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oz

Yasam dongiisii i¢erisinde geng yetiskinlik doneminin énemli konularindan birisi romantik iligkilerdir.
Bu aragtirma geng yetigkinlerde romantik iliski doyumunu yordamada psikolojik esneklik ve degerlerin roliinii
anlamak amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 18-35 yas araliginda bir romantik iliskisi olan 231 kadm ve 200 erkek
olmak iizere toplam 431 kisi katilmistir. Veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Iliski Doyumu Olgegi,
Deger Verme Olcegi ve Psikolojik Esneklik Olgegi kullanilmistir. Arastirmada iliski doyumu, psikolojik esneklik
ve degerler arasindaki iligkiyi anlamak amaciyla Pearson korelasyon analizi kullanilmigtir. Arastirmanin asil
amacina uygun olarak hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Hiyerarsik regresyon analizine birinci asamada
demografik degiskenlerden olan cinsiyet ve iliski tiirli, ikinci asamada bagimsiz degisken psikolojik esneklik
eklenmis ve {glincii asamada ise bagimsiz degisken olan degerlerin alt boyutlar: ilerleme ve tikanma puanlari
eklenmistir. Modele ilk adimda eklenen cinsiyet ve romantik iligki tiirli olan demografik degiskenler romantik
iliski doyumuna iligkin toplam varyansin yaklasik % 6’simi1 agiklamaktadir. Egitim durumu ve iligki tiiriiniin,
romantik iliski doyumu ile pozitif yonde anlaml bir iligkisi vardir. Modele ikinci adimda eklenen psikolojik
esneklik daha once agiklanan varyansa katki yaparak modelin %11’ini agiklarken, ii¢iincii modelde eklenen
degerler ile toplam varyansin %17’sinin agiklandig1 goriilmektedir. Psikolojik esneklik ve deger verme 6lgeginin
ilerleme boyutu romantik iliski doyumu ile anlaml ve pozitif yonde iligkilidir. Arastirma sonuglari tartigilarak

daha sonra yapilacak olan arastirmalar ile uygulamalara yonelik onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Romantik iliski doyumu, psikolojik esneklik, degerler, geng yetiskinlik
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ABSTRACT

The aim of this study was to examine the relationship between psychological flexibility and values in
understanding romantic relationship satisfaction in emerging adults. The participants included 431 (231 female,
200 male) emerging adults between the ages of 18-35 who had a romantic relationship. Demographic Information
Form, Relationship Satisfaction Scale, Valuing Questionnaire and Psy-Flex Scale were used as data collection
instruments. After Pearson correlation analysis was used to understand the relationship between relationship
satisfaction, psychological flexibility, and values, hierarchical regression analysis was performed in accordance
with the main purpose of the study. Demographic variables were added to the model in the first step; later, among
the independent variables, psychological flexibility was added in the second step; and progress and obstruction
sub-scales were added in the third step. Gender, and type of romantic relationship were entered in the first step.
These variables explained approximately 6% of the total variance in romantic relationship satisfaction. The type
of romantic relationship had a positive significant relationship with romantic relationship satisfaction. Secondly,
psychological flexibility significantly contributed to the model and explained 11% of the total variance. Finally,
in the third model, values significantly contributed to the model and explained 17% of the total variance. The
progress dimension of valuing scale and psychological flexibility were significantly and positively related to
romantic relationship satisfaction. The results of the research were discussed in the light of the relevant literature

and suggestions were provided for future research and applications.

Keywords: Romantic relationship satisfaction, psychological flexibility, values, emerging adulthood
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1. GIRIS

1.1. Problem Durumu

Gecmisten gilinlimiize her ¢cag ve uygarliklarda insan sadece bir tek sorunun ¢ézimiinii
aramaya calismistir: Bireysel yasami asip biitiinliige ulasma ve ayr1 olmanin iistesinden gelerek
birlik i¢inde olmay1 bagarabilme duygusu... Insanlar arasindaki bu birligin saglanabilmesi igin
kisinin bir bagkas1 ile sevgi i¢inde kaynagmasi gerekmektedir (Fromm, 2020). Ayni1 zamanda
bireyin diger insanlarla duygusal olarak hos etkilesimler kurmaya ve kaynagsmaya yonelik temel
bir motivasyonu vardir (Baumeister ve Leary, 1995). Birbiriyle kaynasma arzusu; insan soyunu,
aileyi, toplumu bir arada tutmay1 saglayan en gii¢lii duygudur. Sevgi olmadan insanin varliini
siirdiirmesi miimkiin degildir (Fromm, 2020). Bu nedenle insan, yasamini siirdiirebilmek ve
dogada bulunan tehlikelerle bas edebilmek i¢in diger insanlarla bir araya gelir ve topluma uyum
saglamaya caligir. Bunun yani sira kisi, toplumda var olusunu tamamlayan en temel duyguyu,
yakin iliski kurma ihtiyacin1 hisseder. Maslow’un (1968) teorisine gore de insanin kendini
gerceklestirme yolunda sevgi ve ait olma ihtiyacini karsilamasi gerekmektedir. Diinyaya geldigi
andan itibaren bu ihtiyaglarimi karsilamak amaciyla ¢evresindekilerle gesitli iliskiler kuran
bireyin bir diger ihtiyact ise, Bowlby’nin (1969) baglanma kuraminda da gecen, iliskiyi
stirdiirme davranigidir. Buna bagli olarak kisinin diger insanlarla olumlu, tatmin edici duygusal
etkilesimler gelistirmesi ve kurdugu iligkilerden doyum almasi, huzurlu bir yasam siirdiirmek
icin gereklidir (Baumeister ve Leary, 1995; Fromm, 2020; Gegtan, 1983).

Bireyin kurdugu iliskilerde 6zellikle arkadaslik, aile iligkileri ve romantik iligkiler gibi
yakin iligkilerin saglikli bir kimlik gelisiminde onemli bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir.
Erikson’un psiko-sosyal gelisim kuraminda, her insanin belli donemlerde birtakim ¢atigmalar
yasadig1 ve bunlarla basa ¢ikarak yasam dengesini korumaya ¢alistig1 belirtilmektedir (Erikson,
1968). Bu gelisim evrelerinden biri olan yakinliga kars1 yalitilmiglik donemi, kisinin yakin
iliskiler kurdugu genc¢ yetiskinlik (18-35 yas) donemine denk gelmektedir. Birey kimlik
gelisimini saglikl bir sekilde tamamlamak i¢in yakin iliskiler kurmak durumundadir (Erikson,
1968; Ozel, 2021; Satic1, 2018). Bununla birlikte yakin iligkilerdeki kisileraras1 dinamiklerin
psikolojik esneklikten etkilenebilecegi ve ciftlerin psikolojik esneklik diizeyleri ile romantik
iliskiden aldiklar1 doyumun birbiriyle ilgili olabilecegi diistiniilmektedir (Daks ve Rogge,
2020). Bu nedenle yapilacak bu c¢aligmada kisilerin psikolojik esnekligine gdre romantik

iligkilerinden ne diizeyde doyum aldig1 incelenecektir. Daha 6nce evli bireylerle (Kusgu, 2019)



calisilmis olan psikolojik esneklik kavraminin, evliligin dinamiklerinden bagimsiz olarak
kisilerarast siireclerinin ve sosyal etkilerinin incelenmesi amaciyla romantik iliskilerle
arastirtlmasi literatiire katki saglayacak; ayni1 zamanda psikolojik esnekligi daha anlasilir hale
getirecektir (Daks ve Rogge, 2020; Doorley vd., 2020).

Bireylerde psikolojik esnekligi saglamak, tiglincli dalga Biligsel Davranisgr Terapi
yaklagimlarindan biri olan Kabul ve Kararlilik Terapisi’nin en temel amacidir (Harris, 2009a).
Kabul ve Kararlilik Terapisi, yaygin olarak ‘hareket’ anlamina da gelen ACT (Acceptance:
Kabul, Commitment: Kararlilik, Therapy: Terapi) seklinde kisaltilarak kullanilmaktadir. Steven
Hayes tarafindan ortaya atilan ACT modelinin, ilk basta depresyon, bagimlilik ve kronik agr1
gibi alanlarda oldukca etkisi goriilmiistiir . Bununla birlikte pek c¢ok insanin hayatinda
karsilagtig1 diger sorunlara da yardime1 olmaya basladigi anlasildik¢a tiim diinyada yayilmistir.
ACT’in en 6nemli kavrami psikolojik esneklik, bireyin anda kalarak deneyimlerine karsi
farkindalik gelistirmesi ve yagaminda kendisi i¢in belirledigi degerleri dogrultusunda harekete
gecebilme yetenegi olarak agiklanabilir (Harris, 2009a). Bireyin psikolojik esnekligi arttik¢a
zor duygularla bas etme becerisi gelisir ve buna bagli olarak yasam kalitesi artar. Ayn1 zamanda
psikolojik olarak esnek olan kisi kendini sinirlayict ve yararsiz diisiincelerinden uzak tutmakta,
kendisi i¢cin 6nemli olana odaklanmakta, olaylara kars1 yeni yaklagimlar gelistirerek depresyon,
kayg1 gibi problemlerin iistesinden gelmektedir. Benzer sekilde iliski sorunlarin1 da en aza
indirmesi ve yakin iligkilerinden doyum almas1 daha miimkiin hale gelebilir (Harris, 2009a;
Hayes 2021). Psikolojik esneklige giden yolda; biligsel ayrisma, kabul, anda kalma,
gozlemleyen benlik, degerler ve deger odakli eylemlerde bulunma olmak {izere alt1 temel
ilkenin 6nemi vurgulanmaktadir (Harris, 2021). Bu nedenle romantik iliski doyumunun
yordanmasinda psikolojik esnekligin yani sira ACT i¢in oldukg¢a 6nemli bir yeri olan degerlerin,
romantik iligki doyumuyla iligkisi bu ¢alismada ayrica incelenecektir.

ACT’e gore degerler, bireyin kim olmak ve nasil bir yasam siirdiirmek istedigiyle ilgili
kendine yol gosterecek olan ilkeler olarak aciklanabilir. Degerler soyuttur ve elde edilebilir bir
sonu yoktur. Bu nedenle hayat boyu devam eden ve bireyin kendi tercihlerinden olusan bir
stire¢ olarak nitelendirilebilir. Kisi, kendisi i¢in neyin 6nemli oldugunu belirleyip onun
pesinden, yasadig1 zorluklara ragmen gittigi slirece yasamini daha dolu, zengin ve anlamli bir
sekilde siirdiirebilir. Kimileri hayatindaki anlami kurdugu yakin iliskilerde bulabilmektedir.
Bireyin bu iligkilerde nasil davranmak ve ne tiir kisilik 6zellikleri tasimak istedigiyle ilgili
sorulara verdigi yanitlari ise degerlerini olusturmaktadir (Harris, 2021; Hayes ve Smith, 2021).
Bu noktada romantik iliskiden alinacak doyumun diizeyini, ACT’in degerlere olan bakis

acisiyla incelemek faydali olacag: diistintilmektedir.



1.2. Arastirmanin Amaci
Arastirmanin amact, geng yetiskinlerde psikolojik esneklik ve degerlerin romantik iliski
doyumunu yordamadaki roliinli incelemektir. Buna bagli olarak su soruya yanit bulunmaya
calisilacaktir: “Psikolojik esneklik ve degerler, geng yetiskinlerin romantik iliski doyumunu ne
diizeyde yordamaktadir?” Bu ana amag¢ dogrultusunda arastirmada su alt sorulara da yanit
bulunmaya ¢alisilacaktir:
1. Geng yetiskinlerin romantik iliski doyumu, psikolojik esneklik ve degerleri cinsiyete
gore anlaml bir farklilik gostermekte midir?
2. Geng yetiskinlerin romantik iliski doyumu yasadiklari iligkinin tiiriine gore anlamli
bir farklilik géstermekte midir?
3. Geng yetigkinlerin romantik iliski doyumu ile psikolojik esneklik diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki var midir?
4. Geng yetigkinlerin romantik iliski doyumu ile degerleri arasinda anlamli bir iligki

var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma romantik iliski doyumu, psikolojik esneklik ve degerler iliskisini
aciklamada 6zgiin bir bakis agisina sahiptir. Romantik iliskiler, kisilere iyi ve kotii olmak tizere
iki ayr1 uglarda ilerleyen zit ya da birbirinden olduk¢a uzak duygulari hissettirebilir. Bu nedenle
bir romantik iliski i¢cindeyken ac1 ve stres yasamak c¢iftler i¢in kaginilmazdir. Yasanan bu aciyla
bas edebilmek ve daha iyi iligskiler kurabilmek amaciyla ACT kavrami olan psikolojik
esnekligin gelistirilmesinin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir (Harris, 2009a). Romantik
iliskilerin saglikli ilerleyisi iki farkli kiginin birbirine uyum gostermesine bagli oldugundan,
ciftlerin bu uyumu dogru bir sekilde kazanmasina yardimci olacak kabul temelli yaklagim olan
ACT kavramlar ile ¢calismak 6nem arz etmektedir (Harris, 2009b). Bununla birlikte yas araligi
itibariyle gen¢ yetiskinlik donemine dahil olan {iniversite &grencilerinin en ¢ok problem
yasadiklar1 alanlar ve yardim alma gereksinimi olusturan nedenler arasinda romantik
iliskilerinde yasadiklari sorunlar yer almaktadir. Universite dgrencileriyle yapilan bir calismada
(Topkaya ve Meydan, 2013), profesyonel olmayan yardim alma davranisini gosteren
ogrencilerin yardim alma nedenleri arasinda romantik iligski sorunlarinin énemli bir yer tuttugu
anlasilmistir. Ogrencilerin psikolojik yardim alma niyetleri incelendiginde ise, daha ¢ok
iligkisel problemler (aile, arkadaslik, uyum, romantik iligkiler) icin basvurmak istedikleri

gbzlenmistir. Aynt zamanda {iniversitelerin psikolojik danisma merkezlerinin 6zelliklerinin



incelendigi bir ¢aligmada, Tiirkiye’de bulunan sekiz {iniversitedeki psikolojik danigsma ve
rehberlik merkezine basvurma nedenleri arastirilmistir. Universite dgrencilerinin basvurma
nedenleri birbirinden ¢ok farkli olsa da sekiz tiniversitenin ortak problemleri arasinda aile ve
arkadas iligkisi sorunlart yogundur. Bununla birlikte karsi cinsle iligki sorunlar1 da alt1
iiniversitede ortak neden olarak tespit edilmistir (Erkan vd., 2011). Benzer sekilde, Anadolu
Universitesi'nde ogrenci ve personelin psikolojik ihtiyaclarini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen arastirmada, katilimcilarin yasadiklar giigliikler arasinda iliski sorunlar1 ve
kars1 cinsle ilgili sorunlar bulunmaktadir (Tirkiim vd., 2002). Ayrica toplumu olusturan aile
birliginin ve evliliklerin romantik iligkiler sonucunda yapildig1 diistintildiiglinde, bu iliskilerin
daha saglikli bir sekilde yiiriitiilmesi aile birliginin saglanmasina yardimci olacaktir. Son
yillarda Tirkiye’de bosanma oranmin hizli artisi, sagliksiz romantik iliskiler lizerine kurulu
evlilikler yapildigint ve bu evliliklerin yiiriitilemedigini gostermektedir. Bununla birlikte
evlenme oraninda da eskiye gore azalma gozlenmektedir. TUIK verilerine gore 2012 yilinda
evlenme oran1 binde 8 civarinda iken 2022 yilinda bu oran binde 6’lara kadar diigmiistiir. Ayn1
sekilde 2012 yilinda 123.325 bosanma yagsanmisken bu say1 2022 yilinda 180.954’e ¢ikmis ve
bosanmalarin %32.7’si evliligin ilk bes yil1 i¢inde gergeklesmistir (TUIK, 2023). Ustelik son
bir y1l i¢cindeki bosanmalardan 180.592 c¢ocuk etkilenmistir. Tiim bu sayisal verilerin 15181nda
romantik iliskilerde ve evliliklerde yasanan problemlerin yalnizca ciftleri degil ¢ocuklar1 da
etkiledigi anlasilmaktadir. Buna bagli olarak romantik iligkilerin giiclendirilmesi, g¢iftler
arasindaki sorunlarin en aza indirgenmesi ve gelecekte yasanabilecek bosanmalarin 6nlenmesi
acisindan onem tagimaktadir. Bunun yani sira romantik iliskiler ve evliliklerin basarisiz olma
nedenlerinin arastirildigi c¢alismalar, iligkide kullanilan iletisim kaliplarinin bireylerin
iligkilerine zarar vermesi nedeniyle kisileri basarisiz iligkiler yasamaya siirlikledigini
gostermektedir. ACT’in gergevesini ¢izen Iliskisel Cerceve Kuramu ise dil ve bilisi temsil
ederek iletisim sorunlarinin azalmasini saglayan bir yaklasim oldugundan, bu kuramin iligki
doyumunu desteklemek {izere yapilan ¢aligmalarda temel alinmasi faydali olacaktir (Strosahl
vd., 2019).

Romantik iligkiler pek ¢ok arastirmacinin konusu olmus, bir¢ok degiskenle incelenmis
ancak giincel bir ¢alisma alan1 olan ACT kavramlar ile Tiirkiye’de heniiz ¢alisilmamistir.
[liskiyi giiclendirebilecek bir beceri olan psikolojik esnekligin iliskilerdeki yansimasi merak
konusu olmakla birlikte daha once evli bireylerle ¢alisilmis olan bu kavramin (Kusgu, 2019)
evliligin dinamiklerinden bagimsiz olarak romantik iligkilerde arastirilmasinin iligki
sorunlarinin ¢dziimiinde alternatif bir yol sunacagi ve alana katki saglayacag diistiniilmektedir.

ACT, iligki alanyazininda yeni yer edinmeye baslamistir. Bu nedenle ACT kavramlarinin farkl



iligki degiskenleriyle aragtirllmasi 6nem tasimaktadir. Bu noktada psikolojik esnekligin ve
degerlerin romantik iligkilerdeki roliiniin incelenmesi bu kavramlari daha anlasilir ve
uygulanabilir hale getirecektir. Calisma sonuglarinin, daha sonra yapilacak olan arastirmalara

151k tutacag diistiniilmektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari
1. Orneklemi olusturan geng yetiskinlerin kisisel bilgi formundaki bilgiler ile dlgeklerde
bulunan maddeleri diiriist bir sekilde yanitladiklar1 diisiiniilmektedir.

2. Katilimcilarin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

1.5. Arastirmanin Simirhhiklar:
Bu aragtirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir:
1. Arastirma “Kisisel Bilgi Formu, Iliski Doyumu Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-II, Deger
Verme Olgegi” kullanilarak toplanan bilgilerle sinirlidir.
2. Bu arastirmaya evli bireyler dahil edilmemistir. Romantik iliskisi olan veya iliskilerini
sOzlii/niganl olarak nitelendiren bireylerle siirlidir.
3. Arastirma son 1 yilda romantik iligkisi bulunan bireylerle sinirhdir.

4. Arastirma yalnizca heteroseksiiel iligkide olan bireylerle sinirlandirilmistir.

1.6. Tanmimlar

Geng¢ Yetiskinlik: Ergenlik doneminin bitisiyle yetiskinlige girisi temsil eden,
genellikle 20 ve 30’lu yaslara denk gelen donemdir (Erikson, 1968).

Romantik Iliski Doyumu: Bireyin icinde bulundugu iliski hakkinda olumlu
degerlendirmeleri ve genel memnuniyet diizeyidir. (Mattson vd., 2013).

Psikolojik Esneklik: Bireyin anda kalarak deneyimlerine kars1 farkindalik gelistirmesi
ve yasaminda kendisi icin belirledigi degerleri dogrultusunda harekete gegebilme yetenegidir
(Harris, 2009a).

Degerler: Bireyin kim olmak ve nasil bir yagsam siirdiirmek istedigiyle ilgili kendine yol

gosterecek olan ilkelerdir (Harris, 2021).



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliimde romantik iligki doyumu, psikolojik esneklik ve degerler degiskenlerinin

kullanildig: arastirmalardan bahsedilecek ve kuramsal dayanagina deginilecektir.

2.1. Romantik Iliski Doyumu

Romantik iligkiler bir ¢iftin karsilikli olarak kabul ettigi goniillii etkilesimleri olarak
tanimlanabilir (Collins, 2003). Romantik iliski doyumu ise, bireyin i¢inde bulundugu iliski
hakkindaki olumlu diisiinceler ve iliskiden duydugu memnuniyet diizeyi olarak ifade edilebilir
(Mattson vd., 2013). Romantik iligkilerden alinan doyumun kisilerin ruh sagligi iizerinde
olumlu etkileri saglamasi nedeniyle bu iligkilerin insan hayatindaki yeri ve dnemi gz ardi
edilmemelidir (Braithwaite ve Holt-Lunstad, 2017). Iliskilerden tam anlamiyla doyum
saglayabilmek, bu iligkilerin sik ve duygusal anlamda hos etkilesimleri icermesi ve zaman
icindeki varligini siirdiirmesine baglidir. Bunun sonucunda birtakim davranislar gelistirerek
iligkilerin siirdiiriilmesini ve yasamda kalmasini kolaylastirmak miimkiindiir (Hendrick, 2016).
Bireyde olumlu veya olumsuz pek ¢ok duygu uyandiran yakin iligkiler, kisinin ‘ait olma’ ve
‘baglanma’ gereksiniminden kaynaklanmaktadir.

Ait olma gereksiniminin bir bagka yonii ise toplumsal baglar kurma istegidir. Bu
toplumsal baglarin varligi da yoklugu da bireyin yasamina etki etmektedir. Iliskilerinden
doyum saglayan kisilerin daha mutlu, saglikli ve huzurlu oldugu bilinmekle birlikte olumsuz
iliski deneyimleri insan i¢in hayal kiriklig1, depresyon sebebi olabilmektedir. Buna bagli olarak
iliskilerdeki olumluluk ve siireklilik, bireyin iliskiden doyum saglamasina yardimci olarak
yeterli toplumsal baglar kurmasini da desteklemektedir (Hendrick, 2016). Bunun yani sira geng
yetiskinlik donemindeki bireyin kimlik gelisimini saglikli bir sekilde tamamlamasi agisindan
bu iligkilere ihtiyaci vardir (Erikson, 1968). Bu iligkiler bireye diinyay1 kesfedebilecegi ve
basariya ulagabilecegi giivenli bir temel saglamanin yani sira, yagsamdaki zorluklarla
karsilagildiginda bireyin siginabilecegi giivenli bir alan olusturur. Bunun sonucunda kisiye
onemli bir kimlik duygusu kazandirir (Clark ve Lemay, 2010). Ayn1 zamanda insanlar, kalici
ve anlamli iligkilere adim atma ve bu iligkileri slirdiirme i¢giidiisiine sahiptir. Yani 6ziinde birey
diger insanlara gereksinim duymaktadir. Bu ait olma durumu, insan i¢in bir istekten ¢ok ihtiyag
olarak goriilmektedir (Baumeister ve Leary, 1995). Benzer sekilde Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisinde bahsedildigi iizere, bireyin kendini gerceklestirme basamagina erigsebilmesi igin
sevgi ve ait olma ihtiyacini karsilamasi gerekmektedir (Maslow, 1968). Her insan i¢in 6zel ve

anlamli bir deneyim olan sevginin dnemi goz oniine alindiginda romantik iligkileri anlamak ve



her yoniiyle incelemek sosyal bilimler i¢in bir gerekliliktir (Dahl vd., 2013). Ayn1 zamanda
yakin iligkilerde genellikle olumsuz olarak degerlendirilebilecek ve kontrol edilmesi gereken
duygular yasanabilmektedir. Her yakin iliskide yasanan bu duygusal inis ¢ikislar; kisilerin
yakin iligkilerinde istenmeyen, rahatsiz edici hatta tehdit edici veya zararli olarak
nitelendirilebilecek sayisiz fiziksel ve psikolojik deneyim yasamasina neden olmaktadir (Dahl
vd., 2013). Cogu insan bu olumsuz duygulardan, diisiincelerden ve anilardan kaginmanin
yollarini aramistir. Buna bagli olarak romantik iligkiler ¢cok uzun yillardir iizerinde ¢alisilan,

kuramlar gelistirilen bir kavram olmustur.

2.1.1. Romantik iliskiler ile ilgili kuramlar

Baglanma kurami, romantik iligkilerde 6nemli bir yere sahiptir. Bowlby’e (1969) gore
ruh sagligi igin gerekli olan en 6nemli sey, kisinin bebeklik doneminde annesi (ya da bakimini
saglayan) ile arasinda sicak ve kalic1 bir iligki olmasidir. Bu donemde yeterli yakinligi
goremeyen birey bebeklik donemini saglikli ve giivenli bir sekilde geciremeyerek baglanma
sorunlar1 yasayabilmektedir. Bu nedenle erken baglanma iliskilerinin kalitesi, bebegin
baglanma figiiriine ne derece glivendigiyle yakindan ilgilidir (Ainsworth vd., 1978).

Ainsworth baglanmaya iliskin ii¢ farkli model tanimlamistir: Giivenli, endiseli/direncli,
kacinan. Giivenli baglanan bebekler olasi bir ayrilik sonrasi bakim veren kisinin doniisiinii
memnuniyetle karsilarken endiseli baglanan bebekler bakicinin doniisiinde kararsiz bir durus
sergiler. Kagimmmaci olarak baglanan bebekler ise bakim veren kisiyle yakin olmaktan ve
etkilesime girmekten kaginirlar (Ainsworth vd., 1978). Bebegin bakim vereniyle olan bu iligkisi
bebek tarafindan oldukga igsellestirilerek yetiskinlik donemindeki romantik iligkilerinin
temelini olusturmaktadir. Ayni zamanda insanin yasami boyunca devam eden davranislarinin
onemli bir parcasidir. Yetiskin baglanma alaninin 6nciileri (Hazan ve Shaver, 1987) yaptiklari
caligmalarda yetigkinlerin romantik iliskilerdeki davraniglarinin ¢ocukluktakine benzer bir
sekilde giivenli, kaygili ve kacingan olmak {iizere {i¢ baglanma tiirline gére olustugunu ortaya
koymaktadir. Ayrica her baglanma tiiriiniin kendine has 6zelliklere sahip oldugunu ve soyut
diistinme anlaminda ¢ocukluktaki baglanmadan ayristigini ifade etmektedir (Hazan ve Shaver,
1987). Benzer sekilde Bartholomew ve Horowitz (1991) ise yetiskinlerde giivenli, saplantili,
kacinan ve korkulu olmak iizere dort farkli baglanma stili oldugunu 6ne siirmiistiir. Bu
baglanma stillerine gore giivenli baglanan bireyler sevme sevilme konusunda oldukga rahattir,
baska birine kars1 yakinlik gosterirken ilimli davraniglar sergilemektedir. Mutlu, giiven verici

ve sevdigine sadik 6zellikleri bulunmasina da bagli olarak romantik iliskileri daha uzun zaman



stirdiirebilirler (Belsky, 2002). Kaygili baglanan yetiskin bireylerin yakinlik ihtiyac1 vardir
ancak zihninde ¢ogunlukla sevildigi konusunda siipheleri bulunmaktadir. Giivensiz olmalar1
nedeniyle romantik iligkilere temkinli yaklasilmasi gerektigini diisiiniirler. Kacingan bireyler
ise yakiligm kisiyi kisitlayan bir durum olduguna inanmasi nedeniyle yakinlik kurmaktan
tamamen uzak dururlar. Duygusal inis ¢ikislar1 fazla olmakla birlikte iliskilerinde daha ¢ok
takint1 ve kiskanglik duygular1 hakimdir (Jones, 2005). Baglanma tiirlerinden anlagilan sudur
ki; insanlarin yakinliga olan bakis agilari, iliskideki catismayla basa ¢ikma yontemleri,
cinsellige yonelik tutumlari, ihtiyaglarini ve iligkilerinden beklentilerini ifade edebilme
becerileri konularinda birbirlerinden ayrilmaktadir (Hazan ve Shaver, 1987; Levine ve Heller,
2022). Sonug olarak bir ¢iftin arasindaki bag, hem is birligini hem de kisilerin baglanma
kapasitesini ortaya ¢ikarmaktadir (Strosahl vd., 2019). Baglanma tiirleri tarafindan belirlenen
belli ihtiyaglart anlamak ve anlatmak igin etkili iletisime basvurulur. Romantik iligkilerin
gelismesi, silirdiiriilmesi ve sona ermesinde iletisim becerileri hayati rol oynamaktadir (Greene
ve Burleson, 2003). Kisi kaygili baglanma tiiriine sahipse yakinliga ihtiya¢ duydugunu ve
kacingan biriyse belli bir mesafeyi korumak istedigini agik ve net bir sekilde ifade ederse
iliskideki davraniglar ona gore diizenlenir (Levine ve Heller, 2022). Bu nedenle baglanma
tirlerini anlamak ¢iftlerin romantik iliskilerindeki davranmiglarini anlamayi ve Ongoriide
bulunmay1 kolaylastirmaktadir. Bu dogrultuda baglanma kurami romantik iligkilerde c¢iftlerin
onceden belirlenmis davraniglarda bulundugunu 6ne siirer. Bunun yani sira gegmiste ¢ocuk
ebeveyn bagina onem verilmedigi gibi gilinimiizde de yetiskin baglanmas1 g6z ardi
edilmektedir (Levine ve Heller, 2022). Yetiskinlerde baglanma pek c¢ok insan tarafindan
zayiflik olarak nitelendirilse de yetiskinler icin aslinda giivenli bir dayanak olusturmaktadir.
Kisi kendisini her daim destekleyen birinin var oldugunu bildigi zaman daha cesur, kendinden
emin adimlar atabilmektedir. Bu nedenle kisinin hayata karisabilmesi ve yasamina

odaklanabilmesi i¢in giivenli iliskiler kurmaya ihtiyaci vardir (Levine ve Heller, 2022).

Baglanma kuraminin yani sira romantik iliskiler ile ilgili Ask Stilleri Kurami ile 6ne
c¢ikan bir diger aragtirmact John Lee (1973) kisilerarasi alt1 farkli agk tiiri oldugu fikrini 6ne
stirmiistiir. Bunlardan birinci stil: Eros (tutkulu ask), Ludus (oyun oynayan ask), Storge (dostca
ask) olarak adlandirilir. Birinci stilde bulunanlarin ikili kombinasyonlariyla ikinci stil
olusmaktadir. Ikinci stilde ise: Pragma (mantikli/pratik ask), Mania (sahiplenici/bagiml ask),
Agape (0zgecil agk) bulunmaktadir. Lee’nin ask iizerine kurdugu bu tipoloji kavramsal olarak
cok zengindir ve pek cok romantik iligki arastirmasinda ilgi ¢ekici bir temel olusturmustur

(Hendrick ve Hendrick, 1986; 1987). Benzer sekilde askin farkl: tiirlerde yasandigini 6ne siiren



bir bagka arastirmaci Sternberg’e (1986) gore romantik iliskileri ve aski olusturan ii¢ temel
bilesen bulunmaktadir. Ask liggeni adim1 verdigi bu kavramlar yakinlik, tutku ve bagliliktan
olusmaktadir. Yakinlik bileseni iligkilerde yakinlik, i¢tenlik ve sicakligi ifade etmektedir. Tutku
bileseni de iligkilerde cinsel tamamlanma, fiziksel ¢ekim ile ilgili diirtiiler, motivasyonel
kaynaklar ve diger uyarilar1 icermektedir. Baglilik bileseni ise bireyin kisa vadede bagka bir
insan1 sevmeye karar vermesi ile uzun vadede iliskiyi siirdiirmedeki kararliligini ve bagliligini
aciklamaktadir (Sternberg, 1986). Bu li¢ 6nemli kavram ile bu kavramlara bagli olusan eylemler
birbiriyle etkilesime girerek kisinin iliskiyi deneyimleme siirecine katkida bulunur. Uggen ask
kurami, yakin iligkilerin ve sevginin birgok yoniiniin daha iyi anlagilmasi i¢in kapsamli bir
temel saglamaktadir. Ucgen ask kurami gergevesinde ii¢ kavramin bilesimiyle sekiz ask tiirii
tanimlanmaktadir. Bunlar; hoslanma, ¢ilginca ask, bos ask, romantik agk, arkadasca ask, aptalca
ask, milkemmel ask ve asksizlik olarak nitelendirilmektedir (Atak ve Tastan, 2012). Sonug
olarak ii¢ bilesenin dengeli bir sekilde hayata ge¢irilmesiyle miikkemmel agka ulasilabilir ancak,
romantik iliski icinde bulunan bireylerin 6zellikleri ile dis etkenlerin varligi bu noktada 6nem
tagimaktadir (Sternberg, 1986).

Romantik iliski arastirmalarinin temelini olusturan bir bagka kuramci Rusbult (1980),
iligkiler ile ilgili yatirim modelini gelistirmistir. Bu modele gore bir iligkiden duyulan
memnuniyet diizeyi, bireyin i¢inde bulundugu iliskinin degeri ile beklentilerini karsilagtirmast
sonucunda olugsmaktadir. Ayni zamanda kisinin iligkiye bagliliginin o iliskiye yaptig1 yatirimin
biiytikliigiiyle ve alternatiflerin kalitesiyle ilgili oldugunu savunmustur (Rusbult, 1980). Bunun
yant sira romantik iligkiler ve evlilik gibi uzun siireli iliskilerin, iki kiginin baglangigta birbirine
kars1 duydugu ¢ekim giicii ile olustugunu 6ne siiren ¢ekicilik kuramlart bulunmaktadir. Cekimi
bir tutum olarak agiklamak gerekirse, bireyin bagka bir kisiye yakinlasma yoniinde bir yonelim
gostermesi olarak ifade edilebilir (Hendrick, 2016). Cekicilik beden dili ve g¢evresel
faktorlerden etkilenmekle birlikte fiziksel ¢ekicilik bu noktada ¢ok gii¢lii bir faktor olmaktadir.
Cekicilik kuramlari; insanlarin yakin iligkilerinde birbirleriyle uyumlu olmaya 6nem verdigini
gosteren denge kurami (Heider, 1958), temel 6grenme siirecleriyle olusturulan iyi iliskilerde
olumlu yonlerin fazla oldugunu belirten pekistirme kurami, kisinin kendisine en ¢ok benzeyen
bir kisiyi ¢ekici bulmasi olarak agiklanan benzerlik kurami (Byrne, 1971), kisisel ipuglar
yardimiyla fizyolojik olarak uyarilmanin cekiciligi artirdigina yonelik uyarilma kurami
(Schachter, 1964) gibi kuramlardan olusmaktadir (Hendrick, 2016).

Iliski arastirmalarinda yakin iliskilerin gelistirilmesi ve zenginlestirilmesi konusunda
giincel bir yaklasim olan Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT) kullanilmaya baslanmistir (Harris,
2009b). Ik olarak depresyon ve kronik agri gibi rahatsizliklar icin gelistirilen ACT’in temel



ilkeleri gbz Oniine alindiginda kuramin iligki problemlerine biiylik 6l¢iide yardimer oldugu
anlagilmaktadir. Ayn1 zamanda yalnizca romantik iligkiler i¢in degil arkadas, aile, komsu
iligkileri gibi birey i¢in 6nem tasiyan diger iliskilerde de uygulanabilmektedir (Harris, 2009b).
Romantik iligkiler bilindigi tlizere iki kisinin birbiriyle olan etkilesiminden dogmaktadir
(Collins, 2003). Iliskideki her birey ayri bir kiiltiirden gelir, farkli davrams kaliplarima,
duygulara, diislincelere ve farkli ilgi alanlarina sahiptir. Ayrica her insanin olaylara bakis agisi,
verdigi tepkileri, bagka bir insanla birlikteyken hissettikleri bambaska olabilmekte ve bu da
kisinin partneriyle uyumunu zorlastirmaktadir. Bu nedenle iliskilerde ciftlerin birbirini kabul
etmesini kolaylastirmak kabul temelli terapi yaklagimi olan ACT ile miimkiin olabilmektedir.
Ciftler bu farkliliklar1 kabul etmeyi 6grendik¢e hayal kirikliklarinin, kizginligin ve 6fkenin
azaldigini; saglikli iliskiler kurarak romantik iliskilerinden aldiklar1 doyumun arttigini
gormektedir (Harris, 2009b). Bunun yani sira saglikli iliskiler kurabilmek kadar bu iligkilerin
stirdiiriilebilirligini saglamak da doyuma ulagsmak adina 6nem tasimaktadir. Bu nedenle ACT’in
kabulii icermesinin disinda tizerinde durdugu ‘kararlilik® kavrami bu noktada devreye
girmektedir. Kisi ancak kabulii benimser ve olumlu davranislarini stirdiirmede kararl olursa
iliskisinden memnuniyet duyabilir (Harris, 2009b; Hayes, 2004). ACT uygulamalar ¢iftlerin
miimkiin olan en iyi iligskiyi yasamasina, farkliliklar1 kabul etmesine, duygularini daha etkili bir
sekilde ifade etmesine ve yasam boyu gelismesine yardimci olarak romantik iligkilerde biiyiik

rol istlenmektedir (Harris, 2009b).

2.2. Psikolojik Esneklik

Psikolojik esneklik, bireyin anda kalarak yasadigi deneyimlere karsi farkindalik
gelistirmesi ve kendisi i¢in belirledigi degerleri dogrultusunda harekete gecebilme becerisi
olarak nitelendirilebilir. Psikolojik esneklik kisinin yasaminda karsilastigi sorunlara ve
zorluklara etkili bir sekilde yanit vermesini kolaylastirmaktadir (Harris, 2009a). Ayn1 zamanda
diistinceleri, duygulari, anilar1 ger¢ek anlamda olduklari gibi deneyimleme becerisi ve degerlere
yonelik davraniglarda 1srarci olmak seklinde aciklanabilir (Hayes ve Lillis, 2021). Daha basit
bir ifadeyle agik olma ve dnemli olan1 yapma yetenegi olarak nitelendirilmektedir. Kabul ve
Kararlilik Terapisi’nin nihai amact bireylerde psikolojik esnekligi saglamaktir. Tam
farkindalik, deneyimlere agik olma ve degerlere gore hareket edebilme becerisi ne kadar yiiksek
olursa bireyin yasamdan duydugu memnuniyet diizeyi de o kadar yiiksek olmaktadir. Kiginin
yasamina canlilik katan psikolojik esneklik ve degerler, kisiye rehberlik ederek bir anlam ve

amag duygusu gelistirmesini saglar (Harris, 2009a). Psikolojik esneklik; simdiki anla temasa
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geemek, kabul, bilissel ayrisma, gozlemleyen benlik, deger odakli davranis ve degerler olmak
iizere birbiriyle iliskili alt1 siirecten olusmaktadir (Hayes ve Lillis, 2021). Kabul ve Kararlilik
Terapisi ile psikolojik esneklige iliskin detayl bilgiye bir sonraki boliimde agiklanacaktir.

2.2.1. Kabul ve kararhlik terapisi (ACT)

ACT, bilissel davranisci terapilerin ii¢lincii dalgas: olarak ortaya ¢ikan yeni bir terapi
yaklasimidir. Bireyin psikolojik iyi olusu; diisiince, duygu ve davramiglarimin karsilikli
etkilesimine bagli olarak degigsmektedir. Bilissel davranisci terapilerin ilk dalgasi yalnizca
gozlemlenebilir davranislar tizerine calismalar yapan davranisei terapidir. Bu terapide daha ¢ok
patolojik unsurlar ve davranislarin nedenlerini anlayip ¢éziimleme tizerine ¢aligmalar yapilarak
geemis travmalarin su anki davranislart lizerindeki etkisi incelenmekteydi. Bu nedenle
davranigg1 terapiler daha ¢ok davranis degisikligine yonelik calismistir (Hayes, 2004).
Davraniget terapilerin ikinci dalgasi davranigin yani sira diislinceyi gelistirme ve degistirmeye
odaklanan biligsel davranig¢r terapidir. Bu terapi yaklasimi bireyin olumsuz diisiincelerinin
sorunlu davraniglara neden oldugunu savunur. Bunun sonucunda bireyin o andaki islevsel
olmayan diisiincelerini degistirme lizerine odaklanmigstir. Bilissel davranisci terapilerin tigiincii
dalgasi ise sikintilarin nedenini anlamay1 ve ¢6zmeyi reddeder. Farkindalik ve i¢gdrii odakl
daha iist diizey biligsel siirecleri igeren uygulamalara yonelik olarak gelismistir (Hayes ve Lillis,
2021; Vatan 2016; Zettle, 2022). Diger bilissel davranisci terapilerden farkli olarak ACT,
psikolojik esneklik olusturmak i¢in kabul ve bilingli farkindalik stirecleri ile davranis degigimi
saglamakta, ayn1 zamanda birey i¢in kiymetli olan yasam hedeflerine yonelimi i¢in bireyi
desteklemektedir. ACT’i bilissel davranisc1 terapilerden ayiran bir dzelligi iliskisel Cergeve
Kurami (RFT) ile Islevsel Baglamcilik felsefesine dayanmasidir (Hayes ve Lillis, 2021).

Iliskisel Cergeve Kuram, dil ve bilis ile ilgilidir. Romantik iliskileri anlamak i¢in, insan
davraniginin digerlerinden daha fazla etkiye sahip olan ‘dil’ yoniinii anlamak ¢ok 6nemlidir.
Dil insanlarin diisiinmelerine, problem ¢6zmelerine ve gelecek i¢in plan yapmalarina yardimci
olur. Ayni zamanda kisinin derinden, samimi ve anlaml1 iligkiler deneyimlemesini saglar (Dahl
vd., 2013). Birey dil ve diistince yardimiyla durumlar arasinda iligkiler kurarak zihninde belirli
bir zemin olusturur. Tiim bu faydalarmmin yam sira iligkisel c¢ergevelemenin insani aciya
stiriikleyen karanlik bir yonii, psikopatoloji olarak adlandirilan durumlara gétiiren dogal
islevleri vardir (Ramnerd ve Torneke, 2020). Kisiyi davraniglarinin sonuglarina duyarsiz hale
getirebilmekte ve zamanla gercek hayattan soyutlayarak kendi zihni i¢inde yasamaya sevk

edebilmektedir. Insan dili, saglikli olmak icin kétii diisiincelerden, istenmeyen duygulardan ve
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ac1 hatiralardan kurtulmak gerektigini belirten toplumsal kurallar1 da i¢inde barindirmaktadir.
Buna bagl olarak insan, yasamindaki olumsuzluklar1 kontrol etmeye ve ortadan kaldirmaya
odaklanir. Kontrol etme i¢giidiisiiyle yapilan davranislarin insan1 daha ¢ok aciya yonelttigi ve
temelde acilarin kaynaginin dile bagli oldugu sdylenebilir (Strosahl vd., 2019). Ustelik dil,
insan1 bagkalariyla baglanti kurma ve iligkileri deneyimleme olanagindan mahrum
birakabilecek bagka olumsuzluklara da sebep olabilir. ACT’in temel amaci, iliskisel
cercevelemenin bu olumsuz yonlerini ele alarak iistesinden gelmek ve psikolojik esnekligi
kolaylagtirmaktir. Bu nedenle psikolojik olarak saglikli davranislara rehberlik etme s6z konusu
oldugu kadar ask ve iliskilerdeki davranislara da ACT perspektifinden bakilabilir. Ciinkii
iligskilerde bireyler cogunlukla iliskiyi basarisizliga itecek davranislar sergilemektedir (Dahl
vd., 2013).

Ciftler birbirleriyle ilgili asir1 derecede beklentiye girme, partnerini sadakat simnavina
tutarak kusur bulma egilimi gosterme, daima partnerini suglayici ifadeler kullanma veya
partnerini cezalandirmak i¢in ondan sevgiyi esirgeme gibi davraniglarda bulunarak iligkileri
olaganiistii diizeyde karmasik bir siire¢ haline getirebilmektedir. Bunun sonucunda bir¢ok
evlilik bosanma ile sonuglanmakta ve ¢ogu da ilk bes yil i¢inde bitmektedir. Ancak bir dmiir
stiren evlilikler de vardir ve bunu basarisiz evliliklerden ayiran sebebin ne oldugu merak
konusudur (Strosahl vd., 2019). Konu ile ilgili yapilan ¢alismalar, iletisim kaliplarinin ve
uygulamalarinin uzun siireli iligkilere saglam zemin hazirladigint 6ne stirmektedir. Bununla
birlikte hakkinda en fazla arastirma yapilan iletisim kaliplari, ¢ogunlukla iligkideki bireylerin
benimsedigi ve derinde yatan tutumlarinin bir iirinii olmaktadir. Sonug olarak uzun siireli,
basarili ve hayat dolu iligkilerin kdkenine bakildiginda; psikolojik esneklige sahip olan
bireylerin psikolojik anlamda daha esnek iliskiler kurabildigi, psikolojik anlamda yasama
yonelik kat1 yaklagimlar sergilemenin iliskilerde de katilifa ve uyumsuz davraniglara neden
oldugu diisilincesini ortaya ¢ikarmaktadir (Strosahl vd., 2019).

Islevsel baglamcilik, tekrar eden davranislardan benzersiz ¢ikarimlar yapilabilecegi
gercegini gdz Oniinde bulundurarak herhangi bir davranisin iginde bulundugu kosullardan,
cevreden ve baglamdan bagimsiz olarak diisiiniilmemesi seklinde agiklanabilir (Biglan ve
Hayes, 1996; Hayes, 2004; Yavuz, 2015). Ornegin farkli goriinen davraniglarin islevsel olarak
ayni olabilmesi ve benzer goriinen davramiglarin da islevsel olarak farkli olabilmesi
miimkiindiir. Bir davranisin nasil yorumlanacagi iginde bulundugu spesifik c¢evresel
kosullardan anlasilabilir. Bu nedenle davranislart anlamak ve degerlendirmek icin oncelikle

davranisin islevi anlagilmalidir (Ramnerd ve Torneke, 2020).
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ACT 1 biligsel davranisc terapilerden ayiran bir baska 6zelligi ise, diislinceye olan bakis
acilaridir. Biligsel davranisci terapiler kisiyi olumsuz etkileyen diisiincelerin icerigini
degistirmeye odaklanirken ACT, kisinin diisiinceleri oldugu gibi gérmesini ve diisiincelerle
arasina mesafe koymasini hedefler. Ayni zamanda bireyin yasaminda karsilasabilecegi acilari
normal olarak gormektedir. ACT’e gore insanin aci ¢ekmesi olagan dis1 bir durum degil, aksine
yasamda her zaman goriilebilecek insan dili ve diislincesinin bir sonucudur. Bununla birlikte
acidan kurtulmaya galisan kisinin aciyla daha fazla mesgul olarak kendine zarar verdigini
savunur. Ancak insan, yasadigir sikintidan kurtulmaya calismak yerine onu kabul ederek
yasamina devam edebilecek potansiyeldedir (Orsillo vd., 2004). ACT’in temel amaci psikolojik
esnekligi saglamaktir. Hexaflex adini verdigi modelde alt1 temel ilke bulunur ve bunlar1 yasama

aktarmay1 hedefler (Harris, 2009a).

Simdiki anla temasa gegmek

Kabul Degerler

Biligsel Ayrisma Deger Odakli

Davranig

Gozlemleyen Benlik

Sekil 2.1. Psikolojik Esnekligi Ortaya Cikaran Temel Siiregler (Zettle, 2022)

2.2.1.1. Simdiki anla temasa gecmek

Bireyin bilingli bir sekilde bulundugu ortam ve durumla baglanti kurmasi ve tiim
varligiyla onunla ilgilenmesidir. Geg¢misin veya gelecegin diislincelerinde kaybolmadan
yalmzca su ani1 deneyimlemesi olarak agiklanabilir (Harris, 2021). Insan, i¢inde bulundugu
andan baska bir seye sahip degilken hayatinin ¢ogunu gelecekle ilgili kaygi duyarak veya

gecmisle ilgili ruminasyonlara yakalanarak gecirmektedir. Bunun sonucunda kisi hem i¢ hem
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de dis diinyayla temasin1 yitirmektedir. iginde bulundugu anda ne hissettiginin ve etrafinda olup
bitenlerin farkinda olmadigi i¢in bdyle durumlara duyarsiz kalarak uygun davranislar
gelistirmekte sorun yasarlar. Oysaki birey davranislarinin neye hizmet ettigini, kendisine ve
etrafindakilere nasil etki ettigini anlamak i¢in simdiki anin farkinda olmalidir. Ayrica degerli
yasam simdi ve burada gerceklesmektedir, kisi kendisi i¢cin dnemli olana dikkat etme yetenegini

anda kullanabilir (LeJeune ve Luoma, 2019).

2.2.1.2. Biligsel ayrisma (Defiizyon)

Bireyin kendini diislincelerinden ayirmasi ve onlara uzaktan bakabilmesi anlamina gelir.
Insan ¢ogu zaman diisiinceleriyle i¢ ice gecerek onlarla biitiinlesmektedir (Harris, 2009a).
Ancak diisiince sadece basitce bir diislincedir, bireyin dogrudan miidahale etmesini ve
diistinceyi kontrol altina almaya c¢aligmasimin gerekli olmadigi gegici durumlardir. ACT
deflizyonu, bireyin kendi psikolojik sagligini desteklemesi adina 6nemli bir beceri olarak
gormektedir. Deflizyon ayni1 zamanda bir sonraki kavram olan ‘kabul’ ile birlikte caligmaktadir.
Bunun yan sira diislinceleri degistirmek yerine diislincelerin istenmeyen iglevlerini degistirerek
ve bunlara alternatif tepkiler olusturarak olumsuz diisiincelerin baskinligini azaltmay1
hedeflemektedir. Deflizyon egzersizleri sonrasinda kisinin diisiincelerine olan bagliliginda
azalma olur ve bu yararsiz diisiinceler kisi i¢in inandiriciligini kaybeder. Bunun sonucu olarak

bireyin biiyiik tepki verme olasilig1 azalmaktadir (Dahl vd., 2013).

2.2.1.3. Kabul

Insanlar sorunlar1 tespit etme ve onlardan kurtulmanin yollarini bulabilme yetenegine
sahip olan yeryiiziindeki en iyi problem ¢dziiciilerdir. Insan zihni var oldugu ilk giinden bu yana
yasadig1 problemleri ¢6zmek ve hayatta kalabilmek i¢in caba gostermistir. Buna bagl olarak
kisi basina gelen ac1 verici diislinceleri ve duygular1 kendisine tehdit olarak algilayarak onlar1
hizl1 bir sekilde ¢6ziilmesi gereken problemler olarak gérmektedir. Bu problemleri ¢6zmek
amaciyla onlarla miicadele eder veya onlardan kurtulmaya c¢aligir. Ancak bu durum bireyin
problemleri daha da biiylitmesine neden olur. Bunun yerine aci verici duygularla birlikte
yasayabilme becerisine sahip olmak, yani acty1 kabul etmek gereklidir (LeJeune ve Luoma,
2019). Kabul etmek bir bakima kisinin ac1 verici duygu, diirtii ve diislincelere yer agmasi,
onlarin varligina izin vermesi anlamina gelmektedir. Kisi, kendisine sikint1 veren bu duygularla

savagmay1 birakip olduklar1 gibi kalmalarina miisaade etmektedir (Harris, 2009a).
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2.2.1.4. Baglam olarak benlik (Gézlemleyen benlik)

Zihin gdzlemleyen ve diisiinen benlik olarak iki ayr1 béliimden olusmaktadir. Insan
cogunlukla diigsiinen benlik kismini kullanarak inanclar, fanteziler, anilar, yargilar {iretir.
Herhangi bir anda ne diislindiigiiniin, hissettiginin ya da yaptiginin farkinda olan gézlemleyen
benlik kismini ise goz ard1 eder (Harris, 2009a). Insanlar genellikle duygularina, endiselerine
cok fazla kapilirlar ve o anda neler olduguna dair farkindaliklarin1 kaybederek degerleriyle
tutarl: bir sekilde yasama firsatin1 kagirirlar. Ornegin kaybetme korkusunu derinden yasayan
bir kisi, igcinde bulundugu romantik iliskide an1 yagamak yerine siklikla korkuya odaklanir ve
bu durum davranislarinin kalitesini diistirerek iligkisinden memnuniyetsiz bir hale gelmesine
neden olur. ACT insanlara kendi psikolojik siire¢lerinin daha fazla farkinda olmay1 ve bu
stirecleri kisisel degerlendirmelerini en aza indirerek gézlemlemeyi 6gretir. Buna bagl olarak
bireyin yasam akisindaki deneyimlerine karsi farkindalik gelistirmesi 6nemli dlglide tesvik
edilmelidir. Bu genellikle insan davraniglarinin islevini yargilayict olmadan goézlemci bir bakis

acistyla géormeye baglidir (Dahl vd., 2013).

2.2.1.5 Kararl eylem (Deger odakli eylem)

Degerler bireyin yagami i¢in kapsayici yonler saglarken kararli eylemler ise bireyi bu
yonlere gotiiren davraniglardir. Aile, arkadaglik ve romantik iligkiler genellikle insanin
yasamindaki onemli deger kaynaklaridir. Yakin iligkilerin birey i¢in énemli bir motivasyon
kaynag1 olmasi nedeniyle iliskilerde istikrar1 saglamak ve bu iliskileri ayakta tutabilmek adina
kisinin bunu destekleyici davranislarda (kararli eylemlerde) bulunmasi gerekmektedir (Dahl
vd., 2013). Insan belirledigi degerler dogrultusunda kararli bir sekilde harekete gecebildigi
siirece degerleri anlam kazanmaktadir. Yasanilan zorluklara, ac1 olaylara ve tatsiz durumlara
ragmen degerleri ugruna yasamay1 kendine ilke edinmis kisiler zengin bir yasam stirdiirebilir.
Clinkii bunlar1 yaparken insan ayn1 zamanda problem ¢dzme, kendini yatistirma, krizle basa
cikma, zaman ydnetimi, giriskenlik gibi beceriler kazanarak kendini gelistirmis olur (Harris,
2009a).

Romantik iliskiler pek ¢ok insan i¢in anlamli bir deneyim olmakla birlikte olumlu ve
olumsuz yonleriyle ¢iftlerin hayatinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Yakin iliskilerdeki ani duygu
degisiklikleri, istenmeyen, rahatsiz edici ve =zararli deneyimler yasamak ciftler ig¢in
kacinilmazdir. Bu nedenle bireyin bu degisken duygularla ve zorlayici yasantilarla bas

edebilmesi, psikolojik esneklige sahip olmasiyla miimkiin olabilir. Buna bagl olarak ciftlerde
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psikolojik esnekligi giiclendirilecek c¢alismalar yapilmasi iliskiler icin olduk¢a Onem

tasimaktadir (Dahl vd., 2013).
2.2.1.6. Degerler

Kisinin nasil bir insan olmak ve nasil davranmak istedigiyle ilgili yasami boyunca
kendisine yol gosterecek olan ilkele ve eylemlerdir. Degerleri netlestirmek anlamli bir yagam
stirdiirmek icin gereklidir ve degerler kisinin hayatinda degisiklikler yapabilmesi i¢in dnemli
bir motivasyon kaynagidir (Harris, 2009a). Degerler yalnizca psikolojik esneklik modelinin bir
parcast degil ayn1 zamanda psikolojik esnekligin temelidir (LeJeune ve Luoma, 2019). Buna
bagli olarak iligkilerde bireylerin degerlerini ve iliskide nasil bir insan olmay istediklerini
belirlemek 6nemlidir. Bu nedenle bu arastirmada degerler bagimsiz degisken olarak ele alinmis

ve detayli olarak bir sonraki baslikta aciklanmistir.

2.3. Degerler

Bireyin anlam dolu bir hayat yasamasi i¢in tercih ettigi yasam yonii (Hayes ve Smith,
2021) olarak tanimlanan degerler, ayn1 zamanda kisiye belirli faaliyetlerde bulunma
motivasyonu saglayan yasam unsurlaridir. insanlarin birbiriyle paylastig1 ortak degerler olsa da
kisi yasamina yon verecek olan degerleri bireysel olarak se¢mektedir (Twohig, 2012).
Degerlere yapilan vurgu, ACT’i bircok alternatif terapi yaklasimindan ve tedaviden
ayirmaktadir. Kabul ve eylem ancak degerler ile birlikte incelendiginde anlamli bir biitiin
olusturmaktadir (Hayes, 2004). Birey kendisi i¢in neyin 6énemli oldugunu ve hayati boyunca
neyi temsil etmek istedigini belirlemek amaciyla degerlere ihtiya¢ duyar. Belirlenen degerler
zorlu durumlara kars1 farkli bir bakis agist sunarak kisinin yasadigr sikintiyr daha yapict ve
yararina olacak sekilde tanimlamasini saglar. Bunun yani sira degerlerin on farkli alant bulunur
ve ACT’in amac1 bireyin bu alanlardaki degerlerini netlestirmesine katki saglamaktir (Hayes

ve Smith 2021).

Deger Alanlart:

1. Evlilik/¢ift/romantik iligkiler 6. Egitim/kisisel gelisim

2. Ebeveynlik 7. Dinlenme

3. Aile iligkileri 8. Maneviyat

4. Arkadaslik/sosyal iliskiler 9. Vatandaslik

5. Kariyer/is 10. Saglik/bedensel iyilik hali
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Bireyin degerleri netlestirildikten sonra degerleriyle tutarli eyleme gegmesi konusunda
cesaretlendirilir. Kisinin belirledigi degerler, yasamda ilerlemek istedigi yonleri ve yasam
bicimini tanimlamaktadir. Bu da insanin yasami boyunca devam eden bir siirectir ve ACT’te
bu siirecin dnemi vurgulanmaktadir (Biglan vd., 2008). Deger alanlarindan anlasildig: iizere
iligkiler insanin yasaminda 6nemli bir yer tutmaktadir. Ciftlerle degerleri tanimlamak, kiginin
ne tilir bir partner olmay istedigini netlestirmeye yardimer olur. Degerler, her bir partnerin
iliskide neyi temsil etmek istedigini belirler, davramiglart yonlendirerek iliskide
gerceklestirilmek istenen davraniglar konusunda ciftlere yol gosterir. ACT yaklasimi, bireylerin
iligkilerindeki problemlerle basa c¢ikabilme amaciyla alternatif davraniglar tanimlamaya
yardimc1 olur. Bu siirecte iligkideki bireylerin temel degerlerini acikliga kavusturmak ve daha
sonra bu degerlere bagli davranislar gerceklestirmelerini saglar. Bu siire¢ {ic asamadan olusur.
Baslangigta ciftlerin degerlerin ne oldugu ve ne olmadigimi anlamalari, ikinci asamada
bireylerin degerlerini netlestirmeleri saglanir. Son asamada ise segilen degerler dogrultusunda
eyleme gegmeleri desteklenir (Lev ve McKay, 2017). Bunun sonucunda, deger odakli iligkide
olmanin bilincinde olarak bireyin kendisiyle birlikte partnerinin de beraberinde getirdigi
sikinttya acik olmak, partneriyle birlikte an iginde kalabilmek, mutlulugun da 6tesinde bir
yakinlik degerini paylagsmak ve her giin eyleme gecirilen ortak degerlerle yasamak, uzun siireli
ve sagliklh bir iliski yasanmasini kolaylastirmaktadir (Strosahl vd., 2019). Bunun yani sira
bugiine kadar romantik iliski ve evlilik aragtirmalarinda sevgi kavraminin daha ¢ok duygusal
yoniine odaklanilmistir. (Dahl vd., 2013). Ancak duygular; yogun bir sekilde yaganmalari ve
cogunlukla inis ¢ikigh olmalar1 nedeniyle romantik iliskilerin saglikl bir sekilde siirdiiriilmesini
zorlastirmaktadir (Harris, 2009b). ACT bakis agisina gore sevgiyi bir duygu degil degerli bir
eylem olarak gérmek daha huzurlu ve tatmin edici iligkiler yasanmasini saglamaktadir. Eylem
olarak sevgide birey hislerinden bagimsizdir ve kisi kirgin ya da o6fkeli olsa bile iliskiyi
siirdiirmek i¢in sevgi ile hareket edebilmektedir. Bu yetenek iligkileri giiclendiren en 6nemli
noktalardan biri olmakla birlikte ACT’in temelini olugturmaktadir. Eyleme yapilan vurgunun
nedeni de budur. Kisi, nasil hissettigini kontrol etmek yerine eylemlerini kontrol altina alarak
iliskideki problemlerini ¢ozebilir (Harris, 2009b).

2.3.1. Degerleri tanimlama

Degerler, kisinin nasil davranmak istedigi ve diger insanlarla etkilesim kurarken kendisi
icin 6nemli olanm1 temsil etmek istegiyle ilgili en derin arzularidir. Ayn1 zamanda bireyin
iligkilerindeki eylemleri yonlendirir ve motive eder. Cogu zaman deger kavrami hedeflerle

karigtirilmaktadir ancak degerler hedef degildir. Hedefler ulasilabilir ve somut iken degerler
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ulagilabilir degildir ve siireklilik arz eder (Lev ve McKay, 2017). Bir degerin gergeklestirildigi
veya karsilandig1 bir diinya yoktur; degerler yalnizca bireyin yasaminda ilerleyecegi yoni
belirler. Kisi idealindeki benligine hi¢bir zaman ulasamasa bile ona en yakin olacak sekilde
davraniglarda bulunmayi seger. Kisi degerlerini segmede 6zglirdiir ve herhangi bir duruma bagl
degildir. Bu da bireyin sectigi degerlerin nasil olmasi1 gerektigi hakkinda kati kurallariin
olmadig1 anlamima gelir. Degerler kisinin kendi se¢imleri oldugu i¢in toplumsal normlara,
siirlara ya da dig beklentilere bagl se¢ilmemektedir. Yanlis ve dogru deger diye bir ayrim
yoktur (Lev ve McKay, 2017). Bununla birlikte degerler dogrultusunda yasamanin kisiye
birgok faydasi bulunsa da kisinin somut diinyada istedigi her seyi elde etmesinin bir yolu
degildir. Ayn1 zamanda belirlenen degerin pesinden gitmenin daima kolay ve rahat olacagina
dair bir kesinlik sunmamaktadir. Bu siire¢ zorludur ve insanlar birtakim engellerle
karsilagabilmektedir (Hayes ve Smith, 2021). Bunun yani sira kisinin hissettigi duygular deger
degildir. Mutluluk, endise, gliven gibi duygular bireyin duygusal durumlaridir, deger olarak
nitelendirilemezler. Duygular dogas1 geregi kararsizdir ve anlik olarak degisebilen yapidadir.
Buna bagli olarak duygular istemsiz, gegici olarak yasanmaktadir ve bireylerin kontrolii altinda
degildir. Degerler ise tam aksine kararli bir durusa dayanmaktadir ve aniden gelip gitme
tutarsizligina sahip degildir. Bir iliskide daha fazla giiven ya da mutluluk hissine erisebilmek
icin sergilenen davraniglar bireyin degerlerini olusturabilir (Dahl vd., 2013).

Degerler bireyin ihtiyac ve isteklerinden ayristirilmalidir. Ornegin bireyin partnerinde
ozlemini ¢ektigi 6zellikler deger degil kisinin ihtiyaglaridir. Bu ihtiyaglar kisinin partnerinden
karsilamasini istedigi ihtiyaclari ile kontrolii disindaki talepleridir ve ¢ogu zaman karsi tarafla
ilgilidir. Degerler ise olmak istenilen es tiirlinii belirler ve bireyin kendi davranislarini
yonlendirir. Bu kars1 tarafa baglilikla ilgili degil bireyin kendi davranislariyla ilgilidir (Lev ve
McKay, 2017). Degerlere dayali davranislar1 uygulamak ilk basta kisiye rahatsizlik verebilir,
bir sonuca bagli degildir ve uzun vadede islenebilirligi degerlendirilmelidir. Birey sahip oldugu
degere dayali bir davranig sergileyip istedigi sonucu alamayabilir ancak degerine yaklasan bir
adim atmis olur. Degerler arasinda ¢atisma ve rekabet var gibi goériinmekle beraber bu
catismanin genellikle degerlerin etki alanlarina verilen oncelikle ilgili oldugu sdylenebilir. Etki
alanlari, yasamda degerlerin gergeklestirilebilecegi kategorilerdir. Daha 6nce de bahsedildigi
iizere aile, romantik iliskiler, is gibi cesitli alanlar bulunmaktadir. Insan yasami boyunca dncelik
verdigi alanlarda degisiklik yapabilmektedir. Ornegin ergenlikle romantik iliskiler
oncelikliyken yaslilikta ailenin daha 6ncelikli hale geldigi bilinmektedir (Lev ve Mckay, 2017).
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2.3.2. Ciftlerde degerlerin belirlenmesi

Degerlerin ne oldugu giftler tarafindan anlagildiktan sonra onlarin bireysel degerlerini
belirlemelerine yardimci olmak i¢in; ne tiir bir partner olarak hatirlanmak istedigi, iliskide neyi
temsil etmek istedigini anlamaya yonelik sorular sorulmaktadir. Iliskilerdeki degerlere
minnettar, saygili, diiriist, empatik, sadik, romantik, samimi, sefkatli, giivenilir gibi degerler
ornek olarak verilebilir. Romantik olma degerini segen bir insan romantik iligkiler kurmak ister

iliskide partnerinden romantik davranislar beklemektedir (Lev ve Mckay, 2017).

2.3.3. Degerlere dayal eylemleri tamémmlama

Degerlere dayali eylemler, ciftlerin sectikleri degerleri gergeklestirmelerini saglayan
belirli davraniglar ve adimlardir. Bu siirecin iki 6nemli kismi degerlerin davraniglarda nasil
goriindiigiinii anlamak ve problem durumunda semalarin tetiklenmesiyle birlikte degerlere
oncelik vermelerine destek olmaktir (Lev ve McKay, 2017). ACT’te danisanin belirledigi
degerlerle ilgili olarak eylemde bulunmasina rehberlik etmek terapétik siirecin énemli bir
kismidir. Degerler dogrultusunda harekete gecebilmek i¢in kisa vadeli ve uzun vadeli davranis
degisiklikleri hedeflenir. Bireyin belirledigi degerlere yonelik yaptigi davraniglarin ve
asamalarinin her biri kii¢lik adimlara ayrilarak giiclendirilir. Bu da kisiyi daha fazla deger tutarlt

davraniglara yonlendirir (Dahl vd., 2013).

2.3.4. Degerlere dayali eylemlerin oniindeki engeller

Insanin degerlerine yénelik davramislarda bulunmasi kolay olmamakta ciinkii bu
davranislar kisinin semalarina bagli olarak rahatsiz edici diisiinceleri ortaya ¢ikarabilmektedir.
Bir partner deger temelli bir davranis sergilemeye kalkistiginda eski anilar1 ve gelecege yonelik
mantiksiz varsayimmlart kisinin deger temelli davranislarina engel olmaktadir. Degerler
dogrultusunda eyleme ge¢menin dniindeki engeller biligsel, duygusal ve beceri temelli engeller
olmak iizere iice ayrilmaktadir. Biligsel engeller, bireyin davranisi gergeklestirirken aklina
gelen diisiincelerle ilgilidir. Duygusal engeller, yeni davranisin gergeklestirilmesiyle duyulan
sikinti, reddedilme, kabul gormeme korkusu, caresizlik ve utang gibi durumlarla ilgilidir. Beceri
temelli engeller ise ¢iftlerin siddetsiz iletisim ve yansitici dinleme becerilerine sahip olmamasi,
karsilagtigr act verici duygulara nasil tepki verecegini bilmemesi veya alternatif davranis
gelistirememesiyle ilgilidir. Engellerle karsilasmak kacinilmaz oldugundan ciftlerin bunu

ongorerek hazirlikli bir sekilde davranig gelistirmeleri gerekmektedir (Lev ve McKay, 2017).
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2.4. Tigili Aragtirmalar

Bu boliimde romantik iliski doyumu, psikolojik esneklik ve degerler ile ilgili gerek
ulusal gerek uluslararasi alanlarda yapilan arastirmalardan bahsedilmistir. Tlgili calismalar geng
yetiskinlerde romantik iliski doyumu arastirmalari, iliski doyumu arastirmalari, iliskilerde
psikolojik esneklik arastirmalari, iliskilerde deger arastirmalari olacak sekilde siralanarak
aciklanmistir.

Delikkulak (2022), aragtirmasinda geng yetiskinlerin romantik iligkilerinde baglanma
stillerine gore bilingli farkindalik ve iliski doyumunu incelemistir. Bu aragtirma sonucunda
geng yetiskin bireylerin romantik iligkilerde bilingli farkindalik diizeyleri ve iliski doyumunun
baglanma stillerine goére anlamli bir fark olusturmadigi bulunmustur. Baglanma stillerinin
aragtirmacilar tarafindan ilgi géren bir kavram oldugu anlasiliyor ki, Karadag (2022), romantik
iliski icinde olan geng yetiskinlerin baglanma stilleri ile iliski doyumu ve 6znel iyi oluslari
arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir iligki
bulmustur, fakat degiskenler cinsiyete gore herhangi bir farklilik gdstermemistir. Baglanma
stilleri ile ilgili yapilan bir bagka arastirmada ise Gleeson ve Fitzgerald (2014), ¢ocukluktaki
baglanma stillerinin mevcut romantik iliski deneyimleriyle nasil iligkili oldugunu incelemistir.
Mevcut romantik iliski acgisindan giivenli bir baglanma stiline sahip olan bireylerin
iliskilerinden duydugu memnuniyet diizeyinin kaginmaci baglanma stiline sahip olan
bireylerden daha fazla oldugu gézlenmistir. Benzer sekilde Stackert ve Bursik (2003), giivensiz
baglanma stiline sahip olan bireylerin iliskide akilci olmayan inanglara sahip oldugunu ve
romantik iligki doyumunun diisiik oldugunu gézlemlemistir

Duygusal zeka romantik iligki arastirmalarinda ilgi ¢ekici bir kavram olmustur. Geng
yetiskinlerle yapilan bir arastirmada Ozel (2021), romantik iliski doyumunun, duygusal zeka
ve Oz anlayis degiskenleri tarafindan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordayip
yordanamadigini incelemistir. Elde edilen bulgulara gére romantik iliski doyumu, duygusal
zekd ve 0z anlayis puanlart birbirleriyle orta diizeyde olumlu yonde bir iliski gostermistir.
Regresyon analizinin sonucuna bakildiginda ise romantik iliski doyumu iizerinde duygusal zeka
ve 0z anlayisin anlamli bir etkiye sahip oldugu anlasilmaktadir. Malouff ve arkadaslar1 (2013),
603 katilimcry1 iceren alti ¢aligmanin meta-analizini yapmis ve siirekli duygusal zeka ile
romantik iliski doyumu arasinda anlamli bir iligki bulmustur. Ciftlerde duygusal zekay:
artiracak ¢aligmalarla romantik iliskilerinden daha fazla doyum almalar1 saglanabilir. Benzer
sekilde Satici (2018), geng yetiskinlerin romantik iliski doyumu ile miikemmeliyetciligi
arasinda bilingli farkindalik ve duygusal zekanin araci roliinii incelemistir. Bu aragtirma iki

boliimden olusmaktadir. Birinci kisimda romantik iligki doyumu cinsiyet degiskeni ile
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incelenmis olup cinsiyetin romantik iliski doyumu iizerinde bir farklilik olusturmadigi
gozlenmistir. Arastirmanin ikinci kisminda aracilik modeli test edilmis, cinsiyete gére ayrim
yapmadan tek grup olacak sekilde incelenmistir. Buna bagli olarak modelde romantik iliski
doyumu ile miikkemmeliyetg¢ilik arasinda bilingli farkindalik ve duygusal zekanin araci rolii test
edilmistir. Bunun sonucu olarak genc yetiskinlerde bilingli farkindalik ve duygusal zekanin,
romantik iliski doyumu ile miikemmeliyetcilik arasinda anlamli bir sekilde kismi aracilik roli
iistlendigi anlagilmistir. Yani, miikemmeliyet¢ilik azaldikca duygusal zekad ile bilingli
farkindaligin arttigt ve buna bagl olarak romantik iligkiden alinan doyumun giiclendigi
anlagilmaktadir. Romantik iliski doyumunu gii¢lendiren bir bagka kavram da Deveci-Sirin ve
Bayrakci’nin (2020) yapmis oldugu calismada bulunmustur. Bu calismada Romantik Iliski
Gelistirme Programinin, romantik iligkisi olan geng yetiskinlerin iliski doyumunu ve romantik
inang diizeylerine etkilerini incelemislerdir. Romantik Iliski Gelistirme Programinin romantik

inanglara herhangi bir katkis1 bulunmazken iliski doyumunu artirdig1 gézlenmistir.

Romantik iligki doyumuna katki saglayan bir bagka kavram ise farkindalik olmustur.
Iliski doyumunda farkindaligin roliinii inceleyen Barnes ve arkadaslari (2007), bireyin
farkindalig1 ytiksek oldugunda iligki doyumunun da arttigin1 ve iligki stresine daha yapict
yanitlar verdigini gézlemlemistir. Benzer sekilde siirekli farkindalik iliski doyumu ile pozitif
yonde iligkili bulunmustur (Kappen vd., 2018). Bununla birlikte Cramer (2006), iliski
doyumunu artirabilecek bir unsur olarak destekleyici bir partner ve partnerin iliskideki
catigsmalarla ne kadar yapici bir sekilde bas edebildigine dair geng yetiskinlerle bir ¢calisma
yapmistir. Destek, catismanin doyum iizerindeki etkisini hafifletmese de iliski ¢atigsmalarini
yapici bir hale getirerek iliski doyumunu artirabilir. Alinan destek ile verilen destek bagimsiz
olarak iliski doyumuyla iliskilendirilmistir. Sonug olarak ciftler birbirlerine karsi1 duygusal
olarak destekleyici bir tutum igerisinde olduklari siirece iligki problemlerinin {istesinden
gelmeleri kolaylasabilmektedir. Ancak romantik iligkilerin siireci her zaman bu kadar kolay
olmayabilmekte, ciftler iliskilerinde olumsuz deneyimler de yasayabilmektedir. Ornegin
Goldstein (2007) yapmis oldugu arastirmada geng yetiskinlerin romantik iligkilerinde iliskisel
saldirganlig1 incelemistir. Iliskisel saldirganlik ve magduriyet hem erkekler hem kadinlar igin
risk tasimaktadir. Iliskisel saldirganlig1 gergeklestiren ya da saldirganliga maruz kalan bireyler
sosyal olarak endiseli, 6tkeli olma egilimi, gilivensiz baglanma Ozellikleri ile anksiyete ve
depresyon gibi belirtiler de gostermektedir. Bu sekilde zorlayici durumlar, iliskilerde ve
yasamin diger alanlarinda her insanin basina gelebilmektedir. Kisinin bu olaylara ragmen

hayatina devam edebilmesi ve yasadig: stres diizeyini azaltmak icin basa ¢ikabilme becerisini
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gelistirmesi gerekmektedir. Bunun i¢in yapilan bir calismada Kaya-Akdemir (2018), ACT
temelli psiko-egitim programiyla kisilerin basa ¢ikma yeterliginin artirilmasinin miimkiin
olacagini kanitlamistir. Bununla birlikte anksiyete ve depresyonun daha bas edilebilir bir hale
gelmesi, bireylerin psikolojik esnekliginin saglanmasiyla miimkiin olabilmekte; buna bagl
olarak da ciftlerin iliskilerinden doyum almalar1 (Harris, 2009b) beklenmekle birlikte bunu
kanitlayan ¢aligmalar mevcuttur (Daks ve Rogge, 2020).

Romantik iligki ve aile dinamiklerinde psikolojik esnekligin korelasyonlarini meta-
analiz ¢alismasiyla inceleyen Daks ve Rogge (2020), bu kavramlarla yapilan pek ¢ok
aragtirmaya dayanarak aile icinde psikolojik esnekligi yiiksek olan ebeveynlerin daha diisiik
ebeveynlik stresi yasadigini, daha az olumsuz davraniglar sergiledigini, daha fazla aile ici
uyumu sagladigi sonucuna ulasmistir. Romantik iligkilerde ise psikolojik katilig1 yiiksek olan
bireylerde iliski ve cinsel tatmin ile duygusal destegin diisiik oldugunu; olumsuz c¢atisma,
fiziksel saldirganlik, baglanma kaygisi ve baglanmadan kagmmanin yiliksek oldugunu
gozlemlemistir. Yani psikolojik olarak esnek veya kati olmanin hem c¢iftlerde hem ailelerde
bireyin en yakininda bulunan kisilerle nasil etkilesime girecegini sekillendirmede 6nemli bir
rol oynayabilecegi anlasilmaktadir. Kursuncu, Bastemur ve Kalkan (2023), 159 evli cift ile
yaptig1 aragtirmada evlilik doyumunu artirmanin psikolojik esnekligi artirmayla miimkiin
olabilecegi sonucuna ulagsmistir. Benzer bir arastirmada evlilik doyumunu evli olan 400 egitim
danigsmaniyla inceleyen Ameer (2018), psikolojik esneklik ne kadar yiliksek olursa evlilik
doyumunun da o diizeyde artig gdsterdigi sonucuna ulagmistir. Bununla birlikte psikolojik
esnekligi evlilik kalitesi ile inceleyen bir aragtirmada Cetinkaya (2022), psikolojik olarak kati
olan bireylerin tartigmaya daha egilimli oldugunu, sefkat ve birliktelik yoniinden zayif
oldugunu gozlemlerken; es destegi ve ebeveynlik stresini psikolojik esneklik kavramiyla
inceleyen Caliskan (2020), bireyin esinden aldig1 sosyal destegin psikolojik esnekligi anlaml
bir sekilde yordadigini; ayn1 zamanda psikolojik esnekligi yiiksek olan bireylerin ebeveynlik
streslerini daha diisiik seviyede yasadiklar1 bulgularia ulagsmistir. ACT miidahalesi yapilarak
ebeveynlik stresinin azaldigini Brown ve arkadaslart (2015) da yaptiklar1 arastirmada
gozlemlemistir. Psikolojik esnekligin diizenleyici degisken olarak kullanildig1 bir arastirmada
Bugake1 (2022), psikolojik esneklik yiiksek seviyede oldugunda aile ici iletisimde uyum
yonelimli davraniglara olumlu yonde katki sagladigr anlagilmistir. Bunu destekler nitelikteki
baska bir arastirmada ise Kuscu (2019), evlilik uyumunu psikolojik esneklik ile incelemis,
catigsma siklig1 fazla olan veya siddet goren bireylerde psikolojik esnekligin diisiik oldugu

bulgusuna ulagmistir. Benzer sekilde evlilik uyumunu, psikolojik esneklik ve 6zdenetim
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kavramlariyla inceleyen bir ¢aligmada Ishaghi Jordwey ve arkadaslar1 (2021), ciftlerin 6z
denetimi ve psikolojik esnekligi ne kadar yiiksek olursa evlilik uyumlarinin daha fazla olacagi
bulgusuna ulagmustir.

ACT temelli psiko-egitim programlari, ACT’in temel yapitaslari olan psikolojik
esnekligin ve degerler dogrultusunda harekete gecebilme becerisinin gelistirilmesini
hedeflemektedir. Buna bagli olarak bireyin degerleriyle uyumlu bir yasam siirdiirmesi
iligkilerini de saglikli bir sekilde siirdiirebilecegi diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir. Yapilan
arastirmalar bu goriisli desteklemektedir. Bunun yani sira iligkilerinde problem yasayan ¢iftlerin
tedavisinde ACT’in etkili olup olmayacagini inceleyen ilk arastirmay1 Peterson ve arkadaglar
(2009) yapmustir. Bu arastirmada c¢iftlerle farkindalik ve kabullenme teknikleri kullanilarak
istenmeyen duygu ve diislincelerin varliginda bile partnerlerin iliski degerleriyle tutarli bir
sekilde hareket etmeleri desteklenmistir. Bunun sonucunda evlilik uyumunun ve memnuniyetin
arttig1 gézlenmistir (Peterson vd., 2009). Bunu destekler nitelikte psikolojik esnekligin ve deger
odakli ¢aligmalarin yapildigi ACT temelli pek ¢ok miidahalenin ciftler arasindaki sorunlari
azaltip uyumlarini artirdigini (Ziapour, vd., 2017), evlilik doyumuna katki sagladigini (Hosseini
vd., 2019; Kavousian ve Harifi, 2017; Omidi ve Talighi, 2017; Peterson vd., 2009), ciftler
arasinda yasanan c¢atigmalar azalttigini (Khanjani-Veshki, vd., 2017), evlilikte tiilkenmisligi
azalttigin1 (Arianfar ve Rasouli, 2019), evlilik mutlulugunu artirdigini (Azimifar vd., 2016)
kanitlamigtir. ACT ve Coziim Odakli Terapi temelli bir calismaya 45 evli kadin dahil edilmistir.
Arastirmanin sonucunda psikolojik esnekligin ve evlilik doyumunun arttifi gdzlenmistir
(Taghavi vd., 2020).

Ciftleri ve aile iligkilerini olumsuz etkileyen bir diger durum ise ebeveynlerin
cocuklariyla ilgili karsilastig1 saglik problemleri olmaktadir. Travmatik beyin hasari rahatsizlig
bulunan ¢ocuga sahip olan ebeveynlerde aile i¢i sorunlar ve davranigsal zorluklar ortaya
ciktigindan, buna yonelik yapilan ACT miidahalesinin alti aylik izlenen sonucglarma gore
ebeveyn stresinde azalma, ciftleri iyilestirmede ve aile uyumunda gelisme gézlenmistir (Brown
vd, 2015). Aile uyumu, ikili basa ¢ikma ve psikolojik esneklik kavramlariyla ¢alisan bir diger
arastirmaya ise losemi teshisi konulmus ¢ocuga sahip olan 80 aile katilmistir. Arastirma
sonucunda psikolojik esneklik ve ikili basa ¢cikmanin zaman i¢inde aile uyumuna katki sagladigi
gbzlenmistir (Schoors vd., 2019). Ayn1 zamanda Serebral Palsi rahatsizligi bulunan ¢ocuklarin
ebeveynlerinin katildigt ACT temelli grup ¢alismasinda ¢ocugun yasam kalitesinde yiikselme
ve ciftlerin uyumunda artis goézlenmistir (Whittingham vd., 2015; Wittingham vd., 2022).
Sizofreni hastalarinin aile i¢i etkilesimlerini iyilestirmek ve aile bireylerinin birbirlerine karsi

olumlu davraniglar sergilemesine yardimci olma konusunda goniillii 30 bireye yapilan ACT
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miidahalesinin etkili oldugu gozlenmistir (Esfahani ve Haghayegh, 2019). Zihinsel engelli
cocuga sahip 36 aile ile yapilan ACT’e dayali psikolojik esneklik miidahale programinin
sonucunda psikolojik katiligin ve stresin azaldigi, psikolojik iyi olusun arttif1 ve aile igi
etkilesimlerin olumlu yonde gelistigi gozlenmistir. Kronik rahatsizlig1 bulunun ¢ocuklara sahip
aileler i¢in psikolojik esnekligin 6nemli bir rolii oynadig1 anlagilmaktadir (Lobato vd., 2022).
Bunun yani sira yalnizca ¢ocuklarda olusan saglik problemleri degil, kiiresel krizlerde yasanan
stres ve kaygi da aileleri biiyiik oranda etkilemekte, ciftler arasindaki anlagsmazliklar1 ve
sorunlar1 artirmaktadir (Daks vd., 2020; Coyne vd., 2021). Yakin zamanda yasanan Covid-19
salgin1 bunun en biiyiik 6rneklerinden biridir. Bu siiregte yapilan ACT miidahalesi igerikli
caligmalarin aile yasaminda kilit rol oynadig, psikolojik esnekligin stresi, anlagmazliklar1 ve
aile uyumsuzlugunu azalttig1 gézlenmistir (Daks vd., 2020). Kiiresel salgin siirecinde yapilan
deger calismalar1 ayrica 6nem tasimaktadir. Degerler kisinin zorluklarla olan iligkisini temelden
degistirme potansiyeline sahip oldugundan birey, zorlandig1 durumlara degerler sayesinde
anlaml1 bir sekilde kars1 koyabilmektedir. Kiiresel diizeyde yasanan bu salginda bireye kendisi
icin degerli olan1 bulma konusunda yardimci olan ACT uygulayicilart krizin firsata
doniismesini saglayarak bireyin zamanini en iyi sekilde degerlendirmesine yardimci olmustur.
Bu nedenle aile yasaminda saglikli bir etkilesim kurabilmek psikolojik esnekligin artirilmasina
ek olarak deger calismalariyla da desteklenmelidir (Coyne vd., 2021).

ACT ile kavramlarinin, yapilan ¢aligmalardan anlagildig tizere iligkilerdeki etkisi g6z
ardi edilemeyecek kadar 6nem tagimaktadir. Ancak ¢alismalarin evli bireylerle yapilmis olmasi
nedeniyle ACT’in evliligin dinamiklerinden bagimsiz olan romantik ¢iftlerin iliskilerinde nasil
bir etki uyandiracagt merak konusudur ve alanda bu arastirmayr yapma ihtiyacini

dogurmaktadir.
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3. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde aragtirmada kullanilan model, arastirmanin katilimcilarini
olusturan 6rneklem grubu, veri toplamak i¢in kullanilan 6l¢me araglari, verilerin toplanma

asamas1 ve verilerin analiz siireci hakkinda bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma korelasyonel arastirma 0&zelligini tasimaktadir. Geng yetigkinlerin
psikolojik esneklik diizeyleri ve yasaminda belirledigi degerlerinin, romantik iliski doyumlarini
yordama giiclinii 6l¢gmek amacglanmistir. Korelasyonel arastirmalarda iki ya da ikiden fazla
degisken arasindaki iligkinin, degiskenlere bir miidahalede bulunmadan incelendigi
aragtirmalar olmakla birlikte; kesfedici ve yordayici korelasyonel arastirmalar olarak ikiye
ayrilmaktadir. Yordayici korelasyonel arastirmalar, degiskenlerin arasindaki iliskiyi incelerken
degeri bilinen degiskenden bilinmeyen degiskenin degerini bulmaya calismaktadir
(Bliytikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel, 2020).

Bu arastirmada, bagimli degisken olan romantik iliski doyumu, bagimsiz degiskenler
olan degerler ve psikolojik esneklik puanlart dikkate alinarak hiyerarsik regresyon analiziyle
yordanmaya ¢alisilmistir. Hiyerarsik regresyon analizi, bagimli degiskenin bagimsiz
degiskenler tarafindan belli bir sirayla analize dahil edilmesiyle yapilan ve aym1 zamanda
birbirleriyle olan iliskilerinin incelendigi bir analiz tiiriidiir (Biiytlikoztiirk, 2020). Modele
birinci sirada demografik degiskenlerden olan cinsiyet ve iliski tiiri degiskenleri eklenmistir
(Model 1). Ikinci sirada bagimsiz degisken olan psikolojik esneklik eklenmis olup (Model 2)
ticiincii sirada diger bagimsiz degisken deger verme 6lgegi ilerleme ve tikanma alt boyutlari

eklenerek (Model 3) analiz gerceklestirilmistir.

( N
B [ Cinsiyet
Mliski Tiirti
27 Romantik [ligki
Psikolojik Esneklik Doyumu
Deger Verme-ilerleme
Deger Verme-Tikanma
\ J
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3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’ nin farkli illerinde yasayan ve romantik iligkisi bulunan
18-35 yas araligindaki geng yetiskinler olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemi belirlenirken
uygun Ornekleme yontemi kullanilmistir. Uygun 6rnekleme, aragtirmacinin gereginden fazla
para, zaman veya isgiicli kaybina ugramadan en ulagilabilir kitleden veri toplamasi olarak
aciklanabilir (Biiytlikoztirk vd., 2020). Arastirmanin 6rneklemi romantik iligkisi olan 431

bireyden olugmaktadir.

Cizelge 3.1. Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Alt Boyutlar Frekans (n) Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 231 53,6
Erkek 200 46,4
Mliski Tiirii Sevgili/Flort 320 74,2
Nisanl 111 25,8
Egitim Durumu Ortaokul 5 1,2
Lise 67 15,5
Lisans 304 70,5
Lisansiistii 55 12,8
Sosyo-ekonomik Diizey Diisiik 76 17,6
Orta 311 72,2
Yiiksek 44 10,2
Akademik Basar1 Diisiik 106 24,7
Orta 286 66,5
Yiiksek 38 8,8
Iliski Siiresi 1 yildan az 178 41,3
1-5y1l 185 42,9
5-10 y1l 54 12,5
10 yildan fazla 14 3,2
Gegmis Iliski Sayisi Hig¢ yasamamis 67 15,5
1-5 kisi 261 60,6
5-10 kisi 44 10,2
10 kisiden fazla 59 13,7

Cizelge 3.1°de katilimcilara ait demografik bilgiler verilmistir. Cinsiyet degiskeninde
birbirine yakin dagilim gézlenmekte, katilimcilarin %53,6’s1 kadin, %46,4’1 erkek bireylerden
olusmaktadir. Katilimeilarin %74,2’si i¢inde bulundugu iligkinin tiiriinii flort/sevgili olarak
belirtirken %25,8’1 nisanli olarak belirtmistir. Egitim durumu incelendiginde ise en yiiksek
katilim oraninin lisans diizeyinde (%70,5) oldugu gézlenirken en diisiik katilimin %1,2 oraniyla
ortaokul diizeyinde oldugu anlasilmaktadir. Lise mezunu katilimcilarin oran1 %15.5 iken
Lisansiistii diizeyinde ise %12,8 oraninda katilim saglanmistir. Katilimcilarin sosyo-ekonomik
diizeyine bakildiginda %72,2 oraniyla dagilimin orta diizeyde yogunlastigi anlagilmaktadir.
Diisiik sosyo-ekonomik diizeyde %17,6 oraninda, yiiksek sosyo-ekonomik diizeyde %10,2
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oraninda katilim bulunmaktadir. Katilmeilarin %24,7’si diisiik akademik basariya (not
ortalamasi 1.80-2.50 araliginda) sahip iken %66,5’1 not ortalamasinin 2.50 ile 3.50 arasinda
oldugunu; % 8,8’1 ise not ortalamasin1 3.50 iizerinde oldugunu belirtmistir. Katilimeilarim
%3,2’s1 on yildan fazla siiredir iliskide oldugunu belirtirken %41,3’{ bir y1ldan daha az siiredir
iliskide oldugunu belirtmistir. Daha 6nce hig iliski yasamayan katilimcilarin oran1 %15,5 iken

bir ile bes arasinda iligski deneyimi olan katilimcilarin %60,6 oldugu goézlenmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmadaki katilimcilarin demografik bilgileri Kisisel Bilgi Formu, psikolojik
esneklik diizeyleri Kabul ve Eylem Formu-II araciligryla 6l¢tilmiis, Degerleri icin Deger Verme
Olgegi, romantik iliski doyumunu 6lgmek icin ise Iliski Doyumu Olgegi kullanilmistir. Bu

olgekler hakkinda bilgilere agagida yer verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin yas, egitim durumu, cinsiyet, sosyo-ekonomik
diizeyi, akademik not ortalamasi, yasadigi romantik iligkinin tiiri ve daha oOnceki iliski
deneyimleri gibi demografik 6zelliklerinin anlasilmas1 amaciyla arastirmacilarin gelistirdigi bir

formdur.

Deger Verme Olgegi: Smout, Davies, Burns ve Christie (2014) tarafindan gelistirilen
oleek 7°1i likert tipinde (0=Hi¢ dogru degil, 6=Tamamen dogru) 10 maddeden olugmaktadir.
Olgekte ‘Zor diisiinceler, duygular ve anilar, ger¢ekten yapmak istediklerimi engelledi.’ ile
‘Hayatta bir amacim varmus gibi hissettim.” gibi maddeler bulunmaktadir. Olgegin gelistirilme
asamasinda, 630 adet lisans 6grencisiyle ve 285 yetiskinle ¢alisma yapilmistir. A¢imlayici ve
dogrulayict faktor analizi sonuglari Olgegin, “ilerleme” ve “tikanma” olmak tizere iki alt
boyuttan olustugunu gostermistir. “Ilerleme” faktérii, kisinin yasaminda kendisi icin dnemli
olan seyleri farkindalik ve kararli bir bicimde tespit etmesi durumunu ifade etmektedir.
“Tikanma” faktori bireyin degerler dogrultusunda yasamayi tercih etmeyerek deneyimlerden
uzak durma istegini agiklamaktadir (Smout vd., 2014). Yapilan analizler sonucunda iiniversite
ogrencileri 0rnekleminde “ilerleme” alt boyutunun giivenirlik katsayis1 .87, “tikanma” alt
boyutu giivenirlik katsayis1 .87 olarak bulunmustur. Yetigkinlerle yapilan ¢aligmada “ilerleme”
alt boyutu giivenirlik katsayis1 .81 iken “tikanma” alt boyutu giivenirlik katsayis1 .79 olarak
bulunmustur. Gelistirilen Deger Verme Olcegi giivenilir ve gecerli bir &lgek olarak

belirlenmistir (Smout vd., 2014).
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Deger Verme Olgegi, Aydin ve Aydin (2017) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir.
Bu c¢alismanin ilk kismi olan agimlayici faktér analizine 161 kadin, 50 erkek olmak {izere
toplam 211 {iniversite 6grencisi; ikinci kismi dogrulayict faktor analizine ise 165 kadimn, 26
erkek olmak iizere toplam 191 {iniversite 6grencisi katilmistir. Olgegin Cronbach Alpha (ig
tutarlilik) katsayis1 .78 olarak bulunmustur. Yapilan analizler sonucunda 6l¢egin orijinale
yakilik gosterdigi anlagilmakla birlikte bireyin ne diizeyde degerlerine uygun bir yasam
stirdlirdliglinii anlama agisindan gegerli ve gilivenilir bir dlgek olarak belirlenmistir (Aydin ve
Aydin, 2017). Deger Verme Olgeginin bu arastirmadaki Cronbach Alpha degerleri ise ilerleme

ve tikanma boyutu olarak sirastyla .72 ile .79 bulunmustur.

fliski Doyumu Olgegi: Hendrick (1988) tarafindan gelistirilmis olup romantik iliskisi
olan bireylerin bu iliskiden ne diizeyde doyum aldiginin anlagilmasini saglayan yedi maddelik
IDO, tek boyutlu ve 7°li likert tipinde bir &lgektir. Olgcegin 4. ve 7. maddeleri ters
kodlanmaktadir. Olgekte ‘Sevgiliniz ihtiyaglarinizi ne kadar iyi karsiltyor?” veya ‘Iliskinizde
ne kadar problem var?’ seklinde sorular bulunmaktadir. Olgekten alian puanlar 7-35 arasinda
degismekte, puan yiikseldikce iliskiden alman doyumun diizeyi de yiikselmektedir. Olgegin
gelistirilmesi asamasinda ilk olarak kendilerini ‘agik’ bireyler olarak nitelendiren 125 {iniversite
ogrencisine 7 maddelik iligkileri Degerlendirme Olgegi (RAS) uygulanmis, daha sonra iliskileri
devam eden 57 iiniversite 6grencisi ¢ifte uygulanmistir. Analizler sonucu giivenirligi .86 olarak
bulunmus, madde toplam korelasyonlar1 .57 ile .76 arasinda degismektedir (Hendrick,1988;
Akcabozan-Kayabol, 2017).

Olgegin Tiirkce uyarlamas1 Curun (2001) tarafindan 70 flort cifti (140 birey) ile
gerceklestirilmigtir. Faktor analizi ve glivenirlik analizi sonucu alfa katsayisi .86 olarak
bulunmus, madde faktor yiikleri .56 ile .88 arasinda degismektedir. Buna gore 6l¢egin orijinal
versiyonu ile uyum sagladigi anlagilmistir (Curun, 2001). Iliski Doyumu Olgegi’nin bu

calismadaki Cronbach Alpha degeri .90 olarak bulunmustur.

Psikolojik Esneklik Ol¢egi: Psikolojik Esneklik Olgegi (Psy-Flex Scale): Gloster vd.
(2021) tarafindan psikolojik esnekligi 6lgmek iizere gelistirilmis dlgek, 6 maddeden olusur ve
tek boyutludur. 5'li Likert tipi (1=Cok nadir, 2=Nadiren, 3=Zaman zaman, 4=Siklikla, 5=Cok
s1k) iizerinde derecelendirilen dlgekten toplam puan alinmaktadir. Olgek Tiirkceye Aydin vd.
(2021) tarafindan uyarlanmis ve orijinaline uygun sekilde psikometrik 6zellikler elde edilmistir.
Olgekte ‘Diisiincelerimin beni kontrol etmesine izin vermeden, onlara belli bir mesafeden

bakabilirim.” veya ‘Benim i¢in 6nemli, yararli ya da anlamli olan seylerle derinlemesine
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ilgilenirim.” seklinde psikolojik esnekligin alti temel siirecini degerlendirmeyi saglayan
maddeler bulunmaktadir. Bu 6l¢ekten alinan yiiksek puanlar psikolojik esnekligin yiiksek
oldugunu gosterir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayisi .85 bulunmustur (Aydin vd., 2021). Psikolojik
Esneklik Olgeginin bu ¢alismadaki giivenirligi .75 olarak bulunmustur.

3.4.Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada verilerin toplanma asamasinda dncelikle Hasan Kalyoncu Universitesi Etik
Kurulu’ndan arastirmanin gergeklestirilmesi i¢in alinan iznin ardindan arastirmada kullanilacak
olan 6lgme araclarini uyarlayan/gelistiren aragtirmacilardan 6lgegin kullanimina iliskin e-posta
yoluyla izinler alinmigtir. Daha sonra arastirmacilar tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu
ile Romantik Iliski Doyumu Olgegi, Psikolojik Esneklik Olgegi ve Deger Verme Olgegi
birlestirilerek uygulamada kolaylik saglamasi agisindan tek bir form haline getirilmistir. Elde
edilen veri toplama araci, aragtirmanin amaci ve uygulanma esaslartyla ilgili gerekli
bilgilendirme yapildiktan sonra doldurulmasi yaklasik yedi dakika siiren arastirma formu kagit
kalem kullanilarak katilimcilara yiiz yiize uygulanmistir. Ayn1 zamanda arastirma kosullarini
saglayan ancak yiliz ylize veri toplamaya elverisli olmayan; zaman, mekan ve ekonomik
faktorler sebebiyle ulasilmasi gii¢ olan katilimcilardan uygulama kolaylig1 saglamak amaciyla
Google Forms ile ¢evrimigi ortama aktarilarak veri toplanmistir. Verilerin toplanmasit Mayis-
Haziran 2022 tarihinde yapilmistir. Goniillii olan 440 kisiye uygun Ornekleme yontemiyle

ulagilarak uygulanmis ve uygulama sonunda veriler analiz yapmak tizere SPSS’e aktarilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada yas kriterini saglamayan dokuz katilime1 veri setinden ¢ikarilmistir. Bunun
sonucunda elde edilen verilerin arastirma amacina uygunlugu tespit edilmesi amaciyla
normallik varsayimlar: test edilmistir. Normallik varsayimlarinin test edilmesi amaciyla Z
puani, standart sapma, ortalamalar ile carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri
incelenmistir. Sonrasinda arastirmanin asil amacini olusturan romantik iliski doyumu,
psikolojik esneklik ve degerler arasindaki iligki hiyerarsik regresyon analizi yapilarak test
edilmistir. Analiz 6ncesinde regresyon i¢in gerekli olan varsayimlar test edilmistir.
Regresyon analizinin varsayimlarindan biri ¢oklu baglant1 sorununun olmamasi varsayimidir
(Bliytikoztiirk, 2020), bu da degiskenler arasindaki korelasyon degerleri hesaplanarak test
edilmistir. Degiskenler arasindaki .80 {stii korelasyon degeri ¢oklu baglantt sorunu

olabilecegini, .90 iistiindeki bir korelasyon degeri ise ciddi bir baglant1 sorunu oldugunu ifade
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eder (Biiytikoztiirk, 2020). Bu aragtirmada degiskenler arasi korelasyon degerlerinin .80’den
daha az oldugu (max=.38) goriilmiis ve varsayimin karsilandig1 anlagilmistir. Bunun yani sira
coklu baglant1 sorunu olup olmadigini1 gosteren degiskenler arasi ikili korelasyon degerlerinin
diger bagimsiz degisken tarafindan agiklanmadigi varyans orani olan tolerans ve varyans
biiylitme faktorii (VIF) degerinin incelenmesi gereklidir. Biiylikoztiirk’e (2020) gore ¢oklu
baglanti sorunu, VIF degerinin 10’dan yiiksek yiliksek oldugu durumlarda goriilmektedir.
Degiskenlerin degerleri incelendiginde ise bahsedilen varsayimlarin karsiladigi anlasilmistir

(bknz. Cizelge 4.1.1).
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4. ARASTIRMA BULGULARI

Bu kisimda arastirmanin amaci olan psikolojik esneklik ve degerlerin, romantik iligki
doyumunu yordama diizeyine yonelik bulgulardan bahsedilmis ve ilgili agiklamalar tablolar
kullanilarak raporlanmistir. Arastirmanin asil hedefine uyacak sekilde yapilan Hiyerarsik
Regresyon Analizi’nin sonuglar1 incelenmeden once ilgili betimsel istatistikler ve iliskisel

analizler aciklanmustir.

4.1. Veri Setinin incelenmesi

Analizlere gecilmeden once toplanan veri setinin kontrolii saglanmistir. Cevrimigi
ortamda 338 veri toplanmis olup kalan 102 kagit kalem yardimiyla yiiz ylize toplanmistir. Yas
kriterini saglamayan 35 yas listli 9 kisi veri setinden ¢ikarilmigtir. Daha sonra iki farkli yontemle
toplanan verilerin arasinda anlamli bir farkin olmadigini test etmek amaciyla ncelikle liskisiz
Orneklem T-Testi yapilmis ve Google Forms araciliiyla ¢evrimici olarak toplanan veriler ile
kagit kalem kullanilarak yiiz ylize toplanan veriler arasinda anlamli bir farklilik olmadigi
gozlenmistir. Ardindan, yapilacak olan regresyon analizinin varsayimlari test edilmistir.

Bu amagla ilk olarak toplanan 431 verinin kontrolii frekans analizi ile saglanmistir.
Yanlis girilen bir veriye rastlanmadig1 anlasilmistir. Romantik Iliski Doyumu Olgegi’ndeki ters
maddeler kodlanmis ve sonra missing value (kayip veri) analizi yapilarak kayip verinin
olmadig1 goriilmiistiir. Daha sonra normallik degerleri test edilerek veril setinin normal dagilim
gosterip gostermedigi incelenmistir. Normalligin test edilmesi i¢in verilerin ¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilaria bakilmis ve Kolmogorov-Smirnow® ve Shapiro-
Wilk testleri incelenmistir. Verilerin normal dagilim gdstermesi i¢in carpiklik ve basiklik
katsayilari-1.5 ile +1.5 aralifinda olmalidir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu degerlerin ilgili
araliga uyum saglamasi ve histogram grafiklerinin de normale yakin olmas1 nedeniyle verilerin
normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.

Regresyon analizinin yapilabilmesi i¢in gereken c¢oklu baglanti sorununun olmamast
varsayimi (Biiytlikoztiirk, 2020), degiskenler arasindaki korelasyon degerleri hesaplanarak test
edilmistir. Degiskenler arasindaki .80 {stii korelasyon degeri ¢oklu baglantt sorunu
olabilecegini, .90 iistiindeki bir korelasyon degeri ise ciddi bir baglant1 sorunu oldugunu ifade
eder (Biiytikoztiirk, 2020). Bu aragtirmada degiskenler arasi korelasyon degerlerinin .80’den
daha az oldugu (max=.38) goriilmiis ve varsayimin karsilandig1 anlagilmistir. Bunun yani sira

coklu baglanti sorunu olup olmadigini gosteren degiskenler arasi ikili korelasyon degerlerinin
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diger bagimsiz degisken tarafindan agiklanmadigi varyans orani olan tolerans ve varyans

biiylitme faktorii (VIF) degerinin incelenmesi gereklidir. Biiylikoztiirk’e (2020) gore ¢oklu

baglanti sorunu, VIF degerinin 10’dan yiiksek yiliksek oldugu durumlarda goriilmektedir.

Degiskenlerin degerlerini inceledigimizde ise bahsedilen varsayimlarin kargiladigi anlasilmistir

(bknz. Cizelge 4.1.1).

Cizelge 4.1.1 Olgeklere Iligkin Normallik Tablosu

Carpiklik Basiklik Kolmogorov-Smirnow* Shapiro-Wilk T0L VIF
Istatistik sd p Istatistik sd P
DO -.99 37 14 431 .000 90 431 .000
DVO-i -.67 45 .08 431 .000 .96 431 .000 .99 1.00
DVO-T .08 -.67 .05 431 .007 .98 431 .000 97 1.02
PSK ESN -36 18 .08 431 .000 .98 431 .000 .99 1.00

IDO: iliski Doyumu Olgegi DVO_I: Deger Verme Olgegi Ilerleme boyutu, DVO-T: Deger Verme
Olgegi Tikanma boyutu, PSK ESN: Psikolojik Esneklik

Arastirmada ilk olarak romantik iliski doyumu, psikolojik esneklik ve degerlere iligkin betimsel

istatistiklere Cizelge 4.1.2° de yer verilmistir.

Cizelge 4.1.2 Olgeklerden Elde Edilen Puanlara Iliskin Betimsel Istatistikler

N Min Max Carpikiik Basiklik X S's

[1HY6) 431 7.00 49.00 36 38.67 8.81
DVO-i 431 0.00 31.00 45 21.38 5.54
DVO-T 431 0.00 30.00 -.67 13.51 7.04
PSK ESN 431 6.00 30.00 18 20.09 4.23

IDO: iliski Doyumu Olgegi DVO_I: Deger Verme Olgegi Ilerleme boyutu, DVO-T: Deger Verme
Olgegi Tikanma boyutu, PSK ESN: Psikolojik Esneklik
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4.2. Korelasyonel Istatistikler
4.2.1. Romantik iliski doyumu, psikolojik esneklik ve degerler arasindaki iliskilere ait
bulgular

Pearson korelasyon analizi kullanilarak geng yetiskinlerin romantik iliski doyumu,
psikolojik esnekligi ve deger verme alt boyutlarindan ilerleme ve tikanma puanlari arasindaki

iligki incelenmistir. Yapilan analiz sonrast bulunan sonuglar Cizelge 4.2.1°de gdsterilmistir.

Cizelge 4.2.1 Romantik Iliski Doyumu, Psikolojik Esneklik ve Degerler Arasindaki lliskiler ile Ilgili Bulgular

1 2. 3.
1.iD0O 1.00
2.DVO-i 26%* 1.00
3.DVO-T -30%* -38%* 1.00
4.PSK ESN 24%% 39%* S 37

*p<.05; **p<.01, IDO: 1liski Doyumu Ol¢egi DVO_I: Deger Verme Olgegi Ilerleme boyutu, DVO-T:
Deger Verme Olgegi Tikanma boyutu, PSK ESN: Psikolojik Esneklik

Cizelge 4.2.1 incelendiginde bagimli degisken olan romantik iliski doyumu ile deger
verme alt boyutu olan ilerleme puanlari arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski
gozlenmektedir (7=.26, p<.01). Deger vermenin diger alt boyutu olan tikanma ile bagimli
degisken olan romantik iliski doyumu puanlar1 arasinda anlamli ve negatif yonde bir iligki
oldugu anlasilmaktadir (+=-.30, p<.01).

Cizelge 4.2.1’e gore bagimh degisken olan romantik iliski doyumu ile psikolojik
esneklik puanlar1 arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu anlagilmaktadir (r=.24,
p<.01). Ayrica tabloya bakildiginda psikolojik esneklik ile deger verme alt boyutu olan ilerleme
puanlari arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski (=.39, p<.01) gozlenirken, deger verme alt

boyutu tikanma puani ile anlamli ve negatif yonde bir iliski (r=-.37, p<.01) gozlenmistir.

Romantik Iliski Doyumunun Yordanmasma iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi
Sonuclari

Bu boliimde, bagimli degisken olan romantik iliski doyumunun yordanmasinda
psikolojik esneklik ve degerlerin roliinii belirlemek amaciyla 6nerilen arastirma modelinden
anlasildig: iizere hiyerarsik regresyon analizi yapilmistir. Analize birinci sirada demografik
degiskenlerden olan cinsiyet, iliski tiirii degiskenleri eklenmistir. ikinci sirada bagimsiz

degiskenlerden olan psikolojik esneklik eklenmistir. Ugiincii sirada ise deger verme alt
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boyutlarindan ilerleme ile tikanma eklenmistir. Hiyerarsik regresyon analizinin sonuglari

Cizelge 4.2.2°de gosterilmistir.

Cizelge 4.2.2 Romantik Iliski Doyumunun Yordanmasina Illiskin Hiyerarsik Regresyon Analizi

Sonuglart
Model Yordayict B sh p t RZ A RZ
Sabit 34.46 1.83 18.81
1 Cinsiyet -.83 .83 -.05 -.99
Mliski Tiirii 431 95 21 4.53%* .05 .04%%*
Sabit 24.02 2.57 9.31
2 Cinsiyet -.1.1 81 -.06 -.13
Mliski Tiirii 431 92 22 4.81%*
Psk Esn 52 .09 25 5.56%* A1 Jd1E*
Sabit 28.02 3.25 8.62
3 Cinsiyet =77 79 -43 -.97
Mliski Tiirii 3.89 .90 .19 4.31%*
Psk Esn 27 .10 13 2.60%**
D-ilerleme 21 .80 13 2.64%*
D-Tikanma 23 .06 -.18 -3.65%* 17 Jd6%*

*0<.05 **p<.05

Demografik degiskenlerin romantik iliski doyumunu yordama diizeyine bakildiginda, modele
birinci kisimda eklenen katilimcilarin cinsiyeti ve romantik iligki tiirlinlin, romantik iligki
doyumuna iligkin toplam varyansin yaklasik %5’ini (AR’ = .04) acikladig1 gozlenmektedir (p <
.01). Cinsiyet degiskeni (f = -01) modele katki saglamamistir ancak romantik iliski tiirii (f =
21) ile romantik iliski doyumu arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu
anlasiimaktadir. ikinci asamada modele psikolojik esneklik (8 = .25) degiskeni eklenmis ve
aciklanan varyansin anlamli oldugu, psikolojik esnekligin modele %6’lik katki sagladig: (AR’
=.11) gozlenmistir (p < .01). Psikolojik esneklik ile romantik iliski doyumu arasinda anlamli
pozitif yonde bir iligki oldugu goriilmektedir. Modele iigiincii olarak deger verme 6lcegi alt
boyutlari olan ilerleme ve tikanma eklendiginde; agiklanan varyansa %6’lik bir katkida
bulundugu (AR’ = 17) gorlilmektedir. Tiim degiskenlerin analize katildig1 Model 3°te ilerleme
boyutunun (f = .13) istatistiksel olarak anlamli pozitif yonde, tikanma boyutunun (5 = -.18) ise
negatif yonde bir katki sagladigi sonucuna ulasilmistir. Tiim degiskenler birlikte agiklanan

varyansin % 17’ini agiklamaktadir.
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Elde edilen bulgular 15181nda, iligki tiirti, psikolojik esneklik ve degerler degiskeninin ilerleme
alt boyutu romantik iliski doyumunun yordanmasina anlamli diizeyde ve pozitif yonde katki
saglamaktadir. Degerler degiskeninin tikanma boyutu negatif yonde katki saglarken cinsiyet
degiskeninin anlamli bir katkis1 bulunamamaistir. Bunun sonucunda psikolojik esnekligi yiiksek
olan bireylerin romantik iligkilerinden daha fazla doyum aldig1, benzer sekilde iliski tiirii nisanl
olan bireylerin sevgili olan bireylere gore iliski doyumunun daha yiiksek oldugu anlasilmistir.
Ayni zamanda degerler degiskeninin ilerleme alt boyutu yiiksek olan kisilerin romantik
iliskilerinden aldig1 doyumun daha fazla oldugu sonucuna ulagilirken, tikanma alt boyutu

yiiksek olan bireylerin romantik iliski doyumunun daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmstir.
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5. TARTISMA

Aragtirmanin genel amaci geng yetigkinlerin romantik iliski doyumunu yordamada
psikolojik esneklik ve degerlerin roliinii incelemektir. Ayni zamanda demografik
degiskenlerden olan cinsiyet ve iliski tiliriiniin de iliski doyumunu ne Ol¢lide yordadigi
arastirtlmistir. Elde edilen bulgular iligki tiirii (nisanli olma), psikolojik esneklik ve degerlerin
geng yetiskinlerin romantik iliski doyumunu belirlemede anlamli yordayicilar oldugunu
gostermektedir. Tiim degiskenlerin birbiriyle iliskileri incelenmis ve psikolojik esneklik ile
deger verme Olgeginin ilerleme alt boyutunun pozitif, tikanma alt boyutunun negatif yonde

iligkili oldugu bulunmustur. Bu dogrultuda elde edilen bulgular alanyazin 1g1g1nda tartigilmastir.

5.1. Romantik iliski Doyumunun Cinsiyete Gore Farkhilasmasina fliskin Sonuclar
Yapilan hiyerarsik regresyon analizinin sonucunda romantik iliski doyumunun cinsiyete
gore anlamli bir farklilik olusturmadig: anlagilmistir. Buna yonelik daha 6nce yapilan pek ¢ok
arastirma da bu sonucu desteklemektedir. Delikkulak (2022), romantik iligkisi bulunan 18-35
yas aralifindaki 403 bireyin romantik iliskilerinden aldigi doyumu incelemistir ve cinsiyete
gore anlamli bir farklilik bulamamistir. Benzer sekilde Karadag (2022), romantik iligkisi
bulunan 314 geng yetiskinle yaptig1 ¢alismada kadinlar ve erkeklerin iliski doyumunda farklilik
bulamamuistir. Bununla birlikte Satici (2018), 421 {iniversite dgrencisiyle yaptig1 arastirmada
cinsiyete gore romantik iliski doyumunun farklilagsmadig1 bulgusuna ulagsmistir. Ayni zamanda
Savas (2021) sevgili, nisanlt ve evli olan toplam 457 bireyle yaptig1 arastirmada; Yilmaz ve
Giindiiz (2021) ise romantik iligkisi bulunup 18-26 yas araliginda olan 801 bireyle yaptiklari
aragtirmada cinsiyete gore romantik iliski doyumu puanlarinda anlamli bir farkliligin
olmadigin1 tespit etmislerdir. Benzer sekilde, tiniversite Ogrencilerinde romantik iliski
doyumunu inceleyen Soner ve Diisiinceli (2021), egitim fakiiltesinde 6grenim goéren 866
ogrenci ile yaptiklart calismada kadin ve erkeklerin iliski doyumu puanlarinda anlamli bir
farklilik gozlemlememistir. Sivaz (2021) romantik iligkisi olan 432 {iniversite 6grencisiyle
yaptig1 arastirmada cinsiyete gore iliski doyumunda farklilik bulamamigtir. Shi (2010), 448
iiniversite Ogrencisinin dahil oldugu arastirmasinda kadin ve erkeklerin iliski doyumu
puanlarinda farklilik gézlemlememistir. Yoo ve arkadaslarimin (2013), 335 evli bireyle
yaptiklar1 arastirmalarindaki bulgular cinsiyete gore iliski doyumunda anlamli bir farkliligin
olmadigin1 kanitlamaktadir. Bununla birlikte Renaud ve Byers (1997), 424 evli bireyle
yaptiklari calismada iliski doyumunun cinsiyete gore farklilasmadigini gozlemlemislerdir. Ayni
zamanda Frazier ve Esterly (1990), yaslar1 19-47 arasinda degisen 337 bireyle yaptiklari

aragtirmada iliski doyumunda cinsiyete gore bir farklilik tespit etmemislerdir. Alanyazinda bu
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sonuclara ters diisen arastirmalar da mevcuttur. Mark ve Murray (2011), tiniversite 6grencisi
133 cift ile iliski doyumunu incelemis ve erkeklerin kadinlardan daha diisiik iliski doyumu
belirttigi sonucuna ulagsmislardir. Benzer sekilde 144 ¢ift ile yaptiklar1 ¢alismada Falconier ve
Epstein  (2010), erkeklerin iliski doyumunun kadinlardan daha yiiksek oldugunu
gbzlemlemiglerdir. Bunun yani sira Calmes ve Roberts ise (2008), yaslar1 18-45 araliginda
degisen lniversite O0grencisi 345 bireyle yaptiklari ¢alismada kadimnlarin iliski doyumunun
erkeklerin iliski doyumundan daha fazla oldugu bulgusuna ulagmislardir.

Romantik iligki doyumunun cinsiyete gore farklilasmasina yonelik ¢ok az sayida
aragtirma kadinlarin veya erkeklerin iliski doyumunu daha ytiksek bulmustur. Bununla birlikte
bircok arastirmada kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik goézlenmemistir.
Alanyazinda iliski doyumunun cinsiyete gore farklilasmasin iliskin ikircikli bulgulara
rastlandig1 goriilmektedir. Bu dogrultuda Saticit ve Deniz (2018) cinsiyet ile romantik iligki
doyumu arasindaki iliskiye yonelik alanyazindaki mevcut arastirmalar1 incelemek amaciyla 548
caligmaya ulasmislardir. Kriterleri karsilayan 67 bagimsiz ¢calismaya ait 95 etki biiyiikligi ile
meta-analiz yapilmistir. Bunun sonucunda romantik iliski doyumunun cinsiyete gore anlamli
bir sekilde farklilasmadigi bulgusuna ulasmistir. Buna bagh olarak kadinlarin ve erkeklerin
romantik iliskilerinden aldiklart doyumun birbiriyle yakinlik gosterdigi anlagilmaktadir. Bu
noktada kurulan iliskilerden memnuniyet duyulmasi, kisilerin birbirinin ihtiyacina benzer
sekilde cevap verebiliyor olmasindan kaynaklanabilir. Bu arastirmadan ve destekleyen diger
caligmalardan da anlasilacagi iizere romantik iliskiler her insan i¢in dnemli bir ihtiyactir. Yani
iligki igerisinde kadin veya erkek fark etmeksizin iki kisinin de bu iliskiden beslenerek yagamini
siirdiirmeye devam etmesi iliski doyumunun cinsiyet agisindan farklilik olusturmamasini

aciklayabilir.

5.2. Romantik iliski Doyumunun iliski Tiiriine Farkhlasmasina liskin Sonuglar

Bu aragtirmada romantik iligki doyumu, iligki tlirline gbére anlamli Jlgiide
farklilagmaktadir. Bulgulara gore, nisanli olan bireyler romantik iliskilerinden daha fazla
doyum almaktadir. Bu bulguyu destekler nitelikte bir arastirmada Sprecher (1988), evli
bireylerin sevgili olan bireylere gore daha fazla iliski doyumu yasadiklarini tespit etmistir. Ayni
zamanda iligkiler ve ruh saglig1 alaninda yapilan bir arastirmada Braithwaite ve Holt-Lunstad
(2017), zihinsel olarak daha saglikli olan bireylerin iligki kurmaya daha yonelimli olabilecegini;
nisanlilik ve evlilik gibi daha yerlesik ve kararli iligkilerin ruh sagligin1 olumlu ydnde

etkiledigini One siirmiistiir. Ayn1 zamanda Savag (2021), romantik iligkisi bulunan 210, nisanl
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olan 38 ve 209 evli birey olmak iizere toplam 457 kisiden olusan arastirmasinda, nisanl olan
bireylerin iliski doyumunun, sevgili olan bireylerin iliski doyumundan daha fazla oldugu
bulgusuna ulagmigtir. Bununla birlikte Y1lmaz (2020), flort iligki tiirtine sahip olan 659, nisanh
olan 58 ve evli olan 84 bireyin dahil oldugu arastirmada evli bireylerin, diger iliski tiirlerine
sahip olan bireylere gore daha fazla iliski doyumu yasadigini tespit etmistir. Benzer sekilde,
Sara¢, Hamamec1 ve Giigray’ i (2015) 299 iiniversite dgrencisiyle yaptigi aragtirmada iligki
durumunu s6zlii veya niganli olarak belirten 6grencilerin iliski doyumlarinin, iliski durumunu
flort olarak belirten 6grencilerin iligki doyumlarindan daha fazla oldugu sonucuna ulagmstir.
Buna bagl olarak flort donemindeki bireylerin iliskinin heniiz baginda olmasi, birbirlerini
yeterince tanimamasi ve birbirlerine karsi baglilik duygusunun gelismemesi gibi nedenlerle
iligkilerinden daha az doyum aldig1 diistiniilmektedir (Sarag vd., 2015).

Bir bagka aragtirmada ise Akdur ve Aslan (2017), yaslar1 19-60 arasinda degisen 302
evli veya romantik iliskide olan bireyle yaptiklar1 arastirmada evli bireylerde iliski doyumunun
romantik iligkisi olan bireylerdeki iliski doyumundan daha fazla oldugunu gozlemlemistir.
Benzer sekilde Karadag (2022), 18-35 yas araliginda bulunan 314 bireyle yaptig1 arastirmasinda
evli bireylerin iliski doyumunun daha yiiksek oldugu bulgusuna ulagsmistir. Ayni1 zamanda
Delikkulak’n (2022), geng yetiskinlerle yaptig1 aragtirmasinda evli bireylerin iliski doyumunun
bekar olan bireylerin iliski doyumundan daha fazla oldugu sonucuna ulagmistir. Sonug olarak
nisanli bireylerin niganli olmayanlara gére daha yiiksek doyuma sahip olmasi bulgusu, romantik
iliskilerin zamanla ilerlemesi ve kararli bir yapiya sahip olmasinin, ¢iftlerin iliskilerinden daha
fazla doyum almasini saglamasiyla agiklanabilir. Bununla birlikte iliskiler ve evlilikle ilgili
stireclerin kiiltlirler arasinda degiskenlik gosterebilmesi nedeniyle iliski tiirline yonelik
bulgularin uluslararasi alanyazin i¢in genellenmesinin miimkiin olamadig1 unutulmamalidir.
Ornegin, Tiirk kiiltiiriinde iligkilerini resmi bir diizeye tasimak isteyen ciftler soz-nisan gibi
birtakim nitelendirmelere gereksinim duyarken diger kiiltiirlerde buna ihtiya¢ duyulmadigi

goriilmektedir.
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5.3. Psikolojik Esneklik ve Degerler Degiskenlerinin Romantik iliski Doyumunu
Yordamasina Iliskin Bulgular

Bu aragtirmanin temel amaci, romantik iliski doyumunu yordamada psikolojik esneklik
ve degerlerin roliinii agiklamaktir. Psikolojik esneklik ve degerler degiskenlerinin istatistiksel
acidan pozitif yonde ve anlamli diizeyde romantik iliski doyumunu yordadigi bulgulardan
anlasilmistir. Psikolojik esnekligi yiliksek olan bireylerin daha saglikli yakin iliskiler
kurabilecegi ve romantik iligkilerinden daha fazla doyum alabilecegi diisiincesi daha onceki
arastirmalarda mevcuttu (6rn. Daks ve Rogge, 2020). Bu arastirmanin sonucunda da bu goriisii
destekler nitelikte bulgulara ulasilmistir. Romantik iliski doyumu ile psikolojik esneklik
arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte romantik iliski
doyumu ile degerler degiskeninin ilerleme alt boyutunun pozitif yonde anlamli bir iligkisi
oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda psikolojik esnekligin gelismesi ve ACT’e baglh deger
caligmalarinin bireylerin yakin iliskilerindeki sorunlar1 biiylik Olciide azalttigina dair
destekleyici pek ¢ok ¢aligma bulunmaktadir .

Iliskilerinde sorun yasayan giftler icin ACT miidahalesinde bulunan ilk arastirmacilar
Peterson ve arkadaglar1 (2009), farkindalik ve deger ¢alismalartyla iliskide memnuniyetin
arttigin1  gézlemlemistir. Bunu destekler nitelikte psikolojik esnekligin ve deger odakli
caligmalarin yapildigit ACT e dayali birgok miidahalenin ¢iftler arasindaki problemleri biiyiik
olgiide azaltip ¢iftlerin birbirleriyle uyumunu artirdigini (Ziapour vd., 2017), ciftler arasinda
yasanan c¢atigmalar azalttigin1 (Khanjani-Veshki, vd., 2017), evlilikte tikenmisligi azalttigini
(Arianfar ve Rasouli, 2019), evlilik mutluluguna katki sagladigini1 (Azimifar vd., 2016), evlilik
doyumunu artirdigin1 (Hosseini vd., 2019; Kavousian ve Harifi, 2017; Omidi ve Talighi, 2017)
kanitlamistir. Ciftler arasindaki yakinlik, affetme ve psikolojik iyi olusu saglamak amaciyla
ACT c¢alismas1 yapan Kerimzadeh ve Salimi (2018), bu miidahalenin ¢iftlerin yakinligini,
affetme davranigini ve psikolojik iyi olusunu artirmada 6nemli bir etkiye sahip oldugunu
gozlemlemistir. Bununla birlikte iliski doyumunu saglama, kisileraras iligkileri gelistirmeye
yonelik davranislart ve degerlerle tutarli eylemleri desteklemeye yonelik 45 cift ile ¢aligma
yapan Kusin (2018), ACT miidahalesinin ¢iftlerin davraniglarint 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi
bulgusuna ulagmistir. Bir bagka arastirmada ise, evliliklerinde catisma yasayan ciftlerin
kisilerarasr iligkilerinin kalitesini gliglendirmek amaciyla Duygu Odakli Cift Terapisi ile ACT
olmak tiizere iki farkl tedavi yontemi izlenmistir. Bu arastirmaya 39 cift dahil edilmis olup
aragtirmanin sonucunda ACT in iligki kalitesini arttirmada Duygu Odakli Terapiden daha etkili

oldugu sonucunu bulmustur (Yaghoobi vd., 2020). Evli kadinlarla yapilan ACT ve Coziim
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Odakli Terapi temelli bir ¢alismada psikolojik esnekligin ve evlilik doyumunun arttig
sonucuna ulagilmistir (Taghavi vd., 2020).

Evlilik uyumunu inceleyen Ishaghi Jordwey ve digerleri (2021), ciftlerin 6z denetimi ve
psikolojik esnekligi ne kadar ytiksek olursa evlilik uyumlarinin daha fazla olacagi bulgusuna
ulagmistir. Evlilik doyumunu inceleyen Ameer (2018), psikolojik esneklik ne kadar yiiksek
olursa evlilik doyumunun da o diizeyde yiikselecegi sonucuna ulagsmistir. Bununla birlikte
ciftlerin yasadiklari catismalar1 azaltmak i¢in yapilan farkindalik, kabul ve davranis degisikligi
stireglerinin kullanildig1 calismada ACT’in ¢iftler i¢in olumlu sekilde etkili oldugu anlagilmistir
(Arzanaghi vd., 2019). Benzer sekilde iligkilerinde siddet yasayan ebeveynler arasindaki
olumlu ebeveynlik stratejilerini ve psikolojik esnekligi gelistirmek i¢in yapilan ¢aligmada iki
gruba iki ayr1 tedavi yontemi uygulanmistir. Bu calismada 18 kisilik bir gruba her zamanki
tedavi yontemleri uygulanirken 25 kisilik diger gruba ise ACT tedavisi uygulanmistir.
Arastirmanin sonucunda ACT tedavisi alan grubun diger gruba kiyasla davranislarinda
iyilesmeler tedaviden hemen sonra gozlenmis ve alt1 hafta boyunca da iyilesmelerin devam
ettigi anlasilmistir. Buna bagli olarak ACT’in her zamanki tedavi yontemlerinden daha etkili
oldugu goriistine ulasilmigtir (Moyer vd., 2018). Bununla birlikte ¢atisma yasayip danisma
merkezlerine bagvuran ¢iftlerin davraniglarini iyilestirmek amaciyla ACT tedavisini igeren yart
deneysel bir ¢aligma yapilmistir. Deney grubu ve kontrol grubu olmak {izere rastgele iki gruba
ayrilan 16 g¢iftten deney grubunda olanlarin tedavi sonrasinda performanslarinda iyilesme
gozlenmistir. Bu iyilesmenin kararliligini test etmek amaciyla deney grubuna 9 ay sonra yapilan
ankete gore ise, tedavinin stirekliligini %99 seviyesinde gostermistir (Kashefi vd., 2021). Ayni1
zamanda ¢iftleri ve aile iliskilerini etkileyen kronik rahatsizliklar ve kiiresel salgin gibi zorlayict
durumlarda yapilan ACT miidahalelerinin olumlu etkileri goz ard1 edilmemelidir.

Ebeveyn stresini azaltma, ¢iftleri iyilestirme ve aile uyumunda gelisme saglamaya
yonelik yapilan calismalarda da bu goriis kanitlanmistir. Oncelikle Wittingham ve
arkadaglarinin (2015), ebeveynlerle yaptig1 ¢aligmada ACT ile biitlinlestirilmis ebeveynlik
miidahalesi sonucu ebeveyn stresinin azaldigin1 ve ebeveyn uyumunda artig saglandigin
gozlemlemistir. Bununla birlikte Schoors ve arkadaslarinin (2019), 80 aile ile yaptig1 psikolojik
esneklik ve ikili basa ¢ikmayla aile uyumuna katki saglandig1 gézlemlenmistir. Bunun yani sira
kronik rahatsizlig1 olan ¢ocuga sahip ebeveynler icin deger odakli ACT tabanli ¢evrimigi bir
miidahale yontemi uygulanmistir. Bu aragtirma yiiz yiize iletisim olmadan ¢evrimici ACT
tabanli miidahalesinde 6ncii ¢aligma 6zelligi tasimaktadir. Calisma sonucunda g¢iftler arasinda
etkilesimde gelisme, farkindalikla hareket etmede iyilesme ve depresyon ile tiikenmislikte

azalma gozlenmistir (Sairanen vd., 2019). Ayn1 zamanda Wittingham ve arkadaslar1 (2015;
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2022), ACT temelli grup calismasiyla ¢iftlerin uyumunda artig tespit etmistir. Benzer sekilde
Esfahani ve Haghayegh (2019), aile i¢i etkilesimleri iyilestirmek ve aile i¢i olumlu davranislar
gelistirme konusunda yapilan ACT miidahalesinin ailelerin iletisimini gelistirme konusunda
etkili oldugu bulgusuna ulagmistir. Son olarak Lobato ve digerleri (2022), aileler ile
gerceklestirdigi ACT’e dayali psikolojik esneklik miidahale programinin, ailelerin psikolojik
iyl olusunu artirdigin1 ve aile i¢i etkilesimlerini olumlu yonde gelistirdigini gozlemleyerek
ACT’e dayal1 yapilan bu ¢aligmalarin iliskilerde ¢ok dnemli bir rol oynadigini gostermistir.

Ciftlere yonelik deger odakli caligmalar, alanyazinda ¢ok yeni bir ¢calisma alani olmast
nedeniyle heniiz yaygilasmamistir. Bununla birlikte ciftlerin iliskilerinde 6nemsedikleri
davraniglar, tutumlar ve beceriler iliskilerdeki degerlerini olusturmaktadir. Iliskilerdeki
degerlere yonelik; samimiyet, sefkatli, affedici, diiriist, eglenceli, gilivenilir, romantik,
destekleyici, esnek, 6z-sefkatli, merakli, kararli, empatik, tutarli, vicdanli, diistinceli, uyumlu,
ozgecil, comert, minnettar, anlayisli, saygili gibi kavramlar 6rnek olarak gosterilebilir (Lev ve
McKay, 2017). Samimiyet, birgok insanin iliskideki temel yapitasi olarak gordiigii onemli bir
degerdir. Kisi duygularini, deneyimlerini diiriist ve agik bir sekilde paylasabildigi zaman
iliskide samimiyet degerinin karsilandigini diigiinmektedir. Bu deger karsilandiginda ise
iligkiler i¢in kilit 6neme sahip olan psikolojik destek ve duygusal yakinlik gibi konularda
gelisim saglanir (Dahl vd., 2013). Samimiyetin iliski doyumuna katki sagladigini, iligkide
uyumu artirdigini, olumlu iletigimin gili¢lendigini Yoo ve digerleri (2013) yaptiklar1 calismada
kanitlamigtir. Benzer sekilde ciftlerin iligkide samimiyet davranislarindan yoksun olmalarinin
depresyona ve iliskiden memnuniyetsizlik duymalarina yol ac¢tig1 anlasilmistir (Finkbeiner vd.,
2012). Aym zamanda samimiyetin eksikligi, iligskilerde sikintilara yol agarak giftlerin terapi
aramasinin yaygin nedenlerinden biri olmustur (Yoo vd., 2013). Bu dogrultuda Hill (2002) de,
samimiyet, tutku ve baglilik faktdrlerinin romantik iliski doyumunu biiytik 6l¢iide yordadigini
bulmustur.

Samimiyet ile birlikte farkindalik degeri de ¢iftlerin iliskilerinde gelisimi kolaylastirarak
iligki kalitesini yiikseltmektedir (Maher ve Cordova, 2019). Bunun yani sira iliskide samimiyet
hedefi ile iliski doyumunu inceleyen bir ¢aligmada samimi iligkiler kurma hedefinde olan
bireylerin iliskilerden daha fazla doyum aldigi ve iliski tatmininin daha yiiksek oldugu
gbzlenmistir (Zimmer-Gembeck, 2006). Iliskide uyumluluk ve vicdanli olma degerlerini
tastyan bireylerin de yiiksek iliski doyumu yasadiklar1 sonucuna ulagilmistir (Schafthuser vd.,
2014). Benzer kavramlari iceren 19 ¢alismanin ve 3848 katilimcinin dahil oldugu meta-analiz
caligmasinda ise; uyumlu, vicdanli ve disadoniik karakter 6zelligine sahip olmanin iliski

doyumuna katki sagladig1 gozlenmistir (Malouff vd., 2010). iliskilerde nemli bir deger olan
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0z-sefkatin iligki doyumunu anlamli bir sekilde yordadigi Coban’in (2021), 18 yas iistii 505
bireyle yaptigi calismada anlagilmistir. Bununla birlikte dogum oOncesi esler arasindaki
iligskilerdeki problemlerin yogun olmasi ve bunun sonucunda depresyonun kaginilmaz olmasi
nedeniyle 159 ¢ift ile bu stres faktdrlerini ve depresyonu azaltmak icin ¢aligma yapilmistir. Oz-
sefkat, farkindalik ve dayaniklilik gibi kavramlar lizerine ¢alisilarak ¢iftlerin stres ve depresyon
siddetinde azalma, iliski doyumunda artis gézlenmistir (Kumar vd., 2022). Benzer sekilde 6z-
sefkatin romantik iliskilerde catisma ¢6zme ve iliski doyumunu saglama yoniinden etkili oldugu
Kaya ve arkadaslarinin (2022), 356 hemsirelik 6grencisiyle yaptiklari calismadan anlagilmistir.
Ayn1 zamanda 6z-sefkat, yasamin anlami aile destegi ve aile iligkileri doyumunu inceleyen bir
calismada bu kavramlarin birbiriyle pozitif ve anlaml bir iligski i¢inde oldugu goézlenmistir
(Jeong ve Lee, 2022).

Sosyal destek kavrami da iligkilerde 6nem tasiyan bir deger olarak kabul edilmektedir.
Ciftlerin birbirlerine kars1 gosterdigi destekleyici tutumun iligki doyumuna 6nemli oranda katk1
sagladigimi Cramer (2010), tiniversite 6grencisi 101 bireyle yaptig1 ¢aligmada tespit etmistir.
Benzer sekilde, 67 ebeveyn ile yapilan arastirmada iyimserlik, basa ¢ikma, sosyal destek ve
iliski doyumu kavramlari incelenmistir. Ebeveynlerin duygusal ve sosyal destek puanlari, iligki
doyumu puanlarin1 yordamaktadir. liski kalitesini artiracak olumlu faktdrlere odaklanmanin
onemi bu arastirmayla kanitlanmis ve bireylerin bu yonlerinin giiglendirilmesi Onerilmistir
(Ekas vd., 2015). Ayn1 zamanda iliskideki degerlere drnek olarak destekleyici tutumlara sahip
olmanin; ebeveynlerin ikili basa ¢ikmasini, ebeveynler arasindaki uyumun giiclenmesini ve
iligkilerinden aldiklar1 doyumun artmasini sagladigi anlasilmistir (Garcia-Lopez vd., 2016).
Destekleyici olma, 6zellikle stresli zamanlarda ciftlerin ihtiya¢ duydugu bir davranig bigimi
olmakla birlikte olumsuz davranislar1 azaltmada 6nemli etkiye sahiptir. Bu baglamda Covid-
19’un basladig1 ve stres faktorlerinin yogun oldugu dénemde 239 cift ile yapilan arastirmada
destekleyici davranislarin iliski doyumunu pozitif yonde yordadigi bulgusuna ulagilmistir (Bar-
Schachar vd., 2022).

Affedici olma, iliskilerde deger kavramina ornek olabilecek bir diger unsur olmakla
birlikte iliski doyumuna sagladig katki g6z ardi edilmemelidir. Romantik iligkide olan bireyin
partnerini affetme egilimi, iliskiyi siirdiirme ¢abasiyla ilgilidir ve olumsuz ¢atismalar1 azaltarak
iliski doyumunu artirmaktadir (Braithwaite vd., 2011). Benzer sekilde, affetmeye istekli olmak
zarar gormiis iligkileri iyilestirmeye ve onarmaya katkida bulunan 6nemli faktdrlerden biridir
(Sheldon vd., 2014). Bu arastirmanin bulgular1 da alanyazindaki bulgularla ortlismektedir.
Degerler degiskeninin ilerleme alt boyutu romantik iliski doyumuyla pozitif yonde iliskili

bulunurken tikanma alt boyutu negatif yonde iligkili bulunmustur. Buradan anlasilacag iizere
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deger odakli davranislarin olmadigi iliskilerde doyum almak giftler i¢in zorlasmakta iken deger
yonelimli eylemlerin bulundugu iliskilerde iliskiden alinan doyum daha fazla olmaktadir.
Sonug olarak iligkilerde bireylerin temsil ettigi davraniglar ve sectigi degerler, iginde
bulunduklar1 iligkiden aldiklar1 doyumu etkilemektedir. Bu nedenle ¢iftlerde degerlerin
belirlenmesi ve degerlere yonelik davranislart giiclendirecek c¢alismalarin yapilmasi bu

iligkilerin saglikl bir sekilde siirdiiriilmesine yardimci olacaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirma ile ilgili sonucglar bu boliimde 6zetlenmis, bu sonuglara bagli olarak daha

sonraki yapilacak olan arastirma ve uygulamalar i¢in dnerilerde bulunulmustur.

6.1. Sonug¢

Bu arastirmayla geng yetiskinlerin romantik iligki doyumu ile psikolojik esneklik ve
degerlerin iligkisi incelenmis, psikolojik esneklik ve degerlerin iliski doyumunu anlamli bir
sekilde yordamasina yonelik hipotez ortaya atilmistir. Arasgtirmanin amacina bagli olarak
psikolojik esneklik ile degerlerin romantik iliski doyumunu ne diizeyde yordadigi test
edilmistir. Arastirmada ilk olarak gen¢ yetiskinlerde romantik iligki doyumunun cinsiyet ve
icinde bulunulan romantik iligkinin tiiriine gore farklilasip farklilasmadigi test edilmis ve iliski
tiirti anlamli bir farklilik gosterirken cinsiyet degiskeninde anlamli bir farklilik bulunamamastir.
Nisanli olan bireyler, sevgili/flort olan bireylere gore iliskilerinden daha fazla doyum aldiklarini
belirtmislerdir.

Arastirmanin temel amact dogrultusunda romantik iliski doyumunun psikolojik
esneklik ve degerler degiskenleri tarafindan agiklanabilirligine iliskin hiyerarsik regresyon
analizi sonuglari, psikolojik esneklik ve degerlerin, romantik iliski doyumunu istatistiksel
acidan pozitif yonde ve anlamli bir sekilde agikladigini ortaya koymustur. Geng yetiskinlerde
psikolojik esneklik ve degerler dogrultusunda yasama becerisi arttikca romantik iliski
doyumu da artmaktadir. Sonug¢ olarak elde edilen bulgular romantik iliski tiirti, psikolojik
esneklik ve degerlerin romantik iliski doyumunu agiklamada anlamli bir katki sagladigini

gosterirken cinsiyetin anlamli bir katki saglamadigin1 gostermektedir.

6.2. Oneriler
Arastirmanin  sonuglart dogrultusunda bu bdliimde daha sonra yapilacak olan

aragtirmalar i¢in arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik onerilerde bulunulacaktir.

Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu calisma yalnizca romantik iligkisi olan bireylerle sinirlandirilmistir. Dolayisiyla daha
kapsamli ve farkli bir arastirmada hem evli bireyler hem romantik iliskisi olan bireylere
uygulanarak ikisinin sonuglar1 karsilastirmali bir sekilde degerlendirilebilir. Ayrica bu

aragtirma gelisim donemleri dikkate alinarak geng yetiskinlerle yapilmistir. Beliren yetiskinlik
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doneminin ve iiniversite dgrencilerinin de romantik iligkiler i¢in dnemli bir 6rneklem grubu
oldugu g6z oniinde bulundurularak iki grup i¢in de ¢alismalar yapilabilir.

Arastirmacilara yonelik olan diger bir 6neri de, bu arastirmaya yalnizca heterosekstiel
iligkisi bulunan bireyler dahil edilmistir. Diger iliski tiirlerinin de dahil edildigi bir aragtirmayla
bu kavramlar incelenebilir. Ayrica bu arastirmaya katilan bireylerin romantik iliski i¢cinde
olduklar1 partnerleri aragtirmaya dahil edilmemis tek tarafli bilgi toplanmistir. Bundan sonra
yapilacak ¢aligmalarda ¢iftlerden birlikte veri toplayarak objektif bir sonuca ulagilabilir.

Son olarak romantik iliski doyumunun psikolojik esneklik ile birlikte farkli bir
degiskenle incelenmesinin psikolojik esnekligin iliskilerdeki yerinin daha iyi anlagilmasi adina
faydali olabilecegi diistiniilmektedir. Romantik iliski doyumunun degerler degiskeni ile birlikte
farkl1 degiskenlerle incelenmesinin ACT’in ve degerlerin iliskilerdeki 6neminin daha iyi
anlasilmas1 adina yararli olabilecegi diisiiniilerek ilgili kavramlarla incelenmesi 6nerilmektedir.
Ayn1 zamanda psikolojik esnekligin kisiler arasi iligkilerde (sosyal kaygi vb.) nasil bir etkisi

oldugu merak konusudur ve incelenmesi dnerilmektedir.

Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Arastirmanin sonucunda psikolojik esneklik ve degerlerin romantik iliski doyumunu
diisiik diizeyde yordadig1 anlasilmigtir. Buna bagli olarak bu kavramlarin aralarinda bir iliski
olabildigi ancak psikolojik esneklik ve deger odakli yasama becerilerinin zayif kalmasi
nedeniyle diisiik iliski bulundugu varsayilarak bu becerilerin gii¢clendirilmesinin iligki
doyumuna katki saglayabilecegi diisiincesi ortaya c¢ikmaktadir. Yapilan aragtirmalardan
anlasildig1 tlizere giftlerle yapilan ACT’e dayali miidahalelerinin romantik iliski doyumuna
pozitif yonde katki sagladigi net bir sekilde goriilmektedir. Alandaki uygulayicilarin, psikolojik
danismanlarin ve ¢ift terapistlerinin iliskilerinde problem yasayan danisanlari i¢cin ACT’in
bakis acgisindan yola ¢ikarak psikolojik esnekligi gelistirme ve deger odakli caligmalara
yonelmesi onerilmektedir.

ACT kavramlar1 bugiine kadar depresyon, kronik agri, kaygi, tiikenmislik ve zorbalik
gibi kavramlarla c¢alisilmis olup bundan sonraki yapilacak ¢aligmalarda evlilik ve aile iliskileri
gibi konularla iliskilendirilerek ACT temelli miidahalelerin artirilmasinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Ayrica yurtdisinda yapilan pek ¢ok calismadan anlasildigi izere ACT temelli
miidahaleler ve grup terapileri sonucunda romantik iligkilerin olumlu yonde ilerlemeler
kaydettigi gozlenmistir. Bireyin psikolojik esnekligini ve deger odakli yasama becerisini
gelistirecek benzer sekilde miidahaleler ya da grup terapilerinin ulusal alanda uygulanarak

deneysel calismalar yapilmasi onerilmektedir. Dolayisiyla uygulayicilara yonelik diger bir
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Oneri olarak, bu konuyla ilgili ¢calismalarin Rehberlik Arastirma Merkezleri, tiniversitelerin
Psikolojik Danigma Merkezleri ile Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanliginin isbirligi dahilinde
tasarlanmasi ve ihtiya¢ duyulan ailelerde uygulanmasi onerilmektedir. Ayn1 zamanda evlilik
oncesi ciftlere verilen egitimlerin igerigine de iliskide degerler, deger odakli eylemler,
psikolojik esneklik ve eylemde kararliligi stirdiirme becerisini saglamak adina destekleyici
caligmalar yapilmasi 6nerilir. Bu noktada maddi yetersizlikler nedeniyle egitimlere katilamayan
aileler ve ciftler icin kamu kurumlari, belediyeler, sivil toplum kuruluglar1 araciligiyla iicretsiz

olacak sekilde bu projelerin desteklenmesi onerilmektedir.
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EKLER
Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimet,

Bu ¢alisma Hasan Kalyoncu Universitesi Egitim Bilimleri Boliimii, Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Anabilim
Dal1 yiiksek lisans Ogrencisi Esra ER tarafindan Dr. Gok¢cen AYDIN danismanliinda yiiriitilmektedir. Bu
aragtirma, romantik iliskisi olan bireylerin psikolojik esneklik diizeyini ve yasaminda belirledigi degerlerin,
iligkilerine nasil yon verdigini anlamak i¢in yapilan bilimsel bir arastirmadir. Sonuglar yalnizca aragtirma igin
kullanilacaktir ve bireysel olarak degerlendirilmeyecektir. Katilmaniz goniilliik esasina dayanmaktadir. Liitfen bos
madde birakmayiniz ve her maddeyi sizi en dogru yansitacak sekilde cevaplayiniz.

Katilimimiz i¢in tesekkiir ederim.

Psikolojik Danigman Esra ER

Kisisel Bilgi Formu
Yasiniz: | Cinsiyetiniz: Kadin [1 Erkek [ Romantik iliski Flort/Sevgili [ Nisanl []
tiiriiniiz nedir?
Egitim Ilkokul [ Ortaokul [  Lise [ Lisans [ Lisansiistii [J
durumunuz:
Sosyo-ekonomik (maddi Distik [ Orta [l  Yiiksek [
gelir) diizeyinizi nasil
degerlendirirsiniz?
Akademik not ortalamaniz
kacti(r)?
Iliskiniz ne kadar siiredir lyildanaz D  1-5yil [ 5-10 yil O 10 y1ldan fazla [
devam ediyor?
Simdiye kadar yasamis Hig 1-50 5-100 10’dan fazla [

oldugunuz iliski sayis1 kagtir | yasamadim [J
(simdiki iliskiniz haric¢)?
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Ek 2. Deger Verme Olgegi

Deger Verme Olgegi: Liitfen her bir maddeyi dikkatlice
okuyunuz ve sizi gecen bir hafta icerisinde (bugiin de dahil
olmak iizere) en iyi tanimlayan numarayi isaretleyiniz.

N

Nt n

Tama-
men
Dogru

1 Benim igin olan aktivitelerle ugrasmak yerine, ge¢misi veya
gelecegi diisiinerek ¢ok fazla zaman harcadim.

5 Hayatimda en ¢ok 6nem verdigim alanlarda ilerleme kaydettim.

9 Hayatta bir amacim varmig gibi hissettim.
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Ek 3. iliski Doyumu Olgegi

iliski Doyumu Ol¢egi: Su anda yasamakta oldugunuz romantik iliskiniz ile ilgili asagida bulunan yedi
maddenin her birinin size uygunluk derecesini X koyarak isaretleyiniz.

1) Sevgiliniz ihtiya¢larimizi ne kadar iyi karsiliyor?

1 2 3 4 5 6 7
Hig karsilamiyor Cok iyi karsiliyor

3) Digerleri ile karsilastirildiginda iliskiniz ne kadar iyi?

1 2 3 4 5 6 7

Cok daha kotii Cok daha iyi

7) iliskinizde ne kadar problem var?

1 2 3 4 5 6 7

Hi¢ yok Cok fazla problem var
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Ek 4. Psikolojik Esneklik Olgegi

Psikolojik Esneklik Olcegi: Asagida yer alan sorular1 son 7
giindeki deneyimlerinizi géz oniinde bulundurarak
cevaplayiniz.

1
Cok nadir

2
Nadiren

Zaman
zaman

4
Siklikla

Cok sik

1. Gerekirse onlardan hemen kurtulmak zorunda
kalmadan, hos olmayan diisiincelerin ve deneyimlerin
gerceklesmesine/var olmasina izin verebilirim.

2. Benim i¢in 6nemli, yararli ya da anlamli olan seylerle
derinlemesine ilgilenirim.
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Ek 5. Etik Kurul izin Yazisi

Evrak Tarih ve Sayisi: 10.05.2022-14914

fo T.C.
“§0 HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE
ONVERSITES] YAYIN ETiGi KURULU KARARLARI
TOPLANTI TARIHI TOPLANTI NO
21.04.2022 2022-004
Say1 :E-97105791-050.01.01-14914
Konu : Etik Kurul Hk. (Esra ER)
Caligmanin Tiiri Yiiksek Lisans Tezi
Konu Anket Uygulama
Baslik "Geng Yetiskinlerin Romantik iliski Doyumunu Yordamada Psikolojik Esneklik ve
Degerlerin Rolii."
Yiiriitiicii / Danigman Dr. Opr. Uyesi Gokgen AYDIN
Yazar Esra ER
Karar Olumlu
Prof. Dr Mehmet Liitfi YOLA
Etik Kurul Bagkani
Prof.Dr. Ibrahim Halil GUZELBEY Prof.Dr. Mazlum CELIK
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Prof.Dr. Enver BOZKURT Prof.Dr. Biilent Bahri KUCUKERDOGAN
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Prof.Dr. Kezban BAYRAMLAR Prof.Dr. Mahmut Serhat YENICE
Etik Kurul Uyesi Etik Kurul Uyesi
Ek:Gokgen Aydin - Esra Er
Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmugtir.
Belge Dogrulama Kodu :*BSRH3DCUU* Belge Takip Adresi : https:/turkiye.gov.tr/ebd?eK=5999&eD=BSRH3DCUU&eS=14914
Adres:Hasan Kalyoncu Universitesi Havaalam Yolu Uzeri 8. Km. Sahinbey / Gaziantep Bilgi igin: Nida CALISKAN -
Telefon:0 (342) 211 8080 / 1400/1402 Faks:0 (342) 211 80 81 Unvanmi: Memur ¢4

e-Posta:info@hku.edu.tr Web:www.hku.edu.tr

Tel No: 0(342) 211 8080
Kep Adresi:hasankalyoncu.unv@hs01.kep.tr el No: 0(342)

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.
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Ek 6. Olgek izin Yazilar
Deger Verme Olgegi

Alici: ben +

e Gokcen AYDIN @ 13 Sub 2022 Paz 23:37

Sevgili Esra merhaba,
Deger Verme Olgegi'ni tez galismanda kullanabilirsin. Ekte dlgek maddelerini ve makalesini iletiyorum.

lyi calismalar, basarilar dilerim.
Dr. Ogr. Uy. Gékgen AYDIN

Esra Er 13 Sub 2022 Paz, 23:14 tarihinde sunu yazdi:

Gokeen Aydin, Dr.

Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali
Egitim Fakdltesi

Hasan Kalyoncu Universitesi

fliski Doyumu Ol¢egi

Ferzan Curun - @ 310ca 2022 Pzt 09:52
. Alici: ben ~

Merhabalar,

Olgegi kullanabilirsiniz. Olgek ve ilgili bilgiler ekteki master tezimde mevcut.

Tyi dileklerimle

Esra Er 29 Oca 2022 Cmt, 21:25 tarihinde sunu yazdi:

Dog.Dr.Ferzan Curun

Maltepe Universitesi

Insan ve Toplum Bilimleri Fakiiltesi
Ingilizce Psikoloji Béliimii

Bsliim Baskani
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