen bir siire¢ olarak ifade
edilmektedir. Siire¢ sonucunda alicinin olumlu tepki gdstermesi veya siireci desteklemesi,
iletisimin basarili oldugunu gostermektedir. Bu siirecin temel Ogeleri ise gonderici/kaynak,

mesaj/ileti, ara¢/kanal, hedef/alic1 seklinde siralanmaktadir (Kilig, 2018).

2.3.5.1. Kaynak
Iletisim siirecini baslatan sahis veya grup, kaynak veya génderici olarak tanimlanir ve

mesajin Uretildigi hedefe gonderildigi birim olarak ifade edilir (Fielding, 2006). Kaynak,
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iletisimi baslatan ve duygu, diislince veya fikirleri bir mesaj halinde paylagsmay1 amaglayan

kisi veya gruptur (Giiriiz ve Temel-Eginli, 2011).

2.3.5.2. Mesaj

Kaynak tarafindan aliciya gonderilen ileti, "mesaj" olarak adlandirilmaktadir. Mesajin
alicida istenen etkiyi yaratabilmesi i¢in agik, anlasilir, dogru zamanda ve uygun kanaldan
iletilmesi gerektigi belirtilmektedir (Tutar ve Yilmaz, 2002). Bir duygu veya fikri aktarmak
amaciyla gelistirilen mesaj, isitsel, szl ve gorsel sembollerden olugsmaktadir (Bahar, 2012).
Bu semboller hem sdzlii hem de sdzsiiz olabilir. Ornegin, kelimeler "szlii semboller" olarak
degerlendirilirken, beden dili ile yiiz ifadeleri veya el-kol hareketleri de birer mesaj
niteligindedir (Glingér-Aytar, 2015). Mesajin, kaynak tarafindan kodlanarak aliciya
gonderilen bir uyari, fikir, his veya kanaat icerdigi ifade edilmektedir (Yiiksel, 2013).

2.3.5.3. Kanal

Kanal, kodlanmis mesajlarin aliciya iletilmesini saglayan araclar olarak
tanimlanmakta; duyusal yollardan mesajlarin iletilmesi i¢in kullanilan ortam ve yontemleri
kapsamaktadir (Misirli, 2007). Aliciya ulasmada kullanilan ses frekanslari, sinir sistemi,
telefon kablolar1 gibi ¢esitli aracglarin iletisim siirecinde 6nemli oldugu vurgulanmaktadir
(Zillioglu, 2009). Iletisimde, kanal sayisinin artmasiyla daha etkili iletisim saglanabilecegi
ifade edilmektedir; boylece mesajin gorme, isitme ve dokunma gibi ¢esitli duyulara hitap
etmesi saglanabilmektedir (Ciiceloglu, 2012). Kanal, iletinin aktarildigi yontem ve araclar

olarak da degerlendirilmektedir (Fiske, 2003).

2.3.5.4. Alicv/Hedef

Alici, kaynaktan gelen mesaj1 alarak yorumlayan ve buna s6zlii ya da beden diliyle
yanit veren kisi ya da gruptur. Bu siiregte, alic1 kaynaktan gonderilen iletiyi alan kisi, grup
veya organizasyon olarak ifade edilmektedir (Fielding, 2006). Alicinin, gonderilen mesaji
dinlemesi ve anlamlandirmas1 beklenmekte; bu sayede “hedef” konumuna gectigi
vurgulanmaktadir (Kaya, 2011). Alictya 6rnek olarak posta alicilari, radyo dinleyicileri ve

ders dinleyen 6grenciler gosterilmektedir (Giiven, 2013).

2.3.5.5. Geri Bildirim
Geri bildirim, kaynagin iletmek istedigi mesajin alic tarafindan dogru sekilde alinip
anlagilmasiyla ortaya cikan tepki olarak degerlendirilmektedir. Alicinin kaynaga verdigi

tepkilerin iletisim siirecinin etkili olup olmadigimi gosterdigi ifade edilmektedir (Ozgiiven,
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2010). Yiiz yiize iletisimde, geri bildirimin aninda alinmasiyla etkili iletisim saglanmaktadir
(Kiigiikaslan, 2014). Geri bildirim ayrica, alicinin mesaji aldiktan sonra kaynaga verdigi
cevap olarak ifade edilmekte; iletisim siirecinde gondericinin aliciya aktardig: iletiye karsilik
alicinin verdigi cevap olarak degerlendirilmektedir (Dere-Cift¢i, 2013). Bu asama, iletinin
alic1 tarafindan nasil yorumlandigini gosterdigi i¢in iletisim siirecinde biiyiilk dneme sahiptir

(Giiney, 2011).

2.3.6. Tletisim engelleri
Iletisimin saglikli bir bi¢imde gerceklesmesi beceri gerektirir ve bazi engeller bu
siireci zorlastirabilir. Iletisim engelleri, etkili bir iletisimi kesintiye ugratabilecek faktorler

olarak ¢esitli alt basliklar altinda incelenmektedir.

2.3.6.1. Kaliplasmis diisiinceler
Kaliplasmis diisiinceler, gercek¢i olmayan ve esnek diisiinemeyen yargilar olarak

tanimlanir. Bu diisiincelerin temelinde genellikle su ii¢ inang yatar:

e Bagkalarinin onayimi almazsam degersizim.
e Diger insanlar bana diisiinceli ve saygili davranmali; aksi takdirde cezalandirilmali.

e Hayat bana isteklerimi hizl1 ve kolay bir sekilde vermeli (Dokmen, 1994).

2.3.6.2. Algisal hatalar
Algisal  hatalar, kisinin  c¢evresinden  gelen  duyumlart  yorumlayarak
anlamlandirmasinda olusan yanlisliklar1 ifade eder. Kisi, gelen duyumlar1 degerlendirmeden

once algilar, ancak bu siirecin her asamasinda yanlis anlamalar meydana gelebilir (Ddkmen,

1994).

2.3.6.3. Gondericinin Qiivenirligi
Alici, mesajin giivenilirligini degerlendirirken genellikle gondericinin 6zelliklerinden
etkilenir. Gondericinin bilgisi, ge¢misi ve giivenilirligi diisiikse, mesaj da dogru

algilanmayabilir (Bingol, 1998).

2.3.6.4. Yorumlama farkliliklar:
Iletisimde, gonderici ve alicinin aym bilgiye sahip olmamasi mesajin yanls
anlasilmasina sebep olabilir. Bilgi eksikligi nedeniyle mesajin bazi kisimlarinin atlanmasi ya

da yanlis anlasilmas1 miimkiindiir (Tutar ve Yilmaz, 2002).
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2.3.6.5. Asirt iletisim (bilQi) yiikii
Asirt bilgi yiiki, bireyin iletisimdeki mesajlara gerektigi gibi yanit verememesine ve

stres yagamasina neden olabilir (Tutar ve Yilmaz, 2002).

2.3.6.6. Fiziksel uzakhiklar
Fiziksel uzaklik, iletisimi olumsuz etkileyebilir. Teknolojik araglar bu uzakliklar

giderebilir, ancak yiiz yiize iletisimin zenginligini saglayamayabilir (Cetinkanat, 2000).

2.3.6.7. Statii farkliliklar

Kisiler arasindaki statii farklari, iletisimi zorlastiran bir baska etkendir. Genellikle
diisiik statiideki bireyler yiiksek statlideki bireylerle iletisime gegmekte daha isteksiz olabilir
(Z1llioglu, 2009).

2.3.6.8. Dinleme yetersizlikleri
Etkili bir dinleme becerisi olmadan iletisim saglikli sekilde ilerleyemez. Dikkatli ve

Onyargisiz dinleme becerisi, basarili bir iletisimin temelini olusturur (Ciiceloglu, 1997).

2.4. Evlilik Doyumu

Bu boliimde evlilik ve evlilik doyumu temel konulara deginilecektir.

2.4.1. Evlilik

Romantik iligkiler temel alindiginda evlilik en gii¢lii ve 6zel bag olarak kabul edilir ve
aile kurmak icin ana kosulu olarak goriiliir. Toplumda uyum ve diizen i¢inde yasamasi
beklenen kisilerden, ayn1 zamanda karsi cinsle kurulan iligkilerini yapilandirip, sosyal hayatta
da uyumlu sekilde yasamim siirdiirmesi ve bdylece ihtiyaclarimi karsilamasi beklenir. Bu
baglamda, bireylerin hayat akisinda "ben" kavramindan "biz" kavramina gecis yapmalarinin,
sosyal hayattaki doniisiim ve ihtiyaglar1 ile baglantili oldugu belirtilmistir. Giinlimiizde
evlilik, kisilerin birlikteliklerinde o6zgilirliik, yakinlik kurma ve cinsel deneyim gibi

kavramlarla tanimlanmaktadir (Biyikoglu, 2012).

Evlilik sebeplerinin ¢ok faktorlii oldugu, bireylerin psikolojik, sosyal, biyolojik
ithtiyaclarin1 ve giidiilerini karsilama, yeni bireyler diinyaya getirme, toplumda var olabilme,
giiven ve korunma ihtiyacim1 saglama, dayanisma ve sahiplenme gibi unsurlarin evlenme
gerekgeleri arasinda yer aldigi belirtilmistir (Kankaya, 2015). Bu agidan, aile kurumunu
olusturan evlilik, ¢iftlerin yasalara ve torelere uyum saglayarak olusturduklar1 bir sosyal

kurum olarak tanimlanir (Tan, 1976). Evlilik kavraminin, bireylerin iletisimlerinde dikkati ve
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uyumu saglayarak yasamlarini etkileyen bir kurum oldugu dile getirilmistir (Kogak ve Celik,
2009). Evliligin, ciftlerin ekonomik paylasim yapmasi, cocuk sahibi olmasi, duygusal
ihtiyaclar karsilama ve cinsel birliktelik gibi konularda birbirlerine verdikleri s6z olarak
degerlendirildigi ifade edilmektedir. Ayrica, evlilik devlet yetkisi altinda, kadin ve erkek
bireyi birlestiren ve dogacak nesillerin toplumda var olmalarini saglayan bir sistem olarak

tanimlanmistir (Celik, 20006).

Evlilik, yasamda bir doniim noktasi olarak degerlendirilmekte ve yeni bir aile yapisi
kurmanin ilk adimi1 olarak goriilmektedir. Bu aile yapisinda ciftlerin belirli istek ve beklentiler
igerisine girdikleri, bu beklentiler 1s1ginda evlilige dair bakis agilar1 olustugu ve bunun da
evlilik doyumunu ortaya c¢ikardigr ifade edilmistir. 1900’Li yillardan itibaren evlilik
doyumunun arastirma konusu oldugu ve bilim insanlarinin ilgisini ¢ektigi belirtilmistir
(Bradbury vd., 2000). Bireyin ilk toplumsallasma siirecinin aile birligi kurma yoluyla, yani
evlilikle basladig1 ifade edilmistir. Evlilik olgusunun, aile olgusundan bariz bir farklilik
gosterdigi soylenmektedir. Aile, bir grup veya orgiit olarak degerlendirilirken, evlilik ise iki
farkli cinsiyetten bireyin ayni1 evi paylasmalari, yasamlarini birlestirmeleri, ¢ocuk sahibi
olmalar1 ve c¢ocuk yetistirmeleri seklinde tanimlanmistir. Ayrica evlilikte temel kuralin
vermek oldugu, karsilikli ihtiyaglarin karsilanmasi ve paylasimin, evlilikte dengeyi sagladigi

belirtilmistir (Ozgiiven, 2000).

Evliligin Tirk toplumunda iki farkli sekilde yasandigi goriilmektedir. Bireylerin,
severek veya goriicli usulil yontemiyle evlilik karar1 aldiklar belirtilmistir. Severek evlenme,
partnerlerin kendi aralarindaki sevgi bagi sayesinde, baskalarinin baskist olmaksizin isteyerek
hayatlarin1 birlestirmeleri olarak tanimlanirken; goriicii usuliiyle evlenme, iki karsi cins
bireyin onceden iligki yasamadan, tiglincii kisiler araciligiyla tanisarak evlenmeleri seklinde
ifade edilmistir. Bu tiir evliliklerde, ¢iftlerin evlilik 6ncesinde birbirleri hakkinda az bilgiye
sahip olduklar1 vurgulanmis, ancak bazi bireylerin bu durumu sorun olarak gdrmezken,
bazilar1 i¢in sikint1 yarattig1 ifade edilmistir. Goriicii usuliiyle evlenen ¢iftlerde evlilik sonrasi

sevginin olugma thtimalinin yiiksek oldugu belirtilmistir (Tarhan, 2011).

Evlilik kurumunda, kisisel ve toplumsal ¢esitli islevler yerine getirilir. Bu islevler;
cinsel yasami mesrulastirmak, diinyaya gelen bireyin yasal babasini belirlemek, is ve
sorumluluk paylasimi yapmak, maddi olarak {iretim ve tiikketim saglamak, kisilerin giiven,

dayanisma ve korunma ihtiyaglarini karsilamak, sevme-sevilme ve duygusal destek saglamak,
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miras ve giivenlik gibi yasal haklara sahip olmalarmi saglamak ve toplumda bir yer

edinmelerine olanak tanimaktir (Giileg, 2013).

4.4.2. Evlilik doyumu

Evlilik doyumunun, eslerin iliskilerinde yasadiklart memnuniyet ve refahin bir
gostergesi oldugu, evliligin niteligi, mutlulugu ve ciftler arasindaki uyumun olumlu veya
olumsuz olarak degerlendirilebildigi belirtilmektedir. Bu nitelikler saglanamadiginda,
iliskideki doyumun azalmasi ve eslerin mutsuzluk yasamasinin miimkiin oldugu
vurgulanmaktadir (Roach vd., 1981). Hendrick (2004), evlilik doyumunu, bireylerin
kendilerini iligkiye ait hissetmeleri ve mutlu olmalari durumu olarak tanimlamaktadir.
Spaniner ve Lewis (1980) ise evlilik doyumunu, evliligin kalite gostergelerinden biri ve

iliskideki ihtiyaglarin karsilanma diizeyi olarak degerlendirmektedir.

Eslerin evliliklerinde problem ¢6zme becerilerinin sekli ve niteligi, evlilikten alinacak
doyum agisindan 6nemli bulunmustur. Doyum saglayabilen g¢iftlerin sorunlarinin daha az ve
uzun araliklarla ortaya ¢iktigi, doyum saglayamayan c¢iftlerin ise sorunlarinin ¢éziime daha
uzak oldugu o6ne siiriilmektedir (Winemiller, 1992). Saglikl bir iletisimin, ¢iftler arasindaki
uyumu artirarak daha doyumlu bir iliskiye temel olusturdugu ifade edilmektedir (Cohan ve
Bradbury, 1997). Roach vd. (1981), evlilik doyumunun, bireyin esiyle uyumuna dair olumlu
veya olumsuz tutumlarinin toplami olarak diisiiniilebilecegini belirtmektedir. Ayrica, eslerin
birbirlerine bagliliklari, demokratik karar alma becerileri ve duygu paylagimi ile iligkinin en
onemli boyutlarindan olan evlilik doyumuna ulasilabilecegi ifade edilmektedir (Solmus,
2011). Doyumun, eslerin birbirlerine yonelik algiladiklart mutluluk ve tatmin olma diizeyi
olarak tamimlandigi dile getirilmektedir (Uncii, 2007). Uyumun saglandigi evliliklerin
doyuma ulasarak, eslerin birlikte sorun ¢ozme Dbecerilerini gelistirip psikolojik

dayanikliliklarini artirdig1 vurgulanmaktadir (Sardogan ve Karahan, 2005).

Esler arasinda giiven duygusunun saglanmasinin, dengeli bir iligkinin kurulmasinin ve
baglilik hissinin hem evlilik doyumunu hem de cinsel doyumu olumlu etkiledigi, buna karsin
catismalar, iletisim eksiklikleri ve duygusal ¢okkiinliigiin bu doyumu olumsuz etkiledigi
belirtilmektedir (Kahn vd., 1985). Evlilik doyumuna etki eden unsurlar arasinda eslerin
birbirlerini anlamalari, isteklerini agik bir sekilde ifade edebilmeleri, karsilikli destek
vermeleri ve cinsel doyuma ulagmalart yer almaktadir (Cag ve Yildirim, 2013). Bu unsurlar
icinde evlilik doyumuna en fazla etki eden faktorlerden birinin cinsel iliski oldugu One

stiriilmektedir (Farah ve Shahram, 2011).
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Evlilik doyumu, cinsel yasam ve gii¢ algisinin bireyden bireye degiskenlik gosterdigi
ifade edilmektedir. Bu farkliligin temelinde, bireyin ¢evresiyle olan iletisimi, geleneksel
normlar, yasam standartlari, yas, egitim diizeyi ve cinsel yasama olan hakimiyetin bulundugu
belirtilmektedir (Kayir, 2010). Esler arasinda gili¢ dengesinin esit oldugu evliliklerde, ¢iftlerin
daha az o6fke yasadigi, ozgiivenlerinin yiiksek oldugu ve cinsel yasamlarinin daha kaliteli
oldugu belirtilerek, bu dengenin saglikli bir evlilige katki sagladigi vurgulanmaktadir
(Gazioglu-Ismen, 2011). Kadinin daha giiclii oldugu evliliklerde doyumun diisiik, erkegin
giiclii oldugu evliliklerde ise doyumun ytiksek oldugu ve bu durumun eglerin sorun ¢ozme

becerilerini de olumlu etkiledigi ifade edilmektedir (Gray-Little ve Burks, 1983).

Evlilikte uyum ve doyumun devam etmesinde egitim diizeyi, cocugun varligi, ¢cocuk
sayis1, cocuksuz gecen siire, gelir durumu ve sorumluluklarin dagilimi gibi bir¢ok faktoriin
etkili oldugu belirtilmektedir (Uniivar ve Tagay, 2015). Cocugun varli§1 ve sayismin yani
sira, ekonomik durum, eslerin birbirlerine verdikleri destek ve ortak paylasimlar gibi
unsurlarin  evlilik doyumunu artirdigr ifade edilmektedir (Demiray, 2006). Kadinlarin
evlilikteki doyum diizeylerinin arastirildigi bir calismada, yiiksek evlilik doyumuna sahip
kadinlarin yasam doyumlarinin da yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Soylu ve Kabasakal,
2016). Kentlerde yasayan kadinlar {izerinde yapilan bir baska calismada ise sosyo-kiiltiirel
diizeylerin, ekonomik durumun ve genis aileyle olan iligkilerin evlilik doyumunu etkileyen
faktorler oldugu sonucuna varilmistir (imamoglu ve Yasak, 1997). Kadinlarin siirekli olarak
aile icindeki istekleri yerine getirmesi ve sorumluluklarinin daha fazla olmasi nedeniyle,
iligkideki doyum alanlarinin simirlanabildigi ifade edilmektedir. Buna karsin, erkeklerin
eslerine destek olarak aile i¢indeki sorumluluklari esit bir sekilde paylasmasinin, kadinlarin

evlilik doyumunu olumlu etkiledigi belirtilmektedir (Hochschild, 1989).

Spainer (1979), evlilik iliskisinin kalitesini ifade etmek i¢in evlilik uyumu, evlilik
doyumu ve evlilik biitiinliigii kavramlarinin kullanildigini ifade etmektedir. Evlilik uyumu ve
evlilik doyumu genellikle birbirinin yerine kullanilan farkli kavramlar olarak ele alinmaktadir.
Burgerss ve Cotrell (1988), evlilik uyumunu, eslerin farkli kisiliklere sahip olmalarina
ragmen, mutluluk ve ortak hedeflere ulasmak icin birbirlerini tamamlamalar1 olarak
aciklamaktadir. Doyum kavramu ise, bireyin iligkisine yonelik 6znel degerlendirmesi olarak

gorilmektedir (Bradbury ve ark., 2000).

Heyman, Sayers ve Bellack (1994) evlilik doyumunu, ciftler arasindaki iliskinin

uyumu, kalitesi ve iligkiden elde edilen mutluluk olarak nitelendirmektedir. Nicholas (2005),
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evlilik doyumunu, bireyin ¢ift iligkisine duydugu tatmin duygusu olarak ifade etmektedir.
Evlilik doyumunun, bireylerin evliliklerini siirdiiriirken tatmin almalarin1 saglayan bir siireg
oldugu belirtilmektedir (Cag ve Yildirim, 2013). Ayrica, evlilik doyumunun basarili bir aile
hayat1 ve bireysel gelisimin temel unsurlarindan biri oldugu ifade edilmektedir (Thenmozhi,
2015). Johnson, White ve Edwards (1986), evlilik uyumunu, esler arasindaki mutluluk,
anlagmazlik, etkilesim, problem ve bosanma egilimini igeren bes faktorle iliskilendirmektedir.
Erel ve Burman (1995) ise, esler arasindaki uyumun doyum, c¢atisma ve ebeveyn-cocuk
iliskisi ekseninde ele alinabilecegini 6ne siirmektedir. Grandon, Myers ve Hattie (2004), ask,
sadakat ve paylagilan degerlerin evlilikte doyumu etkileyen o6nemli faktorler oldugunu

belirtmektedir.

Evlilik doyumunun, bireylerin tiim iligkilerinde hissettikleri 6znel mutluluk ve
hosnutluk duygularini igerdigi belirtilmektedir. Evlilikte yasanan huzursuzluklarin ise, eslerin
ve ¢ocuklarin hem fiziksel hem de ruhsal sagliklarini olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir.
Evlilik doyumundaki diisiikliigiin, evli kadinlarin yasam kalitesini azaltip depresyonla iligkili
olabilecegi ve her iki cinsiyette de cinsel islev bozukluklarina yol acgabilecegi yapilan
arastirmalarda tespit edilmistir (Giileg, 2012). Baglanma kurami, ¢ocuklukta temel bakim
veren kisiyle kurulan bagin, yetiskinlikteki iligskilerde de devam ettigini ve yetiskinlikteki
iliskilerde onemli bir rol oynadigin1 6ne slirmektedir. Bu kurama gore, iliski doyumu ve
dolayisiyla evlilik doyumu, rahatlik, bakim ve cinsel doyum gereksinimlerinin ne derece
karsilandigina bagl olarak sekillenmektedir. Egin ulasilabilir ve gereksinimlere yanit veren
bir partner olmasi, karsilikli giiven ve esin iliskiden beklentilerinin karsilanmasi iliski
doyumunda 6nemli rol oynamaktadir. Bununla birlikte, ge¢miste glivenin saglanmadigi,
doyum vermeyen iliskilerin, diisiikk diizeydeki beklentilerle bile devam edebilecegi ifade
edilmektedir (Calisir, 2009). Hinde (1997)’ye gore bireylerin mutlu olabilmesi icin kisilerin
evlilikte doyum yasamasinin 6nemi biiytiktiir. Evlilik doyumu ise kisilerin evlilik iliskisinden
beklentilerinin genel degerlendirmesidir. Durodoye (1997), evlilik doyumunu bireyin evlilik

iligkisi ile ilgili 6znel degerlendirmesi olarak tanimlar.

Evliligin geg¢mis yillara dayaniyor olmasina ragmen bu konu ile ilgili bilimsel
caligmalarin 19.yilizyilda yapildig1 goriilmektedir. Sistematik arastirmalarda evlilik uyumu ve
evlilik doyumunun bir¢ok degisken ile incelendigine dair arastirmalar bulunmaktadir. Bu
bakimdan insanin sosyal olmasi yasam boyu diger bireyler ve dis ¢evre ile iletisimde olmasini

saglamistir. Kurulan iligkiler bireyin yagam doyumuna etki etmekte ve diger bireylerle
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kurulan iliskilerin temelinde yer alan evlilik hayati bireyin yasam doyumunu etkileyen
etmenlerin basinda yer almaktadir (Kansiz ve Arkar, 2011). Son yillarda evlilik doyumunun
arastirma konusu haline geldigi belirtilmektedir (Hiinler ve Geng6z, 2003). Evlilik
Ozellikleriyle ilgili yapilan ¢alismalarda, evlilikte mutluluk, tatmin, basari, uyum, kalite ve
doyum gibi kavramlarin benzer oOzelliklerle tanimlandigir ifade edilmektedir (Sener ve
Terzioglu, 2002). Tezer (1986), evlilik doyumunun ayni zamanda evlilik uyumu olarak da
degerlendirilebilecegini ileri stirmektedir. Evlilik doyumu, bireylerin iliskilerinde hissettikleri
cesitli duygulardan olusmaktadir. Evlilikte yasanan sorunlarin mutsuzluga yol acabilecegi
ifade edilmektedir (Yildiz, 2001). Ayrica, evlilik doyumunun, iliskinin devamliligint ve
eslerin yipranmasini ya da iligkinin sona ermesini etkileyen bir faktdr oldugu belirtilmektedir

(Glingor, 2007).

Bireylerin evlilikten aldiklar1 hosnutluk ve mutluluk duygular evlilik doyumu olarak
ifade edilmektedir. Evlilikte yasanan bir problemin, aile fertlerinin psikolojisini olumsuz
etkileyebilecegi vurgulanmaktadir. Evlilik doyumu, eslerin evlilik yasantilarinda gosterdikleri
iletisim, paylasim, sevgi ve cinsellik gibi faktorlerle de tanimlanmaktadir (Tuzcu, 2017). Rho
(1989), evlilik doyumunu bireyin evlilik yasantisindaki deneyimlerine, mutluluk hissine ve
aldig1 zevke dayali 6znel bir ¢ikarim olarak tanimlamaktadir. Evliligin, bireylerin fizyolojik,
ekonomik ve psikolojik yasam kalitelerini artirmada onemli bir rol oynadigi ifade
edilmektedir. Uzun 6miirlii ve siirekli bir evlilik, eslerin birbirlerine kars1 anlayis, birliktelik
ve sorunlar1 ¢dzme gibi davranislar1 sayesinde miimkiin olmaktadir. Evlilik doyumunun,
ciftlerin evlilikteki mutluluk seviyesini belirleyen bir unsur oldugu da belirtilmektedir.
Ayrica, pek ¢ok kiigiik ya da biiyiik sebepten otiirli mutsuzluk yasayan ciftlerin, bu durumun
olumsuz tutumlara yol agtigin1 ve mutsuzlugun evlilik doyumunu diisiiren faktorlerden biri

oldugunu ifade edilmektedir (Terman ve Buttenwieser, 1935).

Hawkins (1968) evlilik doyumunu, ¢iftlerin evliliklerinde hissettikleri mutluluk olarak
tanimlamaktadir. Buna gore, evlilik doyumu bireyin evliligin sagladig1 faydalar ve zararlarla
ilgili zihinsel durumunu ifade etmektedir. Evlilikte olumsuzluklarin artmasi, partnere ve
evlilige duyulan doyumda azalmaya neden olurken; olumlu etkenlerin artmasi, evlilige
duyulan doyumu artirmaktadir (Kasapoglu vd., 2017). Evlilik uyumu ve doyumu ¢ogunlukla
es anlamli olarak degerlendirilmektedir. Evlilik uyumu, bireylerin evlilikte ortak kararlar
almasi, birlikte hareket etmesi ve sorunlari beraber ¢dzme cabalariyla tanimlanir. Ahenkli

iletisim ve etkilesim kurabilen ¢iftlerin duygusal baglarini giiclendirdigi ve bdylece mutluluk
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ve memnuniyet hissettikleri belirtilmektedir. Tezer (1996), evlilik doyumunu, bireyin evlilik
iligkisinde ihtiyaclarini karsilama derecesine yonelik 6znel bir degerlendirme olarak tanimlar.
Ancak, evlilikte mutluluk ve memnuniyet, evlilik doyumuyla ayni1 kavramlar degildir. Evlilik
doyumu ve uyumu arasinda anlamli bir bag bulunmasi, bu iki kavramin es anlamli kabul
edilmesine yol agmaktadir. Evlilik, aile kurmanin temel bir kosulu olarak bireylerin
psikososyal islevlerini gerceklestirebilmeleri agisindan 6nem tasimaktadir. Evlilikte doyum
saglamak ve basarili olmak, bireylerin hayatlarina anlam katmakta, sosyal kimliklerini
desteklemekte ve psikolojik-fiziksel iyi oluslarina olumlu katkilar saglamaktadir (Yilmaz,
2001). Esler arasinda yasanan sorunlarin anlayis, hosgorii ¢ergevesinde konusulmasi, saglikli
iletisimin korunmasi ve ¢atisma ¢dzme becerilerinin gelistirilmesi evlilik uyumunu artirarak
aile birligini korumada &nemli bir ydntem olarak kabul edilmektedir (Ozgiiven, 2008).
Uyumlu bir evliligin getirdigi mutluluk ve doyum, eslerin hayatlarinda doniim noktasi

olusturabilir ve ruhsal sagliklar tizerinde olumlu etkiler birakabilir (Erbek ve ark., 2005).
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, veri toplama

siireci ve verilerin nasil analiz edildigine dair agiklamalara konu edilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma, nicel arastirma yontemine dayali betimsel bir model kullanilarak
gerceklestirilmistir. Arastirma, katilimcilarin baglanma stilleri, evlilikte bilingli farkindalik,

iletisim becerisi ve evlilik doyumu arasindaki iliskileri incelemeyi amaglamaktadir.

3.2. Arastirmanin Calisma Grubu
Asagidaki Tablo 3.1°de galisilan yas, cinsiyet, cocuk sayisi, aile tipi, ¢alisma durumu,

ekonomik durum ve egitim durumuna gore yiizde ve frekans bilgileri verilmistir.

Tablo 3.1. Caligma grubuna ait tamamlayici veriler.

Degisken Ort. Ss.
Yas 37.61 7.152
Evlilik Siiresi 13.10 7.99
Cinsiyet f %
Kadin 448 86.3
Erkek 71 13.7
Cocuk Sayis1

Cocuk Yok 46 8.9
Bir Cocuk 109 21.0
Tki Cocuk 212 40.8
U¢ Cocuk 113 21.8
Dért ve Uzeri Cocuk 39 7.5
Aile Tipi

Cekirdek Aile 478 92.1
Genis Alile 41 7.9
Calisma Durumu

Evet 274 52.8
Hayir 245 47.2
Ekonomik Durum

Gelirim giderimden az 75 145
Gelirim giderime denk 300 57.8
Gelirim giderimden fazla 144 21.7
Egitim Durumu

[lkokul 13 2.5
Ortaokul 22 4.2
Lise 62 11.9
Universite 422 81.3
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Arastirmanin ¢alisma grubunu 519 evli birey olusturmustur. Katilimcilarin yas
ortalamas1 37.61 olup, evlilik siireleri ortalama 13.10 yildir. Katilimcilarin %86.3’1 kadin,
%13.7’s1 erkektir. Calismaya katilan bireylerin ¢ogunlugu cekirdek aile yapisina sahiptir
(%92.1). Egitim diizeyleri agirlikli olarak katilimcilarin ¢ogunlugu (%81.3) iiniversite

mezunudur.

3.3. Veri Toplama Araclar
Bu bolimde arastirmada kullanilan veri toplama araglariyla ilgili bilgiler

paylasiimistir.

3.3.1. Kisisel bilgiler formu
Aragtirmaci tarafindan hazirlanan ve katilimeilarin kisisel/demografik 6zeliklerini
(yas, evlilik siiresi, cinsiyet, cocuk sayisi, aile tipi, ¢alisma durumu, ekonomik durum, egitim

durumunu) belirlemeyi amaglayan formdur.

3.3.2. Evlilik yasam o6lcegi

Evlilik Yasam Olgegi, evlilik iliskisinden saglanan doyumun belirlenmesi amac ile
Tezer (1996) tarafindan gelistirilmistir. Olcek on madde ve tek boyuttan olugsmaktadir. Olgek
besli likert tipi (1-Kesinlikle katilmiyorum, 5-Kesinlikle katiliyorum) puanlanmaktadir.
Olgekten alian puanin artmasi evlilik iliskisinden alman doyumun arttigini gostermektedir.
Olgegin gecerlik ve giivenilirlik analizleri iki farli 6rneklemde gergeklestirilmistir. Olgegin
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayist birinci uygulama i¢in .91 ikinci uygulama i¢in .89 olarak

bulunmustur. Olgegin test tekrar test giivenilirlik katsayisi .85 bulunmustur (Tezer, 1996).

3.3.3. Evlilikte bilingli farkindalik élgegi

Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi evlilik iliskisinde kisileraras: bilingli farkindalik
diizeyini belirlemek amaci ile Erus ve Deniz (2018) tarafindan gelistirilmistir. Olcek on
madde ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgek besli likert tipi (1-Hicbir zaman, 5-Her zaman)
puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanm artmasi evlilik iliskisinde kisileraras1 bilingli
farkindalik diizeyinin arttigin1 gostermektedir. Olgegin gegerlik ve giivenilirlik analizleri iki
farkli orneklemde gerceklestirilmistir. Olgek toplam varyansin %42.70‘ini aciklayan tek
faktorlii bir yapidan olugmaktadir. Olgege ait faktor yiikleri .48 ile .78 arasinda degismektedir.
Dogrulayict faktor analizi sonucu uyum degerleri x%/sd= 1.76, RMSEA = .070, GFI = .91,
AGFI = .87, SRMR = .057, CFI = .97, NNFI = .96, NFI = .93 olarak hesaplanmstir. Olgegin
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Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayist birinci uygulama i¢in .87 ikinci uygulama i¢in .85 olarak

bulunmustur (Erus ve Deniz, 2018).

3.3.4. Yakin iliskide yasantilar envanteri

Yakin iligkide yasantilar envanteri Siimer (2006) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir.
Olgek otuz alt1 madde ve tek boyuttan olusmaktadir. Olgek yedili likert tipi (1-Beni hig
tamimlamiyor, 7- Tamamiyla beni tamimliyor) puanlanmaktadir. Olgek toplam varyansin
%38¢ini aciklayan iki faktorlii bir yapidan olusmaktadir. Olgekten alinan puanin artmasi
kacinma ve kaygili baglanma stilinin arttigin1 gostermektedir. Kaginma alt boyutu toplam
varyansin %?22’sini, kayg1 alt boyutu ise %16 smi1 agiklamaktadir. Olgegin Cronbach alfa ig
tutarlik katsayisi kaginma i¢in .90, kaygi i¢in .86 bulunmustur (Stimer, 2006).

3.3.5. Iletisim becerileri dlcegi (yetiskin formu)

Iletisim Becerileri Olgegi ilk olarak iiniversite &grencilerinin iletisim becerilerini
O0lgmek amaciyla Korkut-Owen ve Bugay (2014) tarafindan gelistirilmistir. Daha sonra
yetiskinler i¢in de kullanilabilmesi i¢in Korkut-Owen ve Demirbas-Celik (2017) tarafindan
uyarlama caligmas1 yapilmistir. Olcek 25 madde ve bes boyuttan olusmaktadir. Olgek besli
likert tipi (1-Hicbir zaman, 5-Her zaman) puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanin artmasi
iletisim becerilerinin arttigini gostermektedir. Olgegin gegerlik ve giivenilirlik analizleri iki
farkl: 6rneklemde gerceklestirilmistir. Olcege ait alt boyutlar; temel beceriler ve kendini ifade
etme, iletisime Ozen gosterme, iliski kurmaya isteklilik, etkin dinleme ve sdzel olmayan
iletisim ve iletisim ilkelerine uyma seklindedir. Olcege ait bes alt boyutu toplam varyansin
%71.93inii aciklamaktadir. Olgegin alt boyutlarina ailt Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .65
ile .95 arasinda degismekle birlikte dlgegin geneli i¢in .94 olarak bulunmustur( Korkut-Owen
ve Demirbas-Celik, 2017).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin oncelikle Necmettin Erbakan Universitesi’nden 14/07/2023 tarihinde
etik kurul onay1 (Karar No: 2023/291) ve 6l¢ek kullanim izinleri alinmistir. 13/12/2024
tarihinde etik kurul onay1 (Karar No: 2024/914) revize edilmistir. Veriler ¢evrimigi uygulama
yoluyla toplanmistir. Katilimcilara, arastirmanin amact agiklanmig ve bilgilendirilmis onam
elektronik ortamda alinmigtir. Veri toplama siirecinde anonimlik ve gizlilik ilkelerine dikkat

edilmistir.
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3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada ilk olarak eksik veriler kontrol edilmistir. Caligma grubuna ait tanimlayict
bilgiler yiizde ve frekans analizi ile belirlenmistir. Olgekleri i¢ tutarliliklarinin
hesaplanmasinda Cronbach Alpha analizi, verilerin normallik degerlerinin hesaplanmasinda
carpiklik ve basiklik analizi yapilmistir. Degiskenler arasindaki Pearson korelasyon analizi ile
belirlenmistir. Baglanma stillerinin evlilik dorumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve
iletisim becerisinin aract rolii SPSS PROCESS Makro 4.2 (Model 4) ile analiz edilmistir.
Aragtirmada standardize edilmemis etki degerleri rapor edilmistir. Analizlerde 5.000
orneklem ve %95 giiven arali1 ile boostraping islemi gerceklestirilmistir. Bootstrapping'de
giiven araliklarinin sifir icermemesi durumunda incelenen etki anlamli olarak kabul edilmistir

(Hayes, 2022).
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BOLUM 4
4. BULGULAR
4.1. Degiskenlere Ait Tamamlayici Bulgular

Arastirmaya katilan evli bireylerin degiskenlere ait puan ortalamalar1 incelendiginde
yakin iligkilerde yasantilar 6l¢egi kaginma alt boyutu icin 37.76£11.97 ve kaygi alt boyutu
icin 48.43+11.57 olarak bulunmustur. Olgeklere ait puan evlilikte bilingli farkindalik igin
49.12+5.88, iletisim becerisi i¢in 101.28+13.46, evlilik doyumu i¢in 37.56£9.54 bulunmustur.
Olgek puanlarma ait i¢ tutarlilik bulgulari incelendiginde kagmma alt boyutu i¢in .88, kaygi
alt boyutu icin .82, evlilikte bilingli farkindalik i¢in .78, iletisim becerisi i¢in .92, evlilik
doyumu i¢in .93 bulunmustur. Carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde kaginma alt
boyutu i¢in .81 ile .19, kaygi alt boyutu i¢in .16 ile -.18, evlilikte bilin¢li farkindalik icin -.60
ile .66, iletisim becerisi i¢in -.68 ile .92, evlilik doyumu i¢in -.78 ile -.06 bulunmustur.
Carpiklik ve basiklik degerlerinin -2 ile +2 araliginda olmasi verilerin normal dagilimini
gostermektedir (George ve Mallery, 2010).

Tablo 4.1. Baglanma stilleri, evlilikte bilingli farkindalik, iletisim becerisi ve evlilik doyumu 6l¢egine ait
tanimlayici bulgular (n=519).

Olgekler a ort. Ss. Carpikhik Basikhik
1. Kagimma .88 37.76 11.97 .81 19
2. Kaygi .82 48.43 11.57 .16 -.18
3. Evlilikte Bilingli Farkindalik .78 49.12 5.88 -.60 .66
4. Iletisim Becerisi .92 101.28 13.46 -.68 .92
5. Evlilik Doyumu .93 37.56 9.54 -.78 -.06

4.2. Degiskenlere Ait Korelasyon Sonuclari

Aragtirmaya katilan evli bireylerin kaginma, kaygi, evlilikte bilingli farkindalik,
iletisim becerisi ve evlilik doyumu puanlar1 arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Arastirmada kacinan baglanma puanlan ile evlilikte bilingli
farkindalik (r= -.65, p<.01), iletisim becerisi (r= -.66, p<.01) ve evlilik doyumu (r= -.72,
p<.01) puanlarn arasinda negatif yonlii anlaml iliski bulunmustur. Arastirmada kaygil
baglanma puanlar ile evlilikte bilingli farkindalik (r= -.59, p<.01), iletisim becerisi (r= -.26,
p<.01) ve evlilik doyumu (r= -.34, p<.01) puanlar arasinda negatif yonli anlaml iligki
bulunmustur. Arastirmada evlilikte bilingli farkindalik ile iletisim becerisi (r= .80, p<.01) ve

evlilik doyumu (r= .63, p<.01) puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliski bulunmustur.
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Iletisim becerisi ile evlilik doyumu (r= .64, p<.01) puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlaml

iliski bulunmustur.

Tablo 4.2. Baglanma stilleri, evlilikte bilingli farkindalik, iletisim becerisi ve evlilik doyumu iliskisi

1 2 3 4 °
r

1. Kaginma p
r QT**

2. Kaygi P .00

P g . r -.65** -.29**
3. Evlilikte Bilingli Farkindalik P 00 .00
_— . r -66**  -26%%  80**

4. Iletisim Becerisi P 00 .00 .00
r B Vi - 34%* 63** 64>>

5. Evlilik D

vlilik Doyumu D 00 .00 .00 .000

**p<.01

4.3. Baglanma Stillerinin Evlilik Doyumuna Etkisinde Evlilikte Bilin¢li Farkindalik ve

fletisim Becerisinin Araci Rolii

Kagman baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve
iletisim becerisinin araci roliine iliskin analiz sonuglar1 Sekil 4.1.'de gosterilmistir. Ilk olarak,
bu ¢alisgmanin bulgulari kaginan baglanmanin evlilikte bilingli farkindalik (B= -.32, p<.01) ve
iletisim becerisinin (P= -.74, p<.01) 6nemli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir. ikinci
olarak evlilikte bilingli farkindalik (B= .23, p<.01) ve iletisim becerisi (= .14, p<.01) evlilik
doyumunu anlamli sekilde etkilemektedir. Ugiincii olarak evli ciftlerin kaginan baglanma
diizeyleri evlilik doyumunu (B= -.58, p<.01) anlaml sekilde etkilemektedir. Bu etkinin bir
kism1 dogrudan (= -.40, p<.01) meydana gelirken bir kism1 evlilikte bilin¢li farkindalik ve
iletisim becerisi lizerinden dolayli (B= -.18, p<.01) olarak meydana gelmektedir. Elde edilen
bulgular kagman baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve
iletisim becerisinin araci roliinii dogrulamistir. Bu bilgilere gore evli ¢iftlerin kaginma
diizeyleri arttikca evlilik doyumlar1 diismektedir. Bu etkinin bir kism1 dogrudan meydana
gelirken bir kismi da evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerisi lizerinden dolayli olarak

meydana gelmektedir.
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Evlilikte Bilingli

el Farkindalik .

__33" _23”
Kaginma 40" . Evlilik
Doyumu

__?_1“ -1400

\ lletisim /

Becerisi

Sekil 4.1. Kaginan baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerisinin
araci rolii

Tablo 4.3. Kagman baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletigim becerisinin

araci rolii
Yol Analizi 9095 GA
Dogrudan Etki Std. B Alt Ust
Kaginma=>Evlilikte Bilingli Farkindalik -.65 -.32 -.35 -.28
Kaginma =>1letisim Becerisi -.66 -74 -.82 -.67
Evlilikte Bilingli Farkindalik=>Evlilik Doyumu 14 23 .07 .39
[letisim Becerisi = Evlilik Doyumu 20 14 .07 21
Araci Etki
Kaginma=>Evlilikte Bilingli Farkindalik=>Evlilik Doyumu -.09 -.07 -13 -.02
Kaginma =>Iletisim Becerisi = Evlilik Doyumu -13 -11 -.16 -.05
Toplam Dolayl Etki -.22 -.18 -24 -13
Dogrudan Etki -.50 -.40 -.46 -.34
Toplam Etki -72 -.58 -.62 -.53

Kaygili baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve
iletisim becerisinin araci roliine iliskin analiz sonuglar1 Sekil 4.2.'de gosterilmistir. Ilk olarak,
bu caligmanin bulgulart kaygi baglanmanin evlilikte bilingli farkindalik (B= -.15, p<.01) ve
iletisim becerisinin (B= -.30, p<.01) 6nemli bir yordayicis1 oldugu goriilmektedir. ikinci
olarak evlilikte bilingli farkindalik (B= .44, p<.01) ve iletisim becerisi (f= .27, p<.01) evlilik
doyumunu anlamli sekilde etkilemektedir. Ugiincii olarak evli giftlerin kaygi baglanma
diizeyleri evlilik doyumunu (B= -.28, p<.01) anlaml sekilde etkilemektedir. Bu etkinin bir
kism1 dogrudan (B= -.13, p<.01) meydana gelirken bir kism1 evlilikte bilin¢li farkindalik ve
iletisim becerisi lizerinden dolayli (B= -.15, p<.01) olarak meydana gelmektedir. Elde edilen
bulgular kaygi baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve
iletisim becerisinin araci roliinii dogrulamistir. Bu bilgilere gore evli ¢iftlerin kaygi diizeyleri

arttik¢a evlilik doyumlar1 diigmektedir. Bu etkinin bir kismi dogrudan meydana gelirken bir

47



kism1 da evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerisi tizerinden dolayli olarak meydana

gelmektedir.
Evlilikte Bilingli

= Farkindalik ™

__15" 44
* Evlilik
K -13 -
Ave! Doyumu

_30 27"

\ lletisim /

Becerisi

Sekil 4.2. Kaygili baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletigim becerisinin
araci rolii

Tablo 4.4. Kaygili baglanmanin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerisinin

araci rolii

Yol Analizi 2695 GA
Dogrudan Etki Std. B B Alt Ust
Kaygi=>Evlilikte Bilingli Farkindalik -.29 -.15 -.19 -11
Kayg1 = letisim Becerisi -.26 -.30 -.40 =21
Evlilikte Bilingli Farkindalik=>Evlilik Doyumu .28 44 27 .62
Iletisim Becerisi = Evlilik Doyumu .38 27 19 35
Araci Etki

Kaygi=>Evlilikte Bilingli Farkindalik =>Evlilik Doyumu -.08 -.07 -.10 -.04
Kayg1 =>Iletisim Becerisi = Evlilik Doyumu -.10 -.08 -11 -.05
Toplam Dolayl1 Etki -.18 -.15 -.19 -11
Dogrudan Etki -.16 -13 -18 -.07
Toplam Etki -.34 -.28 -.34 -21

48



BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, oncelikle arastirmadan elde edilen bulgular tartisiimis, ardindan ise

sonug ve Onerilere yer verilmistir.

5.1. Tartisma

Bu aragtirmanin temel amaci, evli bireylerde baglanma stillerinin evlilik doyumuna
etkisinde evlilikte bilingli farkindalik ve iletisim becerisinin araci roliinii incelemektir. Bu
baglamda, 2023 yilinda yapilan ¢alisma kapsaminda 71 evli erkek ve 448 evli kadindan
veriler toplanmistir. Toplanan verilerden elde edilen bulgular bu bdliimde tartigilmistir. Bu
arastirmada, baglanma stilleri, evlilikte bilingli farkindalik, iletisim becerileri ve evlilik
doyumu arasindaki iliskiler kapsamli bir sekilde ele alinmistir. Elde edilen bulgular, bireylerin
baglanma stillerinin evlilik doyumunu nasil etkiledigini ve bu etkide bilingli farkindalik ve

iletisim becerileri gibi unsurlarin nasil bir rol tistlendigini ortaya koymaktadir.

Arastirma kaygili ve kacingan baglanma stilinin evlilik doyumu iizerinde negatif
etkisiye sahip oldugunu gdstermistir. Bu dogrultuda giivenli baglanana eslerin iliskilerinde
daha acik, seffaf ve destekleyici bir yaklasim benimserken, bu durumun evlilik doyumuna
olumlu katkr sagladigi degerlendirilmektedir. Mikulincer ve Shaver’in (2016) calismalarina
paralel olarak, giivenli baglanmanin esler arasindaki duygusal bagin gliclenmesine ve iligkide
giiven ortaminin gelismesine yardimei oldugu anlagilmaktadir. Ote yandan, kaygili baglanma
stiline sahip bireylerin yogun bir sekilde onaylanma ihtiyac1 hissettikleri ve eslerinden
bekledikleri destegi alamadiklarinda evlilik doyumunun diistiigi gozlemlenmistir. Kagingan
baglanma stiline sahip bireylerde ise duygusal yakinlik kurmaktan kaginma egiliminin, esler
arasinda duygusal mesafe olusturdugu ve bu durumun evlilik doyumunu olumsuz etkiledigi

belirlenmistir (Chung, 2014).

Evlilikte bilingli farkindaligin, baglanma stillerinin evlilik doyumuna olan etkisini
anlamada onemli bir faktor oldugu goriilmiistiir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireyler,
iliskilerinde daha sabirli, empatik ve ¢oziim odakli bir tutum sergilemektedir. Bu durum,
bilingli farkindalik diizeyi yiiksek bireylerin baglanma stilleri ne olursa olsun, esleriyle daha
saglikl bir iliski kurmalarini1 ve daha yiiksek bir evlilik doyumu yasamalarin1 saglamaktadir

(Wachs ve Cordova, 2007). Ornegin, kaygili baglanma stiline sahip bireyler, bilingli
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farkindalik diizeyleri yiliksek oldugunda eslerinin davranislarini daha az tehdit olarak

algilayabilir ve bu durum, iliskilerindeki olumsuz dongiileri azaltabilir.

Arastirma bulgular1 ayrica baglanma stilleri, iletisim becerileri ve bilingli farkindaligin
evlilik doyumuna olan etkisinin bir arada ele alinmasinin gerekliligini ortaya koymustur.
Giivenli baglanma stiline sahip bireylerin etkili iletisim becerileri gelistirme ve bu becerilerle
esleriyle uyumlu bir sekilde etkilesimde bulunma egiliminde oldugu goriilmiistiir. Ancak bu
iliskinin bilingli farkindalik diizeyi ile desteklendiginde daha giliclii bir hale geldigi
anlasilmaktadir. Bilingli farkindalik, bireylerin kendilerini ve eslerini daha iyi anlamalarinm
saglarken, iletisim becerileri esler arasindaki sorunlarin yapici bir sekilde ¢oziilmesine katki
saglamaktadir (Osmanli, 2023; Yenel, 2023). Bu durum, bireylerin sadece baglanma stilleri
tizerinden degil, bilin¢li farkindalik ve iletisim becerileri gibi siire¢ odakli faktorler {izerinden
de degerlendirilmeleri gerektigini gostermektedir. Gilivenli baglanma stiline sahip bireylerde,
yiiksek bilingli farkindalik diizeyi ve giiglii iletisim becerilerinin evlilik doyumunu artirdigi
gozlemlenmistir. Bu bulgular, bireylerin baglanma stillerinin evlilik iliskilerindeki etkisinin
dogrudan degil, bilingli farkindalik ve iletisim becerileri araciligiyla dolayli etkisini de
gostermektedir. Bu sonu¢ kaygili ve kacingan baglanma stillerine sahip bireylerde, bilingli
farkindalik ve iletisim becerilerinin gelistirilmesiyle evlilik doyumunun artabilecegi, bu

kisilere yonelik miidahale programlarinin fayda saglayabilecegi sdylenebilir.

Sonu¢ olarak, bu arastirma baglanma stillerinin evlilik iliskilerinde tek basina
belirleyici bir faktor olmadigini, iletisim becerileri ve bilingli farkindalik gibi bireylerin
davraniglarini ve iliskilerini sekillendiren unsurlarin baglanma stilleri ile birlikte ele alinmasi
gerektigini gostermistir. Bu bulgular, evlilik terapisi ve aile danigmanligi gibi alanlarda
dikkate alinmas1 gereken sonuglar sunmaktadir. Ancak, arastirmanin yalnizca belirli bir kiiltiir
ve Orneklem grubunda gerceklestirilmis olmasi, sonuglarin  genellenebilirligini
sinirlamaktadir. Gelecek calismalarda, farkl kiiltiirel baglamlarda bu iligkilerin incelenmesi,

literatiire 6nemli katkilar saglayacaktir.

5.2. Sonu¢
Bu calismada, evli bireylerde baglanma stillerinin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte
bilingli farkindalik ve iletisim becerisinin araci rolii arastirilmistir. Arastirmadan elde edilen

sonuglar asagida verilmistir.
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Evli bireylerde kag¢inma stilinin evlilikte bilingli farkindalik {izerinde negatif etkisi
bulunmustur.

Evli bireylerde kaginma stilinin iletisim becerisi lizerinde negatif etkisi bulunmustur.
Evli bireylerde kaygi stilinin evlilikte bilingli farkindalik {izerinde negatif etkisi
bulunmustur.

Evli bireylerde kaygi stilinin iletisim becerisi iizerinde negatif etkisi bulunmustur.

Evli bireylerde evlilikte bilingli farkindalik diizeyinin evlilik doyumu {izerinde pozitif
etkisi bulunmustur.

Evli bireylerde iletisim becerilerinin evlilik doyumu {lizerinde pozitif etkisi
bulunmustur.

Evli bireylerde kaygili/kaginan baglanma stilinin evlilik doyumuna etkisinde evlilikte

bilingli farkindalik ve iletisim becerilerinin araci rolii bulunmustur.

5.3 Oneriler

Bu bolimde arastirmanin sonucunda elde edilen bulgular 1s18inda evli giftler ile

calisan ruh sagligi1 profesyonellerine, evlilik ve aile ¢calismalar1 yapan arastirmacilara oneriler

sunulmustur.

Evlilik oncesi farkindalik programlarinin artirilmasi ve bu programlarda evlilikte
iletisim becerileri, baglanma stilleri ve bilingli farkindalik gibi konularin yer aldig
modiillerin eklenmesi 6nerilmektedir. Mevcut programlarin toplumda bireylerin daha
saglikli aile kurumu insa etmelerini ve evliliklerinden aldiklar1 doyumu arttiracagi
diistiniilmektedir.

Evli giftlere yonelik psikolojik danisma hizmetlerinin yayginlastirilmasi, giftlerin
baglanma sorunlari, iletisim catigmalar1 veya bilingli farkindalik eksikligi vb. sorunlar
yasadiklarinda profesyonel destek alabilecekleri danisma merkezlerinin sayisinin
artirilmasi 6nerilmektedir.

Evlilikte catisma ¢6zme becerilerini giiclendiren ve aktif dinleme, empati gibi temel
iletisim becerilerini gelistiren egitim programlari, evlilik doyumunun artmasina katki
saglayabilir.

Bilingli farkindalik caligmalarinin tesvik edilmesi Onerilmektedir. Ciftlere yonelik

bireysel ve ortak bilingli farkindalik pratikleri 6nerilebilir.
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Evlilikte baglanma stilleri {izerine farkindalik kazandirilmasi: Ciftlerin kendi
baglanma stillerini tanimalar1 ve eslerinin baglanma ihtiyaglarini anlamalar1 igin
rehberlik sunan uygulamalar veya ¢evrimig¢i modiiller gelistirilmelidir.

Aragtirmalarin kapsaminin genisletilmesi: Farkli sosyo-kiiltiirel gruplar ve evlilik
stireleri lizerinden daha genis 6rneklemlerle benzer ¢alismalar yapilmasi onerilir. Bu
sekilde elde edilen sonuglarin genellenebilirligi artacaktir.

Aile egitimlerine kurumsal destek saglanmasi: Egitim kurumlarinin ve kamu
kuruluglariin evlilik 6ncesi ve evlilik donemi egitimlerine kaynak ayirmalar1 ve bu
konularda projeler gelistirmesi, toplum genelinde evlilik aile sagligini koruyucu
calimalarin artmasini saglayabilir.

Medyada farkindalik olusturulmasi: Iletisim becerileri, bilingli farkindalik ve
baglanma gibi konularin medya araciligryla genis kitlelere ulastirilmast saglanmalidir.
Bu konular ele alan kisa filmler, sosyal medya igerikleri vb. tiretilmelidir.

Daha uzun vadeli ¢aligmalarin yapilmasi: Baglanma, bilingli farkindalik ve iletigim
becerilerinin evlilik doyumu {izerindeki etkilerinin zaman i¢inde nasil degistigini

gormek icin boylamsal ¢alismalar 6nerilmektedir.
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