DUZCE . LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
UNIVERSITESI

KiSILER ARASI BiLINCLI FARKINDALIK: EVLI CIFTLERIN
ALGILARI VE DENEYIMLERI UZERINDEN DEGERLENDIRILMESI

ZEHRA TEKES

YUKSEK LiSANS TEZi
EGITiM BIiLiIMLERIi ANABILiM DALI

DANISMAN
DR. OGR. UYESI PINAR OZDEMIiR

DUZCE, 2024



DUZCE UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITiM ENSTITUSU

KIiSILER ARASI BILINCLi FARKINDALIK: EVLI CIFTLERIN
ALGILARI VE DENEYIMLERi UZERINDEN DEGERLENDIiRILMESI

Zehra Tekes tarafindan hazirlanan tez ¢alismasi asagidaki jiri tarafindan Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii Egitim Bilimleri Anabilim Dali'nda YOKSEK LiSANS TEZI
olarak kabul edilmistir.

Tez Danismani

Dr. Ogr.. Uyesi Pmar OZDEMIR
Diizce Universitesi

Jiiri Uyeleri

Dr. Ogr. Uyesi Pmar OZDEMIR
Diizce Universitesi

Prof. Dr. Mustafa KOC
Diizce Universitesi

Prof. Dr. Ali Haydar SAR
Istanbul Sabahattin Zaim Universitesi

Tez Savunma Tarihi: 13/05/2024



BEYAN

Bu tez calismasmin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina kadar biitiin
asamalarda etik dis1 davranisimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik
kurallar i¢inde elde ettigimi, bu tez ¢alismasiyla elde edilmeyen biitiin bilgi ve yorumlara
kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine aldigimi, yine bu tezin ¢alisilmast
ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranisimin olmadigini beyan

ederim.

13 Mayis 2024

Zehra TEKES



TESEKKUR

Akademik hayatimda kesfetme ve 6grenme slirecimde firsatlar sunan, bu tezin hazirlanmasinda
gosterdigi sefkatli desteklerinden ve yardimlarindan dolay1 ¢ok degerli hocam Dr. Ogr. Uyesi
Piar OZDEMIR’ e en icten dileklerimle tesekkiir ederim.

Tim hayatim boyunca destegini, sevgisini ve sefkatini hissettigim basta canim annem Fikriye
TEKES’ e, canim babam Cuma TEKES’ e, canim ablam Hilal Zeynep TEKES’ e, kiymetli kiz
kardesim Nurzahide TEKES’ e ve akademik hayatimda destegini her zaman eksik etmeyen
canim arkadaslarim Zehra OZBEK’ e ve Aybiyce KARAHAN DARILMAZ’ a sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

13 Mayzis 2024 Zehra TEKES



ICINDEKILER

Sayfa No

ICINDEKILER...........oiuiitiiieeeeeeeee ettt Iii
TABLO LISTESI ...c..cooviiiiieccce e viii
KISALTMALAR ...ttt et s et e e s nabree e e X
OZET ... X
ABSTRACT oot e e e e et r e e e s et b e e e e e e arreeeeean Xi
Lo GRS ..ottt ettt ettt ettt ettt en et een e 1
1.1 ARASTIRMANIN AMAC LT .......coooviiviieiecrenesssessessieessessssssessseessssssasssessess s sansnns 2
1.2 ARASTIRMANIN ONEMI .......coviiiiiiiiiiiiieeceeesies e enee s s st snees 2
1.3. ARASTIRMANIN SAYILTILARL..........cc.ovoimvinrineeeeiessessssseesseeessessessesssessssessens 4
1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARL............evvuivitiriieienieeneeesseessiessessessees e 5
2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR..........ccco......... 6
2.1 EVLILIK VE ATLE........cocooiiiiiiiiicc et 6
2.2 AILE YASAM DONGUSU .......ooovviiieeceeeeeeee ettt 7
2.3 YAKINLIK ..o 10
2.4 BILINCLI FARKINDALIK VE TARTHSEL GELISIMI...........ccccocooviviiiieennne, 10

2.5 BILINCLiI FARKINDALIK TEMELLI UYGULAMALAR VE TERAPILER.... 13

2.5.1 Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi (MBSR) .............c.ccoooiiiiinnns 13
2.5.2 Farkindalik Temelli Bilissel Temelli Terapi (MBCT) ......ccccooceiiiiniiinnnicnenn, 15
2.5.3 Diyalektik Davranis Terapisi..............ccccoooiiiiiiiiiii 16
2.5.4 Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT) .......cccooiiiiiiiii e 16
2.5.5 Bilingli Farkindalik Temelli Farkindalikh Yeme Egitimi (MB-EAT) .............. 16
2.5.6 Farkindahk Temelli Niiksii Onleme (MBRP) ...........c....cccocovevvievnerensereeernnns 17

2.5.7 Duygu Odakh Farkindalik Terapisi (EFMT)............cccocoiiiiiiii, 17



2.6 BILINCLi FARKINDALIGIN TUTUMLARL...........cccooovviiiiniiiseeseesesess e 18

2.7 OLMA MODU VE YAPMA MODU .......oooviiiiieriirsiessseseeesesssesses s s 19
2.8 ICSEL BILINCLI FARKINDALIK ...........cccooviuiiiieiieeieeeesesesee e enes s, 19
2.9 KISILERARASI BILINCLI FARKINDALIK .........ocooviiiiiiieeeeeees s 19
2.10 ROMANTIK ILISKILERDE BILINCLI FARKINDALIK...........cccocooveviiiinn. 22

2.11 ROMANTIK ILISKIiLERDE BILINCLi FARKINDALIK iLE iLGILI

YAPILAN ARASTIRMALAR .......ccoiiiiiiiiie et 23
2.11.1 Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar ...............ccooooi i 23
2.11.2 Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar..............c.ccccoiiiiniiiiiniin e 25

3. YONTEM ...ttt sttt 31

3.1 ARASTIRMANIN MODELI.........cccccooviiiiiicieeeeeeeeeee et 31

3.2 CALISMA GRUBU ...t 32

3.3 VERI TOPLAMA ARACLARI ........c.cocoooiiiiiitieieeee et 33
3.3.1 Evlilik Yasam Doyumu OIgeSi.............ccccoovveviiiiiiiiieieiie e, 33
3.3.2 Bilingli Farkindalik OICeSi ...............cccooviveviiiiiiiceieieeeeeee e 33

3.3.3 Kisilerarasi Bilin¢li Farkindalik: Evli Ciftlerin Algilar1 ve Deneyimleri

Uzerinden Degerlendirilmesi Goriisme Soru Listesi ..............c.cocccoveveeevernivecniennnns 33

3.4 VERILERIN TOPLAMASI ......cooviiiiiiiiiinniecieiseesssesssssssss s sssesssens 34
3.5 VERILERIN ANALIZI ......cooooiiiiiiiise s 34
A4, BULGULAR ..ottt sttt snneennee s 36
4.1 OLIMA MODU ..ottt ettt e st nb e e nneeaneeanne s 37
O I8 1 133 0 1 VO 38

T B O 15 1 1 1 F: RSP PPP O UPROTPROP 40
A.1.3 CINSEIIK ..ottt 43
4.1.4 Yakinhk ve Birlikte Zaman Gegirme..............c.ccocccoviiiiiiiiiniiiee e 45

4.1.5 BIFEYSEl ZAMAN.......oiiiiiiiiieee bbb 51



4.2. YAPMA MODU.......oiiiiiiiiiii e o4

A2 1 TICHSIIN.........coveeeeeeeeeeeeee ettt n ettt 54
2.2 CALISTNIA .....oooiiiieiii etk e b e e b e e b et e e b et e e nn e nn e anes 95
4.2.3 CINSEHIK ..o 58
4.2.4 Yakinlik ve Birlikte Zaman Gecirme...................ccccceeeiiiini i 59
4.2.5 BIFEYSEl ZAMAN........cciiiiiiciece ettt 61
4.3. EVLILIKTE BILINCLi FARKINDALIGIN OLUMLU ETKILERi ................... 62
4.3.1 Duygu DUzZenleme ..............cccooiiiiiiiiiiiiiieee e 62
4.3.2 Gelecege Yonelik Umut ve Planlar................c...cocooii, 63
4.3.4 Baghhik ve YaKINIIK............cccooiiiiiiiii e 64
4.3.5 Paylasimlar Yapmak ve Birlikte Zaman Gecirmek ..................ccccoooiniiinnnn, 66

5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER ..........ccccocooiiiiieeeeeeeeeeeeen, 68
5.1 SONUCLAR VE TARTISMA .......cccoiiiiiiiiiieie e 68
5.1.1 Sav 1. Tliskisel AIANIAT ..............c..cccocoveviieieieeeeece e 68
5.1.2 Sav 2. Kisiler Aras1 Farkindahg1 Engelleyen Sebepler...................c..ocoeinnn 70
5.1.3 Sav 3. Kisiler Arasi Bilin¢li Farkindahig: Saglayan Kaynaklar......................... 72
5.1.4 Sav 4. Kisiler Aras: Bilincli Farkindahign iliskiye EtKisi .............c....ccco.co........ 74

5.2 ONERILER.........cooiiiiiiiiiiie s 75
6. KAYNAKCA ... 78
T EKLER ..o 100

EK 1. KiSILERARASI BILINCLI FARKINDALIK: EVLI CIFTLERIN ALGILARI
VE DENEYIMLERI UZERINDEN DEGERLENDIRILMESI GORUSME SORU

| 35 13 N ) O 100
EK 2. EVLILIK YASAM DOYUMU OLCEGI .......c.cooooviiiiiiieeeceeeeeeeee e 107
EK 3. EVLILIK YASAM DOYUMU OLCEK IZNI .........ccooooviiiieieeeeeee, 108

EK 4. BILINCLI FARKINDALIK OLCEGI .........ccoooiiiiiiiieeeeeeeeeeee e 109



EK 5. BILINCLI FARKINDALIK OLCEGININ IZNi ........c.ccooooovovviiieceeeee, 110
EK 6. “KABUL VE KARARLILIK TERAPIiSI” UYGULAYICI SERTIFIKASI.... 111

EK 7. “FARKINDALIK VE KABULLENME TEMELLI TERAPILER” EGIiTiMi
KATILIM BELGEST ..o ettt e e ee et ee e et e e er e e s ate e en e e esere e anans 112

(0.7 617 1 15 113



TABLO LiSTESI

Tablo 1. Caligma Grubuna Iliskin Demografik Bilgileri..
Tablo 2. Olma Modu ve Yapma Modu ...........c.cccceeeneee.
Tablo 3. Evlilikte Bilingli Farkindaligin Olumlu Etkileri

viii



ACT
DBT
EFMT
MB- EAT
MBCT
MBRP

KISALTMALAR

Kabul ve kararlilik terapisi

Diyalektik davranisci terapi

Duygu odakli farkindalik terapisi
Farkindalik temelli yeme farkindaligi egitimi
Farkindalik temelli biligsel temelli terapi
Farkindalik temelli niiksii 6nleme
Farkindalik temelli stres azaltma programi



OZET

KISILER ARASI BIiLINCLI FARKINDALIK: EVLI CIFTLERIN ALGILARI VE
DENEYIMLERi UZERINDEN DEGERLENDIRILMESI

Zehra TEKES

Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisti, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1
Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Dr. Ogr. Uyesi Pinar OZDEMIR

Mayis 2024, 112 sayfa

Bu arastirmada kisiler arasi bilingli farkindaligin evli ¢iftlerin algilar1 ve deneyimleri {izerinden
degerlendirilmesi amaclanmistir. Arastirmada nitel arastirmanin yorumlayict fenomonolojik
deseni kullanilmistir. Olgiit drnekleme ve maksimum gesitlilik 6rneklemeden yararlanilarak
olusturulmus aragtirmanin ¢alisma grubu, aile yasam doyumu oSlgeginden diisiik ve yiiksek
puanlar almis Duvall’ in Aile Yasam Ddngiisiinde ilk dort evresinde olan 14 evli kadin ve 8
evli erkek olmak tlizere toplam 22 evli katilimcidan olusmustur. Arastirmanin verileri
derinlemesine goriisme yoluyla toplanmistir. Arastirmanin verilerinin MAXQDA 2020
programi kullanilarak veri analizi yapilmistir. Yapilan veri analiz sonucunda olma modu ve
yapma modu ana temalari, evlilikte bilingli farkindaligin olumlu etkileri temalar1 ortaya
¢ikmigtir. Olma modu ve yapma modu ana temalarinda catisma, iletisim, cinsellik, bireysel
zaman, yakinlik ve birlikte zaman gegirme ortak temalarinin oldugu goriilmiistiir. Olma modu
ana temasinda evlilikte kisiler arasi bilingli farkindaligin deneyimlenmesinde kisilerarasi
bilingli farkindaligi saglayan kaynaklarin, igsel bilingli farkindaligin tutumlar1 oldugu
goriilmistiir. Bu tutumlar akisa birakmak, baslangic ruhu (acemi zihin), kabul, deneyime
aciklik, yargilamamak, gozlemleme, anda kalabilmek, sefkat, sabir kodlari olarak ortaya
cikmistir. Evlilikte kisiler aras1 bilingli farkindaligi engelleyen durumlar yapma modu olarak
temalarilmistir. Yapma modunu olusturan kaynaklarin iletisim alaninda  -meli/mali
diisiinceleri, ice doniik karakterin etkisi, 6fke kontrolsiizliigli, farkinda olmamak; ¢atisma
alaninda etkisiz dinleme, farkinda olmamak, ruminasyon, kendine odaklanmasi; bireysel
zaman alaninda farkinda olmamak, rutin olmasi, -meli/mali diisiinceleri; yakinlik ve birlikte
zaman gecirme alaninda rutin olmasi, farkinda olmamak; cinsellik alaninda zorunluluk ve rutin
olmasi, simdiki anda olmamak kodlariin oldugu goriilmiistiir. Evlilikte bilingli farkindaligin
olumlu etkileri temasinda evlilik iligkisinde duygu diizenleme, gelecege yonelik umut ve
planlar, baglilik ve yakinlik, iyi olus, paylasimlar yapmak ve birlikte zaman gecirmek
kodlarmin oldugu goriilmiistiir. Arastirma bulgular1 alan yazininda yer alan arastirmalarla
desteklesmis, tartisilmis ve yorumlanmustir.

Anahtar Sozciikler: evlilikte bilingli farkindalik, kisilerarasi bilingli farkindalik, bilingli
farkindaligin tutumlari, iliskisel alanlar, aile yasam dongiisii



ABSTRACT
INTERPERSONAL MINDFULNESS: EVALUATION OF MARRIED

COUPLES THROUGH THEIR PERCEPTIONS AND EXPERIENCES

Zehra TEKES

Diizce University
Graduate School of Education Department of Educational Sciences
Master of Science Thesis
Supervisor: Asst. Prof Pinar OZDEMIR

May 2024, 112 pages

This study aims to evaluate interpersonal mindfulness through the perceptions and experiences
of married couples. The interpretative phenomenological design of qualitative research was
used in the study. The study group of the research, which was formed by using criterion
sampling and maximum diversity sampling, consisted of a total of 22 married participants, 14
married women and 8 married men, who were in the first four stages of Duvall's Family Life
Cycle, who received low and high scores from the family life satisfaction scale. The data were
collected through in-depth interviews. The data of the study were analyzed using the MAXQDA
2020 program. As a result of the data analysis, the main themes of being mode and doing mode
and the positive effects of mindfulness in marriage emerged. In the main themes of being mode
and doing mode, it was seen that there were common themes of conflict, communication,
sexuality, individual time, intimacy and spending time together. In the main theme of being
mode, it was seen that the resources that provide interpersonal mindfulness in experiencing
interpersonal mindfulness in marriage are the attitudes of inner mindfulness. The situations that
prevent interpersonal mindfulness in marriage were thematized as doing mode. It was seen that
the codes of -should/should not thoughts, the effect of introverted character, lack of anger
control, unawareness in the field of communication; ineffective listening, unawareness,
rumination, self-focus in the field of conflict; unawareness, routine, -should/should thoughts in
the field of individual time; routine, unawareness in the field of intimacy and spending time
together; obligation and routine, not being in the present moment in the field of sexuality. In
the theme of positive effects of mindfulness in marriage, it was seen that there were codes for
emotion regulation in marital relationship, hopes and plans for the future, commitment and
closeness, well-being, sharing and spending time together. The findings of the research were
supported, discussed and interpreted with the studies in the literature.

Keywords: mindfulness in marriage, interpersonal mindfulness, attitudes of mindfulness,
relational fields, family life cycle
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1. GIRIS

Bireylerin yasamini siirdiirdiigii temel ve ana sistem olan aile sistemi, fiziksel gereksinimlerini
ve psikolojik gereksinimlerini karsilayabilecek dnemli tabii alanlarindan biridir. Aile bireyin
toplumsal yasama katilimda hazirlik siireci saglamasinda ve aile iiyelerinin sosyallesme
gereksinimlerini karsilama agisindan onemli bir sosyal miiessesedir (Nazli, 2014). Aile
iiyeleriyle kurulan iliskiler ve romantik iliskiler kisiler aras1 iliskilerdir (Erden- imamoglu,
2009). Evlilik iligkisi ailenin zemini olusturmaktadir (Yalgin, 2014). Yetiskin iki birey
tarafindan evlilik yoluyla kurulan ve olusturulan aile yapisinda evli ¢iftlerin aralarindaki iligki
ailenin mevcut durumlarini, aile iiyelerinin birbirleriyle olan iliskilerini ve diger kisilerarasi
iliskilerini ve iligkilerin baglamin etkilemektedir (Avsaroglu, 2016; Erden- Imamoglu, 2009).
Evlilik 6ncesinde deneyimlenen duygularin evlilikle beraber stirdiiriilebilmesi, ebeveyn olmak,
birliktelik ve ait olma duygusu, sosyal destek, yasam doyumun ve iyi olusun artmasi, sosyal
yasamda yeni statliler saglamasi evrensel olarak bilinen evliligin bireylerin iligkilerine ve
bireyin 6znel yasamina olumlu etkileridir (Koriik, 2019). Evlilikte kisiler arasi iliskilerin
igtenligini ve iligskilerde bireylerin iletisimindeki paylasimlarin seklini belirlemektedir (Erden-
Imamoglu, 2009). Evlilik iliskisinde yasamin biitiin alanlarinda bireyin partnerleriyle olan
paylasim yetenegi sergilenmektedir (Cetinkaya, 2014). Bireylerin ¢ift iliskisinde paylasim
yeteneklerini etkileyen bircok durum ve sorun bulunmaktadir. Evlilikteki sorunlarin en basinda
ciftler arasinda yasanilan iletisim sorunlari, partnere yonelik yargilayici eylemler, partnerlerin
duygularini birbirlerine iletememesi, partnerler arasi iletisimde partnerini dikkate alamamak,
partnerin olumsuz eylemleri, partnerini 6nemsememesi, siddet, iletisim sirasinda partnerini
dinlememek yer almaktadir (Avsaroglu, 2016; Eskin, 2012). Iletisim, yakin iliskilerde
bireylerin iligki kurma gereksinimlerini karsilamaktadir ve paylagimlarini arttirmaktadir (Kaya,
2016). Iletisim sorunlari hem erkek partnerde hem de kadin partnerde iliski doyumunu
azaltmaktadir (Eskin, 2012). Ayrica evlilik iliskisinde c¢atismalar, catismalarin 6zellikleri,
duygularin  karsilikliligi ve partnerlerin arasindaki iletisimin siirdiiriilebilirligi ailenin
fonksiyonunu ve gelecek kusaklarin iyilik halini etkilemektedir (Cetinkaya, 2014). Kisiler aras1
iliskiler ve kisiler aras1 iletisim kavraminda 6zellikle romantik iliskilerde karsililik, kisilik
ozellikleri ve duygular énemli bir rol oynamaktadir (Erden- Imamoglu, 2009; Siyez, 2016).
Giincel ve yeni nesil terapiler arasinda yer alan bilingli farkindalik diistincelerin duygularin ve
eylemlerin yargilayict olmayan bir tutumla farkinda olma halidir (Kabat - Zinn, 1996). Bilingli

farkindalik bireyin sadece i¢sel yasantilarina degil bireyin kisiler arasi iligkileriyle ve iletisim
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siireglerini de odaklanmaktadir. Ozellikle yakin iliskilerde evlilikte ve ebeveynlikte etkilesim
siireclerinde bilingli farkindaligin olumlu etkileri bulunmaktadir. Birgok arastirmada evlilikte
bilingli farkindaligin ve kisiler arasi bilingli farkindaligin etkilesim ve iletisim siireglerinde
onemli olan kavramlardan sosyal destek algisinda, empatide, etkili iletisime sagladigi; evlilikte
evlilik uyumunu, evlilik doyumunu, yakilig, evlilik iliskisinde esenligi, evlilikte psikolojik
saglamligr ve iliskinin kalitesini arttirdigi sonucuna ulasilmistir (Brown vd., 2007; Deniz ve
Erus, 2021; Menvedev vd., 2020; Siegel, 2007; Whitney ve Chang, 2020). Ayrica bilingli
farkindalik ¢atigsmalarda iletisimi saglama konusunda etkili bir miidahale olarak gériilmektedir

(Deniz ve Erus, 2021; Jones ve Joyer, 2020).
1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amact evli bireylerin iliskileri {izerinden, evlilikte kisiler arasi bilingli
farkindalik olgusuna iligkin algilarin1 ve deneyimlerini ortaya ¢ikarip ve romantik iligkilerin

boyutlar1 lizerinden degerlendirmektir.
Alt amaglar:

Evlilik iliskisinde kisileraras1 farkindalik nasil yasantilanir?
Evlilik iliskisinde kisileraras1 farkindalik hangi iliskisel alanlara yansir?
Evlilik iliskisinde kisilerarasi farkindaligi engelleyen sebepler nelerdir?

Evlilik iliskisinde kisilerarasi farkindalig1 saglayan kaynaklar nelerdir?

o b 0w DN

Evlilik iliskisinde kisilerarasi farkindaligin iliskiye etkisi nasil olur?
1.2 ARASTIRMANIN ONEMi

Romantik iliskilerde iletisim, romantizm, catisma ¢6zme, sosyal destek ve farkliliklar1 kabul en
temel kavramlardandir. Romantik iligkilerin bu temel kavramlarini ve bagka kavramlari
etkileyen ve etkiledigi diistiniilen bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Bilingli farkindalik kisilerarasi
iligkilerde ve romantik iliskilerde 6nemli faktorlerden biri oldugu goriilmiis. Yurtdisinda
yapilan aragtirmalar sonucunda bilingli farkindaligin romantik iligkilerde iliskileri
giiclendirdigi, ¢iftlerin yasamlarindaki zorluklarla basa ¢ikabilmeyi gelistirdigi (Carson vd.,
2004), yasamlarinda var olan sorunlarin ¢ift iligkilerini etkilemesini azalttig1 (Gilepsi vd.,
2015), esler aras1 bag1 ve baglantiy1 arttirdigi (Gambrel ve Piercy, 2015), ¢iftlerde var olan

psikolojik sikintilari, somatizasyon diizeyini, ese diismanligini, paranoid diislinceyi ve

psikotizmi azalttig1 (Vajda ve Kiss, 2016), evlilik catismasini azalttig1 (Nasr- Isfani vd., 2018)
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bulunmus. Ciftlerde yakinligr arttirdigt (Lord, 2017), ¢iftler arasinda gerceklesen tartigma
esnasinda 6fkenin disavurumunu ve geri ¢ekilmeyi anlamada etkili oldugu (Beckerman ve
Sarracco, 2011), ciftlerde duygusal tepkiselligi azaltip esler arasi iletisimi daha olumlu yaptigi
(Gambrel ve Keelling, 2010), iliski memnuniyetini arttirdigi (Kahaddouma vd., 2017; Roberts
vd., 2021) bulunmus. Durumsal farkindaligin ise ¢iftler arasindaki tartisma esnasinda iletisim
kalitesiyle iliskili oldugu ve romantik iliskide iyi olus diizeyinde etkili oldugu (Barnes vd.,
2007), ese kars1 daha diisiik diizeyde 6fkelenmede etkili oldugu (Zhang vd., 2020), ese kabulii
ve iliski doyumu ile iliskili oldugu (Kappen vd., 2018) bulunmus. Tirkiye’de yapilan
aragtirmalar sonucunda bilingli farkindaligin evlilik doyumu ve evlilikte problem ¢ézme
becerileri ile iligkili oldugu (Boylu, 2018), evlilik uyumunu arttirdig1 (Uzun, 2021), evlilikte
yasam doyumunu arttirdig1 (Sipahi, 2021), algilanan romantik iliskinin kalitesini arttirdigi
(Siraz ve Deniz, 2019) , 6znel iyi olus diizeyini arttirdig1 (Erus ve Deniz, 2020), evlilikte bilin¢li
farkindaligin evlilik doyumunu (Deniz vd., 2019), cift iliskilerinde miikemmeliyetgilik
azaldik¢a bilinci farkindaligin artip iliski doyumu (Satici, 2018), kisileraras1 bilingli
farkindaligin evlilikte uyumunu (Erus, 2019), evlilik doyumunu (Aydogan, 2021), evlilikte
bilin¢li farkindaligin evlilik doyumunu (Emrahoglu, 2021;
Giileg, 2020) yordamaktadir.

Evlilik; diisiince, duygu, kisilik gibi bir¢ok ¢esitliligi barindiran kompleks bir yapisi olan ve
birgok yonii olan bir duygusal iliski seklidir. Bu duygusal iliskide sevgi, baglilik, ilgi ve
yakinlik duygularinin devam ettirilmesi gerekir (Demirsoy, 2017). Cift iliskilerinde catisma
¢dzme, yakimlik ve kisilik énemli konular arasinda yer almaktadir. Ozellikle yeni evli ¢iftler
olarak tanimlanan grupta yer alan ciftler i¢in simdi ve gelecekte sorun olabilecek konular
arasinda ciftlerde yakinlik ve ¢atisma ¢dzme yer almaktadir (Canel, 2011). Bir evlilikte yakinlik
ve baglilik mutlaka olmasi gereken 6zelliklerdir (Demirsoy, 2017). Nichols’ a (2005) gore
evlilikte eslerin uygulamasi gereken hayati derecede 6nemli olan temel gorevleri vardir.
Nichols’1n (2005) tanimladigi temel gorevler, ¢iftler icin dnemli olan ¢atisma ¢6zme ve yakinlik
konulartyla iligkilidir. Baglilik, iletisim, ¢atisma ve uzlagma, 6nemseme, sézlesme bu temel
gorevlerdir. Baglilik gorevi, ciftlerin tatmin edici bir sekilde duygusal ve sadik olarak evliligi
devam ettirmesini ve ebedilestirmesine yonelik niyetleridir. iletisim gorevi, eslerin birbiriyle
manalar1 sozsiiz ya da sozlii bigimde paylasabilme kabiliyetidir. Iletisim gérevi her zaman
iyilestirici olamaz sadece iliskide iletisimi ve saglayan iligkiyi giiclendiren bir aractir. Catisma

ve uzlagsma gorevi, eslerin iligkilerinde yasamis olduklar1 beklenen uyusmazliklar1 ve acilari



anlamlandirip bas edebilme becerisidir. S6zlesme gorevi, eslerin agik, kapali veya varsayilan
beklentilerin olusturdugu kiimelerdir. Onemseme gorevi ise esleri birbirine kenetleyen
duygusal bir bagliliktir (Nichols, 2005). Bireylerin kisilik 6zelliklerindeki farkliliklardan dolay1
aski yasama durumu, aski algilamasi ve aski tanimlamasi bireyler arasinda farklilik
gostermektedir (Tarhan, 2014). Evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami egler arasinda
yakinlik, ¢atisma ¢6zme ve kisilik a¢isindan énemli konular1 igeren ¢iftlerin iletisim siiregleri
ve etkilesim siirecleriyle ilgilenmektedir (Erus, 2019). Kisilerarasi bilingli farkindalik, iletisim
siirecinde yargilayici tavira biirlinmeden, tepkisiz o anin 6zelliklerine, kendisine ve karsisindaki
bireye yonelik farkindaliktir (Pratscher vd. , 2017). Kisileraras: etkilesim olarak kisaca
tanimlanan kisilerarasi bilingli farkindalik iliskilerin kalitesini arttirmaktadir (Pratscher vd. ,
2017). Yakin iliskilerde bilingli farkindalik uygulamalar1 kisileraras isleyisi etkileme, yakin ve
sevgi dolu bir iligki olusturma ve farkindaligi arttirma giicline sahiptir (Duncan, 2009).
Kisileraras1 bilingli farkindalik bireyin, duygularini, beklentilerini ifade etmede; partnerlerin
birbirlerini yargilayict olmadan ifade etmesi; ¢atigmalarda diirtiisel cevaplar vermeden
partnerini anlamasi, ¢atigmalarin azaltilmasi1 daha ¢oziimciil bir iliski gelistirmek
amaclanmaktadir. Arastirmada evli ¢iftlerde kisileraras1 bilingli farkindalik kapsaminda

evlilikte 6nemli olan kisilik, yakinlik ve catisma ¢6zme konularina da deginilecektir.

Yurtdisinda ve Tiirkiye’de romantik iliskilerde bilingli farkindalik literatiirde yeni ve gelisen
bir kavramdir. Yurtdisinda Carson vd., (2009), Vajda ve Kiss’ in (2016) ve Nasr —Isfahani vd.
(2018) gibi bir¢cok arastirmacit romantik iliskilerde bilingli farkindalikla ilgili yapilan
arastirmalarinda daha ¢ok program gelistirerek deneysel arastirmalar yapildigini nadiren de olsa
nitel arastirmalar yapildig1 goriilmektedir. Tiirkiye’ de evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalikla
ilgili yapilan ilk arastirmalar arasinda Erus’ un (2019) doktora tezi yer almaktadir. Yapilan diger
arastirmalar ise Erus’ un (2019) doktora tezi, Deniz vd. (2019) makale ¢aligsmasi, Sipahi’ nin
(2020) ytiksek lisans tezi, Batum’un yiiksek lisans tezi (2020), Uzun’ un (2021) yiiksek lisans
tezi, Emrahoglu’ nun (2021) yiiksek lisans tezidir. Tiirkiye’de ise romantik iligkilerde bilingli
farkindalikla ilgili yapilan arastirmalarin yetersiz oldugu ve yapilan arastirmalarin nicel
caligmalar olup nitel ¢alismalarin olmamasindan dolay1 literatiirde bliyiik bir boslugun

kapatilacag diisiiniilmektedir.
1.3. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

1. Katilimcilarin sorulari igtenlikle yanitladiklar1 varsayilmaktadir.



1.4 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
1. Arastirmanin verileri Subat 2023 ile Mayis 2023 tarihleri arasinda sinirhidir.

2. Katilimcilarin yasadiklar1 Erzurum, Yalova, Kocaeli, Sakarya, Mardin, Istanbul, Balikesir ve

Ardahan sehirleri ile sinirhidir.
3. Arastirmanin 6rneklem grubu 14 kadin ve 8 erkek katilimci ile sinirlidir.

4. Arastirmanin sonuglar1 katilimcilarin yar1 yapilandirilmis goriisme sorularina verdikleri

yanitlart ile sinirhdir.



2. KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1 EVLILIK VE AILE

Aile iligkileri ve evlilik iligkileri yakin iligkiler kapsaminda yer almaktadir (Kizildag, 2019).
Evlilik, iki yetiskin tarafindan kurulan romantik iligkilerini toplumsal, hukuki, kiiltiirel ve dini
normlar geregince nikah akdi sonucunda yasal statii kazanan bir anlasmadir (Koriik, 2019;
Ozgiiven, 2020). Yetiskin bireyler genellikle yasantilarini paylasmak, ask, ebeveyn olmak,
cinsellik, hayat arkadasi istegi, ait olma ihtiyaci, dini inanglar, evlilii merak etmek ve
ekonomik diizen saglamak gibi bircok nedenden dolayr evlenmektedir (Kizildag, 2019;
Ozgiiven, 2020). Aile, iiyelerden olusan kisilerarasi bir sistem olarak tanimlanmaktadir (Dallos
ve Draper, 2012). Ozgiiven (2020) ise aileyi acik ve sosyal sistem olarak tanimlamistir.
Kisilerarasi sistem olan ailede bireyler sosyallesme yoluyla birbirlerini etkilemektedir. Ayrica
aileler bulunduklar1 sosyal ¢evreden de etkilenmektedir. Ailedeki her bir iiyenin belli rolleri ve
bu rollere bagli olarak sorumluluklar1 bulunmaktadir. Aileler kendi i¢inde farkli dinamiklere ve
hususi Ozelliklere sahiptir. Ailede de evlilikte oldugu gibi yasalara, hukuki yaptirimlara ve
sosyal kurallara dayahdir (Ozgiiven, 2020). Kurallarin ve yaptirimlarin haricinde de ail
sisteminde iiyelerin keni aralarinda mahrem soézlesmelere, liyeler arasinda gii¢ ve rol
paylasimlarina da sahiptirler (Ozabaci ve Erkan, 2022). Sistem olan ailenin saglilikli olduguna
dair bir takim gostergeleri bulunmaktadir. Bir ailenin birbirlerine yonelik bagliliklarinin olmasi,
s0zlii ya da sozsliz davranislar ile birbirlerine takdir etmesi, birlikte kaliteli zamanlar ge¢irmek
icin ¢abasinin ve isteginin olmasi, mizahin varligi, 6zgiirliik, esnek kurallar, baglilik, ortaklik
ve ekip ruhunun benimsenmesi, gelisimsel krizlerde ya da durumsal krizlerde bas etme
becerisine sahip olunmasi, sosyal destek algisinin saglanmasz, aile tiyelerinin rollerinin belirgin
ve belli olmasi saglikli ailelerin gdstergeleridir (Aksaray, 2018; Nazl1, 2014; Ozabac1 ve Erkan,
2022). Ayrica aile sisteminde bireyler ailenin diger iiyeleri ile yakinhik ihtiyacini, anlam
ihtiyacini ve gii¢ ithtiyacini karsilamaktadir (Nazli, 2014). Aile sisteminin gerekli islevlerden
olusmasi gerekmektedir. Aile sisteminde cinsel ve koruyucu olarak biyolojik isleve; aile yasam
doyumunun ve 0z saygiy1 arttirici, sevgi ikliminin oldugu psikolojik isleve; sosyallesme araci
ve toplumsal yasamda denetimi saglama, giivenlik, paylagma, birlikte zaman gecirme, sosyal
ve siyasi statii ihtiyaglarini karsilamada toplumsal isgleve; bilissel gelisim agisindan ve
yeteneklere gore yoneltmede egitim islevine; nesiller arasi kiiltiirii ve dini inanglar1 devam

ettirmede kiiltiirel isleve; ekonomik islevi gereksinim duyulmaktadir (Kir, 2011). Bireylerin ve



ailelerin gelisim donemleri tarihsel zamandan, bireysel zamandan ve toplumsal zamandan
etkilenmektedir. Ayrica bu zaman boyutlar1 aile yasam dongiisiinii ve aile tiirlerinin
olusumunda etkili olmustur (Gladding, 2020). Aile yapisi ge¢misten giiniimiize kiiltiiriin,
toplumun, gelisimsel krizlerin ve bir¢ok etkenin etkisiyle degisiklige ugramistir. Bu
degisikliklikler sonucunda ortaya birgok aile tiirlerini ortaya ¢ikarmistir. Genis aile, ¢ekirdek
aile, ataerkil aile, anaerkil aile, tek ebeveynli aile, asker aile, gocuksuz aile, birlesmis aile, yash
aile, cift kariyerli aile, pargalanmis aile ve gecici genis aile tiirleri gelisimsel ya da durumsal
krizler sonucunda, toplumsal ve kiiltiirel degisiklikler, biyolojik faktorler, psikolojik faktorler
sonucunda ortaya ¢ikmistir (Avsaroglu, 2016; Gladding, 2020; Giil, 2022).

2.2 AILE YASAM DONGUSU

1956 yilinda E. Duvall tarafindan gelistirilen aile yasam dongiisii bir sistem olan ailenin zamana
bagli degisimlerini ve gelisimlerini tanimlayan bir modeldir. Aile yasam dongiislinde bireylerin
gelisim evreleri, gelisim gorevleri ve aile sistemleri etkili olmaktadir. Bireylerin yasam dongiisii
ve aile yasam dongiisii birbirlerini karsilikli etkilemektedir (Gladding, 2011). Aile yasam
dongiistiniin evreleri ve evrelerin 6zellikleri belirlenirken aile olmak ve ebeveyn olmak en temel
kriter olarak degerlendirilmistir (Nazli 2014; Ozabaci ve Erkan, 2022). Aile bircok gelisimsel
krizlere bagl olarak duygusal stres ve donemsel sorunlar yasamaktadir. Bu duygusal stres ve
donemsel sorunlar c¢iftlerin romantik iliskilerini, aile tyelerinin baglanma stillerini ve
yakinligini etkilemektedir (Dallos & Draper, 2012). Aile yasam dongiisii modeli ailenin islevini
ve ailede yasanan donemsel sorunlari anlamamizi kolaylastiran bir aractir (Cihan, 2020; ismen-
Gazioglu, 2022). Aile psikolojik danismanligr alaninda 6nleyici ¢caligmalarin yapilabilmesi i¢in
aile yasam dongiisiiniin anlasilmasi1 6nemlidir (Baran ve Yurteri- Tiryaki, 2020). Aile yasam
dongiisii aile terapistlerinin vakalarini kavramsallastirabilmesi i¢in bir ¢er¢eve sunmaktadir
(Carr, 2012). Aile iginde yasanilacak donemsel sorunlar karsisinda aile ile ¢alisan terapistlere
farkli miidahalelerde bulunma imkanim sunmasinda katki saglamaktadir (Ozgiiven, 2020).
Duvall 1956 yilinda ilk olarak dort evrede tanimladigi evreleri 1977 yilinda sekiz evre olarak
gelistirmistir (Nazli 2014; Ozabac1 ve Erkan, 2022). Aile yasam ddngiisiiniin evreleri ailenin

diinyaya gelen ilk gelen gocugunun yasina gore belirlenmistir (Ozgiiven, 2020).

1. Evre- Evli Esler Evresi: Ciftler evli esler evresinde birbirlerine baglanmay1 ve evlilikte
doyumu saglamay1 calismaktadir. Genellikle bu evrede bulunan giftler ¢ocuksuzdur. Ciftler

ebeveyn olmaya hazirlik stirecindedirler ya da yeni ebeveyn olmaya baglamislardir. Ciftler bu



evrede kar1 ve koca rollerini lstlenmektedirler. Evli esler evresi yaklasik iki seneden
olusmaktadir (Baran ve Yurteri- Tiryaki, 2020; Duvall, 1977 akt Ozabac1 ve Erkan; Nystul,
1993 akt Nazli, 2014). Yeni evli ¢iftler bu donemde daha ¢ok romantik korlik; 6zerklik;
ebeveyn olmaya yonelik beklentiler; ¢calisma hayati ve evlik arasinda denge problemleri; koken
aileden O0grenilen davranis kaliplar1 ve kdken aileyle yasanilan sinir problemleri; yakinlik, giic
ve bagliliktan olusan gelisimsel degisikler; sinirlar, paylagim ve cinsellik gibi bir¢ok konuda
uyum sorunlariyla basa ¢ikmaya calisir. Aile olmaya calisilirken karsilasilan bu uyum
sorunlarindan dolay1 ge¢is asamalariin en zor yasandigi ve en karmasik evrelerden biri olarak
goriilmektedir (Baran ve Yurteri- Tiryaki, 2020; Demirtas- Zorbaz, 2019; Gladding, 2011;
Ismen- Gazioglu, 2022).

2. Evre- Cocuk Biiyiiten (Bebekli) Aileler Evresi: Ciftler bu evrede ebeveyn rolleri sonucunda
cocugun bakimini iistlenmektedir. Ayrica ebeveyn rollerini gelistirmeye ve ebeveyn rollerini
diger rolleri ile uyumlu olmasini saglamaya c¢alismaktadir. Bu evrede bulunan ailelerin
cocuklariin takvim yas1 otuz ay ve iistiindedir. Cocuk biiyiiten aileler evresinde ailelerde kari,
koca, anne, baba ve ¢ocuk rolleri bulunmaktadir. Bu donemde birincil gorevi ebeveynlik olan
ciftler daha ¢ok anne- baba tutumlar1 konusunda ¢atisma yasamaktadirlar (Baran ve Yurteri-
Tiryaki, 2020; Duvall, 1977 akt Ozabaci ve Erkan; Nystul, 1993 akt Nazl, 2014). Cift
iliskisinde iliski doyumu bu evrede azalma gosterebilir (Ismen- Gazioglu, 2022). Ayrica bu

donemde aileler ekonomik sorumluluklara bagl zorluklar yasamaktadirlar (Gladding, 2011).

3. Evre- Okul Oncesi Caginda Cocugu Olan Aileler Evresi: Ebeveyn olan ciftler okul dncesi
cagindaki cocuklariin hizlica gelisimleri gergeklestigi i¢in gereksinimlerine, ilgilerine, kisilik
Ozelliklerine 6nem verir ve uyum saglamaya calisir. Bu donemde ¢iftler tekrardan ebeveyn
olabilirler. Ciftler tekrardan ebeveyn olduklari ve bakimini iistlendikleri ¢ocuk sayisi arttigi igcin
zaman yonetimi ve kendilerine zaman ayirmada bu evrede siklikla sorunlar yasamaktadirlar.
Okul oncesi ¢aginda ¢ocugu olan ailelerde kari, koca, anne, baba, cocuk ve kardes rolleri
bulunmaktadir (Baran ve Yurteri- Tiryaki, 2020; Duvall, 1977 akt Ozabac1 ve Erkan; Ismen-
Gazioglu, 2022; Nystul, 1993 akt Nazli, 2014).

4. Evre- Okul Cagi Cocugu/ Cocuklart Olan Aileler Evresi: Okula baslayan ¢ocuklarindan
dolay1 aile, diger aileler ve aile sistemleriyle uyumlu ¢alismaya odaklanmaktadir. Cocuklar
birey olarak sadece okulla degil diger sosyo-kiiltiirel alanlarin i¢ine dahil olmaya

baslamaktadir. Bu evrede cocugu olan ebeveynlerin ¢ocuklarinin takvim yasi 6-12 yas



arasindadir. Bu donemdeki aile rolleri tipki okul dncesi ¢aginda gocugu olan aileler evresindeki

rollere devam etmektedir (Duvall, 1977 akt Ozabac1 ve Erkan; Nystul, 1993 akt Nazli, 2014).

5. Evre- Ergenlik Doneminde Cocugu/ Cocuklart Olan Aileler Evresi: Aile ve aile liyeleri igin
en onemli stres faktorii ergenlik donemi ve bu doneme bagli uyum sorunlaridir. Aile ve aile
tiyeleri ergenlik donemi uyum saglamaya caligmaktadir (Gladding, 2011). Cocuk ergenlik
doneminde kendi cinsel ve sosyal rollerini kesfetmeye baslamaktadir. Cocugun sosyal hayatina,
romantik iliskilerine ve ¢alisma hayatina hazirlik siirecidir. Bu evrede aileler sorumluluk ile
Ozgirliik arasinda bir denge olusturmaya ¢alismaktadir. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin takvim yasi
12-18 yasa arasindadir (Duvall, 1977 akt Ozabaci ve Erkan; Ismen- Gazioglu, 2022; Nystul,
1993 akt Nazli, 2014; Ozgiiven, 2020). Bu evrede olan ciftler hem cocuklarinin hem de
ebeveynlerinin bakimini {stlendikleri i¢in sandvi¢ kusagi olarak tanimlanmaktadirlar
(Gladding, 2011). Ciftlerin evlilikten aldigi doyumun en ¢ok azaldig1 ve aile i¢i ¢atismalarin
sik stk yasandigi evredir (Baran ve Yurteri- Tiryaki, 2020; Ismen- Gazioglu, 2022).

6. Evre- Cocuklarin Evden Ayrilmasi Evresi: Cocuklarin evden ayrilmasi evresinin en 6nemli
stres faktorii cocuklarin fiziksel ve duygusal olarak evden ayrimasidir (Iismen- Gazioglu,
2022). Ebeveynler ¢ocuklarinin bagimsiz bir birey olarak tiniversite egitimi, askerlik, caligma
hayat1 ya da evlilik gibi ¢esitli nedenlerle evden ayrilmasina uyum saglamaya caligmaktadir.
[k ¢ocuk evden ayrilmistir. Son ¢cocugun ise evden ayrilmasina hazirlaniyorlardir. Bu dénem
bos yuva olarak da adlandirilmaktadir (Dogan- Bulut ve Asan, 2020). Aileye yeni iiyeler
katilmaya baglamaktadir. Boylece ebeveynler biiyiikanne ve biiyiikbaba gibi yeni rolleri
tistlenmektedir. Kardesler ise hala, teyze, amca, day1 gibi yeni roller iistlenmektedir. Cocuklarin
evden ayrilmasi evresinde cocuklar gelisim evrelerine gore geng yetiskinlik donemindedir
(Duvall, 1977 akt Ozabac1 ve Erkan; Nystul, 1993 akt Nazli, 2014). Eger ciftler bu donemde
yasanan uyum sorunlariyla saglikli bas edebilirlerse bu donem c¢iftler i¢in ikinci balay1 donemi
olarak adlandirilmaktadir (Ismen- Gazioglu, 2022). Ayrica birgok ruh saghigi calisan1 bu

donemi ebeveynlik sonrasi donem olarak adlandirmaktadir (Demirtas- Zorbaz, 2019).

7. Evre- Orta Yash Ebeveynler Evresi: Ebeveynler yillar sonra yeniden bas basa kalmaya
baslamislardir. Tekrardan evliliklerini gozden gegirirler. Emeklilik siirecine hazirlik donemidir
(Duvall, 1977 akt Ozabaci ve Erkan; Nystul, 1993 akt Nazli, 2014). Bu dénemde ciftler
genellikle bedensel degisimler ve saglik sorunlari yasamaya baslarlar (Baran ve Yurteri-
Tiryaki, 2020).



8. Evre- Yash Aile Uyeleri Evresi: Eslerden birinin 6liimii sonucunda yasanan kayip ve
yalnizlikla basa ¢ikmaya calisir. Birey fiziksel enerjideki azalmalara, yasliliga ve emeklilige
uyum saglamaya calismaktadir (Duvall, 1977 akt Ozabaci ve Erkan; Gladding, 2011; Nystul,
1993 akt Nazli, 2014). Bu evrenin en onemli stres faktorleri yakinlarinin (esi, akrabalar1 ve
arkadaslar1) 6liimii ve kronik hastaliklardir (Gladding, 2011; ismen- Gazioglu, 2022). Bu
donemde kaygi ve umutsuzluk duygulari yogun yasanmaktadir (Baran ve Yurteri- Tiryaki,
2020).

2.3 YAKINLIK

Yakin iligkiler biligsel yakinlik, duygusal yakinlik, fiziksel yakinlik, davranigsal yakinlik ve
duygusal baglilik boyutlarindan olusmaktadir (Kara, 2019; Solmus, 2011). Baglilik boyutu
diger boyutlar1 etkileyen en 6nemli boyuttur. Duygusal baglilik, birey partneriyle olan iliskisini
devam ettirme istegidir. Bilissel yakinlik, iligskileri boyunca bireyin partneriyle beraber
birbirlerine paylasimlarda bulunmasi, hedefleri ve degerleri hakkinda bilgi edinmesidir.
Fiziksel yakinlik boyutu, birey partneriyle olan iliskisinde fiziksel yakinlagmalardir.
Davranigsal yakinlik boyutunda bireyin partneriyle etkinlikler planlamalari, etkinlikleri
uygulamalari ve bu etkinlikler esasinda beraber vakit ge¢irmeleridir. Duygusal yakinlik boyutu,
partnerlerin birbirlerine yonelik duygularini candan, belirgin ve seffaf bir sekilde duygularini
paylasmasi ve duygularinda farkindaliklart edinmesidir (Kara, 2019). Romantik iligkilerde
doyumu ve uyumu etkilemektedir. Yakinlik boyutlarindan doyum elde edildikg¢e partnerlerinin
fiziksel temaslarindan duyulan hazzi artan, birlikte daha fazla zaman gecirmeyi isteyen, beraber
ortak duygularim1 yasayan, fikirlerini acik¢a paylasan, partnerler arasinda kosulsuz giiveni
hisseden ve daha i1yi empati kurabilen ciftlere doniisiirler. Ayrica yakinlik boyutu bireylerin ve
partnerlerinin yasadigi ¢aresizlik, yalnizlik gibi olumsuz atfedilen bir¢ok sorunda koruyucu rol

iistlenmektedir (Solmus, 2011).
2.4 BILINCLI FARKINDALIK VE TARIHSEL GELISiMi

Siegel vd., (2009)’ e gore bilingli farkindalik kavrami yeni bir kavram degildir. Bilingli
farkindaligin asil kokeni Budist meditasyonlarina dayanmaktadir (Kabat- Zinn, 1996). Bilingli
farkindaligin kdkeni semavi dinlerin dua, ibadet gibi dini ritiiellerine de dayanmaktadir (Siegel,
2007). Modern bilingli farkindaligin kokeni Amerika’ya 1970°1i yillara dayanmaktadir
(Teasdale vd., 2014). Geleneksel tipta yer alan tedavilere destek amaciyla bir kaynak olarak
ortaya ¢ikmistir (Shapiro vd., 1998). Modern bilingli farkindalik acilar1 dindirmeyi, i¢sel ve
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karsilikln iligkileri iyilestirmeyi hedeflemektedir (Monteiro vd., 2015). Pollak vd., (2019)’ ¢
gore bilingli farkindalik yaklagik {i¢ bin yildir insanlarin yasadigi acilar1 azaltmak igin
kullanilan kolay gibi goriinen bireylerin yasantilariyla baglanti kuran bir yontemdir. Siegel vd.,
(2009) tarafindan bilingli farkindalik kavrami 6zel bir beceri olan devamli olarak simdiki anda
tamamen bilingli ve farkinda olma kapasitesi olarak tanimlanmistir. Ayrica Siegel (2007)
otomatik olarak gerceklesen bilgi akisinin bilingli bir sekilde zihne girmeye doniisme stireci
olarak tanimlamistir. Kabat- Zinn (1996) ise bilingli farkindalig1 yargilayici olmayan bir tavirla
her an kasithh olarak farkindalik olarak tanimlamistir. Kabat Zinn (2003)’e gore bilingli
farkindalik devamli uygulandikga gelistirilen bir beceridir. Bishop’ a ve digerlerine gore (2004)
bilingli farkindalikta bireyin kendi yasantisiyla ¢aba sarf etmeden merak, farkindalik kalitesi,
kabul ve deneyime agiklik yoluyla iliski kurmasidir. Bireyin kendi yasantisiyla iliski kurmasi
dikkati diizenleme devamliligidir. Bir biling durumu olan bilingli farkindalik zihin, beden,
diisiince ve davranis arasindaki bir iletisim yoludur (Brown ve Ryan, 2003). Ayrica Brown vd.,
(2007), bireyin o andaki mevcudiyetiyle yasamina dikkatli katilim siireci olarak da
tanimlamaktadir. Salmon vd., (2004)’ e gére bireyin yasam kalitesini arttirmaya ve stirekli
kaygisini azaltmaya i¢in bireyin yasamindaki se¢eneklerden biri bilingli farkindaliktir. Bilingli
farkindalik, Kabat- Zinn (1996)’ e gore bir teknik degildir ve var olmak i¢in bir yoldur. Bilingli
farkindalikta odaklanma kavrami 6nemlidir. Odaklanma, bir gézlem nesnesine yonelik dikkat
etme ve dikkati uzun bir zaman boyunca devam ettirebilme yetenegidir (Kabat- Zinn, 1996).
Kabat- Zinn (1996) ise bilingli farkindalig1 yargilayici olmayan bir tavirla her an kasith olarak
farkindalik olarak tanimlamistir. Bilingli farkindalik, Kabat- Zinn (1996)’ e gore bir teknik
degildir ve var olmak i¢in bir yoldur. Bilingli farkindalikta odaklanma kavrami onemlidir.
Odaklanma, bir gozlem nesnesine yonelik dikkat etme ve dikkati uzun bir zaman boyunca
devam ettirebilme yetenegidir (Kabat- Zinn, 1996). Bilingli farkindaligin anlayiginda
baskalarmin degerlendirmeleriyle bireyin kendisini yargilamamasi, belirginlik, esneklik,
kendine 6zgiilliik ve —mis gibi yasamamak yer almaktadir (Gedik, 2018). Shapiro vd. (2006)’
e gore bilingli farkindalik bireyin kendini yargilayan gézlemlerden arindirip, yeniden algilama
stirecini, diigiinceleri yeniden yapilandirmay1 ve yeni bakis agilar1 kazandirmayi saglamaktadir.
Diisiinceleri ve duygular yeniden algilama siireci sayesinde sakinlik, objektiflik ve agiklik
kazanilir. Yeniden algilama siirecinde birey algiladigi her duruma anbean dikkatini verebilir.
Ayrica yeniden algilama siirecinde birey degerlerinin ve 6nem verdiklerini kesfetmeye baslar.

Boylece birey gereksinimlerine, merakina ve degerlerine uygun bir sekilde farkindalikla
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simdiki anda uyumlu davraniglar1 secebilir. Bilingli farkindalik tutum, niyet ve dikkat
unsurlarindan olusmaktadir. Unsurlar bir biitiin olarak ayn1 anda beraber ger¢eklesmektedir.
Niyet unsuru, bilingli farkindalik uygulamalarinin neden yapilmasi gerektigini hatirlatir.
Meditasyon uygulamalarinda niyet 6z diizenlemede etkilidir. Dikkat unsuru, bireyin simdiki
anda hem igsel yasantilarin1 hem de digsal yasantilarini gozlemlemesidir (Shapiro vd., 2006).
Dikkat unsuru, bilingli farkindalikta niyet ve tutum unsurlarindan oOnce ilk olarak
gerceklestirilmesi gereken unsurdur (Atalay, 2022). Tutum unsuru ise bireyi ilgilendiren
Ozelliklerdir (Shapiro vd., 2006). Keng vd. (2011)’ e gore biling farkindalik iki temel unsurdan
olusmaktadir. Bu temel unsurlar: bireyin simdiki anda yasantisina yonelik yargilayici
olmamasi unsuru ve kabul unsurudur. Brown vd. (2007)’e ise bilingli farkindaligin en temel
unsurlar1 farkindalik ve alic1 dikkattir. Farkindalik unsuru ise hakikate direkt ulasabilmemiz
icin en yakindan baglanti kurmaktir (Brown vd.,2007). Bilingli farkindalik, diinya ¢apinda
gelisiminde 1980°lerin basindan 1990’larin sonu kadar davranigsal tipin gozetiminde
ilerlemistir. Glinlimiizde ise davranigsal tip disinda da hukuk, saglik, ruh sagligi, egitim, noro-
bilim, is diinyast1, saglikli yasam gibi birgok alanda gelisim gostermektedir (Monteiro vd., 2015;
Siegel, 2007; Williams ve Kabat-Zinn, 2011). Dikkati azaltan teknolojik uyaranlarin artis
gosterdigi bir donemde bireyin giinliilk yasamina uyumunu arttirdigi i¢in bilingli farkindaliin
onemi daha da artmaktadir (Siegel, 2007). Bilingli farkindalik ve uygulamalari, diyalektik
davranig¢1 terapi (DBT), kabul ve kararlilik terapisi (ACT), farkindalik temelli yeme
farkindalign egitimi (MB- EAT), farkindalik temelli niiksii 6nleme (MBRP), bilingli
farkindalik- bilgilendirilmis ¢ift terapisi, fonksiyonel analitik psikoterapi ve farkindalik temelli
davranis¢i terapide (MBCT) 6nemli bir rol oynamaktadir (Kabat-Zinn, 2003; Keng vd., 2011;
Monteiro vd., 2015; Ogel, 2012; Skoranski vd., 2019). Diyalektik davranisc terapi, kabul ve
kararlilik terapisi ve farkindalik temelli davranisei terapi bilingli farkindalik odakli miidahaleler
kapsaminda yer almaktadir (Keng vd., 2011). Ayrica diyalektik davranig¢i terapi, kabul ve
kararlilik terapisi ve farkindalik temelli davranisci terapi farkindalik yonelimli terapiler olarak
adlandirilmaktadir (Monteiro vd., 2015). Biligsel terapilerde bilingli farkindalik odakli
miidahalelere yer verilmesiyle modern bilingli farkindaligin tarihsel gelisimi daha da
hizlanmistir (Kabat-Zinn,2003). Modern bilingli farkindaligin gelismesinde klinik ortamlarda
gelistirilen programlar ve geleneksel Budist bilingli farkindalikta olmayan sekiiler diisiince

yaklasimi etkili olmustur (Chaskalson & Hadley, 2015; Monteiro vd., 2015).

12



Bilingli farkindaligin ruh sagligina olumlu etkileri bulunmaktadir. Ruh sagligini koruyucu olan
faktorler arasinda bilingli farkindalik yer almaktadir. Koruyucu faktorler iginde bir kisilik
0zelligi olarak kabul edilmektedir (Moyano vd., 2021). Yurtdisinda yapilan bir¢ok arastirmada
psikolojik stres kapsaminda yer alan ruminasyon, korku, anksiyete, 6zsaygi, tikenmislik, uyku
bozukluklari, obsesif ve kompulsif bozukluk, belirsizlige tahammiilsiizliik, asir1 diisiinme
sendromu, 0z- diizenleme, problem ¢dzme becerileri, psikolojik iyi olus, esenlik, yasam
doyumu, is doyumu, algilanan yasam stresi, is performansi, erteleme davranisi, iletisim, igsel
0znel yasantilar, nevrotik kisilik, olumsuz diisiinceler, diisiince kaliplari, metabiligsel diistinme
becerisi, kontrol algisinda, 6z yeterlilik, duygusal islev bozuklugu, duygu diizenlemeye bagl
amaca yonelik davranislara egiliminde, aleksitimi, duygulari bastirma ve duygulardan kaginma,
tepkiselligi azaltma, sigara bagimlihigi, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu gibi
konularda bilingli farkindaligin ruh saghgina olumlu etkileri oldugu sonucuna ulasilmis
(Aktepe ve Tolan, 2020; Anama- Green, 2020; Brown vd., 2007; Brown ve Ryan, 2003;
Gillihan, 2020; Keng vd., 2011; Kabat- Zinn, 1993; Mesmer- Magnus vd., 2017; Moyano vd.,
2021; Roemer vd., 2015; Siegel, 2007). Ayrica yaygin anksiyete bozuklugu gibi bir¢ok ruhsal
bozukluk bireyin kisileraras1 alaninda sorunlara neden olmaktadir. Bilissel davranis¢1 terapi
gibi bircok terapinin bazen yetersiz oldugu vakalarda bilingli farkindalik uygulamalarinin
ruhsal bozukluklarinin kisileraras1 alanda yarattig1 bircok sorunu azalttigi, kisilerarasi alandaki
islevlerini arttirdig1 ve kisilerarasi iligkileri iyilestirdigi sonucuna ulasilmis (Mesmer- Magnus
vd., 2017; Millstein vd., 2015).

2.5 BILINCLiI FARKINDALIK TEMELLI UYGULAMALAR VE TERAPILER
2.5.1 Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program (MBSR)

Ruh saghigi alaninda bilingli farkindalik ¢alismalarinin onciisti olan Jon Kabat- Zinn (1982)
tarafindan kronik agrisi olan hasta bireylere yonelik 10 hafta boyunca haftada bir kez iki saatlik
farkindalik temelli stres azaltma programi (MBSR) saglik alaninda bireylerin  hem
zihinlerindeki hem de bedenlerinde kronik acilar1 kesfetmek, azaltmak, dindirmek,
yiizlestirmek ve strese miidahale amaciyla gelistirilmistir (Teasdale vd., 2014; Kabat- Zinn,
1982; Kabat- Zinn, 2003; Keng vd., 2011). Ayrica farkindalik temelli stres azaltma programi
bireyin somatik kaynaklarina yonelik davranis ve duyum farkindaligini gelistirmeye yoneliktir
(Brown vd., 2007). Giinlimiizde kronik hastaliklar1 olan bireyler disinda sosyal hayatinda stresli

durumlar yasayan bireyler tarafindan da tercih edilmektedir (Karremans vd., 2017). Farkindalik
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temelli stres programi psikoz tanili, aktif olarak madde bagimliligi devam eden, travma sonrasi
stres bozuklugu tanili ve intihar riski olan bireylerin farkindalik temelli stres azaltma grubuna
katilimci1 olmasi uygun degildir (Atalay, 2022). 10 hafta boyunca haftada bir kez iki saat
boyunca gerceklestirilen bu programin igeriginde nefes farkindaligi, beden taramasi, hatha yoga
pozlari ve mindful hareket bulunmaktadir (Kabat- Zinn, 1982; Atalay, 2022). Bilingli
farkindalikta farkindalik meditasyonu uygulamalar1 arasinda oturma meditasyonu temel
uygulamalarindan biridir (Bishop vd., 2004). Program devam ederken verilen ev 6devleri
kapsaminda hastalar haftada alt1 giin kirk bes dakika boyunca uygulanacak sesli rehber
esliginde uygulamalar yaptilar. Gelistirilen bu program sonucunda hastalarin sadece kronik
agrilara degil psikiyatrik semptomlari iyilestirdigi, 6z diizenlemeyi sagladigi ve i¢ kaynaklarin
gelistirdigi sonucuna ulasilmis. Gelisen i¢ kaynaklar arasinda derinlesen kisisel i¢ goriiler,
sabir, simdiki an1 deneyimleme, stresli durumlarda farkindalikla bas etme becerileri ve bireyin
kendisini rahatlatabilme becerisi yer almaktadir (Kabat- Zinn,1982). Farkindalik temelli stres
programinin birinci haftasinda katilimcilara otomatik pilot kavramini ve otomatik pilot
modundan nasil ¢ikilacagi 6gretilmektedir (Chaskalson & Hadley, 2015). Programin ikinci
haftasinda katilimcilara nefes alma meditasyonlar1 ogretilmektedir. Ayrica ikinci hafta
gerceklestirilen oturumda bireyin kendisine ve ¢evresine yonelik algilar1 da ele alinmaktadir
(Atalay, 2022). Uciincii haftada katilimcilar mindful hareket ile bedeninde farkindalig:
gozlemler. Dordiincii haftada katilimer tepkilerini yonetme kapsaminda deneyimlerine daha
genis bir bakis acistyla gozlemlemeyi ve stresle bas etmeyi 6grenir. Besinci haftada katilimeilar
yasamindaki bir¢ok seyi akisa birakmayi deneyimlemeyi 6grenmektedir. Altinci haftanin
sessizlik giinii oturumunda katilimeilar duygularimin ve disiincelerinin zihinsel bir olay
oldugunu anlamlandirmaya baglamaktadir. Yedinci haftada katilimcilar mindful iletisim
kapsaminda stresli durumlarda stresle olan iliskisini tanimladiktan sonra bu iligskiye nezaket
tutumu ile davranmayr oOgrenmektedir. Sekizinci haftasinda ise katilimcilar bilingli
farkindalikla yasamayi tamamen yasamlarina uygulamaya baslamaktadirlar (Atalay, 2022;
Chaskalson & Hadley, 2015). Farkindalik temelli stres programinda bilingli farkindaligin
deneyimler, diisiinceler, duygular ve duyumlar yonleri bulunmaktadir (Chaskalson & Hadley,
2015). Programda 6zellikle bilingli farkindalik meditasyonlarinin dikkate yonelik olmasinin 6z
diizenlemeyi sagladigi, yasam doyumunu, yasam kalitesini, yapilan isin verimini ve 6z sefkati
arttirdig1 sonucuna ulasilmis (Brown vd., 2007; Kabat- Zinn,1982; Kabat- Zinn, 2003; Keng
vd., 2011). Hipertansiyonu diizenledigi sonucuna ulasilmig (Kabat-Zinn, 1993). Program
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sonucunda katilimcilarin deneyimsel farkindaligi gelismistir (Monteiro vd., 2015). Program
sonucunda kronik agrisi1 olan hasta bireylerin agrilarinda, hastalik bulgularinda eslik eden
psikiyatrik tanilarinda, duygu-durum bozukluklarinda, ruminatif egilimlerinde ve stres
diizeyinde 6nemli Olglide azalmalar goriilmiis (Kabat- Zinn,1982; Chaskalson ve Hadley,
2015). Ayrica bagka aragtirmalar sonucunda programin bireylerin viicudundaki enfeksiyonu
azaltip bagisiklik sistemini giliclendirmesinde etkili oldugu bulunmus (Atalay, 2022).
Programda uygulanan bir¢ok farkindalik uygulamasi Budist 6gretilerden olusturulmustur
(Chaskalson ve Hadley, 2015). MBSR’ nin grup terapisi olduguna yonelik yaygin bir mit
bulunmaktadir. MBSR grup terapisi olarak degil kurs formatinda gelistirilmis tibbi tedaviyi
tamamlayici klinik bir caligmadir (Kabat- Zinn, 2003;Salmon vd., 2004). Grup programlari
icerisinde destekleyici bir program olmanin yani sira ayni zamanda tamamlayici ve dnleyici bir
programdir (Atalay, 2022). Farkindalik temelli stres azaltma programi giiniimiizde diinya
capinda klinik aragtirmalar arasinda en yaygin olan programlardan biridir (Chaskalson ve

Hadley, 2015).
2.5.2 Farkindalik Temelli Bilissel Temelli Terapi (MBCT)

1990’ yillarda ise Teasdale, Williams ve Segal tarafindan tekrarlayan depresyonun
niiksetmesini Onleyen farkindalik temelli biligsel temelli terapi (MBCT) gelistirildi (Teasdale
vd., 2014). Depresyonun niiksiinii onlemek i¢in 8 haftalik gelistirilen bilingli farkindalik temelli
biligsel terapi programi (MBCT) dogu felsefesi ile biligsel davranis¢ terapinin bulusmasidir
(Collard 2013). MBCT, bilissel terapiden bazi 6zellikler almis olsa da kendine has bazi
ozellikler tasimaktadir (Segal vd., 2002). Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi en basta
depresyon, kronik agrida, kanser gibi kronik hastaliklarla bas etmede, anksiyete
bozukluklarinda, stres, ofke yonetimi, 6z kiyim fikri olan bipolar vakalarinda, saglik
kaygisinda, fibromiyaljide, yeme bozukluklarinda, kronik yorgunluk sendromunda, emekli olan
bireylerde, sedef hastaliginda, yakin iliskilerde, uyku bozukluklarinda, otizimli bireylerin
ebeveynleri ve bakim verenlerin bas etme becerilerinde ve psikozda etkili oldugu sonucuna
ulagilmis (Collard 2013; Teasdale vd., 2014). Farkindalik temelli bilissel terapide bireyin ruh
sagligini etkileyen ruminatif egilimlerine, biligsel aktiviteye, yapma ve olma haline, yaklagma
ve kaginma durumlarina miidahale edilmektedir (Atalay, 2022). Arastirmacilar bilingli
farkindalik temelli biligsel terapinin depresyonun tekrar etme ihtimalini yaklagik yirmi hafta
kadar erteledigi sonucuna ulasmis (Williams vd., 2008). Arastirmacilar tarafindan

katilimecilarin sinif ya da grup ortaminda bilingli farkindalik temelli bilissel terapiye katiliminin
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depresyonun tekrar etme ihtimalini azaltmada daha da etkili olacagi diistiniilmektedir (Williams
vd., 2008). Farkindalik temelli bilissel terapinin, farkindalik temelli stres azaltma programindan

onemli farki daha sekiiler bir yaklasimi benimsemis olmasidir (Chaskalson ve Hadley, 2015).
2.5.3 Diyalektik Davrams Terapisi

Diyalektik davranis terapisi diger farkindalik temelli uygulamalar ve terapilere gére daha uzun
stirelidir. Tedavi siirecinin ilk asamasi bir yildir. Terapi siirecinde danigana beceri egitimi
verilmektedir. Ayrica terapi silirecinde hem bireysel hem de grupla uygulamalar
bulunmaktadir. Daha ¢ok yeme bozukluklar1 yeme bozukluklar1 tanili, diirtii kontrol
problemleri yasayanlara ve borderline kisilik bozuklugu tanili bireylere diyalektik davranig
terapisi uygulanmaktadir (Brown vd., 2007). Diyalektik davranis terapisinde bilingli farkindalik
miidahalelerinin ~ 6zellikle borderline kisilik bozuklugu tanili  bireylerin  duygu
diizenlemelerinde yasadigi sorunlara yonelik miidahalelerde etkili oldugu sonucuna ulagilmis
(Keng vd., 2011). Ozellikle diyalektik davranis terapisinde bilingli farkindalik miidahalelerinin
0z kontrolii arttirdig1 buna bagli olarak da bireyin kendine zarar verme davranislarinin, madde
ve sigara bagimliliginin, 6z kiyim davranislarinin azaldig: ve tikanircasina yeme davraniglarinin
azaldig1 sonucuna ulasilmis (Brown vd., 2007). Ayrica diyalektik davranis terapisi romantik
iligkilerde yasanan siddet problemine miidahale etmede etkilidir (Claus, 2009 akt., Gambrel ve
Keeling, 2010).

2.5.4 Kabul ve Kararhlik Terapisi (ACT)

Steven Hayes tarafindan 1980’li yillarda iliskisel ¢cerceve kuraminin etkisiyle kabul ve kararlilik
terapisi ortaya ¢ikmistir (Harris, 2022). Bilingli farkindalik temelli biligsel davranisgi terapiler
arasinda yer alan kabul ve kararlilik terapisi, bireyin kabul etmesine, segmesine ve sonrasinda
bireyin davranisa ge¢mesine odaklanilir (Harris, 2022; Ona, 202). Ayrica kabul ve kararlilik
terapisinde degerler kavrami dnemli bir rol oynamaktadir (Ona, 2021). Kabul ve kararlilik
terapisi ve farkindalik temelli biligsel terapi, diyalektik davranis terapisi uygulanan bireylere
gore ruh sagligindan daha saglikli olan bireylere ve stresli yasam olaylar1 yasayan bireylere

uygulanmaktadir (Brown vd., 2007).
2.5.5 Bilin¢li Farkindahk Temelli Farkindalikh Yeme Egitimi (MB-EAT)

MB- EAT kurumsal acidan klinik ve geleneksel bilingli farkindaligin pratiklerinden, yeme

bozukluklar1 aragtirmalarindan ve 6z- diizenleme modelinden olusturulmustur (Kristeller vd.,
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2013). Bilingli farkindalik temelli farkindalikli yeme, otomatik pilot durumunda beslenmemeyi,
tok olmayi, besinden alinan hazzi arttirmayi1 ve beslenmeyi olumsuz bir bas etme becerisi
olmaktan ¢ikarmay1r hedeflemektedir (Kose, 2021). Farkindalikla yeme c¢aligmalarinda
cocuklara, ergenlere ve yetiskinlere yonelik beden tarama egzersizleri, nefes farkindaliklari, beg
duyu ¢aligmalari, acliga ve tokluga yokluga yonelik duygu ¢aligmalart ve beslenme egitimi
uygulamalar1 yer almaktadir (Gayosa vd., 2021). Arastirmalar sonucunda MB-EAT’in
bireylerin besinlerle ilgili duygularmin ve davranmiglarinin diizenlenmesinde, asirt yeme
ataklarimi1 azaltmada, duygusal beslenmeyi azaltmada, enterferansi ve disinhibisyonu
azaltmada, kompiilsif yeme bozuklugunda, hizli beslenme aligkanliklarinda, beden algisi
bozuklugunda, sezgisel yemede, beslenme aliskanliklarini diizeltmede, kalori alimini
azaltmada ve zayiflamada etkili oldugu bulunmustur (Kristeller vd., 2013; Gayosa vd., 2021;
Bush vd., 2014; Kése, 2021). Bilingli farkindalik temelli farkindalikli yemenin her bireye ve
her gruba uygun olmadigi bulunmustur. Ozellikle bobrek hastalig: tanisi alan bireylerde,
anoreksiya nevroza tanist almig bireylerde ve diyabet tanisi almis bireylerde bilingli farkindalik

temelli farkindalikli yemenin zarar verici etkileri bulunabilmektedir (Kose, 2021).
2.5.6 Farkindahk Temelli Niiksii Onleme (MBRP)

1985°te Marlot ve Gordon tarafindan olusturulan MBRP, madde bagimlis1 olup baslangigta
ayakta tedavisi uygulandiktan sonra bireylerin madde kullaniminin tekrarlanmamasi ve bireyin
maddeyi asermemesi amaciyla bilingli farkindalik uygulamalarini ve bilissel davranisci
terapinin birlestirilmesi sonucundan gelistirilmis sekiz haftalik bir tedavi protokoliidiir
(Penberthy vd., 2013;Bowen vd., 2014; Vadivale ve Sathiyaseelan, 2019). Farkindalik temelli
niiksii 6nleme programi, madde bagimlis1 bireylerin madde kullaniminin azalmasinda ve

depresyon belirtilerinin azalmasinda etkilidir (Witkiewitz ve Bowen, 2010).
2.5.7 Duygu Odakh Farkindalik Terapisi (EFMT)

Gayner tarafindan gelistirilen duygu odakli farkindalik terapisi, bireyin i¢sel deneyimlerinde
yasamis oldugu catismalara ve bitirilmemis islere odaklanmaktadir. Bireylerin deneyimlerinin
giiclendirilmesi, gelistirilmesi ve bireyin yasamini daha iyi yollar olusturmas1 hedeflenmektedir

(Gayner, 2019).
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2.6 BILINCLI FARKINDALIGIN TUTUMLARI

Bilingli farkindalik bazi temel tutumlardan olusmaktadir. Temel tutumlar bilissel ve duygusal
ozellikleri bulunmaktadir (Shapiro ve Schwartz, 2000). Bilingli farkindalik uygulamalarinda
temel tutumlar uygulamalarin degerini uzun siireli belirlemektedir. Farkindalik uygulamalari
sirasinda da temel tutumlar bilingli olarak ortaya ¢ikmasi gerekmektedir. Tutumlar bir biitiin
iginde birbirlerini etkilemektedir (Kabat- Zinn, 2013). Bu tutumlar: yargilamamak, sabur,
acemi zihin (baslangi¢ ruhu) , giiven, comertlik, kabullenme, ¢cabalamamak, sefkat ve akisa
birakmaktir (Kabat- Zinn, 2013). Yargilamama tutumu, tarafsiz bir sekilde, kotii ya da iyi olarak
etiketlendirmeden, gruplandirmadan ve degerlendirmeden gozlemlemektir (Shapiro &
Schwartz, 2000; Kabat-Zinn, 2001). Zihinde hatirlananlar1 yargilamayan bir bakis gelistirip
tanima c¢abasidir. Bu tutum simdiki an1 bariz sekil yasamayi kolaylastirmaktadir (Kabat- Zinn,
2001). Acemi zihin (baslangi¢ ruhu) tutumunu Kabat- Zinn (2013) yeni baslayan zihin olarak
kisaca tanimlamaktadir. Temel beklentilerden arindirmayi hedefleyen bu tutumda birey daha
onceden deneyimledigi durumu, nesneyi ya da olayr ilk defa ve istekli bir sekilde
gozlemlemesidir (Kabat- Zinn, 2013). Bilingli farkindalik uygulamalarinda en 6nemli tutum
acemi zihin tutumudur. Sabir tutumu, bireyin kendisinin ya da baskalarinin deneyimledigi
olaylarin kendiliginden ilerlemesine miisaade etmesidir (Shapiro & Schwartz, 2000). Kabat-
Zinn (2001) ise sabir tutumunu olaylarin kendi zamanin meydana gelecegini bilmek ve
anmimsamak olarak tanimlamaktadir. Sabir, insan zihninin bir se¢enegidir ve birey bedenine ve
zihnine yonelik sabir tutumunu da kabul eder (Kabat-Zinn, 2001; Kabat- Zinn, 2013). Biitiin
bilingli farkindalik pratiklerinde sabir tutumu bulunmaktadir (Atalay, 2022). Giiven tutumu,
bireyin kendisine ve 6z diizenleme siirecine giiven duymasidir (Shapiro ve Schwartz, 2000).
Giliven duygusu, deneyimlenen olaylar1 anlamlandirilmasinda ya da anlamlandirilmamasinda
her kosulda bireyin kendine yonelik inang sistemindeki itimatidir (Kabat- Zinn, 2001).
Kabullenmek tutumu, bireyin deneyimlerini gézlemleyip kosulsuz kabul etmesidir (Shapiro ve
Schwartz, 2000). Akisa birakmak tutumu, bireyin diisiincelere, deneyimlerine ve duygularina
bagli olmamasidir (Shapiro ve Schwartz, 2000). Ayrica akisa birakmak tutumu bir diisiinceye,
duruma ya da goriintiiye siki siki bagh kalmak yerine, bu durumlarin kendiliginden gelismesine
gontllii olarak saliverme eylemi olarak tanimlanmaktadir (Akcakanat ve Kdose, 2018).
Cabalamamak tutumu, bireyin sonuca, basariya ve amaca yonelik yogunlasmamasidir (Shapiro
ve Schwartz, 2000). Kabat- Zinn (2001) * e gore deneyimlenen bir olayin ya da performansin

zihin ve beden biitiinliigiiyle oldugu gibi olusmasidir. Bu tutumu gergeklestirebilmesi i¢in
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bireyin anda kalabilmesi gerekmektedir (Atalay, 2022). Sefkat tutumu, bireyin kendisinin ve
baskasinin yasadig1 ac1y1 fark etmesi, anlamasi ve aciy1 deneyimlemesidir. Oz- sefkat, kendine
yonelik sefkati kabul etmek ve baskalarina yonelik sefkat sunabilmek olmak {izere sefkat ele
alinmaktadir (Atalay, 2022). Comertlik, farkindalik uygulamalarint gii¢clendirmek i¢in 6nem
tutumlardan biridir. Bireyin i¢sel siireglerinde barindirdigi kendini kabul gibi 6zelliklerini kabul
edip kisilerarasi iligkilerinde bu 6zelliklerini paylasmasidir (Kabat- Zinn, 2001). Ayrica bu
temel tutumlar haricinde zarar vermeme, nezaket, bagislayicilik, minnettarlik, hosgorii,

sogukkanlilik ve sempatik nese tutumlar1 da bulunmaktadir (Kabat- Zinn, 2013).
2.7 OLMA MODU VE YAPMA MODU

Dziak’ a gore bireyler giinliik hayatinda yapma modu ve olma modu olmak tizere iki ruh halini
deneyimlemektedir (Dziak, 2019; akt Bakir, 2021). Onemli kavramlardan biri olan yapma
modu ruh hali bireyin zihni —meli/-mal1 diisiinceleri ile simdiki anda yasanilanlar arasinda
yasantilarin karmasasidir (Bulut, 2021). Yapma modu giinliik yasami kolaylastirdigi ve devam
ettirdigi gibi farkinda olmadan deneyimlemis olduklarina (otomatik pilot) temas etmesidir (As
ve Babayigit, 2023; Ogel, 2012; akt Albayrak, 2015). Olma modu ruh hali varlik modu olarak
tanimlanmaktadir (Bulut, 2021). MBCT bireyin olma modu ruh halini desteklemektedir (Bakir,
2021).

2.8 ICSEL BILINCLI FARKINDALIK

Kohlenberg vd., (2015) igsel bilin¢li farkindaligi geleneksel olan farkindalik olarak
tanimlamistir. Geleneksel farkindalikta dikkat ve simdiki an olarak tam bilince ulagsmaya

calismaktadir (Moyano vd., 2021).
2.9 KISILERARASI BiLINCLI FARKINDALIK

Arastirmacilar bilingli farkindaligin 6nemli bir islevi olan sosyal ve kisilerarasi alan boyutunun
arastirmalarinda ihmal etmislerdir (Khoury vd., 2020). Kisilerarasi bilingli farkindalik ise i¢sel
bilin¢li farkindaliin  bireyin sosyal yasamindaki etkilesimlerinde yargilamalarini,
farkindaliklarin1 ve tepkiselligini agiklamada eksik kaldig1 i¢in olusturulmustur (Erus ve Deniz,
2018). Bilingli farkindalik bireyin hem kendini hem de bagkalarini fark etmesini ve gormesini
saglamaktadir. Birey boylece kendisinin ve baskalarmin ihtiyacini karsilamaya baslamaktadir
(Alidina, 2010). Kisilerarasi bilingli farkindalikta kisilerarasi etkilesim siirecinde agik olan bir
egilimle hem kabul hem alicilik yaklagimlarini benimsemektedir (Moyano vd., 2021). Etkilesim
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stirecinde bireyin karsisindaki bireyi ilk defa gordugiini, isittigini ve tanistigini zihninde
tasarlayarak giinliik yasamda uygulama yapmasidir (Gillihan, 2020). Iliskisel bilingli
farkindaligi, ig¢sel bilingli farkindaliktan ve MBSR’ den ayiran farki diger bireylere yonelik
farkindalig1 odak noktasi olarak belirlemesidir (Falb & Pargament, 2012). Kisilerarasi bilingli
farkindalik konusunda daha onceden yapilan arastirmalarin kisilerarasi etkilesimde bedenin
rolliniin ithmal edilmistir (Khoury vd., 2022). Diger bireylere yonelik farkindalikta beden
duyumlar1 ve duygusal tepkiler dnemlidir. Kisilerarasi iligkilerde iletisim ve empatiyle ilgili
becerilerin gelistirilmesi hedeflenmektedir (Falb & Pargament, 2012). Kisilerarasi iletisim
stirecinde bilingli farkindalik 6nemli bir rol oynamaktadir. (Wrench vd., 2020). Kisilerarasi
bilingli farkindalik, alict konumunda olan kisinin hem kendi hem de karsisinda bulunan bireyin
bedenindeki duyumlarinin, duygularinin, diisiincelerinin, ruh halinin, beden dilinin, ses
tonunun ve deneyimlerinin simdiki anda farkinda olmasidir (Pratcsher vd., 2018). Wrench vd.’e
(2020) gore kisilerarasi bilingli farkindalikta iletisim esneklik, derin dinleme ve farkindalikla
konusmak unsurlarini i¢ermelidir. Bu unsurlarin sonucunda bireyler tepkilerini farkinda
dinleme sayesinde farkinda ve anbean bir sekilde tepkilerini diisiinmeden veremezler (Pratcsher
vd., 2018). Bilingli farkindalik kisileraras1 boyutta etkin dinleme becerisini gelistirmektedir
(Duncan vd., 2009). Kisilerarasi bilingli farkindalikta dikkatli ve derin dinlemeyi igceren gercek
bir iletisim kurulur. Iletisimde alict kisi duygularini hissedebilmesi ve duygularini akisa
birakabilmektedir. Kisileraras1 bilingli farkindalikta bireyler dikkatini sadece karsisindaki
bireye bedenini, zihnini, kalbini odaklayarak, yargilamadan, samimi, seffaf, nazik,
derinlemesine ve otomatik diisiincelerinin farkinda iletisim kurmaktadir. Ayrica bireyler
baskalariyla iletisim halindeyken cevabini diistinmeden, beklentileri ve sorusu olmadan dinler
(Alidina, 2010). Bilingli farkindalikla dinleme sayesinde kisilerarasi iliskilerinde bireyler géz
temasint siirdiirmeye, dikkatini konu iizerinde odaklamaya ve yeni bakis agilar1 kazanmaya
caligmaktadir. Ayrica bilingli farkindaligin oldugu kisilerarasi iletisimde ve kisilerarasi iligkide
bireylerin kisisel ve duygusal deneyimleri onemlidir (Jones ve Joyer, 2020). Kisilerarasi
etkilesim olarak kisaca tanimlanan Kkisilerarast bilingli farkindalik iliskilerin Kkalitesini
arttirmaktadir (Pratscher vd. , 2017; Alidina, 2010). Ayrica iligkilerde zor bir durum olan
farkinda olma hali siirdiiriildiikge iliskilerde odiillendirici karsiliklar baslar (Alidina, 2010).
Diger bireylere yonelik giiven duygusunu, baglanti1 duygusunu ve kisilerarasi yakinlig: bilingli
farkindalik arttirmaktadir (Kabat- Zinn, 1993; Shapiro vd., 1998). Bilingli farkindalik temelli

kisilerarasi siire¢ grup miidahaleleri kisilerarasi problemleri azaltmaktadir (Byrne vd., 2013).
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Bilingli farkindalik bireylerin diger bireylerle daha saglikli iligkiler kurmasinda etkili bir
faktordiir. Ozellikle saglikli iliskiler kapsaminda saglikli baglanma siirecinde etkilidir (Snyder
vd., 2012). Yakin iliskilerde bilingli farkindalik uygulamalar1 kisilerarasi isleyisi etkileme,
yakin ve sevgi dolu bir iliski olusturma ve farkindalig1 arttirma giiciline sahiptir (Duncan, 2009).
Bilingli farkindalik kisileraras1 iliskileri ve kisileraras1 iligkilerde uyumu dogrudan
etkilemektedir (Siegel, 2007). Ayrica kisileraras1 bilingli farkindalik kisilerarasi iliskilerde
bireyin diglanmasi sorununu azaltmaktadir (Ramsey ve Jones, 2015). Kisileraras: bilingli
farkindalik bazi iligkileri incelemektedir. Egitim ortamindan 6gretmenin 6grencisiyle iligkisini,
anne ve babanin ¢ocuguyla iligkisini, is ortaminda ¢alisanlarin iligkilerini ve eslerin birbiriyle
iliskisini incelemektedir (Erus ve Deniz, 2020; Weigel, 2018). Kisilerarasi bilingli farkindalik
en yaygm ve en cok arastirilan kisileraras1 siire¢ ebeveyn- c¢ocuk iligkisini inceleyen
ebeveynlikte bilingli farkindaliktir (Khoury vd., 2022). Duncan vd. (2009) kisilerarasi
stireglerden biri olan ebeveyn ve ¢ocugu arasindaki iligkiyi kisilerarasi bilingli farkindalik
kapsaminda bilingli farkindalikla ebeveynligi incelemislerdir. Ebeveynlikte bilingli farkindalik,
ebeveynin ¢ocugunun gereksinimlerinin farkinda olmasi ve cocugunun gereksinimlerini kabul
etmesidir (Duncan vd., 2009). Arastirmanin sonucunda kisilerarasi bilingli farkindalikta kabul
ve farkindalikla baskalarini dikkatli dinlemek; kendinin, ¢ocugunun ya da baskalarinin
kisiligini, davraniglarint ve 6zelligini yargilamadan kabul etmek; kendine, ¢cocuguna ya da
baskalarina yonelik simdiki anda duygusal farkindalik; iliskilerinde duygu diizenleme;
ebeveynin ya da bireyin kendisine yonelik 6z sefkatini ve gocuguna ya da baskalarina yonelik
sefkat unsurlarini igermektedir (Duncan vd., 2009; Molloy- Elreda vd., 2019). Ayrica arastirma
sonucunda ergenlik donemine geg¢is siirecinde yasanilan madde kullanimi gibi bir¢cok davranig
sorununda iyilestirmelerin goriildiigii ve ebeveyn- cocuk iligkisini gii¢clendirdigi bulunmus
(Duncan vd., 2009). Kisilerarasi bilingli farkindaligin kapsaminda bulunan ebeveynlikte bilin¢li
farkindalik, sinif ortaminda bilingli farkindalik ve evlilik iliskisinde bilingli farkindaligin
iceriginde bedene bagli durus, etkilesimde bulunan bireye yonelik dikkat ve farkindalik,
dikkatli cevap verme, zihinden ayrilma boyutlar1 bulunmaktadir (Khoury vd., 2022). Zihinden
ayrilma boyutunda birey iletisimde oldugu diger bireyle biitiiniiyle mesgul olmasidir.
Etkilesimde bulunan bireye yonelik dikkat ve farkindalik boyutunda diger bireyin etkilesim
halindeyken beden diline, beden durusuna, sesine ve ses tonundaki degisimlere odaklanmasidir
(Khoury vd., 2022). Birey bu anlarda kendi zihni ile mesgul olmamalidir (Medvedev vd., 2020).
Bu boyut bireyin iligkisinde uyumu arttirmaktadir. Ko-regiilasyonda etkili bir boyuttur. Bedene
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bagli durus boyutunda bireyin etkilesim siirecindeyken kendi bedenindeki, kendi
duygularindaki ve kendi ruh halindeki degisimlerin farkinda olmasidir. Zihinden ayrilma
boyutuyla iliskilidir. Dikkatli cevap verme boyutunda diger bireyi yargilamadan, tepki
vermeden, nezaketli bir sekilde diger bireyin goriisiinii de dahil ederek cevap vermektir
(Khoury vd., 2022). Iliskisel bilingli farkindalik davranisc1 terapi tekniklerinden bir in vivo
teknigidir (Falb ve Pargament, 2012).

Stahl ve Goldstein’ a (2010) gore kisilerarasi bilingli farkindaligi gelistirebilmemiz i¢in alt1
tutuma sahip olmamiz gerekir. Bu tutumlar: agiklik, empati, sevgi dolu nezaket/sefkat, sempatik
mutluluk ve sakinliktir. Aciklik tutumu, diger bireylerin bakis acisiyla bakmaya agik
oldugunuz, diger kisileri ve iliskileri yeni ve canli/taze bulmaktir. Empati tutumu, baska bir
bireyin duygulariyla 6zlesme niteligidir. Bu tutumu yapabilmemiz i¢in ilk basta kendi
duygularimizi kabul edip, duygularimizi deneyimlememiz gerekir. Sefkat/merhamet tutumu,
empati ile birlestiren bir 6zelliktir. Baska bir bireyin bulundugu konumu anlama ve o bireyin
acisini azaltma arzusudur. Tipki empati gibi birey kendi hiiziinlerini ve acilarini hayal etmelidir.
Sevgi dolu nezaket tutumu, sahiden bagka bir 1yiligi - saglikli olma, zarar gérmeme, korkudan
kurtulma- dileginiz 6zelliktir. Sempatik mutluluk tutumu, bilgelik ozelligidir. Degisimin
diinyasini anlayan bir aklin dengesi ve istikraridir. Bu tutumda sadece nezaket ve sevgi istenilir,

ihtiya¢ duyulur (Stahl ve Goldstein, 2010).
2.10 ROMANTIK ILISKIiLERDE BiLINCLI FARKINDALIK

Romantik iliskilerde bilingli farkindalik yeni yeni gelismekte olan bir kavramdir. Romantik
iliskilerde bilingli farkindalikta 6zellikle farkindalikla partneri kabul etmek 6nemlidir. Bu kabul
kavraminda partnerlerin iligkilerinde yasanan doyumun ve iligskide yasanan durumlarda fark
etmesi ve kabul etme beceri olarak tanimlanmaktadir. Kabul edici tutum iliskilerde
yasanabilecek sorunlara karsi Onleyici olur ya da romantik iliskiyi iyilestirebilmektedir
(Karremans vd., 2017). Ayrica Gillihan (2020) romantik iliskilerde biling¢li farkindaligi, bireyin
romantik iligkilerinde kendi arzusuyla deneyimleri ile iliski kurabilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Romantik iliskilerde bilingli farkindalik birden fazla pozitif yanlar1 olan bir
gizil giigtiir (Ziimbiil ve Okur, 2020). Romantik iliskilerde bilingli farkindalik giivenli baglanma
ile iligkilidir (Saavedra vd., 2010 akt., Quinn- Nilas, 2020). Romantik iliskilerde biling¢li
farkindalik, iliskilerin yilmazligini, iliskilerin esenligini, iligkilerin uyumunu, iliskilerde

partnerlerin yakinligini, iligkilerin kalitesini, iliskinin doyumunu etkilemektedir (Brown vd.,
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2007; Menvedev vd., 2020; Siegel, 2007; Whitney ve Chang, 2020). Romantik iligkilerin
Omriinii uzatmaktadir (Siegel, 2007). Evli ¢iftlerde partnerler arasinda yasanan ¢atigsmalarda
bilingli farkindaligin bakis agisina gore bireyin tamamen o anda ¢atisma deneyiminde kalmasi
gerekmektedir (Gillihan, 2020). Ciftlerin duygusal stresli ¢atigmalarinda bilingli farkindalik
onemli ve faydali bir rol oynamaktadir (Jones ve Joyer, 2020). Bireylerin partnerleri ile yasadig1
catigmalarinda bilingli farkindalik catismayr durdurma ve catismayi sakinlestirme roliinii

istlenmektedir (Brown vd., 2007).

2.11 ROMANTIK ILISKILERDE BILINCLi FARKINDALIK iLE iLGILi YAPILAN
ARASTIRMALAR

2.11.1 Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Deniz (2017) ve Batum (2020) lisansiistii aragtirmalarinda evlilik iligskisinde bilingli farkindalik
ile kisilik oOzellikleri iligkisini incelemislerdir. Deniz (2017) tarafindan gerceklestirilen
arastirmada en az bir yildir evli olan 164 katilmcinin kisilik 6zelliklerine gore bilingli
farkindalik diizeylerinin ve evlilik doyumlarinin incelenmis. Deniz (2017) arastirmanin
sonucunda goére norotizm ve disa dontikliik kisilik 6zellikleri ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu, Batum’ un (2020) ise gerceklestirdigi arastirma
sonucunda evli bireylerin 6z anlayisin ve kisilik 6zelliklerinin evlilikte bilingli farkindalig

yordadig1 sonucuna ulagmistir.

Boylu (2018), Istanbul’da yasayan evli katilmcilarla gergeklestirdigi arastirmasinda evli
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a evlilikte problem ¢dzme becerisinin arttigi ve
evlilik doyumunun da arttigir bulunmustur. Deniz vd. (2019) evli bireylerin algilanan sorun
¢ozme becerisinin ve evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik doyumunu yordadigini,
Sipahi (2020) ise evli bireylerin evlilikte bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a evlilikte yagam
doyumunun arttigi sonucu bulunmustur. Emrahoglu’ da (2021) evli katilimcilarla
gerceklestirdigi tipta uzmanlik tezi ¢alismasinda aragtirmasinda katilimcilarin evlilikte bilingli
farkindalik diizeylerinin evlilik doyumunu yordamaktadir. Evlilik iligkisinde problem ¢ézme
becerisinin ve evlilikte bilingli farkindaligin aracilik roliiniin kismi aracilik etmektedir. Bilingli

farkindaligin evlilik doyumunda etkili bir faktér oldugu goriilmektedir.

Satic1 (2018) doktora tezi kapsaminda ger¢eklestirdigi arastirmasinda tiniversite 6grencisi geng

yetiskinlerin iligki doyumlar1 {izerine bir model kurmustur. Modelin ikinci asamasinda
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gerceklestirilen aragtirma sonucunda tiniversite 6grencisi geng yetiskinlerin miikemmeliyetcilik
diizeyleri azaldikca bilingli farkindalik diizeylerinin arttik¢a romantik iliskilerindeki doyumun

artabilecegi sonucuna ulasilmstir.

Erus (2019) doktora tezi ¢alismasinda en az 1 yildir evli olan katilimcinin evlilik iliskisinde
bilingli farkindaliklarin1 ve kisiler arasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi oluslar1 arasinda
duygusal zeka ve evlilik uyumunun aracilik roliinii aragtirmistir. Arastirmanin sonucunda hem
bilin¢li farkindaligin hem de kisilerarasi bilingli farkindaligin 6znel iyi oluslarini ve duygusal
zekalarini arttirdigi bulunmus. Ayrica kigilerarasi bilingli farkindalik evlilik iliskisinde uyumu

arttirmaktadir.

Giileg (2020) doktora tezi kapsaminda gelistirdigi romantik iligskilerde doyum modelini test
etmek amaciyla bir arastirmasina gerceklestirmistir. Iki yapisal modelde sadece ilk yapisal
modelin bilingli farkindalik romantik iliski durumu iliskisinde iliski niteligi aracilik ettigi
bulunmustur. Siraz ve Deniz (2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada evli bireylerin
algilanan romantik iligkinin kalitesi arttikga evlilikte bilingli farkindalik diizeylerinin

arttirmaktadir.

Evlilikte 1iliskisinde ebeveynlerin evlilikte bilingli farkindalik iizerine alanyazinin tek
calismanin Karaagag (2021) tarafindan gerceklestirilmistir. Karaagac (2021), ii¢ ila yedi yas1
arasinda ¢ocugu olan 279 evli katilimci ile gerceklestirdigi arastirmasinda ¢ocuklarin sosyal
becerileri ve ebeveynlerin evlilikte bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkinin anlaml
pozitif yonlii iliskilerinin oldugunu bulmustur. Karaaga¢ arastirmasinin sonucunda
ebeveynlerin evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaliginin ve ebeveynlerin ebeveynlikteki
kisilerarasi bilingli farkindaliginin ¢ ila yedi yas arasindaki ¢ocuklarmin sosyal becerilerini
yordamaktadir. Ebeveynlerin bilingli farkindaliga sahip bireyler olmasinin cocuklarinin

gelisiminde etkili oldugu goriilmektedir.

Aydogan (2021) en az ii¢ senedir evli olan katilimcilarla gergeklestirdigi yiliksek lisans tez
calismasinda yirmi bir ila otuz bes yas arasindaki katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyinde
anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir. Demografik 6zellikler arasinda yasin etkili olabilecegi

arastirmaci tarafindan vurgulanmistir.

Uzun (2021) en az 1 yildir evli olan katilimcilara doktora tezi kapsaminda on hafta siiresince

bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma programi gerceklestirmistir. Farkindalik
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temelli grupla psikolojik danigma programina katilan sekiz evli ¢iftin evlilikte bilingli

farkindalik diizeyini arttig1 sonucu bulunmustur.

Gokege ve Kent (2023) tarafindan yapilan arastirmanin sonucuna gore eslerden birinde isitme
kaybinin bulunmasi ya da isitme kalitesinin az olmasi evli bireylerin bilingli farkindalik

diizeyini azaltmaktadir.

Erisgen ve Ummet (2023) tarafindan 271 evli katilimci ile gerceklestirilen arastirmada evlilikte
bilin¢li farkindalik arttikca evli bireylerin affetme diizeylerinin arttigi ve duygu diizenleme

giicliigiiniin alt boyutu olan yardimlasmay1 yordadigi saptanmustir.
2.11.2 Yurtdisinda Yapilan Arastirmalar

Carson vd., (2004) tarafindan gergeklestirilen bu deneysel arastirmada romantik iliskilerinde
problem yasamayan ciftlere farkindalik temelli stres azaltma programini degisiklikler yaparak
uyarlamiglardir. Deney grubuna 8 haftalik 150 saatlik MBSR gruplari ve 1 giinliik tam inziva
giinii uygulanmiglardir. Arastirmanin sonuglarina gore daha fazla uygulama iliski mutlulugunu
arttirmistir. Iliski stresini azaltmistir. Stresle basa ¢ikma becerileri gelistirmistir. Farkindalik
uygulamalarinin oranlarinin otonomi, partnerin kabulii, maneviyat, bireysel rahatlama, stres
dahil olmak iizere sonuglarin cogu i¢in iyilesmeleri 6ngérdiigiinii ve iyimserlik i¢in anlamli bir

egilim oldugunu gostermistir.

Wachs ve Cordova (2007) mutlu olan 33 evli cift ile gerceklestirdigi arastirmasinda bilingli
farkindalik ile genel evlilik uyumu arasinda anlamli pozitif bir iliski bulunmaktadir. Barnes vd.,
(2007) tarafindan gerceklestirilen arastirmaninin sonucunda bilingli farkindaligin romantik
iliskinin doyumuyla iligkili oldugu bulunmus. Ayrica bu aragtirmanin sonucuna gore bilingli

farkindaligin romantik iligkinin iy olusunda 6nemli bir rol iistlenmektedir.

Gambrel ve Keeling (2010) tarafindan gergeklestirilen arastirmada, kabul ve bilingli farkindalik
stirecinin kisilerarasi iliskilerde duygusal tepkiselligi azalttig1, esler arasindaki iletisimin daha
1yl ve iyilestirdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica bilingli farkindalig: diizeyi daha yiiksek olan
bireylerin kendi duygularin1 baska bireylere ve eslerine ifade edebildigi ve romantik
iliskilerinde eslerine duygu ve deneyimleriyle iliski kurma yetenegini arttirdifi sonucu
bulunmustur. Jones vd., (2011) gergeklestirdigi arastirmanin sonucuna gore siirekli farkindalik
ve evlilik doyumu arasinda evlilikte ese baglanma kismi aracilik etmektedir. Fall ve Shankland

(2021) tarafindan gerceklestirilen bu aragtirmada geng yetiskin olan iiniversite 6grencilerinin
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romantik iligkilerde baglanma stilleri ile egilimsel farkindaliklari arasinda pozitif bir iliski
oldugu saptanmistir. Haas ve Langer (2014) tarafindan gerceklestirilen arastirmada on sekiz ila
kirk yas arasindaki doksan iki katilimcinin bilingli farkindaliklarinin esler arasinda es

zamanlilig gelistirdigini gdzlemlenmistir.

Gillespie vd., (2015) farkindalik temelli stres azaltma programinin etkililigi tizerine nitel
arastirma kapsaminda ¢iftlerle yar1 yapilandirilmis goriismeler gergeklestirilmistir. Farkindalik
temelli stres azaltma programini bitiren katilimcilarin farkindalik temelli stres azaltma
egitiminin yakin iligkilerinde birgogunda esleriyle daha onceden yasadiklari sorunlarin

iligkilerindeki etkisini azalttigin1 6nceden var olan sorunlarin iligkisel etkisinin azalmaktadir.

Khaddouma vd., (2015) tarafindan gergeklestirilen arastirmada flort iliskisi devam eden
katilimeilarin arastirmanin sonuglarina gore bilingli farkindaligin tutumlarindan i¢ deneyimi
gozlemleme ve yargilamama tutumlarimin iliski doyumu ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskide aracilik ettigi bulunmus. Ayrica bu arastirmanin sonucuna gore bilingli farkindaligin

daha yiiksek diizeyde cinsel doyumla iligkilidir.

Gambrel ve Piercy (2015) arastirmasinda ilk defa ebeveyn olacak giftler i¢in dort hafta boyunca
stiren ebeveynlige bilingli farkindalikla gecis programi kapsaminda iliski gelistirme programi
uygulamislardir. Programda ilk defa ebeveyn olacak ciftlere kisilerarast uyum, iletisim
alistirmalar1 ve bakis agis1 anlama etkinlikleri yoluyla dgretilmeye amaglanmistir. Programin
sonucunda katilimeilarin kabul ve bilingli farkindalik diizeylerinin arttig1 ve cift iliskilerinde
eslerin birbirlerine olan duygusal bagin daha da arttig1 sonucuna ulasilmistir. Arastirmada
ayrica ciftlerle yar1 yapilandirilmis goriismeler gerceklestirilmis. Bu goriismeler sonucunda
ortaya ¢ikan temalardan biri de ¢ift iliskilerinde iyilesmeler temasidir. Kendiniz i¢in olumlu
degisiklikler temasinin ¢ift iligkileriyle ilgili olan alt temas1 partnerdeki olumlu degisikliklerin
farkina varmaktir. Ikinci ana tema olan cift iliskisinde gelismeler temasmin alt temalari
partnerinizle var olmak ve derinden baglanmak, partner i¢cin daha fazla sevgi ve takdir
hissetmek ve ifade etmek, karsiliklilik ve birlikte ¢aligmak, partnerin perspektif farkindaligini
ve partneri ve iligkiyi kabul etmesini anlamak ve desteklemek, partneri ile daha dogrudan,
uyumlu ve derin iletisim ve partner ile catismay1 daha etkili ¢ozmektir. Yar1 yapilandirilmig
goriismeler sonucunda katilimcilar partnerleriyle daha derinden baglanti kurabildiklerini,

partnerleriyle isbirligi yapabildigini, partnerlerinin bakis acgisim1 gorebildiklerini, daha kolay
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iletisim kurabildiklerini, aralarindaki c¢atismalari yonetebildiklerini, partner ve iliski

dinamiklerini daha bilingli ve kabullenebildiklerini hissetmisler.

Shargh vd., (2016) arastirmasit sonucunda MBCT’ nin evlilik doyumunu ve giftlerin ruh
sagligint olumlu etkiledigi bulunmustur. Ayrica arastirma sonucunda tiip bebek tedavisinde
iyilestirici bir faktér oldugu bulunmustur. Masrour- Javedani vd., (2017) Iran’da tiip bebek
tedavisi gormekte olan ¢iftlerle sekiz oturumda yiiz yirmi dakika boyunca gerceklestirdigi
aragtirmanin sonuglarina gore MBCT’ nin kadinlarda psikolojik yilmazlig: arttirdigi ve giftlerin
depresyon, stres ve kaygi diizeylerini azalttigi bulunmustur. Bilingli farkindaligin tiip bebek
tedavisinde bireylerin hem iireme sagliginda hem de ruh sagliginda etkili oldugu goriilmektedir

(Masrour- Javedani vd., 2017; Shargh vd., 2016).

Vajda ve Kiss (2016) tarafindan gergeklestirilen arastirmada romantik iligkileri iyi igleyen
ciftlerde farkindalik egitiminin iligkisel faydalarini ve bireysel faydalarini arastirilmis. Ciftlerde
uygulanan farkindalik egitiminin ve meditasyon egitiminin deney grubunda yer alan
katilimcilarda psikolojik sikintiyl, somatizasyonu, diismanligi, psikotizmi ve paranoid
diisiinceyi onemli olgiide azaltmis goriilmiis. Ozellikle erkeklerde partnerlerin stres
diizeylerinde iyilesme goriilmiis. Ayrica romantik iliskileri iyi olarak isleyen ¢iftlerin stres

diizeyini azaltmakta ve psikolojik iyi olus diizeyini artirmakta 6n destek oldugu saptanmustir.

Forster (2017) tarafindan gerceklestirilen aragtirmanin sonucunda bireysel yasam doyumunun
bilingli farkindalik ve iligki kalitesi arasindaki iliskiye kismi aracilik ettigi bulunmus. Lord
(2017) tarafindan gerceklestirilen arastirmanin sonucuna gore bilingli farkindaligin ¢ift
iliskilerinde yakinlig1 arttirmaktadir. Zamir vd., (2017) tarafindan gerceklestirilen bu
arastirmada esleri Irak’ ta veya Afganistan'daki askeri catigmalara katilmis ciftlerin aktor-
partner karsilikli bagimlilik analizi sonucunda, daha fazla farkindalik diizeyinin bireyin

kendisinin ve esinin daha yiiksek evlilik kalitesiyle iligkili oldugu bulunmustur.

Khaddouma vd., (2017) arastirmasinda tek esli flort ya da evli ¢ift olarak romantik iligki
yasayan bireylerin farkindalik temelli stres azaltma programina katilan ve katilmayan
partnerlerin farkindalik temelli stres azaltma programin romantik iliskilere etkisi incelenmistir.
Arastirmanin sonucuna gore farkindalik temelli stres azaltma programina katilan partnerlerin

bilingli farkindaligin ve iliski doyumun tiim boyutlarinda 6nemli 6l¢iide gelismistir.
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Nasr- Isfahani vd., (2018) gerceklestirilen aragtirmada evli ciftlerde bilingli farkindalik ve
kabule dayali psikolojik damismanligin kiiltiirlerarasi olan iligkilerin evlilik ¢atigmasi
tizerindeki etkilerini arastirilmiglar. 8 hafta boyunca 90 dakika siiren oturumlarda psikolojik
danismanlik uygulanmis. Psikolojik danigmanlik siirecinde uygulanan programda oturumlarda
etkilesim ve iletisim kaliplari, sefkat, farkindalik, aci, dikkat, romantik iliski i¢in yasam
felsefesi ve degerler, kabul kavramlar1 ve tekniklerine odaklanilmistir. Uygulan psikolojik
danigsmanlik siirecinde uygulanan programin sonucunda katilimcilarin 6nemli diizeyde evlilik

catigmalarinin azaldig1 sonucuna ulasilmistir.

Farshidmanesh ve digerleri (2019) es tilkkenmisligi yasayan otuz alt1 katilime1 ile deneysel bir
arastirma gergeklestirmistir. Arastirma bir kontrol grubundan ve iki deney grubundan
olusturmustur. Birinci deney grubunda yer alan kadin katilimcilar doksan dakika siiren sekiz
oturum boyunca duygu odakli terapi egitimini katilmislardir. ikinci deney grubunda yer alan
kadin katilimeilar ise doksan dakika siiren sekiz oturum boyunca bilingli farkindalik egitimini
katilmiglardir. Arastirmanin sonucunda es tilkkenmisligi yasayan duygu odakli terapi egitimine
kadin katilimcilarin ve es tilkenmisligi yasayan bilingli farkindalik egitimine katilan kadin
katilimcilarin ¢ift mutluluklarinin, romantik iliskilerinde bagliliklarinin ve yakinliklarinin

artt1g1 bulunmustur.

Keshavarz- Afshar vd., (2020) katilime1 kirk yeni evli olan giftle ger¢eklestirdigi arastirmasinda
MBCT”’ nin ¢iftlerin bosanma istegini azaltmasinda ve yasam kalitelerini arttirmada etkili
oldugu goriilmiistiir. Heidarpour- Eskandri ve digerleri (2023) duygusal bogsanma yasayan yirmi
katilimci ile deneysel bir arastirma gergeklestirmistir. Arastirma bir kontrol grubundan ve iki
deney grubundan olusturmustur. Birinci deney grubunda yer alan kadin katilimcilar doksan
dakika siiren dokuz oturum boyunca duygu odakli terapi egitimini katilmislardir. Ikinci deney
grubunda yer alan kadin katilimeilar ise doksan dakika siiren dokuz oturum boyunca bilingli
farkindalik egitimini katilmiglardir. Arastirmanin sonucunda duygusal bosanma yasayan
bireylerde duygu odakli terapinin ve bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin etkili
oldugu bulunmustur. Sadoughi vd., (2019) evliligini sonlandirmaya karar veren ve hukuki siire¢
baslatan katilimci on bes ¢ift ile gerceklestirdigi arastirmasinda MBCT’ nin ¢iftlerin iletigim

kaliplarina ve aile fonksiyonlarina olumlu etkisinin oldugunu vurgulamaktadir.

Gesell vd., (2020) romantik iliskisi olan katilimcilarla gergeklestirilen bu arastirmanin

sonucuna gore pozitif problem ¢dzmenin, bilingli farkindalik ve romantik iliskinin kalitesi,
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biling¢li farkindalik ve iliski doyumu ve bilingli farkindalik ve cinsel doyum arasindaki iliskiye
aracilik etmektedir. Lenger vd., (2019) arastirmanin 6rneklemini erken donemde bulunan
gengler ile yaslilar olusturmustur. Bilingli farkindaligin yash bireyler i¢in geng bireylerden daha
fazla iliski doyumuyla ilgilidir. Ismaeilzadeh ve Akbari (2020) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada evliliklerinde ¢atigma yasayan ¢iftlerde MBCT’ nin evlilik doyumunu ve cinsel 6z-
yeterliligi arttirmada etkili oldugu bulunmustur. Rosales-Villacrés vd., (2021) tarafindan geng
yetigkin bireylere yonelik 8 haftalik kabul ve kararlilik terapisinin ve bilingli farkindaligin
entegre edilmesi ile yakin iliskilerde bilingli farkindalik ve kabullenme programi
olusturulmustur. Programin yakin iliskilerde kaginmayi ve kaygiy1 azaltmada; psikolojik

esnekligi ve psikolojik iyi olusu arttirmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ghochani vd., (2020) evlilik dis1 iliskilerde (aldatma) travma sonrasi stres bozuklugunu
aragtirmak amaciyla hem kabul ve kararlilik terapisi hem de farkindalik temelli biligsel terapiyi
calismasinda dahil ederek yari deneysel bir arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirmanin
sonucunda deney grubunda bulunan yirmi dokuz ¢iftin kombine ¢ift terapisiyle (CCT) aldatma
kaynakli travma sonrasi stres bozuklugunun etkilerini azaltmada, ciftlerin yakinlig
gelistirmede etkili oldugu bulunmustur. Zheng vd., (2021) tarafindan gerceklestirilen
arastirmanin sonucuna gore, ¢alisan esin esine yonelik bilingli farkindaliginin evde 6zgiin olan
duygusal etkilesimlerini artirdigi ve bu etkilesimler sonucunda da ev ortamindaki aile

tiyelerinin aile doyumunun artmasinda etkili oldugu goriilmiistiir.

Karremans vd., (2020) tarafindan gerceklestirilen bu arastirmada romantik iligkisi olan
katilimcilara gilindelik rehberli on dakikalik farkindalik egzersizleri veya giindelik rehberli on
dakikalik gevseme egzersizlerini iki hafta boyunca her giin uygulatmislar. Katilimcilarin ve
eslerinin, sadece farkindalik uygulamalar1 sonucunda iliskinin iyi olusunu 6nemli Glgiide
etkiledigi sonucuna ulasilmistir.May vd., (2020), tarafindan gerceklestirilen arastirmanin
sonuglarina gore giinliik 15 dakikalik bilingli farkindalik meditasyonlarinin sadece meditasyon
konusunda acemi olan bireylerin romantik iliskilerinde eslerinin olumsuz etkilerini azalttigi

bulunmustur.

Quinn- Nilas (2020) durumsal farkindalik ve romantik iliskiler lizerine 28 akademik yayini
inceleyip meta- analiz arastirmasi gerg¢eklestirmistir. Arastirma sonucunda daha yiiksek bilingli

farkindaliga sahip olan bireylerin romantik iligkilerinde daha fazla doyum elde etmektedir.
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Karremans vd. (2017) tarafindan gelistirilen modelde romantik iliskilerde farkindaligin roli

incelenmis ama aragtirmanin bulgular1 daha sonuglanmamustir.
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3. YONTEM
3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma nitel arastirma olarak gergeklestirilmistir. Nitel arastirma, biitlinciil bir bakis acisiyla
katilimcilarin dogal ortaminda gergeklestirilen ve bireylerin algilarini, olgularini, deneyimlerini
inceleyen aragtirmadir (Giirbiiz ve Sahin, 2017). Arastirmanin deseni fenomonolojik desendir.
Fenomonolojik desen, farkinda oldugumuz ancak derinlemesine ve ayrintili bir anlayiga sahip
olmadigimiz olgulara odaklanmaktir (Yildirim ve Simsek, 2012, s.72). Fenomonolojik desende
katilimcilarin olgulara yonelik deneyimlerini ve manalarini agiklamak i¢in arastirmaci gériisme
yoluyla veri kaynaklarina ulasir (Yildinm ve Simsek, 2012; Biiyiikoztirk vd., 2018).
Fenomonolojik desen yasanmis olan bilingli bireysel deneyimlerin ortak Ozelliklerini
incelemektedir. Bireysel deneyimlerdeki ortak ozellikleri anlamlandirabilmek ve
somutlastirabilmek igin verilerde bazi ipuglari bulunmaktadir (Starks ve Trinidad, 2007; Balls,
2009, akt. Connelly, 2010). Fenomonolojik desen yorumlayici ve betimsel olmak {izere ikiye
ayrilmaktadir (Connelly, 2010). Yorumlayict fenomonolojik desen, bizzat olaylarla degil
olaylar1 deneyimlemis bireylerin bakis agilariyla olaylari anlamlandirmasini inceler (Smith,
2004, akt. Colak ve Gengoz, 2020). Arastirmaci fenomenolojik desende dinleyici roliindedir
(Starks ve Trinidad, 2007). Arastirmaci verileri gézlem, goriisme ya da hikayeler yoluyla
toplamaktadir (Connelly, 2010). Fenomonolojik desende olusturulmus nitel arastirmalarda belli
bir amaca gore segilmis en az bes en fazla yirmi bes katilimcidan olusmaktadir (Toraman- Turk,
2023).
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3.2 CALISMA GRUBU

Tablo 1. Calisma Grubuna Iliskin Demografik Bilgileri

Rumuz Cinsiyet Yas Meslek Egitim Diizeyi Yerlesim Yeri Evlilik
Siiresi

K1 Kadin 24 Ameliyathane Hemsiresi On Lisans Mardin 2Y1l

K2 Kadin 40 Hemysire Lisansiistii Erzurum 10 Y1l

K3 Kadin 28 Molekiiler Biyolog Lisansiistii Erzurum 2 Y1l 6 Ay

K4 Kadin 25 Psikolojik Danigsman Lisans Yalova 1 Y1l

K5 Kadin 24 Universite Ogrencisi ve Ozel | Ortadgretim Yalova 2Y1l 8 Ay

Ogretmen

K6 Kadin 43 Ev Hanimu Lisans Ardahan 11 Y1l

K7 Kadin 34 Mozaik Sanatgisi Lisans Istanbul 10 Y11 6 Ay

K8 Erkek 35 Psikolog Lisans Mardin 2 Y1l

K9 Erkek 29 Yazilimet Lisans Istanbul 1,5 Y1l

K10 Erkek 22 Giivenlik Gorevlisi Ortadgretim Yalova 2Y1l 8 Ay

K11 Kadin 39 Ev Hanimi Ortadgretim Istanbul 15 Y1l

K12 Kadin 28 Psikolojik Danigsman Lisansiistil Balikesir 5Y1l

K13 Kadin 27 Cocuk Gelisimi Ogretmeni On Lisans Yalova 4 Y1l

K14 Kadin 31 Ofis Elemani On Lisans Yalova 8 Y1l

K15 Kadin 36 El Sanatlart Emekgisi Ortadgretim Istanbul 12 Y1l

K16 Kadin 31 Ev Hanimi On Lisans Istanbul 9 Yil

K17 Erkek 51 Psikolojik Danigsman Lisans Yalova 16 Y1l

K18 Kadimn 28 Memur On Lisans Yalova 1 Y1l

K19 Erkek 29 Psikolojik Danigman Lisans Yalova 3Y1l

K20 Erkek 48 Ogretmen Lisans Yalova 25 Y1l

K21 Erkek 32 Metaliirji ve Malzeme | Lisans Sakarya 3Y1l9 Ay

Miihendis
K22 Erkek 30 Psikolojik Danigman Lisansiistii Kocaeli 2 Y1l

Arastirmanin 6rneklem yontemi, amagli 6rnekleme yontemlerinden biri olan o6lgiit (Kriter)
ornekleme olarak belirlenmistir. Amagli 6rneklem, arastirmanin konusu ve arastirmanin
amacina en uygun olacak katilimcilar arastirmaci tarafindan belirlenmesidir (Arslanoglu,
2016). Olgiit 6rnekleme, baz1 ézellikleri karsilayan katilimcilarin arastirmaya dahil edildigi
ornekleme yontemidir (Biiyiikoztiirk vd., 2018). Calisma grubunda yer alan katilimcilar Duvall’®
in aile yasam dongiisiiniin ilk dort evresi kriterine bagli olmasina karar verilmistir. Ilk dort evre
ciftlerin hem evlilige yonelik hem de ebeveyn olmaya yonelik uyum sorunlari, ¢iftler arasinda
yetersizlik, benligin ayrimlagamamasi1 ve kok aile problemleri agisindan riskli evrelerdir (Nazli,
2014). Arastirmanin ikinci kriteri ise evlilik yasam doyumundan ve bireyin giinliik yasaminda

deneyimledigi bilingli farkindaligindan elde edilmis diisiik puanlar ve yiiksek puanlar olarak
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belirlenmigtir. Evlilik yasam doyumu olgeginden (Celik, 2014) ve bilingli farkindalik
olgeginden (Ozyesil vd., 2011) diisik puan alan katilmcilarin ve yiiksek puan alan
katilimcilarin  arastirmaya dahil edilerek arastirmada maksimum cesitlilik saglanmasi

amaglanmistir.
3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI
3.3.1 Evlilik Yasam Doyumu Ol¢egi

Evli bireylerin evlilik siirecinde doyumlarini ve evlilik siirecindeki streslerini 6l¢gmek amaciyla
gelistirilen Evlilik Yasam Doyumu o6l¢egi Celik (2014) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlamasi
yapilmistir. Celik (2014) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlamasi yapilan Evlilik Yasam Doyumu
Olcegi tek boyuttan, bes maddeden ve yedili likert tipinden (1- Kesinlikle katilmiyorum, 7-
Kesinlikle katiliyorum) olusmaktadir. Evlilik Yasam Doyumu 6l¢eginin Tiirk¢e’ ye uyarlanma

calismalar1 sonucunda Cronbach Alpha katsayisi .85 olarak bulunmustur (Celik, 2014).
3.3.2 Bilingli Farkindahk Olgegi

Olgegin orijinali Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda bireylerin giinliik yasamlarindaki
deneyimlerindeki bilingli farkindalign 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin orijinali 15
maddeden ve altili likert tipinden olusmaktadir. Ozyesil vd. tarafindan Tiirkge’ ye uyarlamasi
yapilan bilingli farkindalik 6l¢egi tek boyuttan, on bes maddeden ve altili likert tipinden (1-
Hemen hemen her zaman, 2- Cogu zaman, 3- Bazen, 4- Nadiren, 5-Olduk¢a  Seyrek,  6-
Hemen hemen hi¢bir zaman) olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 .80 bulunmustur

(Ozyesil vd., 2011).

3.3.3 Kisileraras: Bilin¢li Farkindahk: Evli Ciftlerin Algilar1 ve Deneyimleri Uzerinden

Degerlendirilmesi Goriisme Soru Listesi

Yar1 yapilandirilmig goriisme formu kullanilmistir. Katilimcilara iligkilerine dair sorular
sorulmustur. Evlilik iligkisi biitiin boyutlariyla aragtirilmistir. Sorularda hem bireyin igsel
yasantis1 hem de partnerinin ig¢sel yasantisina dair algilar1 ortaya ¢ikarilmasi amaglanmistir.
Yar yapilandirilmig goriisme sorular1 rehberlik ve psikolojik damigsmanlik alaninda Yildiz
Teknik Universitesinde ve Diizce Universitesinde gérev alan dért akademisyen tarafindan
incelenmis ve uzman gorlisii alinarak gelistirilmistir. Alinan Onerilerden sonra gerekli
diizeltmeler yapilmistir. Sonda sorular ihtiya¢ dogrultusunda sorulmustur. Oncelikle

katilimcilarin algilar1 ve diisiinceleri yonlendirilmeden alinmistir.
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3.4 VERILERIN TOPLAMASI

Goriisme, nitel arastirmalarda katilimcilarin bakis agilarini, deneyimlerini anlamada bire bir
iletisim yoluyla verilerin elde edilmesi ve birincil veri kaynagi olmasindan dolay1 énemli bir
yer edindigi i¢in en yaygin veri toplama araclarindan biridir (Punch, 2011; Giirbiliz ve Sahin,
2017). Yan yapilandirilmis (odaklanmis) goriismeler; alan taramasi, grup ve derinlemesine
goriismeler olarak iige ayrilmaktadir (Punch, 2011). Yar1 yapilandirilmis goériismede arastirmaci
katilimciya yonelik soracagi konuya yonelik sorulardan olusan bir goriisme rehberini
goriismeden once hazirlamalidir. Yari yapilandirilmis goriisme rehberi aragtirmada islevsellik
kazandirmaktadir (Giirbiiz ve Sahin, 2017). Veriler katilimcilardan derinlemesine goriisme
yoluyla toplanmistir. Derinlemesine goriisme yoluyla arastirma konusunun bir¢ok yonii detayl
incelenir ve daha ¢ok ac¢ik uglu sorularla detayli yanitlara ulasilir (Tekin, 2006). Derinlemesine
goriisgmede gorlismeci katilimeiyr tesvik edici rolii iistlenerek katilimcilarin gézlemlerine,
deneyimlerine, duygularina ve bilgilerine ayrintilt ulasilir (Bas, Usta ve Uyar, 2008; Tekin,
2006). Goriismeci, arastirmada zengin bulgulara ulasabilmek ve yanlis anlasilmalar1 en aza
indirmek i¢in goriigme esnasinda katilimciya esnek olmali ve katilimciyr aktif olarak
dinlemelidir (Bas, Usta ve Uyar, 2008). Arastirmaci katilimci ile derinlemesine goriisme
gerceklestirirken konu sinirlandirilmasi  yapilmaktadir fakat zaman smirlandirmasi
yapilmamaktadir (Arslanoglu, 2016). Doksan dakikadan uzun siiren derinlemesine
goriismelerde ara verilmesi arastirmanin giivenirligi ve gegerligi agisindan faydalidir (Bas, Usta

ve Uyar, 2008).

Arastirmada katilimcilarin aragtirmaya katilimi goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirmada
gizlilik esastir. Arastirmada katilimcilarin ismi gizli kalmistir. Katilimcilarin isimleri yerine
rumuz kullanilmistir. Arastirma sirasinda toplanan materyaller (yiiz yiize toplanacak veriler,
cevirim i¢i toplanacak veriler ve kayitlar) arastirmacinin dijital hesabinda 5 yil boyunca

muhafaza edilecektir.
3.5 VERILERIN ANALIZI

Yorumlayict fenomenoljik analizde arastirmaci tarafindan veri analizi bir anlamlandirma siireci
olarak gerceklestirilmektedir. Aragtirmaci anlamlandirma siirecinde arastirmasinda kuramlarla
ve psikolojik terimlerle temellendirerek yorumlanmaktadir. Veri analizinin ilk asamasinda
katilimcilar ile gerceklestirilen goriismeler yaziya gegirilmektedir. Yaziya gegirilen goriigmeler

ikinci agsamada goriismelerin gerceklestirildigi baglami ve arastirmacinin goriigme sirasindaki
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gozlemleri hatirlanarak bircok kez okunur ve goriismelerle ilgili notlar alinmaktadir.
Aragtirmaci desifreler {lizerinde alinan notlardan faydalanarak ana temayi ve alt temalar
olusturduktan sonra veri analizinin son asamasinda arastirmaci arastirmanin raporunu
olustururken bir tema tablosu olusturarak veri analizi siirecini tamamlamaktadir (Pietkiewicz,

ve Smith 2012).

Veriler MAXQDA 2020 paket programinda analiz edilmistir. Aragtirmanin giivenirlik ve
gecerligini arttirmak i¢in arastirmaci ve tez danismani tarafindan kodlama islemi yapilmstir.

Kodlama iglemi yapildiktan sonra goriis ayriliklari ve goriis birligi olan maddeler belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada evli ciftlerin iligkilerinde kisiler arasi bilingli farkindalik olgusuna iliskin,
partnerlerin algilarin1 ve deneyimlerini ortaya ¢ikarmak amaglanmistir. Arastirmanin amaglari
dogrultusunda olma modu, yapma modu ve evlilikte bilin¢li farkindaligin olumlu etkileri olmak
lizere li¢ ana tema yorumlayict fenomenolojik analiz sonucunda elde edilmistir. Bulgular
boliimiinde nitel arastirma siireci sonucunda ulasilan ana temalara, alt temalara ve kodlara yer
verilmigtir. Arastirmanin ana temalar1 ve alt temalar1 aragtirmaya katilan katilimcilarin
deneyimleri, deneyimlerine ve olgularina yonelik diislinceleri ve duygular1 dogrudan alintilar

yoluyla desteklenmistir.

Tablo 2. Olma Modu ve Yapma Modu
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Tablo 3. Evlilikte Bilingli Farkindaligin Olumlu Etkileri

4.1 OLMA MODU

Olma modu temasinda iletisim, ¢atisma, cinsellik, yakinlik ve birlikte zaman gecirmek olmak
iizere bes alt tema yer almaktadir. Bu bes alt tema kisiler aras1 bilingli farkindaligin iligkisel
boyutlarina isaret etmektedir. Alt temalarda evli ¢iftlerin ¢ift iliskilerinde evlilikte kisiler aras1
bilingli farkindaligi deneyimleme siireclerine, evlilikte bilingli farkindaligin kaynaklarina ve
iligkisel alanlar1 hakkinda katilimcilarin deneyimlerine, diisiincelerine ve duygularma yer

verilmistir.
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4.1.1 Tletisim

Katilimcilarin deneyimlerini ve algilarini anlamaya yonelik ‘Giinliik yasamla ilgili esinizle
konusurken, siz ne hissettiginizi fark eder misiniz? Siz mutlu oldugunuzda, tizgiin oldugunuzda,
kizgin oldugunuzda veya c¢aresizlik yasadiginizda esinize bunu hissettiriv misiniz/nasil
hissettirirsiniz? Giinliik hayatta esinizle konusurken, onun ne hissettigini fark eder misiniz?
Esinizin mutlu oldugu, iizgiin oldugu, kizgin oldugu veya ¢aresiz oldugunu nasil anlarsiniz?’
sorular sorulmustur. Katilimecilarin yanitlar1 dogrultusunda iletisim alt temasinda bilingli
farkindaligin tutumlarindan deneyime agiklik, yargilamamak, gézlemleme, baslangic ruhu
(acemi zihin), sefkat, kabul ve sabir sik tekrarlayan kodlar arasinda yer almaktadir. Katilimcilar
iletisim slireclerinde bilingli farkindaligin bir¢cok tutumunu deneyimlemektedir. Bilingli
farkindaligin tutumlariyla partnerler birlikte zaman gecirdikge iletisim siireglerinde dontigiimler

yasandigi goriilmektedir. Bilingli farkindaligin tutumlar iletisim alt temasini olusturmustur.

Gecmise kiyasla simdi daha yiliksek kabul tutumunu gelistirdigi, partnerlerin bireysel
farkliliklarin1 kabul, sabir ve yargilamamak tutumlaryla gift iligkilerinde iletisimlerini
stirdiirebildikleri, partnerlerin bireysel farkliliklarini kabul, sabir ve yargilamamak tutumlariyla
cift iligkilerinde iletisimlerini siirdiirebildikleri, katilimcinin kendisine yonelik kabul
tutumunun ¢ift iliskilerinde olumlu degisimi sagladigi, partnerin duygularmi ve ihtiyaglarini
anlama c¢abasi ve kabul tutumunun iletisimdeki olumlu sonuclarinin fark edilebildigi
katilimeilarin deneyimlerinde ve algilarinda goriilmektedir. Iletisim alt temasinda kabul ile

ilgili dogrudan alintilart asagida sunulmustur:

Uzgiin oldugunda boyle sefkatli yatistiran tarzim oluyor. Anlayan, bir ihtiyaci varsa
gidermeye calisan daha bdyle bakim veren bir tarafta oluyorum {iizgiin oldugunda (22.

Katilimci, Erkek).

Aslinda kafa yapist olarak biz ¢ok farkliyiz. O yiizden anlagamadigimizi diisiiniiyorum.
Ciinkii onun siyah dedigine ben beyaz, benim beyaz dedigime o siyah diyebiliyor. Fikir
olarak da bazen ¢ok ayri diisebiliyoruz. Cok nadir ortak noktalarimiz var. Bunu ona da
sdyliiyorum zaten. O da farkinda. Ilgi alanlarrmiz da farkli. Belki de o yiizden. Tamamen
zit degiliz. Ortak noktalarimiz da var ama ilgi alan1 olarak c¢ok farkliyiz. Ben daha
duygusalim o daha realist mesela. Onu oldugu gibi kabul ettim. O benim alanimi biliyor
artik sevdigim seyleri. O bana saygi duyuyor. Ben ona saygi duyuyorum. Bu kolay olmadi.
Belli bir stire¢ atlatmak gerekti. Artik on birinci yila girecegiz eyliilde. Uzun siirdii biraz

ama sancili da oldu diyebilirim. Oldu. Ara ara piiriizler ¢tkmiyor degil. Cikiyor ama her
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sey zitt1 ile var. Bir sekilde oluyor. Ben mesela kitaplari ¢ok severim. Gezmeyi ¢ok severim.
Kitaba dokunayim, o koku hosuma gider. Ben sevmiyorum sen arkadaglarinla git gibi (7.

Katilimci, Kadin).

Katilimcilar partnerlerini  gozlemleyerek iletisim siireglerini  siirdiirdiigii goriilmektedir.

Iletisim alt temasinda gézlemleme ile ilgili dogrudan alintilar asagida sunulmustur:

Tavrindan, halinden gene anlatmaz sadece o duygusunu alrmm. Oncelikle esimi
dinliyorum. O kendini tam ifade ettikten sonra eger ona bir seyler séylememi bekliyorsa o
zaman ona s0zlii destek veriyorum. Konusuyorum. Eger benden bir akil istiyorsa bir seyler
sOylememi bekliyorsa destek anlaminda onu soylilyorum. Eger benden bir sey yapmami
isterse direkt yaparim duygusal olarak. Onu gozlemliyorum. Durusundan, etrafa verdigi
tavrindan. Biz i¢ i¢e yasadigimiz icin akrabalarla biraz da etrafi yokluyorum ne olmus ee
bitmis bir sey mi oldu canini sikan o sekilde onu gézlemliyorum bir ¢evreye bakiyorum

(16. Katilimc1, Kadin).

Katilimeilarin partnerini anlamaya yonelik siireglerde baslangi¢ ruhu tutumuna sahip oldugu
goriilmektedir. Iletisim alt temasinda baslangic ruhu ile ilgili dogrudan alintilar1 asagida

sunulmustur:

Ama su an evli oldugumuzda durum tamamen degisti. Hani onun her halini
gorebiliyorsun. Uzgiin mii kizgimn m1 her halini goriiyorsun ve bu ¢ok daha giizel bence ¢iinkii
bir onceki seferde daha boyle yapmacik daha boyle ne bileyim samimiyetten uzak gibi
hissediyordum. Ama su an mesela sabah uyandi. Hasta m1 uyandi? Su anda iyi mi? Ailesiyle
su anda nasil ¢ok iyi biliyorsun. Bildigin i¢in ona daha uygun davranabiliyorsun. Hani onun
giinliik hayatta neler yasadigin1 6grenmeye calisiyorum zaten hani ge¢mis hayatinla alakali
bilgilerim var bana anlattigi kadariyla. Hani onunla beraber gelecege yonelik neler
istedigimizi istiyor su anda neler yasiyor glinlimiizii daha giizel nasil gecirebiliriz gibi daha

detayli sorular sormaya calisiyorum onu anlayabilmek i¢in (4. Katilimc1, Kadin).

Buraya gelene kadar ayr1 ayr1 bir hayatimiz vardi. Simdi daha ¢ok beraberiz. Burada daha ¢ok
kendi i¢cimize dondiik. Burada evliligimizde daha ¢ok birbirimiz olduk. Daha ¢ok beraber film
izliyoruz. Ben onun yanina isyerine gidiyorum. Isyeri eve ¢ok yakin.  Mesela onunla ilgili
konusuyoruz. Ben onu yanmna gittigimde c¢ok uzun zamandir goriismedigim biriyle
gorlisiyormusum gibi konusurum. Film izlerken beraber agladik diin. Onunda ne

hissettigini 6grenmek istiyorum. Orada doniip konuyla ilgili konusuyorum (6.Katilimei, Kadin).
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Katilimcilarin olumsuz olarak atfedilen duygularda ve partnerinin ihtiyaglarinda sefkat
tutumunu partnerine sunduklar1 goriilmektedir. Iletisim alt temasinda sefkat tutumu ile ilgili

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Uzgiin oldugunda boyle sefkatli yatistiran tarzzim oluyor. Anlayan, bir ihtiyact varsa
gidermeye calisan daha bdyle bakim veren bir tarafta oluyorum iizgiin oldugunda (22.

Katilime1, Erkek).

Iletisim alt temasinda yargilamamak tutumu kodu ile ilgili dogrudan alintilari asagida

sunulmustur:

Eskisi kadar ofkeli degilim ¢ok u¢ bir sey olmadiktan sonra. Olabilir goziiyle bakiyorum
her seye. Coziillemeyecek bir sey yokmus gibi geliyor bazen (7. Katilimei, Kadin).

fletisim alt temasinda deneyime aciklik tutumu kodu ile ilgili dogrudan alntilar1 asagida

sunulmustur:

Eskisi kadar 6fkeli degilim ¢ok u¢ bir sey olmadiktan sonra. Olabilir goziiyle bakiyorum
her seye. Coziillemeyecek bir sey yokmus gibi geliyor bazen (7. Katilimei, Kadin).

fletisim alt temasinda sabur tutumu kodu ile ilgili dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Aslinda kafa yapist olarak biz c¢ok farkliyiz. O ylizden anlasamadigimzi diisliniiyorum.
Ciinkii onun siyah dedigine ben beyaz, benim beyaz dedigime o siyah diyebiliyor. Fikir olarak
da bazen ¢ok ayr diisebiliyoruz. Cok nadir ortak noktalarimiz var. Bunu ona da soyliiyorum
zaten. O da farkinda. Ilgi alanlarimiz da farkli. Belki de o yiizden. Tamamen zit degiliz. Ortak
noktalarimiz da var ama ilgi alan1 olarak ¢ok farkliyiz. Ben daha duygusalim o daha realist
mesela. Onu oldugu gibi kabul ettim. O benim alanimu biliyor artik sevdigim seyleri. O bana
saygl duyuyor. Ben ona saygi duyuyorum. Bu kolay olmadi. Belli bir siire¢ atlatmak gerekti.
Artik on birinci yila girecegiz eyliilde. Uzun siirdii biraz ama sancili da oldu diyebilirim. Oldu.
Ara ara piiriizler ¢ikmiyor degil. Cikiyor ama her sey zitti ile var. Bir sekilde oluyor. Ben mesela
kitaplar1 ¢ok severim. Gezmeyi ¢ok severim. Kitaba dokunayim, o koku hosuma gider. Ben

sevmiyorum sen arkadaslarinla git gibi (7. Katilimei, Kadin).
4.1.2 Catisma

Katilimcilara iliskilerinde bir alan olan catismaya yonelik deneyim ve algilarina yonelik
‘Esinizle ¢atisma yasadiginiz zamanlart hatirlayiniz liitfen. Bunlardan birini ele alalim. Siz

catisirken ben duvarda bir saat olsam egsinizle ilgili ne goriirdiim? Esinizle ¢atisma yasadiktan
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biraz sonrasina gidelim liitfen. Catisma yasadiginiz konu iizerinde diistindiigiiniizde aklinizdan
neler gecer? Esinizle ¢atisma yasadiktan biraz sonrasina gidelim liitfen. Catisma yasadiginiz
konu tizerinde diistindiigiiniizde icinizden neler geger? Eginizle ¢atisma yasadiginiz zamanlart
hatirlayiniz liitfen. Bunlardan birini ele alalim. Bu kez, siz ¢atisirken ben duvarda bir saat
olsam sizinle ilgili ne gériirdiim?’ sorulart sorulmustur. Catisma alt temasinda bilingli
farkindaligin tutumlarindan yargilamamak, akisa birakmak, anda kalabilmek, kabul,
gozlemleme, sabir, baslangi¢ ruhu, deneyime aciklik katilimcilar tarafindan sik aktarilan

kodlardir.

Bireylerin taleplerinin ve karsi ¢ikabilecekleri durumlarinin olabilecegi ve bunlara yonelik
yargilamamak ve kabul tutumlarinin bakis acilarini etkiledigi, degisebilecek ozellikleri ve
degismeyecek ozelliklerin kabulii ile diger bilingli farkindaligin tutumlarinin ¢atismaya yonelik
olan bakis agisini degistirdigi, biyolojik kokenli durumlari fark edip yargilamamak tutumuyla,
kontrol alanlarinin kabul tutumu ile gerceklesebildigi, miikemmel iliski algisinin olmadig ve
iligkileri gelistirebilecegi diislincesinin bilingli farkindaligin yargilamamak, baslangic ruhu ve
deneyimi agiklik tutumlar1 ile olusabilecegi katilimcilarin deneyimlerinde ve algilarinda
goriilmektedir. Catisma alt temasinda kabul tutumu kodu ve yargilamamak kodu ile ilgili

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Insan olarak tepkilerinin isteklerinin ve arzularina olabilecegini diisiiniiyorum  (2.Katilimet,

Kadm).

Sonra da gider. Hayatna hicbir sey olmamis gibi devam eder. Bende buna cok sinir
olurum. Kadinlar bunu takar ve gilinlimiizii mahvederiz falan. Aslinda eskiden daha c¢ok
Ofkelenirdim. Aslinda iyi yapiyor, dogrusunu yapiyor. ‘Sen neden yapmiyorsun? Seni  tutan

ne? Sende yapabilirisin. Yapman gerekende o. O an yasandi ve bitti. Diizeltebilecegin seye
odaklan. Soruna odaklan. Diizeltemiyorsan sende sallama. Devam et hayatina. Takil

kalinca hayatinda bir sey degismiyor (7. Katilimci, Kadin).

O hormonlardan kaynakli oldugu zaman tepki verdigimde kapanmayan bir konu haline
geliyor. Bunu fark ettigim andan beri tepki vermek yerine dinlemeyi tercih ediyorum (9.
Katilimei, Erkek).

Yiizde yetmis anlasilma durumu. Bazi iliskilere gore bizimki ylizde yiizdiir, bazi
iliskilere gore de yiizde ellidir. Tamamuyla diizgiin dengeli iliskinin yasanilabilme ihtimali var
mi1 yok mu onu bilmedigim i¢in belki de artilarin ve eksilerin olmasi iliskisi giizellestiriyor.

Yiizde otuz eksilerin iligkimizde kalmasini istiyorum. Birbirimizi gelistirmesi igin
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gerekli. Sadece ayni seyleri yaparak ayni seyleri diisiinerek bir yere varamayiz (17. Katilimet,
Erkek). Olan olmus biten bitmis seylerin arkasindan konusmanin ¢ok sagma oldugunu
diisiiniirim. Kontrol edebilecegimiz seyler hakkinda konusalim. Kontrol edemeyecegimiz
seyler hakkinda konusmayalim kanaatindeyimdir. Bu kadar derin diisinmemistim daha

oncesinde (12. Katilimei, Kadin).

Catismanin ¢ift tarafli olmasinin engellendigi, partnerine zaman taniyip sabir tutumu igerisinde
partnerinin ¢atigsmadaki diisiincelerinin degistigi goriilmektedir. Catisma alt temasinda sabir

tutumu kodu ile ilgili dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Kendi duygu diisiinceleri oturdugu zaman ve beni dinlediginde anliyor. Sabirla bekleyip, cogu

zaman anlamasini bekliyorum (9. Katilimci, Erkek).

Catigmada gozlemleme tutumunun duygu ve diisiince farkindaligini sagladigi goriilmektedir.

Gozlemleme tutumu kodu ile ilgili dogrudan alintilar asagida sunulmustur:

Catigma bazen sunu da getiriyor. Karsi tarafi daha sinirlendirmekte olabilir daha sakinlestirmek
de olabilir. Hangisini yapmak istiyorsaniz onu ¢ok rahat yapabiliyorsunuz aslinda. Bazen
sinirleniyordur. Bazen de sakinlesiyordur. Bu benim verdigim tepkilere gore degisebiliyor.
Aslinda bu benim istegim dahilinde. Ben o anda nasil hissettirmek istiyorsam o anda Gyle

hissettirebiliyorum. Farkindayim (9. Katilimci, Erkek).

Anda kalabilme tutumunun g¢atigmay1 yumusatabilecegi, oto kontrolii saglayabilecegi ve
catismalarin olma modunda gergeklesebilecegi goriilmektedir. Anda kalabilme kodu ile ilgili

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:
Esim disiinerek konugsma taraftari (4. Katilimei, Kadin).

Ellerimizi tutup c¢atisma seklimiz de var buna yumusak tartisma diyoruz. Aslinda
istisare. Biiyiik bir tartismada genelde birbirimizden uzakta oluruz. Aramizda mutlaka bes on
adimlik bir mesafe olur. Birbirimize dontigiizdiir. Tartismanin boyutuna gore birbirimize
tahammiil edebilecegimiz seviyede birbirimize doniigiizdiir. Sesler yiiksektir. Yiiksek
perdeden konusuruz. Kendi arka planimda yiiksek sesle konusup bir yandan da ne dedigimi
algilayabilecek halde kalmaya galisinm ki onu incitmeyecek boyuta ge¢meyeyim. Daha
onceden bir kere incittigim i¢in yeni mekanizmalar, el frenlerini ¢ekmeye caliginm. El
frenlerinden bir tanesi de odayr terk etmektir, aradaki mesafeyi a¢gmaktir ya da baska
nesnelere odaklanip o an igerisinde olmaya c¢aligirirm. Daha Oncesinde hi¢ fark etmedigim
seyleri fark etmeye calisinm. O anda oldugumu anlayayim ya da o anda kendimi o

yiiksek perdeden ¢ikarayim diye (12. Katilimei, Kadin).
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Cift iligkilerini akisa birakmak tutumunun ruminasyonu engelledigi goriilmektedir. Akisa

birakmak tutumu kodu ile ilgili dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Tasarlamadim. Genelde soyliiyorum her seyi ¢atismada. ‘Soyle yapma. Bdyle yaparsan zaten

bu duruma getiriyorsun.” diye kendi dilimle sdyliiyorum ona (13. Katilimci, Kadin).

Aslinda sonradan tasarlamiyorum. Bu kendiliginden olusuyor bence. Oyle planim olmaz

benim. Neysem oyum. O an tartigma ise tartisma olur biter (16. Katilimci, Kadin)

Acikegasi catismadan sonra benim agimdan konu kapanir. Siirekli bir konu {izerine takilip
kalmaktansa distinlip konudan uzaklasirm. O konuyu ¢ok diisiinmem dedigim gibi.
Hayatimiz1 etkileyecek bir konu degilse. Hayatimizla ilgili ciddi bir degisiklik olacaksa
tartistiysak diistiniiriim. Kendi adima ¢éztimler Uiretirim, diisiiniiriim. Basit bir konuysa iizerinde

durmam, diisiinmem. Degisebilir catismanin konusuna gore (9. Katilimei, Erkek).
4.1.3 Cinsellik

Bedensel yakinliklarinda katilimcilarin deneyimlerine ve algilarint yonelik ‘Bedensel yakinlik
vasadiginiz zamanlarda (sarima, opme vb.) beden duyumlarinizi ve ruh halinizi fark eder
misiniz?’ sorular sorulmustur. Sorulara verilen yanitlar dogrultusunda cinsellik alt temasi
olusturulmustur. Cinsellik alt temasinda bilingli farkindaligin tutumlarindan gézlemleme, anda
kalabilmek, akisa birakmak, kabul, sefkat katilimcilarin dogrudan altilarinda sik tekrarlanan
kodlardir. Bireyin hem kendisine hem de esine yonelik beden duyumlarinin farkindaliginin
olmasi ¢ift iliskilerinde olumlu olarak atfedilen duygularin yasanmasina, bilingli farkindaligin
unsurlarindan dikkat unsurunun cinsellikte olmasi beden duyumlariin farkindaligini sagladigi
ve kabul ve anda kalabilmek tutumlarini etkiledigi, kabul tutumuyla ihtiyag olarak tanimlandigi,
giinliik yasamda yasanilan bir¢ok duygunun bireyin duyum farkindaligina ve evlilik iligkisinde
cinsellik alanina yansimalarmin oldugu ve bunu akisa birakmak tutumuyla fark edildigi,
cinsellik de akisa birakmak ve anda kalabilmek tutumlarinin daha fazla gorildiigi
goriilmektedir. Cinsellik alt temasinda anda kalabilme tutumu kodu ile ilgili katilimcilarin

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Dikkatsiz bir insan oldugumu sdylemistim ama bu anlarda elimden geldigince dikkatimi
yiiksek seviyede tutmaya caligityorum. Ciinkii cinsellik anlarinda ne istiyorum ve ne bekliyorum
ki ona gore davranayim diye. Viicudum ne hissediyor ne tepki veriyor diye dikkatimi
toparlarim. Evet. Soyliyorum. Bu iliskide kendi hislerimi ve tepkilerimi kendim

ogreniyorsam onunda kendi karsi taraf olarak fizyolojik olarak ne hissettigimi bilmesi
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gerekiyor diye disiindiigiim sebepten dolay1 soyliiyorum. Kalbim hizlamiyor, ufak tefek de
olsa baz1 fiziksel degisimlerim oluyor. O an viicuduma dikkat kesildigim i¢in nerede ne
oluyor fark edebiliyorum. Cok sinirliyken gelip bana sarildiysa ya da beni Optiiyse o an
sinirlilikten sakinlik haline gegebiliyorum. Hizli bir ge¢is yasadigimi fark ediyorum. Dokunma
an1 benim kisisel dairemin igine giriyorsa fark ediyorum ve giizel sekilde karsiliyorum. Kabul

etmeyecegim bir anda dokunuyorsa reddediyorum (5. Katilimci, Kadin).

O sirada etrafimdaki her seyden, dertlerden kopuyorum. Ugup gidiyorum. Sagir oluyorum etrafa

ve sadece birbirimize odaklaniyoruz. Direkt esime odaklaniyorum (10. Katilimci, Erkek).
O gevsemeyi, o rahatlamayi, o kendini birakmay1 anliyorum (20. Katilimci, Erkek).

Hissediyorum sdyle zaten sarilma olsun 6piismek olsun bunlar zaten o sira kendiliginden oluyor.
Kendiliginden geliyor. Esim beni Opmek istedigi zaman ya da herhangi bir cinsellik
konusunda veya ben onu 6pmek istedigim zaman direkt 6perim. O da karsi koymaz. O an her
sey ucuyor gidiyor biitiin dertler, biitiin mutluluklar. O an sadece esime odaklantyorum. Sadece
birbirimize odaklaniyoruz o an. Bu sira bazi seyler alevlenebiliyor herhangi 6piismek, sarilmak,
cinsellik olsun. Birbirimize odaklaniyoruz. Evet, genelde fark ediyorum. Séylemek istiyorum
ama soyleyemiyorum. Durumu akisina birakirim. O anmi bozmak istemem (10. Katilimei,
Erkek).

Cinsellik alt temasinda akisa birakmak tutumu kodu ile ilgili katilimeilarin dogrudan alintilari

asagida sunulmustur:

O dogrultuda ilerliyor zaten. Giinliik i¢inde onunla yasadigimiz pozitif ve negatif ne varsa
her biri bedenimde her an hissettigim bir sey. Onunla ilgili giizel ge¢misse daha giizel. Kendi
istegimle baglamigsa ama giin i¢inde olan bir olaya kafam takilmigsa o dogrultuda
ilerlemiyor. Mutlaka hissediyorsunuz. O hedefe odaklanmis oluyor. Ne hissettigini, en yapmak
istedigini algilayabiliyorsunuz. Onun hemen olup bitmesini istedigi zamanlar1 da hep beraber
keyif alalim diisiincesini de algilayabiliyorum. Onu baglangicindan algilayabiliyorum. Ciinkii
giin i¢inde bana bunu hissettirdigi zamanlar oluyor. Onun devam etme istegini anliyorum. Kendi
kendine geliyor ya da bir anda gelisiyor. Bazen bir giine yayiliyor bu arzu. Bazen ben boyle bir
arzumun oldugunu hissettiriyorum. Bazen soyledigi oluyor. Sanki kendi kendine gelisen bir
durum. Oncesinde bunu yapalim gibi bir konusma olmadi. Giiniin enerjisi ile ilgili (6.Katilimcs,

Kadm).

Hissediyorum soyle zaten sarilma olsun Opilismek olsun bunlar zaten o sira kendiliginden
oluyor. Kendiliginden geliyor. Esim beni 6pmek istedigi zaman ya da herhangi bir cinsellik

konusunda veya ben onu 6pmek istedigim zaman direkt 6perim. O da kars1 koymaz. O an her
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sey ucuyor gidiyor biitlin dertler, biitiin mutluluklar. O an sadece esime odaklantyorum. Sadece
birbirimize odaklaniyoruz o an. Bu sira bazi seyler alevlenebiliyor herhangi 6piismek, sarilmak,
cinsellik olsun. Birbirimize odaklaniyoruz. Evet, genelde fark ediyorum. Séylemek istiyorum
ama soyleyemiyorum. Durumu akigina birakirnm. O am1 bozmak istemem (10. Katilimci,
Erkek).

Cinsellik alt temasinda kabul tutumu kodu ile ilgili katilimcilarin dogrudan alintilar1 asagida

sunulmustur:

Agirlikla evet. Cogunlukla fark ederiz. Esim temastan hoslaniyor ve kesinlikle beden
duyumlarin1 yiizde yiiz ona yansimasini fark ediyorum. Buradaki memnuniyetini de fark
ediyorum. Onun i¢in temas onu ¢ok rahat oluyor. Cok sakinlestiriyor. Hem ihtiyacini kabul
ediyorum hem bence ona sundugum sevgi tarzi da bu. Hem onun ihtiyacini fark ediyorum. Onu
kabul ediyorum. Hem de ihtiya¢ karsilandigindan ortaya ¢ikan memnuniyeti, sozlerinden,

mimiklerinden, beden dilinden ¢ok rahat anliyorum (22. Katilimci, Erkek).

Cinsellik alt temasinda gozlemleme tutumu kodu ile ilgili katilimeilarin dogrudan alintilart

asagida sunulmustur:

Beden duyumlarimi fark ediyorum. Esimdeki degisikleri fark ediyorum. Yani ¢ok fazla
sOylemiyorum ama onun bunu fark ettigini gozlemliyorum. Mutlu oldugunu goriiyorum.

Onun da ruh halinde bdyle huzurlu oldugunu goriiyorum (2.Katilime1, Kadin).

Cinsellik alt temasinda sefkat tutumu kodu ile ilgili katilimcilarin dogrudan alintilart agagida

sunulmustur:
Bana agilinca sefkat sunuyorum (15. Katilimei, Kadin).
4.1.4 Yakinlk ve Birlikte Zaman Ge¢irme

Katilimcilara ‘Esinizle herhangi bir aktivite yaptiginiz zamam diigiiniin liitfen. Birlikte bir sey
yaparken yalniz olmaktan farkli olan neler vardir? Esinizle aranizdaki duygusal yakinligi biraz
konusabilir miyiz? Yakinlik ihtiyact hissettiginizi nasil anlarsiniz? Aranmizdaki duygusal
yvakinligr biraz konusabilir miyiz? Esinizin yakinlik ihtiyacimi nasi anlarsiniz?’ sorulari
sorulmustur ve bu sorulara verilen yanitlar dogrultusunda iliski alanlarina yonelik yakinlik ve
birlikte zaman gec¢irme alt temast olusturulmustur. Yakinlik ve birlikte zaman gecirme alt

temasinda bilingli farkindaligin tutumlarindan akisa birakmak, baslangi¢ ruhu, kabul, deneyime
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aciklik, yargilamamak, gozlemleme, anda kalabilmek, sefkat, sabir sik tekrarlanan kodlar

arasinda yer almaktadir.

Ciftler birlikte zaman gegirirken Johari penceresinde tanimlanan gizli alanin ve bilinmeyen
alanin bliylimesi akisa birakmak, baslangi¢ ruhu ve deneyimi aciklik tutumlar: ile gergeklestigi,
yvargilama tutumu ile ¢iftlerin seffaf davrandiklari, yakinlik ve birlikte zaman gegirmeye
ihtiyaglarmin kabul tutumu ile katilimeilarin hem bireysel iyi oluslarinin hem de partnerlerinin
iyi oluslarimi etkiledigi, gozlemleme tutumunda katilimcilar cift iliskilerinde birbirlerinin
hayatlarinda rol aldiklarinda olumlu duygular ve temas davraniglarinin oldugu buna bagli olarak
duygu farkindalig1 ve duyum farkindalig1 yasadiklari, ¢iftlerin birlikte zaman gegirirken anda
kalabilme tutumlar: ile katilimcilarin kendi duygularmin farkinda oldugu ve partnerinin
duyumlarinin farkinda oldugu, bireysel farkliliklarin kabuliintin de birlikte zaman gegirmeyi
etkiledigi, kabul tutumu ile yakiligin bir ihtiyag oldugu, sabwr tutumunun kabuli
kolaylastirdigi, evliligin farkli durumlarinin olabileceginin diisiincesinin yargilamamak, kabul
ve baslangic ruhu tutumu ile oldugu katilimcilarin deneyimlerinde ve algilarinda
goriilmektedir. Yakinlik ve birlikte zaman gegirme alt temasin1 daha ¢ok katilimecilarin akig:
birakmak anda kalmak ve kabul tutumlarini deneyimlemektedir. Yakinlik ve birlikte zaman
gecirme alt temasinda kabul tutumu kodunda katilimcilarin dogrudan alintilari asagida

sunulmustur:

Bu ihtiyacimi reddetmediginde anlasilmis oldugumu fark ediyorum ve bu ihtiyacimi yanit
verdiginde daha da anlasilmis hissediyorum (12. Katilimci, Kadin).

Varligimi kabul etmis bir canla bulugmak iyi hissettiriyor. Huzurlu anlasilabildigini
gormek. Ayni anda hosnut oldugunu insana hayat paylasmak iyi hissettiriyor (2.Katilimei,
Kadm).

Ben i¢imde bes yasindaymisim bunu fark ettim sizle konusunca. O an ben ¢ok savunmasiz
oluyorum. Ben normalde hakikaten giiglii biriyim ama sevildigim iliklerime kadar hissettigimde
biitiin gardimi indiriyorum. Bir ¢ocuk gibi savunmasiz oluyorum. Bir ¢ocuk ebeveyninin
yaninda nasilsa ben de dyle oluyorum. Kosulsuz sevgi bilen bir ¢ocuk ne hissediyorsa ben de
onu ben de onu hissediyorum. Giiven, mutluluk, huzur, dogru yerde olma durumu, dogru yerde
oldugunu bilme durumu bunlari hissediyorum. Sefkatli oluyor. Ben eger iiziintiiden sebep ilgi
istiyorsam daha sefkatli, daha yumusak (5. Katilime1, Kadin).

[lk zamanlar zorlaniyorduk benim yasanmumi kabullenmede. Tabi tabi. Her agidan

kabullendigini diisiiniiyorum. Beraber yasadigimiz her andan anlayabiliyorum. Giinliik
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yasantidan olsun. Giinliik aktivitelerden olsun. Her agidan diyebilirim. Bunu tek bir sebebe
baglayamam. Bunu anlayabildigim i¢in bunu sdyleyebiliyorum (8.Katilimci, Erkek).

Her zaman kabul ederim ve her zaman da anlamaya calisinm. Bu hosuma gidiyor
aslinda bana ihtiya¢ duymasi benimle konusmak istemesi olsun benimle dertlesmek
istemesi olsun benim ¢ok hosuma gidiyor. Beni mutlu ediyor daha dogrusu (10. Katilimci,
Erkek).

Hem konusarak hem de temasla. Gozlerinde kars1 tarafin giiliimsediginde, sohbet
ettiginde, anlasildiginda, kabul edildiginde, beraber oldugumuzda bir siirii yolu yontemi
var. Sundan dolayr demek ¢ok kolay degil. Zaten var oldugumun kabul edildiginde, bir
okma ekmegin kirildiginda da ¢atalimin verildiginde de kabul edildigimi ve sevildigimi anlarim

zaten (17. Katilimci, Erkek).

Yakinlik ve birlikte zaman gecirme alt temasinda yargilamamak tutumu kodunda katilimcilarin

dogrudan alintilart asagida sunulmustur:

Fiziksel anlamda ve duygusal anlamda ¢okga hissediyorum. Ozellikle duygusal anlamada daha
fazla hissediyor. Duygusal anlamda ikimize de bir huzur ¢oktiigiinii hissediyorum. Bu huzurla
beraber biz daha 6ncesinde konusmadigimiz, anlasamadigimiz bir sey varsa, birbirimize

sOylemekten ¢ekindiklerimizi sdyleriz (12. Katilime1, Kadin).
Yargilamaz (6.Katilimci, Kadin).

Evliligin siradan bir arkadagliktan ibaret olmadigini biliyorum. Tiim halimle onunla
beraber oldugumu beraber bir hayat silirdirmemiz gerektigini diislinerekten anlamaya

calisinim (8.Katilimei, Erkek).

Yakinlik ve birlikte zaman gecirme alt temasinda akisa birakmak tutumu kodunda katilimcilarin

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Bence beraber bir kesif yapmaktir. Ben bazen kor noktalarimin onda aydinlik oldugunu
hissediyorum. Beraber onla etkinlik yapiyorsam muhakkak benim gormedigim bir seyi

aydinlatacaktir. Onun gérmedigi seyleri ben aydinlatacagimdir (12. Katilimei, Kadin).

Daha mutlu oluyorum onunla Oyle oldugum zamanlar. Zaman c¢abuk geciyor Oyle

oldugu zaman. Obiir tiirlii olunca tek basima zaman gegmiyor (13. Katilimci, Kadm).

Genelde sosyal cevre tarafindan anlagilmadigimi disiiniirim. Onun beni her kosulda
anladigin1 disiiniiyorum. Genelde o zamanlarda. Daha ige doniik oldugum zamanlar

oluyor. Digar1 ¢ikmak istemedigim, kendime zaman ayirmak istedigim zamanlarda daha
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farkli bir bag olusuyor aramizda. O anin tadim ¢ikarmaya c¢alisiyorum. Teslim oluyorum.

Ona kendimi birakiyorum (15. Katilimei1, Kadin).

Yakinlik ve birlikte zaman gecirme alt temasinda sefkat tutumu kodunda katilimcilarin

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Ben i¢imde bes yasindaymisim bunu fark ettim sizle konusunca. O an ben ¢ok savunmasiz
oluyorum. Ben normalde hakikaten gii¢lii biriyim ama sevildigim iliklerimekadar hissettigimde
biitin gardimi indiriyorum. Bir ¢ocuk gibi savunmasiz oluyorum. Bir ¢ocuk ebeveyninin
yaninda nasilsa ben de dyle oluyorum. Kosulsuz sevgi bilen bir cocuk ne hissediyorsa ben de
onu ben de onu hissediyorum. Giiven, mutluluk, huzur, dogru yerde olma durumu, dogru yerde
oldugunu bilme durumu bunlar hissediyorum. Sefkatli oluyor. Ben eger iiziintiiden sebep ilgi

istiyorsam daha sefkatli, daha yumusak (5. Katilimci, Kadin).

Cok sefkatli. Her detayimi konusur benimle. Kimsenin degil hayatimin merkezinde ben
oldugumu hatirlatir ve sodyler. Camimin sikilmamasina izin vermiyor (11. Katilimei,

Kadm).

Biz iki yildir evliyiz. Hep bir aradaydik. Higbir sekilde ayr1 kalmadik. Benim ihtiyacimin ¢ok
bas gosterdigi donemler duygusal olarak ¢ok {izglin oldugum ya da 6fkeli, kizgin oldugum
donemler. Ihtiyacin bas gdstermesine firsat olmadan zaten esim bu sevgi ve sefkati bana

sunuyor (22. Katilimci, Erkek).

Yakinlik ve birlikte zaman gecirme alt temasinda gozlemleme tutumu kodunda katilimcilarin

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Onun hayatim1 kolaylagtirdigim zaman fark ettiim zaman ya da o temas arttirdig
zaman kendini bdyle daha mutlu huzurlu hissediyor. Onu gozlemliyorum (2.Katilimet,

Kadim).

Yakinlik ve birlikte zaman gecirme alt temasinda baslangi¢ ruhu tutumu kodunda katilimcilarin

dogrudan alintilart asagida sunulmustur:

Bence beraber bir kesif yapmaktir. Ben bazen kor noktalarimin onda aydinlik oldugunu
hissediyorum. Beraber onla etkinlik yapiyorsam muhakkak benim gormedigim bir seyi

aydinlatacaktir. Onun gérmedigi seyleri ben aydinlatacagimdir. (12. Katilimei, Kadin)
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Tavrindan, halinden gene anlatmaz sadece o duygusunu alirim. Oncelikle esimi dinliyorum. O
kendini tam ifade ettikten sonra eger ona bir seyler sdylememi bekliyorsa o zaman ona sozli
destek veriyorum. Konusuyorum. Eger benden bir akil istiyorsa bir seyler sdylememi bekliyorsa
destek anlaminda onu sdyliiyorum. Eger benden bir sey yapmamu Isterse direkt yaparim
duygusal olarak. Onu gozlemliyorum. Durusundan, etrafa verdigi tavrindan. Biz i¢ ige
yasadigimiz i¢in akrabalarla biraz da etrafi yokluyorum. ‘Ne olmus? Ne bitmis? Bir sey mi oldu

canini stkan? O sekilde onu gézlemliyorum.’ Bir ¢evreye bakiyorum (16. Katilimei, Kadin).

Buraya gelene kadar ayr ayr bir hayatimiz vardi. Simdi daha ¢ok beraberiz. Burada daha
¢ok kendi i¢gimize dondiik. Burada evliligimizde daha ¢ok birbirimiz olduk. Daha ¢ok beraber
film izliyoruz. Ben onun yanmna isyerine gidiyorum. Isyeri eve ¢ok yakin. Mesela onunla ilgili
konusuyoruz. Ben onu yanina gittigimde c¢ok uzun zamandir goriismedigim biriyle
gorlisiiyormusum gibi konusurum. Film izlerken beraber agladik diin. Onunda ne hissettigini

ogrenmek istiyorum. Orada doniip konuyla ilgili konusuyorum (6.Katilime1, Kadin).

Bence beraber bir kesif yapmaktir. Ben bazen kor noktalarimin onda aydinlik oldugunu
hissediyorum. Beraber onla etkinlik yapiyorsam muhakkak benim gérmedigim bir seyi

aydinlatacaktir. Onun gérmedigi seyleri ben aydinlatacagimdir (12. Katilimci, Kadin).

Evliligin siradan bir arkadasliktan ibaret olmadigimi biliyorum. Tiim halimle onunla
beraber oldugumu beraber bir hayat slirdirmemiz gerektigini diisiinerekten anlamaya

calisinim (8.Katilimei, Erkek).

Cocuk gibi beraberken ne yapacagini bilmiyor. Markette bile ¢ocuk gibi her anin tadini
cikartyoruz. Biz hep birlikte her yere. Eder. Mesela survivor parkina gitmistik. Ben dahil
olmak istememistim. Zorla dahil oldum. Giizel. Hosuma gidiyor. Giizel. Ben zaten am

yasamayi seviyorum (11. Katilimei, Kadin).

Yakinlik ve birlikte zaman gegirme alt temasinda deneyime agiklik tutumu kodunda

katilimcilarin dogrudan alintilart asagida sunulmustur:

Bence beraber bir kesif yapmaktir. Ben bazen kor noktalarimin onda aydinlik oldugunu
hissediyorum. Beraber onla etkinlik yapiyorsam muhakkak benim gormedigim bir seyi

aydinlatacaktir. Onun gérmedigi seyleri ben aydinlatacagimdir (12. Katilimci, Kadin).

Beraber yapmakta hani bir sey gordiigiinde sadece kendi bakis acinla goriirsiin ama eger
ki biriyle yaptigin zaman o da onun farkli bir bakis agisiyla gorebiliyorsun. Farkli bir soru ortaya
koyuyor. O soru {lizerine tartistyorsun ediyorsun daha komik bir sey oluyor espri oluyor eglence

oluyor daha ortak bir an1. Gegmise doniip bakabildiginde esinle yasadigin seyleri arasina
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ekleniyor. Bu da sana ve iligkine bir deger katiyor. Aktivite sirasinda esimin fiziksel ve duygusal

olarak yakinimda oldugunu hissediyorum (4. Katilimci, Kadin).

Cok daha farkli yalniz olmaktan. Onunla bir sey paylasmak hos. Ciinkii sevdiginiz biri.
Siradan bir arkadas degil. Farkli bir yere koyuyoruz onu. Tek agiklamasi sevgi. Evet. Bu tiir
aktivitelerde ayn1 bir ses tonu, mutlu ve huzurlu. Bagka bir isimiz yoksa artik ona ayrilmissa
zaman o da daha rahat olur. O da kendi i¢inden geldigi gibi sicak bir sekilde paylasir. Mutlak
mutluluk. Bu kesisim kiimesinin miimkiin oldugunca biiyiitmeye c¢alisiriz. Herkese uysun

isterim (20. Katilimci, Erkek).

Yakinlik ve birlikte zaman gegirme alt temasinda anda kalabilmek tutumu kodunda

katilimcilarin dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Tamamlayici bir unsur diyeyim aslinda tek bagima yapamadigim ama yapmaktan keyif aldim
seyleri onunla birlikte yapabiliyorum. Garip gelecek ama hakikaten bir bulmacanin eksik
bulmus gibi oluyorum onunla beraber bir seyler yapmak. Tamamlanmis olma hissi diyeyim.
Evet, yani ben arkadaslarimla iken soyle okeyden ornek vereyim dort kisi oynanan bir oyun
herkesin bildigi {izere ben bu dort kisilik oyunda arkadaglarimla gitsem o arkadas grubunun
icinde esim de olsa diye ikiye ayirsam bu durumu ben her tiirlii esimin oldugunda daha mutlu
hissederim. Bazi seyler kelimelerle tarif edilemiyormus. Size sdyleyince fark ettim su an. Daha
mutlu daha dolu dolu oluyor o an 6biirkiisii gecip gidiyor o an. Yasand bitti ama otekisi evet

ben bu an1 yagiyorum her zerrene kadar iliklerime kadar hissiyati var (5. Katilime1, Kadin).

Birlikte bir seyler yapmak. Zaten yalniz da yapabilirim ama onunla yapmak daha bir ~ farkli.
Sonugta birlikte o duyguyu tadiyorsunuz. Birlikte yasiyorsunuz o anlari. Giilerken
birlikte giilityorsunuz. O daha farkli oluyor. Aslinda ayni duyguyu yasamak. Hani bir sey
izlerken giilersiniz. ‘Ya o gordiin mii? Ben ¢ok giiliiyorum. Hadi sen de giil.” seyi vardir ya.
Belki o duygu yasarken onu hissetmesi. Bir gokyiiziine bakarsin, bir denize. O giin batimi ¢ok
giizeldir ya. ‘Ben onu gordiigiime ¢ok mutlu oldum. Sen de gér. Sen de mutlu ol. igin huzur
dolsun.’. Onu o duyguyu yasamasini istiyorum. Aslinda kendime bir yandas aramak degil. Onun

da mutlu olmasi, birlikte o an1 yasamak. Bu olumlu anlamda (7. Katilimci, Kadin).

Genelde sdylemem gereken bir ey varsa bunu esime gozlerimle ifade ederim. G6z temasimi o
sekilde kurarim ama beraber oldugumuz zaman genelde konusurum sarilarak operek. Genelde
konusurum. Bu durum beni ¢ok giizel etkiliyor diyebilirim. Degisik hissettiriyor. Cok mutlu
hissettiriyor. Mutlu hissediyorum. Adeta bambaska biri oluyorum. Kendimi kaybedebiliyorum

onun yaninda eglenirken. Keza esimde 0yle. O aninda hem iginde kayboluyoruz hem de eslik
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ediyoruz. O an1 yasiyoruz daha dogrusu. Konusur, yakinlasir. Giizel bakiglar atar bana (10.

Katilime1, Erkek).

Biz birbirimizle ¢ok zaman gegiriyoruz. Evlendigimiz giin buraya geldik. O giinden bu yana
burada oldugumuz i¢in birbirimizle zaman geciriyoruz. Bir seyleri de yaparken o anin tadinm
cikarmaya calistyoruz. O an1 daha sonra konusacagimiz i¢in izlemeye, gezmeye, 0 anin tadini

¢ikarmaya c¢alistyoruz (19. Katilimci, Erkek).

Bir de paylasim var o yapilan etkinligin igerigi hakkinda. Mesela doga yliriyiisii
yaptiysak ve yorulduysak "Bak iste su ormanda bdyleymis. Bak gittigimiz su yerden  daha

farkl1." gibi paylasimlar da var. Evet, tam olarak yanimda oldugunu hissediyorum. O an orada
ve onu birlikte paylasiyoruz. O filmde giizel bir duygu varsa ya da bizim ilgimizi ¢eken duygu
varsa onun hakkinda o da anliyor, bende anliyorum. Birlikte orada variz. Mesela bir doga
yliriiylistinde isek an ora hakkinda konusuyoruz. Oranin nasil hissettirdigini konusuyoruz.
Dolayisiyla o an orada o ani ortanmu birlikte paylastigimizi konusmalarimizdan, fikirlerinden,

tepkilerinden ve jest, mimiklerinden anliyorum (22. Katilimci, Erkek).

Yakinlik ve birlikte zaman ge¢irme alt temasinda sabir tutumu kodunda katilimcilarin dogrudan

alintilart asagida sunulmustur:

[k zamanlar zorlanyorduk benim yasamimi kabullenmede. Tabi tabi. Her agidan kabullendigini
diistinliyorum. Beraber yasadigimiz her andan anlayabiliyorum. Giinliik yasantidan olsun.
Giinliik aktivitelerden olsun. Her agidan diyebilirim. Bunu tek bir sebebe baglayamam. Bunu

anlayabildigim i¢in bunu soyleyebiliyorum (8. Katilimci, Erkek).
4.1.5 Bireysel Zaman

Katilimcilara ‘Bireysel (valniz) zaman gegirmenizi biraz konugabilir miyiz? Bireysel zaman
gecirme/ kendine 6zel zaman ayirma ihtiyacinizi nasil anlarsimiz? Eginizin bireysel zaman
gecirme/ kendine 6zel zaman ayirma ihtiyacim nasil anlarsiniz? Esinizin bireysel zaman
gecirme istegini/ kendine ozel zaman aywma ihtiyacim anlayabiliyor musunuz?’ sorulari
sorulmustur. Bireysel zaman alt temasinda kabul, anda kalabilmek, yargilamamak ve sefkat

tutumlar1 katilimcilar tarafindan tekrarlanan kodlardir.

Kabul tutumunda bireylerin bunu bir ihtiyag olarak tamimladiklar1 ve partnerlerini
destekledikleri, hem kendi duyumlarina ve duygularina yonelik farkindaliginin hem de
partnerinin duyumlarinin farkinda oldugu, partnerlerinin de katilimcilara yonelik kabul

tutumuna sahip oldugu ve katilimcinin duyumlarinin ve duygularinin farkinda oldugu
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goriilmektedir. Bireysel zaman alt temasinda kabul tutumu kodu ile ilgili katilimcilarin

dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Bu ihtiyacim kargilaniyor. Kabullendigini hissediyorum. Karsi duymuyor o alanima saygi
duyuyor. Disar ¢ikabiliyorum. Cocuklara bakiyor. Boyle giizel bir sey istedigim gibi bir sikint
yok. Gayet kaldigimiz yerden devam ediyoruz. Hatta daha giizel ilgileniyor. Cocuklar1 yatiriyor
(2.Katilime1, Kadin).

Davranislarim elimden geldigince yumusak, sakin ve tatli oluyor. Kabul ediyorum.

Empati kuruyorum (5. Katilime1, Kadin).

Ben digar1 ¢ikmak istedigini anlarim. Bende onu hissederim. Biraz ¢ik gel derim. Ya o soyle

ya da ben anlarim gézlemlerimle. Mesela sik balkonda oturur disari bakar moda girer Gyle
anlarim. O da bunalmis olabilir. Siirekli o siiregte evimizde kalabalikti. Bunalmig, yorulmus
olabilir. Bilmiyorum. Daha dingin daha sakin oluyor. Ben oradan sikildigini, bunaldigini
anliyorum. Istersen bir disar1 ¢ik diye teklifte bulunuyorum. Aciksa bir sey olmuyor. Bazen
sOyle bir iliskisi olabiliyor. Aslinda disar1 ¢ikma ihtiyaci hissediyor kendinde. Benim ne kadar
gezmeyi seven bir insan oldugumu bildigi i¢in bazen ¢ekiniyor ki esime hos olmaz disar1 ¢giksam
gibi bunu da hissediyorum. Bunu hissettigim zaman da ben teklifte bulunuyorum. Onu anlayisla
karsiliyorum. Bunu yasadigimiz siirecte o dedigim gibi evimiz kalabalikti, ailemize yeni bir iiye
katilmist1. Bir karisiklik vardi. O yiizden anlayisla karsiladim. Beni biraksalar bende giderdi o
siiregte. Kabul ediyorum c¢linkii ayni1 adaptasyon siirecini bende yasadigim ic¢in ne oldugunun

farkindayim. Anlayis gdsteriyorum (3. Katilimei, Kadin).

Yaklasmaz. Cocuklar1 da odaya sokmaz. Her zaman anlagiliyor sanmirim. Evdeki sessizlik
olusturma seklinden, ‘Bana sOyle. Ben halledeyim.” demesinden bana yansimasindan

anliyorum. Beni iyi etmeye yonelik (6.Katilimci, Kadin).

Ona sormustum. Ona da bu alani ¢ok agiyorum. Biz anne, baba, evlat olabiliriz ama once
kendimiz olmamiz gerekiyor. Biz bodyle boyle ayni dili konusmaya basladik. O alam
kendisine agabildigi zaman oldu bu. Anlasildigini, anladigin1 sormam lazim. Fark
etmiyorum. Gergekten kendimle zaman gecirince, kendi kendime diisliniince asir
sakinlesiyorum. O sakinlik beni bir iki hafta gotiiriiyor. Daha sakin ve huzurlu oluyorum. Ona
da yansiyor. Keyfim yerinde degilken onun da keyfi yerinde degilse anliyor. Cakistigimiz
zamanlar da var. Bunu gergekten normal karsiliyor. Bunu kendisi i¢inde hissediyor. Buna zaman
yaratamiyor. Takildigim noktayr ¢6ziimliiyorum. Diistiniiyorum, hissediyorum. Beni

destekliyor (15. Katilimei, Kadin).
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Kabul ettigini disiiniyorum. So6zlii olarak destekleyici ifadeler kullanabiliyor (21.
Katilime1, Erkek).

Bu ihtiyacim engellendiginde 6zellikle ilk evlendigimde bu ihtiyacim ¢ok engellendigini. Uzun
siire on yila yakin yalniz yagadiktan sonra evlenince bu ihtiyacim engellenince ben ¢ok huysuz
oluyorum. Baski altinda hissediyorum kendimi ve bu sekilde baski altinda hissetmenin sonucu
olarak kendime zaman ayirmayi tercih ediyorum. Ashinda bunun baya yoksullugunu
yasadiktan sonra hissediyorum ve yalniz bagima birtakim aktiviteler planliyorum. Egime acikca
ifade ediyorum. "Benim yalniz basima zaman gegirmeye ihtiyacim var. Bugiin su isi yalniz
yapacagim. Ben buraya yalniz gidecegim. Sonugta hep birlikte olamayiz." gibi bunlari agik¢a
ifade ediyorum. O da bunu ilk baslarda tehdit olarak algiliyordu. Simdi anlayisla karsiliyor.
Evet. Baslangigta bunu anlamiyordu. Baslangi¢c dedigim evliligin ilk alt1, yedi ay1 bunu bir
sorun olarak goriiyordu ama simdi siiregte iletisim halinde oldugumuz igin ben ona onun
ihtiyaglarindan benim ihtiyaglarimin farkli oldugunu, ilimizin de farkli bireyler oldugunu

anlattik¢a su an daha dogal kargilamaya basladi (22. Katilime1, Erkek).

Katilimcilarin - anda kalabilme tutumunda kendi duygularinin farkinda olabildigi
gozlemlenmistir. Bireysel zaman alt temasinda anda kalabilme tutumu kodu ile ilgili

katilimcilarin dogrudan alintilart asagida sunulmustur:
O an keyif verdigini de anliyorum (6.Katilimc1, Kadin).

Sefkat tutumu ile partnerine bireysel zaman imkani olusturduklari1 deneyimlerinde ve algilarinda
goriilmektedir. Sefkat tutumu kodu ile ilgili katilimcilarin dogrudan alintilar1 asagida

sunulmustur:

Ben daha ¢ok destekleyiciyimdir. Onun bir ihtiya¢ oldugunu ilk fark eden bendim. O ylizden
cok destekleyiciyimdir. Hatta bazen onun arkadaslarinin esleri tarafindan elestirilirim.  “Sen

disar1 saldigin i¢in biz de disar1 salmak zorunda kaliyoruz. Evde nasil yalniz kalabiliyorsun
diye?’ bana sitem edilir. Bu zamana kadar bu ihtiyacini1 geri ¢evirmedim. Makul sinirlar
icerisinde o da sinirlarini bilir bende smirlarimi bilirim. Bunu reddedilecegimiz ortam hig

olmadi (12. Katilime1, Kadin).

Onun dedigi her seyi kabul ediyorum. Kosulsuz kabul ettigini biliyorum. O teslimiyeti bana
hissettiriyor. Oradan anliyorum. flgi ve sefkat bekliyor benden. Kedi pozuna gegiyor. Bende o
an elimden gelen destegi vermeye calistyorum. Cocugumu seviyor gibi oluyorum. Aslinda

hoslanmiyorum (15. Katilimei1, Kadin).
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Ayrica yargilamamak tutumunda da bunun bir ihtiya¢ olarak tanimlandigi goriilmektedir.

Yargilamamak tutumu kodu ile ilgili katilimcilarin dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Kabul ediyorum. Hatta farkli durumlarda bile kendi bireyselligini korumasimi ve yalniz
kalmasi gerektigini sdyliiyorum bunu. Sadece aligveris yaparken rahatlamak i¢in bunu yalniz
yapiyor. Bazen kendi kendine kitap okumak igin yalniz kalmak isteyebilir. Tim bunlar
anlayigla karsilarim. Cilinkii bu insani bir ihtiya¢. Her zaman insanlar evli diye bir arada kalmak
zorunda degil. Kendi 6zel alanlar, aktiviteleri olabilir. Saygi duyuyorum ve rahat olmasi adina

onerilerde bulunuyorum (9. Katilime1, Erkek).
4.2. YAPMA MODU

Yapma modu ana temasinda iletisim, ¢atisma, cinsellik, yakinlik ve birlikte zaman gecirmek
olmak {izere bes alt tema yer almaktadir. Alt temalar iligkisel alanlar1 ve evlilik iligskisinde
kisileraras1 bilingli farkindaligi engelleyen durumlari, yapma modunun kaynaklar1 hakkinda

katilimcilarin deneyimlerine, diisiincelerine ve duygularina yer verilmistir.
4.2.1 iletisim

Iletisim temasinda katilimcilar tarafindan -meli/-mal: diisiinceleri, ice doniik karakterin etkisi
ve farkinda olmamak sik tekrarlanan kodlar arasinda yer almaktadir. Iletisim sirasinda partnerin
duygularin1 ve diisiincelerini anlamlandirmanin tam olarak yapilmamasi, iletisimin saglikli
olarak gerceklesmemesi, partnerinin kendisi ile iletisimi sirasinda gozle goriiliir davraniglar ve
eylemlerde bulunuldugunda da bazen partnerinin duyum, diisiince ve duygu farkindaliginin
gerceklesmemesi, sadece kendi duygularina odaklanmanin ve iletisimde bilingli farkindaligin
dikkat unsurunun eksik olmasi, 6tke duygusu ve 6fke duygusunun kontroliiniin yetersiz olmasi
yapma modunun kaynaklari oldugu gériilmektedir. Iletisim temasinin farkinda olmamak kodu

dogrudan alintilar olarak verilmistir:

Anlamig gibi yapiyor ama anlamadigima eminim. Biz de bir tabiri var pigpiglar ya seni
'Tamam canim anliyorum. Sen ¢ok yoruluyorsun.' falan ama o am gegistiriyor sadece (3.

Katilimci, Kadin).

Ya kizgin oldugum olaya gore degisiyor ama kizgin oldugunda esim mesela evde
degildi. O anda ona ¢ok uzun uzun mesajlar yaziyorum. Tiim i¢gimde ne varsa her seyi
yaziyorum. Bazen pisman olacagim sézler de séyliiyorum. Sonrasinda pisman oluyorum

(4. Katilimei, Kadin).
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Onceden hi¢ fark etmiyormusum. Bunu anladim. Dikkat etmeye calistyorum. Zaten buna
dikkat ettikten sonra daha iyi birbirimizi anlamaya basladik. Ama dncesinde kendi duygularima
bakiyormusum. Bunu fark etmistim. Onun da ne hissettigini dikkat ederek anlamaya

calistyorum (16. Katilimei, Kadin).

Sinirlendigimi diisiinliyorum ama kan beynime si¢radi. O olayr mi1 o an kan benime
sigriyor kapilari falan da ¢arparim ses ¢ikaririm yani hatta kizlar da bana benziyor. Onlar da
carpryorlar. Evet. Elimdeki mesela bir sey atarim mesela. Elimde bir sey tak diye birakirim
bardagi. Cocuklar gelince onu ¢ok yapamiyorum ama kapt carparim. Kapi
carptigimoluyordu. Elimde Kiyafet falan varsa onu bir saat ararim, bozarak ararim, oyle kiifiir

falan degil ama ‘Deli misin? Manyak misin?’ (6.Katilimci, Kadin).

Partnerinin ige doniik kisilige sahip olmasinin duygu ve diistince farkindaligin yasamasina engel
olmasi nedeniyle yapma modunu kaynag1 olarak goriilmektedir. iletisim temasinin ice déniik

kisiligin etkisi kodu dogrudan alintilar olarak verilmistir:

O daha i¢e doniik iletisim konusunda o ylizden ¢ok hissedemiyorum o ne yasadigini o anda

(14. Katilime1, Kadin).

Kalip ve kat1 diislincelerin yasanilan durumda anda kalma tutumunu engelledigi ve otantik
yasami engelledigi igin yapma modunun kaynagi olarak goriilmektedir. Iletigim temasinin -

meli/-mali diisiinceleri kodu dogrudan alintilar1 olarak asagida verilmistir:

Normalde eskiden sevgiliyken biz evlenmeden Once sdyle diyordum. ‘Esimle siirekli vakit
gecirdigimde mutlu olmaliyiz. Giilmeliyiz.” gibi. Cilinkii ayda yilda bir kere goriistiigtimiiz
icin o goriismenin giizel gegmesini istiyordum. Ama su an evli oldugumuzda durum tamamen
degisti (4.katilimei, Kadin).

En son o benden akil aliyor. Ben ona her zaman i¢inden gegeni yapmasini séyliiyorum. Evde
huzurumuz olsun yeter. Ona hep destek olmaliyim. Farkli yonlerden sorular sorabiliyorum.
Avcumun ig¢ine aliyorum onu. Sormak istedigim soruyu hemen sormuyorum. Dolayl

soruyorum. Ogrenmek istedigimi hemen soruyorum (11. Katilimci, Kadin).
4.2.2 Catisma

Catisma alt temasinda etkisiz dinleme, kendine odaklanma, ruminasyon ve farkinda olmamak

kodlarinin catismada etkili oldugu, catisma sirasinda bilingli farkindaligir engel oldugu ve
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yapma modunun kaynaklar1 oldugu goriilmektedir. Etkisiz dinleme alt kodunda katilimcilarin
eslerini goriiniiste dinleme, yetersiz dinleme ve savunucu dinleme c¢esitlerini benimsedigi
goriilmektedir. Bu dinleme ¢esitlerinin katilimcilarin algilar1 ve deneyimleri sonucunda bilingli
farkindaliklarin1 engelledigi goriilmektedir. Catisma temasindan etkisiz dinleme kodunun

dogrudan alintilart asagida sunulmustur:

O konusurken onu dinlemek yerine kendi sdyleyecegim seyi diistinliyorum. O cilimlenin
sonuna geldiginde kurdugu ctimlenin basimi hatirlamadigimi fark ettim. Bazen beni
duysun diye yiiksek sesle konusuyorum. Oldugunu diisiiniiyorum. Aslinda c¢ok kotii (1.

Katilimei, Kadin).

Biraz da dile getirdigi bir konu oldugu i¢in ama tam olarak dile getirmese bile zaman
zaman hep farkindaydim. Bir kere sdylemisti. Ilk anlarda diisiinmeyebilir. Ciinkii ilk
zamanlarda tamamen kendisini ifade ederken karsi tarafta genellikle beni dinlemez. Bdyle

durumlarda anlayip anlamadigimi anlamaz. Ondan dolay1 ge¢ anlayabilir (9. Katilime1, Erkek).

Kafamda firtinalar o an. ‘Keske {istiine gitmeseydim. Sunu da yapsaydim.” dedigim
zaman oluyor. Ben hep kendimi hakli buluyorum. Evet, farkindayim. Evet, tasarliyorum. Kiisme
iki ii¢ siirdiigii i¢in o ara plan yapiyorum. ‘Yeniden konuya girsek de ne yapsak? Oyle yaptik
ama Oyle sonug¢landi. Gordiin mii? Aslinda dyle degil bdyle sonuglandi. Sen beni dinlemedigin

icin Oyle oldu.’ gibilerinden program yaparim (11. Katilimci, Kadin).

Catisma aninda farkinda olmuyorum. Catisma aninda karsimdaki kisiyi dinlemiyorum.
Saglikli bir durum degil. Karsimdakini duymadan konusmaya basliyorum. Sonrasinda fark
ediyorum. Dinlememi istiyordur. Dinlemeden konustugum i¢in muhtemelen bunu istiyordur
(15. Katilime1, Kadin).

Catisma alaninda katilimcilarin diisiinmeden konusmasi, farkindaligimin olmamasi, anda
olamamasi, ¢atismanin konusundan uzaklagsmaya ve catismayi siirdiirmeye bagl farkinda
olamamanin yapma modunun kaynaklar1 oldugu goriilmektedir. Catigma temasinin farkinda

olmamak kodlar1 asagida dogrudan alintilar olarak sunulmustur:

Kendimizi bir anda orada buluyoruz. Cok komik sebepten dolay1 bile o an bir anda
kavganin igerisinde kendimize buluyoruz. Hatta bazen sonrasinda ‘Bu neydi ya?’

diyoruz (1. Katilimci, Kadin).
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Catigma bir seyi ¢Ozmiiyor. Sagma gibi diigiinceler geliyor. Rotadan c¢ikiyorsun.
Baslangicla alakasit yok. Ana konuyla alakasi olmuyor. Konudan sapiyoruz. Konusuyoruz.

Bes catisma yasadik ve bunlardan beslendik.” (15. Katilimci, Kadin).

Catisma aninda ona boyle biraz once fark ettim. Hatta bunu tikandigim fark ettim Gyle
kendimce sinirlendigimi sinirli oldugum i¢in nefes alis verisimin ¢ok derin ve  zorlandigim

fark ettim. Cok otomatik oluyor. Yiikseliyor. Hatta az 6nce dedim ya dogal dalga gegmek o
anki seyle yiikseliyor. Sonra kendi kendime ona sinirli sinirli gililerek bakiyorum. Aslinda
bundan rahatsiz oluyor ama fark edebildigim i¢in daha ¢ok yapiyorum bunu. Rahatsiz oldugunu
daha once dile getirmisti. Esimin ses tonu yiikseliyor. Bir siire. Hem bilingli olarak hem

otomatik olarak. Hem farkinda olmadan bunu yapiyorum basta (1. Katilime1, Kadin).

O yiizden o anada agzina geleni sdyleyebiliyor. ‘Iste bunu sdylememem gerekiyor. Uzerim.
Kirarim.” Oyle bir seyi yok maalesef. O an karsisindaki kim olursa olsun o anda bir anda tam
tersine donebiliyor her sey. Sinirlendigi zaman tutamiyor kendisini. Ofke kontrolii maalesef yok

(14. Katilime1, Kadin).

Esim c¢atigma aninda genellikle daha temkinli ve sOyleyecegi lafi tartarak sdyler

tartisma olsa bile ben icimden ne geliyorsa onu direkt sdylerim (16. Katilime1, Kadin).

Catismanin ruminasyon kaynakli olarak bagladigi, catisma sonrasinda catigma ile ilgili
ruminasyonlarin yapildig, catigma ile ilgili yogun zihinsel ugraslarin oldugu, ruminatif egilime
bagli olarak ¢atigma sirasinda da ayni konularin tekrarlandigi, ruminasyonun odaklanmaya ve
esinin bakis acisiyla bakmaya engel oldugu goriilmektedir. Catisma ve catisma sonrasindaki
stirecte bireyin kendi yasantisinda ve ve evlilik iliskisinde ruminasyonun bilingli farkindaligin
anda kalabilme tutumunu engelledigi katilimcilarin deneyimlerinden ve algilarindan sonucunda
ortaya ¢ikmistir. Catisma alt temasinin ruminasyon kodunun dogrudan alintilar1 asagida

sunulmustur:

Sonra da gider. Hayatina hicbir sey olmamis gibi devam eder. Bende buna c¢ok sinir

olurum. Kadinlar bunu takar ve giiniimiizii mahvederiz falan (7. Katilimci, Kadm).

Tasarliyorum. Kendimi daha c¢ok nasil ifade edebilirim? Sadece iletisim yoluyla
anlatiyorum. Sana ihtiyacimiz var. Seninle daha ¢ok zaman ge¢irmeye ihtiyacimiz var. Bu
sekilde. Onun daha iyi bir zamanimi kolluyorum diyebilirim. Daha mutluyken bunlar
sOylemeye c¢alisiyorum. Bunlar1 hemen isten gelince sdyleme. Daha bdyle bas basayken,

aramiz sicakken sdylemeye c¢alistyorum. Kendi kafamda yapiyorum (14. Katilimei, Kadin).
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Evet tasarlarim. Baska tiirli nasil anlatirm diye diisiiniiriim. Ustiinde dururum. Ofke
aslinda insamin haritasi. Onun dogru bir eylem olmadigini biliyorum. Oradan hicbir sey

cikmayacagini da biliyorum (15. Katilimci, Kadin).

Katilimcilarin kendi duygularina odaklanmasi ve kendi diisiincelerini odaklanmasi yapma
modunu kaynaklari olarak goriilmektedir. Kendine odaklanma kodlarinin dogrudan alintilar

asagida sunulmustur:

O an konudan ziyade diisiindiigii sey kendi incinmisligi oluyor. O belli bir siire sonra

tartismay1 birakir ¢linkii incinmig hisseder (12. Katilimci, Kadin).
Kafasinda onun bir dogrusu oldugu i¢in giremiyorum araya (20. Katilimec1, Erkek).

4.2.3 Cinsellik

Cinsellik alt temasinda katilimcilar tarafindan anda olmamak, zorunluluk diisiincesi ve rutin
olmasi tekrarlayan kodlar arasinda yer almaktadir. Anda olmamak zorunluluk diisiincesi ve rutin
olmasi giftler arasindaki cinsel yakinligi etkilemektedir. Cinsel yakinlik sirasinda anda
olmamak, anda olunmadigi anlarda duygu ve duyum farkindaliginin deneyimlenmemesi,
farkinda olunmamasi, dikkat unsurunun olmamasi, katilimei tarafindan ruminasyonun yogun
olmas1 nedeniyle cinselligi etkilemesi yapma modunun kaynaklar1 arasinda goriilmektedir.

Anda olmamak kodunda katilimcilarin dogrudan alintilar agagida sunulmustur:

Kendi istegimle baslamigsa ama giin i¢inde olan bir olaya kafam takilmigsa o dogrultuda

ilerlemiyor (6.Katilimci, Kadin).
Kendim bir enerji yayryor muyum? Bilmiyorum (6.Katilimei, Kadin).

Bazen benden bedenen ve ruhen uzak oldugunu fark ediyorum. O siiregte cinsel olarak hig

yaklagmiyorum (6.Katilimci, Kadin).

Partneri cinsel yakinlig1 baslattig1 icin cinsel yakinlig1 zorunlu olarak siirdiirmesi gerektigi
diisiincesinin olmasi, cinselligin rutinlesmesi bir rutin olarak gerceklestigi icin ihtiyag
duyulmamasi1 yapma modunun kaynaklar1 arasinda goriilmektedir. Zorunluluk diisiincesi ve

rutin olmasi kodunda katilimcilarin dogrudan alintilar1 agagida sunulmustur:

Zoraki oluyor biraz. Olmasi gerektigi i¢in oluyor gibi. Evet, beni optii. Buna karsilik olarak
de 6pmem gerekiyor. Bana sarildi. Buna karsilik olarak sarilmam lazim. Ya da benimle birlikte

olmak istedi. Buna karsilik olarak birlikte olmak gibi. Oldu bitti gibi (1. Katilime1, Kadin).
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Spontan, pozitif, negatif herhangi bir duygu hissetmiyorum. Opme, sarilma bizim giin igerisinde
evde siirekli uyguladigimiz seyler. Odadan odaya giderken 6piliyorum gidiyorum. Bunlar bizim
icin aliskanlik gibi geldigi i¢in boyle ihtiyag oldugunu hissetmiyoruz. "Sana sarilmaya ihtiyacim
var. Gel bir sarilalim." Demiyoruz. ihtiyac hissetmiyoruz. Cinsellik aliskanliklariniz da yasam
tarzimizla ilgili. Esim benden erken uyuyor. Bende onun uykusunun yarisinda yatiyorum.
Dolayistyla bir cinsel hayat olacaksa birincisi bunun planli olmas1 gerekiyor. Hafta igi bir cinsel
yasam gerceklestireceksek eger bunu dnceden konusuyoruz ama hafta sonu genelde birlikte
uyantyoruz ve bu an planlanmadan, spontan bir sekilde gergeklesiyor. Dolayisiyla esim igin
durum nasil bilmiyorum ama benim i¢in hi¢ cinsel anlamda bir yoksunluk yasadigini hic¢
hissetmiyorum. Ama istikrarli, siiregen bir cinsel hayatimiz var. Uzun siire cinsel bir yoksunluk
cekip "Ya keske esimle bir cinsel hayat" gibi bir 6zlemim olmadi. Ciinkii diizenli devam ediyor.
Siz bu duygular, ihtiyaclar hakkinda soru soruyorsunuz ama su anda goriiyorum ki
ihtiyaglarimin ¢ogu dogal olarak karsilandig1 ve yoksullugunu ¢ekmedigim ig¢in ihtiya¢ fark
edemiyorum (22. Katilimci, Erkek).

4.2.4 Yakinlik ve Birlikte Zaman Ge¢irme

Yakinlik alt temasinda sorunlarin kroniklesmesi, rutin olmasi ve farkinda olmamak kodlar
siklikla katilimeilar tarafindan tekrarlanmistir. Partnerin ayni anda birden ¢ok is yapmasi
sebebiyle c¢ift iliskilerinde farkindaligi azaltmasi, katilimcilarin sadece kendi duygularim
odaklanmasi ve partnerinin duygularina odaklanmamasi, ¢ift iliskilerinde yakinlik anlarinda
odaklanmamak, telefon gibi uyaranlara odaklanmak, katilimcilarin sadece kendi durumlarina
dikkatini arttinp partnerini yetersiz dinlemesi yapma modunun kaynaklari olarak
goriilmektedir. Farkinda olmamak kodunda genel olarak katilimcilarin ya da partnerlerinin
kendi duygu, diisiince ve duyum farkindaliklarini deneyimledikleri ancak partnerine yonelik
duygu diisiince ve duyum farkindaliklarini deneyimlemedikleri goriilmektedir. Farkinda

olmamak kodunda katilimcilarin dogrudan alintilar1 agsagida sunulmustur:

Yemek yerken bir seyler icerken izlemeyi seviyor. Ben bunu biliyorum ama benimle
ilgilenmesini istiyorum. Sohbet etmek istiyorum. Ciinki biliyorum kizim uyandiginda ikimiz
de kizimla ilgileniyoruz. Bos bir animiz var. Ciinkii ¢ok oluyor bu. Siirekli 'Kapatir misin?
Kapatir misin? Kapatir misin?' demek artik beni rahatsiz ediyor. Ben aslinda sdyle
sOyleyeyim. Bunu ihtiya¢ duydugumu bile bilmek beni rahatsiz ediyor. Buna ihtiyag duyuyor

olmamam gibi hissettiriyor (1. Katilimei, Kadin).
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Kendi ilgi istememe yogunlastigim i¢in onunki pek gelmiyor aklima. Aslinda onun da ¢ok
monoton bir hayati var. Onun da benden ¢ok farkli bir yam1 yok ama ben kendi

hislerime yogunlagsmisim (1. Katilimci, Kadin).

Cok odaklanmasi lazim bir seye. Genelde odaklanmaz. Elinde telefon olur her zamanki gibi

(7. Katihmei, Kadin).

O an duymak istediklerimi sorarim (11. Katilime1, Kadin).

Yakilik ve birlikte zaman gecirmede yapilan aktivitelerin aym1 kalmasi, aktivitelerin rutin

haline gelmesi, yeni ve farkl aktivitelerin yapilmamasi, yapilan jest ve mimiklerin aligkanliga

doniismesi yapma modunun kaynaklari arasinda gorilmektedir. Rutin olmas: kodunda

katilimcilarin dogrudan alintilart asagida sunulmustur:

Mesela yine filmden 6rnek veriyorum. Beden durusu mesela sikildiysa klasik 6fler piifler oradan
anlariz sikildigim dikkate filmde degil telefona kayar. Bagka seylerle ugrasmaya baslar. Tiyatro
da ayni sekilde sikildigini beden diliyle anlarsimiz. Koltuktaki oturus seklinden bile anlarsiniz
onun sikildigimi. Ortalama 5 yildir birlikteyiz artik bunlarda bir anlam aramiyorum. Daha
oncesinde ama seyde onun da benimle birlikte zevk aldigim seyleri ben ne yapmasi hosuma

gidiyordu ama su anda ¢ogu sey rutinlestigi i¢in ¢ok da bir anlami (3. Katilimci, Kadin).

Mektuplar yaziyorum, mesaj yapiyorum ve kiiclik siirprizler yapiyorum. O da jestlerle
geliyor. Yazarken fark etmistim. Bir soru yonelterek agmaya calisiyorum. Aciyor da
genelde zaten. Artik bunlar1 da diislinerek yapmiyorum. Siz sordugunuzda anlatryorum.
Onlarda benim hayatimin rutini olmus. Bildigim ve farkinda olmadan yaptigim sessiz
iletisim dedikleri gozle yapiyorum. Sozsiiz gorevlerimizde var. Sozsiiz hisler de var.

Herhalde bunlar da aligkanliga doniistii. Bazilar1 su anda oldu (15. Katilimei, Kadin).

Belli bir siireden sonra rutine giriyor. Yapmadigimiz zaman 'Ne oluyor acaba? Bir
sikintisi, bir problemi mi var?' diyorum. Ilk baslarda daha mutluluk verici oluyordu ama
artik rutine baglandi (18. Katilimci, Kadin).

Sorunlarin kroniklesmesi yapma modunun kaynaklari arasinda yer almaktadir. Sorunlarin

kroniklesmesi kodunda katilimcinin dogrudan alintis1 asagida sunulmustur:

Bunun sebebini bilmiyorum ama ilk once o kronik bir seydi benim bas etmem gerektigini

diisiiniiyorum. Oyle hissediyorum (2.Katilimc1, Kadin).
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4.2.5 Bireysel Zaman

Bireysel zaman alt temasinda bireylerin kendilerine yonelik ya da eslerine yonelik bireysel
zaman gecirme ihtiyaclarina yonelik farkindaligi engelleyen yapma modu kaynaklari
bulunmustur. Bireysel zaman alt temasindan farkinda olmamak, rutin olmasi ve -meli/-mali
diistinceleri kodlar1 katilimcilar tarafindan siklikla tekrar edilmistir. Bireyin kendi beden
duyumlarina yonelik farkindaliginin ve dikkat unsurunun olmamasi, esinin bireysel zamana
ihtiya¢ duydugu anlarda esinin beden duyumlarina yonelik farkindaliginin olmamasi yapma
modunun kaynaklar1 arasinda goriilmektedir. Bireysel zaman alt temasinda farkinda olmamak

kodunun dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Cok gergin oluyor. Ses tonum iist perdeden. Beden durusumu bilmiyorum ama kati
hissediyorum kendimi. Beden durusumu hi¢ bilmiyorum, hatirlamiyorum. Fark edemedim.

Hig yok ama dikkat edecegim. Ben de merak ettim. (2.Katilime1, Kadin).

Onun bedensel semptomlariyla ilgili bir fikrim yok. Hayir su anda da fark etmiyorum. Onun
nasil bir bedensel semptom ortaya koydugunu benim bedensel olarak gergin oldugum anlarda

fark etmiyorum ama su anda da bununla ilgili bir farkindaligim yok (22. Katilime1, Erkek).

Evlilik iligkisinde rutinlesmenin partnerlerin bireysel zamani gecirme ihtiyaglarini fark etmede
ve farkindaligin yasanmasinda engel oldugu, rutinin ¢ift yasaminda bir dongii haline gelmesi
yapma modunun kaynaklar1 arasinda goriilmektedir. Rutin olmasi: kodunun dogrudan alintisi

asagida sunulmustur:

Rutine gegiyor. Ayn1 yolu gittiginde farkli bir seyle karsilasmay1 bekleyemezsin. O kadar rutin
ki rutinini bozsun, kisir dongiiden ¢iksin istiyorum. Ayni kisileri, ayn1  olaylari, ayn1 insanlari
anlatryor. ‘Baska bir sey yapman lazim.” Diyorum. Ona o alan1 agtyorum. Oyle bir ihtiyaci
olsa soyler. Kendisi de sikismis hissediyor. Fark ediyor ama adini koyamiyor. Ara ara fark

ediyor (15. Katilimci, Kadin).

Evliligin ilk yillarinda evlilik uyumu ile ilgili sorunlarin yagsandigi bir ddsnemde bireysel zaman
gecirmenin evlilikte bireysellesmeye ve evlilige zarar verecegini yonelik kalip diisiincelerin
olmas1 yapma modunun kaynaklari arasinda goriinmektedir. -meli/-mali diisiinceler kodunun

dogrudan alintis1 asagida sunulmustur:

Su an i¢in konugsmuyorum ama bunun sorun oldugu dénemlerde ama bunu bir sorun olarak
uzaklagma, bireysellesmeyi bir tehdit olarak goriiyordu ve "evli birinin esiyle bir yerlere

gitmeli." gibi diisiincelerinin oldugunu. Bunu konusmustuk. Bunu bir sorun olarak algiliyordu.
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Ciinkii evliligin dogasinda bireysellige ¢ok yer olmayacagini diisiiniiyordu ama bunu
konustuk¢a astik. Su anda bdyle dislinmiiyor. Evet, hissediyorum. Beni anladigini ve

kabullendigini hissediyorum (22. Katilimci, Erkek).
4.3. EVLILIKTE BIiLINCLi FARKINDALIGIN OLUMLU ETKIiLERi

Olma modunu evlilik iligkisinde deneyimlemenin birtakim olumlu etkilerinin oldugu
katilimcilarin algilar1 ve deneyimleri sonucunda ortaya ¢ikmistir. Evlilikte bilingli farkindaligin
olumlu etkileri temasinda duygu diizenleme, tamamlanmishik, gelecege yonelik umut ve planlar,
iyi olus, baghlik ve yakinlik, paylasimlar yapmak ve birlikte zaman gegirmek sik tekrarlayan

kodlar arasinda yer almaktadir.
4.3.1 Duygu Diizenleme

Evlilikte bilingli farkindaligin katilimcilarin = partnerinin  g¢ocukluk ¢aginda olumsuz
yasantilarina bagli olusan diisiinceleri, duygular1 ve davraniglari onardigi ve iyilestirdigi,
duygularin diizenlenmesini aktif rol oynadigi, duygu diizenleme konusunda isine rol model
oldugu, katilimcilarin partnerini anlama, empati diizeyinin arttigi ve bu empati diizeyini
arttirmaya calisirken gozlemleme tutumundan faydalandigi, duygu diizenleme aninda temasin
artt1 ve yakinligin arttig1 katilimcilarin algi ve deneyimlerinde goriilmektedir. Evlilikte bilingli
farkindaligin olumlu etkileri temasinda duygu diizenleme kodunda katilimcilarin dogrudan

alintilar1 agagida sunulmustur:

Duygular biraz bulasici. Ben ne hissediyorsam belli bir siire sonra o da hissetmeye
basliyor. O da benimle iizgiin oluyor. Mutlu olursam o da mutlu oluyor. Genelde ayn1  duygu

durumuna geciyoruz birlikte. Artik kim kimin tarafina gecerse olayin gidisati o yéne gegiyor

(9. Katilimer, Erkek).

Ufak bir kiz ¢ocugu gibi hissediyorum. Beni tam olarak dinledigi i¢in. O huzur bir anda bana
bakim vermeye doniiyor. O yiizden biraz daha yakin hissediyor olabilirim (12. Katilimet,

Kadm).

Eve gelirken daha ilk onu kucaklarim ya da o beni kucaklar, sariliriz. Ben ona sorar. O bana
sorar. Ayakiistli kapidan yatak odasina gidene kadar konusa konusa gideriz. Ben ona eslik
ederim o siirecte ya da o bana eslik eder. Yarim saat kirk dakikalik giiniin 6zeti seklinde
konugmalarimiz olur. Eve geliyoruz siskin bir balonuz. Onun elinde bir igne var o bana
dokunduruyor, ben ona dokunduruyorum. Birbirimizin sigkinligini aliyoruz (12. Katilimei,
Kadm).
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Cok Kkiiciiciik detaylar ama bu hafta sonu mesela hastaydi. Yemekte, temizlikte, bahcede
ya da caymi verirken bile o destegi gérmek ona da yeterli oldu. O da mutlu oldu. Hasta
yataginda birlikte film izledik. Yine paylagsmaya geliyor olay. Bir seyleri paylastik¢a
lizgiinseniz de mutluysanmiz da sinirliyseniz de onu paylastikca mutluk artiyor ya da
tiziintii azaliyor. Beni de yakinlastiriyor aslinda. Bunu istedigi zaman karsilikli ¢ekim. Beni

de mutlu ediyor aslinda (20. Katilimci, Erkek).

Sariliyorum kendisine. Teselli ediyorum eger {iizglin ise. Mutluysa da sariliyorum.
Yakinlik gosteriyor. Disart ¢ikalim diyorum. Gezmeye gidelim diyorum. Gel bir
dondurma yiyelim derim. Sosyallesip duygusunu paylastiginda oluyor (21. Katilimei,
Erkek).

4.3.2 Gelecege Yonelik Umut ve Planlar

Katilimeilar evlilikte bilingli farkindaligin sonucunda gelecege yonelik planlarda bulundugu,
gelecege yonelik aktiviteler planladiklari, flort doneminde hayalini kurduklari, umut ettikleri
planlar1 gergeklestirdikleri ve bunu kavusma olarak tanimladiklar1 goriilmektedir. Evlilikte
bilingli farkindaligin olumlu etkileri temasinin gelecege yonelik umut ve planlar kodunda

katilimcilarin dogrudan alintilari asagida sunulmustur:

Gelecege yonelik iyi planlarda bulunuyoruz. Gelecege yonelik daha giizel planlar

yapiyoruz (4.Katilimei, Kadin).

Aktivite yaparken mesela diyelim. Yaptigimiz aktiviteler var. Gezmek, evde bazen
calisma odamizda kitap okumak, film izlemek. Rastgele 200 tane film listesi aldik. Onlar
kaziyarak boyle izliyoruz. Hani onlar1 yaptigimiz zaman ortak bir amag¢ oldugu i¢in o da daha
cok motive oluyor. Her ay baslangicinda kendimize aylik hedefler, motivasyonlar belirliyoruz.

Onlar1 uyguluyoruz (4.Katilimci, Kadin).

Yillarca birbirimiz bekledigimiz siirecte izlemedigimiz filmleri simdi beraber izliyoruz.
Okumadigimiz kitaplar1 simdi beraber okuyalim diye. Ikimizi de bu ¢ok mutlu ediyor. On yil
once hayal ettiklerimiz gergeklestiriyoruz. Deftere bir tik daha atip ¢ok daha mutlu
oluyoruz. Vuslat bizim i¢in o hasretin orada giderilmesi. Vuslata erismek bizim i¢in hem tath
hem eglenceli giizel bir hayat hikdyesine doniisiiyor. Evlenmeden yapilacak yiiz seyi

hayata gecirmeye ¢alisiyoruz (19. Katilimei, Erkek).

Sevdigi, begendigi seyler varsa genellikle onu yapiyorum. Bugilin mesela bir plan

yapiyordum gelecege dair (18. Katilime1, Kadin).
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4.3.3 Iyi Olus

Katilimcilar eslerinin mutlulugundan, motivasyonundan etkilendigi, kendilerinin de mutlu ve
motive oldugu, partnerler arasinda yasanan durumlarda katilimeilarin iyi oluglarinin arttig1 ve
bu iyi oluslarinda sadece duygu degil davranislarina da etki ettigi goriilmektedir. Evlilikte
bilingli farkindaligin olumlu etkileri temasinin iyi olus kodunda katilimcilarin dogrudan

alintilar1 agagida sunulmustur:

Onun béyle motive oldugunu goriince ben de daha ¢ok yasama enerjim artiyor (4.Katilimet,
Kadm).

Esimin annesinin, babasinin saglik problemleri var. Onlara da vakit ayirmaya ¢aligiyor.

Ona bile vakit ayiramadigin diisiiniiyor. Ciinkii babas1 demans hastasi. Yogunlugundan dolay1
diye diigiiniiyorum. Onun mutlulugu ¢iinkii. O mutluysa daha ¢ok mutlu oluyorsunuz. Sinemaya
gidemedi, kahveye gidemedi, arkadasiyla konusamadi, pilates yapamadi. O mutsuzsa bu
evliligin bir anlami kalmiyor, bende mutsuz oluyorum. Tiim aile birliktesiniz sevgiye dayaniyor.

Onun mutlulugu benim mutlulugumu etkiliyor (20. Katilimci, Erkek).

Teselli edici, motive edici, bana destek olacak sekilde. Benim bir hatam varsa o hatanin
iistiinde durmaya degil sorunu ¢6zmeye odakli. Destekleyici ifade ve davraniglar sergiliyor.
Esim de benim yasadigim duygunun yansimasi neticesine o da etkileniyor. O da benim kadar
derin hissetmesi de biraz azalms haliyle iiziilebiliyor. Ikimizin {iziilmesi iyi bir sey degil
sonugta. Durumun bir an 6nce diizelmesi benim de psikolojimin ve ruh halimin iyilesmesi adina
durumu toparlamak adina aksiyonlar alabiliyor. Anladigini hissediyorum. Diisiiniiriim.
Hissederim. Karsilikli hissiyattan ve verdigi tepkilerden anliyorum. Duygulari paylasma,
destekleyici ifadeler ikisi de var (21. Katilimci, Erkek).

Onun diginda beden dili enerjik genellikle. Benden daha enerjik bir insan. Ben daha sakin daha
duragan bir insamm. O daha boyle kipir kipir yerinde duramayan biri. Enerjisi arttikca

anliyorum. Ben de mutlu oluyorum (4.Katilimei, Kadin).

Bu durum beni iyi hissettiriyor. Cilinkii birlikte bir seyler yapmak her zaman keyifli.
Evlilikte de hep bunu yapmaya calisiyoruz (9. Katilimci, Erkek).

4.3.4 Baghlik ve Yakinhk

Katilimcilar evlilikte bilingli farkindaligin sonucu olarak birbirlerine daha ¢ok baglandigi,
diisiiniildiiklerini  ve Onemsendiklerini hissettikleri, kalabalikk ortamlarda iken grup

aidiyetlerinin olup bireyselliklerini de koruduklari, fiziksel ve duygusal yakinligin yasandigi,
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plan yaparken ya da tercih yaparken partnerinin seveceklerini tercih ettigi, bir etkinligi beraber
yapmayi tercih ettikleri ve bundan keyif aldiklari, eglendikleri, aynen hisleri, duygular ve
diisiinceleri deneyimleyebildikleri, partnerlerinin bakis acgisiyla bakabildikleri, yakinliga ve
bagliliga bagli olarak iliskilerinde yeni bir doneme gectikleri diislincesinin varligi,
katilimcilarin  partnerleri ile kendilerinin birbirlerini tamamladiklar1 duygusunun ve
diisiincesinin varligi, evlilige bakis agilarinin olumlu oldugu goriilmektedir. Evlilikte bilingli
farkindalik temasinin baglilik ve yakinlik kodunda katilimcilarin dogrudan alintilar1 asagida

sunulmustur:

Cok sey var aslinda. Bir seyi yalniz yapmaktansa seni seven, senin gibi diisiinen ve seni
anlayan biri ile yapmak. Bakis acin degisiyor. Etraf, disaris1 ya da baska bir sey olsun sana
daha giizel geliyor. Daha giizel gormeye bagliyorsun. Bir seylerden keyif almaya
bashiyorsun. Eglenceli olmayan sagma seyler sana daha eglenceli geliyor. Ciinki
yaninda bir hayat arkadasin var. Onunla beraber bir seyler yapmak daha eglenceli.
Yalnizken mesela karsimdaki duvar bembeyazsa esim geldiginde duvardan g¢igekler
aciyor. Evet. Hem fiziksel hem de duygusal olarak yanimda durmaya calisir. Hep
yanimdadir. Beni anlamaya calisir. Bazen pek beceremez beni anlamayir ama yanimdadir.
Bana o hissiyat verir. Hem fiziksel olarak hem ruhsal olarak siirekli yanimda durur. Bir
sekilde hissettirir kendisini. Soyle bir drnek vereyim. Bana bir sey oldugunda herhangi bir
saglik sorununda esim siirekli benden Once beni diigiiniir, gosterir. Kendisi yanimda

oldugunu hissettiriyor (10. Katilimci, Erkek).

Onunla ¢ok egleniyorum beraberken. Farkli seyler paylasiyorum. Mesela kampa
giderken onun cocukca tavirlari hosuma gidiyor, egleniyorum. Temas bagimlisi ¢iinkii
Opsiin, dokunsun, konussun, hep laf atsin, sakalagsin hep hissedebiliyorsun. Biz uzaktayken bile
kalabalik bir ortamdayken bile uzaktan bakigma ile anlasabiliyoruz ne istedigimizi. Sadece
ikimiz anladig1 bir sey olsa bile uzagimda bile olsa anlayabiliyorum benimle ayni frekansta

oldugunu (11. Katilimci, Kadin).

Paylagmak var. Tamamlanmak var. Eglenmek var. Birliktelik var ama en ¢ok kafamda

beliren paylasmak (2. Katilimci, Kadin).

Tamamlayic1 bir unsur diyeyim aslinda tek basima yapamadigim ama yapmaktan keyif aldim
seyleri onunla birlikte yapabiliyorum. Garip gelecek ama hakikaten bir bulmacanin eksik
parcasini bulmus gibi oluyorum. Onunla beraber bir seyler yapmak. Tamamlanmis olma hissi
diyeyim. Evet, yani ben arkadaglarimla iken sdyle okeyden 6rnek vereyim. Dort kisi oynanan

bir oyun herkesin bildigi tizere. Ben bu dort kisilik oyunda arkadaslarimla gitsem o arkadas
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grubunun i¢inde esim de olsa diye ikiye ayirsam bu durumu. Ben her tiirlii esiminoldugunda
daha mutlu hissederim. Bazi seyler kelimelerle tarif edilemiyormus. Size sdyleyince fark ettim
su an. Daha mutlu daha dolu dolu oluyor. O an 6biirkiisii ge¢ip gidiyor 0 an. Yasand bitti ama
otekisi evet ben bu an1 yasiyorum. Her zerrene kadar iliklerime kadar hissiyati var. Yalniz
bir aktivite yapmay1 da ¢ok severim tek basima bir yerlere gitmek ¢ay igmek asirt sevdigim

seylerden ama esimleyken daha bir tatli oluyor (5. Katilimci, Kadin).

Glizel bir sey. Evliligin bu oldugunu disiinliyorum. Bir olmak, biitiin olmak bunu

gorliyorum. Yol arkadasligini goriiyorsun bu yolda (6.Katilimei, Kadin).
4.3.5 Paylasimlar Yapmak ve Birlikte Zaman Ge¢irmek

Katilimcilar evlilikte bilingli farkindaliga bagli olarak partnerlerinin deneyimlemis olduklari
duygularinda fiziksel temas yoluyla paylasimlarda bulunduklari ya da beraber zaman gegirerek
paylasimlarda bulunduklari, paylasimlar sirasinda partnerlerinin duyumlarinin farkinda
olduklari, birlikte zaman gecirecekleri bir plan hazirlarken birbirlerinin fikirleri hakkinda
konustuklari, birlikte zaman gecirmenin ve partnerlerinin bakis agilar1 ile bakmalarinin
duygusal yakinliklarini arttirdigi, fiziksel yakinligin yasandigi, katilimeilarin deneyimleri
sonucunda mutlu olduklari, birbirlerine zaman ayirmaya calistiklari, sevdiklerin etkinlikleri
tercih ettikleri, beraber etkinlikler ya da isler diizenleyip ortak zaman ayarlamaya ¢alistiklari,
beraber zaman gegirirken birbirlerine bilmedikleri konularda egitici olduklar1 ve her 6grenilen
durumdan sonra tamamlanma diislincesinin olustugu, karsilikli olarak birbirlerine siirprizler
yaptiklart goriilmektedir. Evlilikte bilingli farkindalik temasinin paylasimlar yapmak ve birlikte

zaman gegirmek kodunda katilimcilarin dogrudan alintilar1 asagida sunulmustur:

Sariliyorum kendisine. Teselli ediyorum eger {izglin ise. Mutluysa da sariliyorum.
Yakinlik gosteriyor. Disart ¢ikalim diyorum. Gezmeye gidelim diyorum. Gel bir
dondurma yiyelim derim. Sosyallesip duygusunu paylastiginda oluyor (21. Katilimei,
Erkek).

Gezerken ¢ok konusuyoruz tarihi yerlerle ilgili. inanilmaz bir paylasim oluyor. Onun bakis
acistyla gormek. Tarih bilgisi de iyidir. Hayran oluyorum ona. Farki onun bakisi ile oralar

gormek. Onun bakisi ile oralar1 gormek bana iyi geliyor. Her zaman degil (6.Katilimci, Kadin).
Olabildigince onun sevebilecegi aktiviteler yapma onceligim oluyor.

O aktivite icerisinde onun kendine bir rol bigebilecegi aktiviteler yaratiyorum. Haliyle beraber

vakit gegirmeye ¢alistyorum (8. Katilimei, Erkek).
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Birlikte bir seyler yapiyoruz hep. Yemek hazirlanirken de bu. Benim hazirlamami ya da
onun hazirlamasini degil. Bir pargasini sen yap, tut. Bir tarafin1 ben yapayim. Onun da benim
de her zaman hosumuza gider birlikte bir seyler yapmak, hazirlamak. Disar1 ¢ikarken de birlikte
hazirhk yapmak, birlikte alacagimiz esyalar konusunda vesaire. Ikimizin tercihi bu sekilde (9.

Katilimei, Erkek).

Sik sik doga yiiriiyiisii yapariz. Kamp yapmay1 severiz. Genelde yiiriiyiigslerde sag tarafa

3

bakarim. Esim ‘Sol tarafa bak. Kus sesine bak.” der. Bende ° Aaa, burada bir dere
varmis. Hi¢ duymamistim.” derim. O siirecte birbirimizi tamamladigimizi diigiiniiyorum.
Fiziksel anlamda ve duygusal anlamda ¢okca hissediyorum. Ozellikle duygusal anlamada daha
fazla hissediyor. Duygusal anlamda ikimize de bir huzur ¢oktigiini hissediyorum (12.

Katilimei, Kadin).

Farkindayim. Hissettiriyorum. Mutlu oldugumda onunla daha ¢ok zaman ge¢iriyorum. Beden
dilim daha ¢ok ona dokunsal oluyor diyebilirim. Daha ¢ok ¢cok muhabbet, daha ¢ok sohbet (14.
Katilimci, Kadin).

Biz birbirimizle ¢ok zaman gegiriyoruz. Evlendigimiz giin buraya geldik. O giinden bu yana
burada oldugumuz i¢in birbirimizle zaman gegiriyoruz. Bir seyleri de yaparken o anin tadini
¢ikarmaya calistyoruz. O an1 daha sonra konusacagimiz i¢in izlemeye, gezmeye, o anin tadini
¢ikarmaya ¢aligiyoruz. Sonra onun {izerine bir konu bulmaya c¢alisiyoruz. Bir konu
konusabilmek igin bile bir yerlere gittigimiz oluyor. Film izleyip daha sonrasinda tartisiyoruz
sonu hakkinda. Bizim i¢in paylagim. Bizim i¢in giindelik hayatin digina ¢ikmak oluyor (19.

Katilimei, Erkek).

Sesi bende oldugu gibi coskulu bir hal aliyor. Yiizii giiliiyor. Benimle bir sey yapmak
istiyor. Paylasiyor. Biraz daha uzun konusur. Telefonla konusur. Yiiz yiizeysek bir yere
gidelim bir aktivite yapalim, bunu kutlayalim gibisinden bir yaklagimi oluyor. Mutluluk
aninda benimle paylasiyor. Bir aniya doniistiirebiliyor (21. Katilimci, Erkek).
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde kisiler arasi bilingli farkindaligin evli ¢iftlerin algilar1 ve
deneyimleri lizerinden degerlendirilmesinde elde edilen bulgular olan ana temalarin, temalarin
ve kodlarin yorumlanarak ve alan yazininda romantik iligkilerde bilingli farkindalikla ilgili
Tiurkiye’de ve yurtdisinda yapilmis arastirmalar kapsaminda tartismalara yer verilmistir.
Sonuglar alt amaglar ¢ergevesinde iliskilendirilerek agiklanmistir. Arastirmanin bulgularina
gore bulunan sonuglar ve ileri siirlilen savlar alan yazininda yer alan arastirmalarla tartisma
boliimiinde desteklenmistir. Arastirmanin bulgularina gore ileri siiriilen savlar asagida

sunulmustur:

1. Evli bireylerin kisiler aras1 bilingli farkindaligina dair goriisme verileri incelendiginde
olma modunda ve yapma modunda bazi iligskisel alanlar 6n plana ¢ikmistir. Bu
iliskisel boyutlar yakinlik ve birlikte zaman gegirme, iletisim, c¢atisma, cinsellik,

bireysel zaman gegirme temalarindan olusmaktadir.

2. Evli bireylerin kisiler arasi bilingli farkindaligin1 engelleyen sebepler yapma modu
altinda -meli/- mali diisiinceleri, ice doniik karakterin etkisi, dfke kontrolsiizliigii,
farkinda olmamak, etkisiz dinleme, ruminasyon, bireyin kendine odaklanmast,

zorunluluk ve rutin olmasi, simdiki anda olmamak kodlar1 bulunmaktadir.

3. Evli bireylerde olma modu ana temasinda, bilingli farkindaligin temel tutumlarindan
deneyime aciklik, yargilamamak, gozlemleme, baslangi¢c ruhu, sefkat, kabul, sabir
ve anda kalabilme bilingli farkindaligi saglayan kisiler arasi kaynaklar olarak

goriilmektedir.

4. Kisiler arasi bilingli farkindaligin evlilige olumlu etkileri temasi altinda kendi
duygusunu  diizenlemesi ve partnerinin duygusunu diizenlenmesi, gelecege yonelik
umut ve planlar, iyi olus, baghlik ve yakinlik, paylasimlar yapmak ve birlikte zaman

gecirmek kodlar1 bulunmustur.
5.1 SONUCLAR VE TARTISMA
5.1.1 Sav 1. Iliskisel Alanlar

Arastirmada yar1 yapilandirilmis goriismede katilimcilara yoneltilen sorular sonucunda iki ana

tema ortaya ¢ikmustir. Ilk ana tema olan olma modu temasinda katilmcilarin iliskisel
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alanlarinda bilingli farkindalig1 ve kisileraras: bilingli farkindaligin deneyimlendigi durumlar
oldugu, ikinci ana tema olan yapma modu temasinda ise iliskisel alanlarda bilingli farkindalig:
engelleyen sebeplerin oldugu, bilingli farkindaligin deneyimlenmedigi, otomatik davranislarin
oldugu katilimcilarin algilar1 ve deneyimleri gostermektedir. Nitel veri analizi siirecinde olma
modu ve yapma modu temalarinin alt temalarinda ortak alt temalar yer almistir. Ortak alt
temalar iliskisel alanlarla ilgili oldugu bulunmustur. Bu alt temalar ise ¢atisma, iletisim, bireysel
zaman geg¢irme, cinsellik, yakinlik ve birlikte zaman gecirmedir. Arastirmanin bulgularinda yer
verilmekte olan iligkisel alanlar literatiirde yer alan aragtirmalar incelenmis olup arastirmalarin

sonuclariyla desteklenmistir.

Yurtdisi alan yazininda yapilan birgok arastirmanin sonucuna gore bu arastirmanin
bulgularinda yer alan ¢atisma, yakinlik ve birlikte zaman ge¢irme, cinsellik iliskisel alanlari
evlilik uyumunun boyutlar1 arasinda yer almaktadir (Koriik, 2019). Ailedeki bireylerin
arasindaki baglilik ve yakinlik, aile iiyelerinin birlikte paylasimlar yapmak i¢in ortak bir zaman
gecirme arzusunun olmasi, etkili iletisim becerilerinin olmasi saglikli aile tanimlamasinin temel

nitelikleridir (Gladding, 2020).

Tiirkiye’ de yapilan aragtirmalarda iletisim becerilerinin evlilik uyumunda olumlu etkilerinin
oldugu ve olumsuz iletisimin de evlilik uyumunu olumsuz etkiledigi bulunmustur (Kara ve
Ummet, 2021, Dilmag ve Bakircialioglu, 2019). Ayrica evlilikte yasanan iletisim sorunlarinin
ozellikle kadin partnerler tarafindan aile terapisine giindeme getirdigi temel problemlerdendir

(Baltaci, 2010).

John Gottman evli ¢iftlerle ilgili gerceklestirdigi arastirmalarda ciftlerin deneyimlemis oldugu
catismalardaki ipuglarina gore bazi iliskilerin siirdiirebilecegine bazi iliskilerin de bosanma ile
sonlanabilecegi sonucuna ulasmistir (Gladding, 2020). Partnerlerin koken aile kaynakli
catigmalarmin  duygu diizensizligine sebep oldugu ve arttirdigi, ciftlerin iligkilerini
stirdlirmelerini olumsuz etkiledigi bulunmustur (Ogan vd., 2024). Evli ciftlerde catisma sikligi
arttikca affetmenin azaldigi ve evlilik doyumunun azaldigi bulunmustur (Citisli- Turgut, 2018).
Ayrica evlilik uyumu yiiksek olmasi ciftlerin catisma egilimini azalttigi bulunmustur (Polat,
2016). Evli ciftlerin catismada yapici bir bakis agisin1 benimsemesi ve evli bireylerin psikolojik
esnekliginin yiiksek olmas1 uyumu arttirdigi bulunmustur (Unal ve Akgiin, 2022; Karaaziz vd.,
2022). Evli ¢iftlerde bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasinin evlilikte doyumu arttirdig:
ve evlilik iligkisinde ¢atigsmalar1 azalttig1 bulunmustur (Cankurtaran vd., 2023). Ayrica giftler
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deneyimlemis olduklar1 ¢atismalardan sonra kisiler arasi iligkilerine yonelik kazanimlar
olusturup ¢atismanin faydalarin1 tanimlayarak iliskilerinin degisiminde ve iliskinin gelisiminde

etkili olabilmektedir (Yildiz, 2022).

Evli g¢iftlerde cinselligin saglikli ve rutin olarak deneyimlenmemesi ¢ift iligskisinde 6nemli
sorunlar1 olusturmaktadir (Ergin, 2022). Alan yazininda evli ciftlerde cinsel doyum
problemlerinin ve cinsel yasantidaki basarisizliklarin evlilikte uyumu olumsuz olarak
etkiledigi; cinsel doyumun evlilik uyumunu, evlilik yasam doyumunu ve benlik algisini
arttirdigy; evlilikte cinsel islev diizeyinin yiiksek olmasi ve cinsel memnuniyetin yiiksek olmasi
evlilikte doyumu arttirdigit  bulunmustur (Karaali, 2019; Nogratli, 2019; Rodoplu, 2019;
Tiirkseven vd., 2020; Uzel, 2015).

Keles (2019) tarafindan gergeklestirilen arastirmada ev disinda bireysel zaman gegiren, bireysel
zamanlarinda partnerleri haricinde diger bireylerle kisilerarast iliskilere dahil olan, sosyo-
kiiltiirel faaliyetlere katilan evli kadinlarin evli erkeklere gére daha yiliksek diizeyde evlilik
doyumlarinin oldugu bulunmustur. Aile yasam dongiileri ile evli bireylerin kendilerine ve
ailelerine yonelik zamanlarini degerlendirmeleri farklilik gostermektedir. Aile yasam dongiileri
ile bireyin kendisine ve ailesine yonelik zamanlar1 degerlendirmeleri farklilik gostermektedir.
Aile yasam dongiisiiniin yeni evli ¢iftler evresinde olan evli ¢iftler bireysel olarak kendilerini
gelistirecek sosyal kiiltlirel faaliyetleri dahil olmaktadir. Bir kismi ise bireysel zamanlarinda
arkadaglari ile kisiler arasi siireglerde yer almaktadir. Kiigiik cocuklu evli ¢iftler evlisinden evli
ciftlerin diger bireylerle kisiler arasi siirecleri ¢ok az dahil olup daha cok aileleri ile birlikte
zaman gecirmektedir (Keles, 2019). Hafta sonu tatillerini her zaman birlikte geciren evli

ciftlerin evlilik uyumlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Kodan- Cetinkaya, 2018).

Bu arastirmanin bulgular1 incelendiginde kisiler arast bilingli farkindaligin olma modu ve
yapma modunun, evlilik iligkisinin bir¢ok boyutunun kapsami igerisine girdigi goriilmistiir.
Bu boyutlarla ilgili caligmalarda goriildiigii tizere iliskiyi olusturan bu boyutlar, evlilik doyumu
ve uyumunda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu durum kisilerarasi bilingli farkindaligin, evlilik

iligkisini olusturan temel alanlarla ilintili oldugu kabul edilmistir.
5.1.2 Sav 2. Kisiler Aras1 Farkindalig1 Engelleyen Sebepler

Katilimcilarin algilarina ve deneyimlerine gore -meli/-mal: diisiinceleri gibi evlilik mitlerinin,

iligkilerine yonelik diislince kaliplarinin ve olumsuz inanglarinin olmasi, kendi duygularinin,
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diigiincelerinin, duyumlarinmin farkinda olmamasi, partnerinin duygularinin, diigiincelerinin,
duyumlarmmin farkinda olmamasi, ruminasyon yapilmasi, bireyin kisiler arasi siireclerde
sadece kendine odaklanmasi, c¢ift iligkilerinde zorunluluk diisiincesi ve rutinlerin
farklilasmamasi evli bireylerin kisiler arasi bilingli farkindaligi deneyimlemesine engel
oldugunu gostermektedir. Kisiler aras1 bilingli farkindalig1 engelleyen sebepler arastirmanin
bulgular béliimiinde yer alan yapma modu temasinin alt temalar1 olan iletisim, ¢atisma, bireysel
zaman, cinsellik, yakinlik ve birlikte zaman gegirme iligkisel alanlarinda goriilmektedir. Kisiler
arast bilingli farkindalig1 engelleyen sebepler savi, arastirmanin bulgularinda yapma modu

temasindan tiiretilmistir.

Ileri siiriilen sav, alan yazininda yer alan arastirmalar arastirmaci tarafindan agiklanmigtir. Veri
analizi siirecinde katilimcilarin algi ve deneyimlerinde -meli/-mali diisiinceleri, kendine
odaklanmasi, farkinda olmamak, ruminasyon gibi kodlarin anlamlandirilmasinda ve iligkili

oldugu terimlerle ilgili yapilan aragtirmalar incelenmistir.

Evli ¢iftlerin evlilik iligkisinde olumsuz otomatik diislincelerinin olmasi ve bu diisiincelerinin
artist evlilikte uyumu azalttigi, ayrica evlilikte doyumu da etkiledigi, azalttig1 ortaya ¢cikmistir
(Giivener, 2018; Yalcin- Kockan, 2015). Ozellikle evlilige yonelik gercek¢i olmayan
beklentilerinin evlilikte yasam doyumunu azalttig1 ortaya ¢ikmistir (Yalgin- Kockan, 2015;
Kervancioglu, 2016). islevsel olmayan iliski inanglarmin iliskinin iklimini degistirdigi,

catismaya neden oldugu ve bireysel olarak strese neden oldugu bulunmustur (Hamamci, 2005).

Ruminasyonun evlilik uyumunu azalttig1, romantik kiskangligi arttirdigy, aile stresi ile iligkili
oldugu, miikemmeliyet¢ilik ile bir araya gelmesi durumunda evlilik doyumunu azalttig:

bulunmustur (Goztepe- Giimiis, 2015; Eren, 2023; Saglar1 vd., 2024; Birditt vd., 2024).

Evli ¢iftlerin tipki diger kisiler arasi siire¢lerde oldugu gibi yabancilagsmay1 deneyimledikleri,
iletisim problemlerinin, kitle iletisime ve sosyal medyaya bagl sorunlarin olmasi, ortak ilgi
alanlarinin  olmamasi, partnerlerin birbirine yonelik beklentilerinin ve taleplerinin
karsilanmamas1 gibi nedenlerin oldugu bulunmustur (Kibaroglu ve Ersoy, 2019). Evlilik
sliresinin artmasina bagli olarak meydana gelen evliligin monotonlagsmasi sonucunda es destek
algisiin azaldigir bulunmustur (Kaynar, 2016). Bireyin hayatina yonelik farklt umutlarinin
olmasi, bireysellesme ve evli ciftlerin iligskilerinin monotonlagmasi bosanmaya neden olan

faktorler arasinda yer almaktadir (Adak, 2012 akt. Aktas, 2018).
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Bireylerin kisiler arasi iliskilerinde 6zellikle romantik iligkilerini etkileyen 6nemli faktorlerden
biri partnerlerin kisilik 6zellikleridir (Kara, 2019). Disa doniik kisilige sahip olmanin evli
bireylerin evlilik kalitesini, evlilik uyumunu ve evlilikte yakinligin arttirmasinda etkili oldugu
bulunmustur (Yarimoglu, 2016; Arikan, 2016; Shahrokhi vd., 2024). Partnerini yargisiz
dinlemenin evlilik uyumunu olumlu etkiledigi, partnerini dinlemek i¢in zaman olusturmadan
partnerini dinlemenin evlilik uyumunu olumsuz etkiledigi bulunmustur (Dilmag ve
Bakircialioglu, 2019).

Arastirma bulgularinda ortaya ¢ikan yapma modunun “kisilerin otomatik bir sekilde tepkiler
verdigi ve bu tepkilerin kisiler arasi iliskileri bozdugu, gercek problemlerin nesnel olarak ele
almasina engel oldugu” literatiirde anlatilmistir. Yapma modu altinda ortaya ¢ikan kodlara dair
arastirmalar incelendiginde ise benzer bir sekilde iligskiyi olumsuz etkileyen sonuglart oldugu
goriilmistiir. Bu durum iligkiyi olumsuz etkileyen faktorlerin kigileraras: bilingli farkindaligi
da engelledigini gostermis, kisiler arasi bilingli farkindalik ile iliskiyi olumsuz etkileyen

faktorler arasindaki iliskiyi gézler dniine sermistir.
5.1.3 Sav 3. Kisiler Aras1 Bilin¢li Farkindahg1 Saglayan Kaynaklar

Arastirmada katilimcilarin kisiler arasi bilingli farkindaligi deneyimledikleri olma modu ana
temasinda bilingli farkindalig1 saglayan kaynaklarin katilimeilarin yanitlar1 dogrultunda bilingli
farkindaligin tutumlar1 oldugu goriilmektedir. iliskisel alanlarda bilin¢li farkindaligin tutumlar:
kodlar olarak yer almaktadir. Arastirmada 6zellikle yakinlik ve birlikte zaman gegirme alt
temasinda bilingli farkindaligin tiim tutumlar1 katilimcilarin  algi ve deneyimlerinde
goriilmektedir. Bireysel zaman gecirme alt temasinda ise sadece sefkat, yargilamamak, anda
kalabilmek ve yargilamamak tutumlar: gorilmektedir. Cinsellik alt temasinda ise bazi
katilimcilarin kisiler arasi bilingli farkindalig: saglayan kaynaklari ifade ederken ilk anlarda
cekindigi ancak goriisme sirasinda kendilerini rahatlamis, acik ve seffaf bir tutumda olduklar
gozlemlenmistir. Bazi katilimcilarin iligkisel alanlarinda kisiler arasi bilingli farkindalig
deneyimlemedikleri ya da o anlarda dikkat unsurunun eksik oldugu katilimcilarin algir ve

deneyimlerinde goriilmiistiir. Bu sav olma modu alt temasindan tiiretilmistir.

Yurtdisinda yapilan birgok aragtirmada bilingli farkindaligin tutumlarinin tanimlarina yer
verilmistir. Ayrica yurtdisinda yapilan diger arastirmalarda ise bilingli farkindaligin tutumlarini
6lemek i¢in gelistirilen 6lgegin uyarlama c¢alismalar1 yapildigi goriilmektedir. Tiirkiye’ de ise

bilingli farkindaligin tutumlariyla ilgili yapilan arasgtirmalarin sayis1 kisithh  oldugu
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goriilmektedir. Tirkiye’ de bilingli farkindaligin tutumlarin1 6lgmek amaciyla ¢ Bes Boyutlu
Bilingli Farkindalik Olgegi’ nin Tiirk kiiltiiriine ve Tiirk diline uyarlamas1 yapilmistir (Kinay,
2013). Ruh ve beden saglig ile ilgili lisans programlarinda egitime ve 6gretimi devam eden
Ogrencilere bilingli farkindalik egitimi verilirse ¢esitli tanilar1 bulunan danisan ya da hastalar
daha fazla fayda saglayacaktir (Stephen vd., 2012). Acar (2019) tarafindan psikolojik danigman
adaylariin bilingli farkindalik tutumlarina yonelik gerceklestirdigi arastirmasinda psikolojik
danisman adaylarinin gézlemleme tutumunda duyumlara duygular1 ve diisiincelere yonelik
farkindaliginin diger bireylere gore daha yiiksek oldugu, tanimlama tutumunda psikolojik
danisman adaylarmin kendi diisiincelerini yonelik farkindaliklarinin diger bireyleri gore daha
yiikksek oldugu, farkindalikla davranma (anda kalma) tutumunu deneyimledikleri ve bu
tutumunun diger bireylere gore yiiksek oldugu, yargisizlik tutumundan bireylere yonelik
duygularin1 ve diisiincelerini yargilamamanin orta diizeyde oldugu, tepkisizlik tutumundan
psikolojik danigman adaylarinin duygu ve diisiincelerini akiga biraktigi ve bu tutumunun orta
diizeyde oldugu sonucu bulunmustur. Vural ve Okan (2021) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada aticilik alaninda erkek sporcularin yeniden odaklanma tutumunda daha yiiksek
puana sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Yorulmaz (2021) arastirmasinda otuz bes yas ve
tizerindeki bireylerde bilingli farkindaligin diizeyi ve farkindalikla davranma tutumunun daha
yiiksek diizeyde oldugunu; bireylerin somatizasyon diizeyi farkindalikla davranma,
yiikseldik¢e tanimlama, igsel deneyimlere tepkisizlik ve i¢sel deneyimleri yargilamama
tutumlarinin diizeylerinin azaldig1 sonucuna ulasmustir. Ozdemir (2020) ise arastirmasinda
bilin¢li farkindalik temelli stres azaltma programinin bilingli farkindaligin tutumlar: tizerine bir
etkisi bulunmamigtir. Carpenter ve digerleri (2019) obsesif-kompulsif bozukluk, anksiyete
bozuklugu, posttravmatik stres bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, depresyon
degiskenleri ve siirekli farkindalikla ilgili 2017 -2019 yillar1 arasinda yaymlanmig 157
arastirmadan olusan metaanaliz aragtirmasi sonucunda olumsuz duygulanim diizeyi arttikca
bilin¢li farkindaligin tutumlarindan yargilamama, farkindalikla davranma ve tanimlanin

diizeylerinin diistigli sonucuna ulagmustir.

Bulgular incelendiginde kisiler arasi bilingli farkindaligin igsel bilingli farkindaligin
tutumlarindan beslendigi goriilmiistiir. Arastirmada igsel bilingli farkindaligin tutumlarinin
evlilik iliskisinin boyutlar1 iizerindeki yansimasi ortaya ¢ikarilmistir. Bu sonug igsel bilingli
farkindalik ile kisiler arasi bilingli farkindaligin kesisme noktalarii gdstermistir. I¢sel bilingli

farkindaliga dair ¢caligsmalar incelendiginde, ¢aligmalarin ¢ogunlugunda bireylerde olumlu etkisi
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oldugu sonucu goriilmiistiir. Bu etkinin kisiler aras1 bilingli farkindaliga yansimast ise dordiincii

savda ele alinmustir.
5.1.4 Sav 4. Kisiler Arasi Bilincli Farkindahgn iliskiye Etkisi

Aragtirmada katilimcilarin olma modunda kisiler arasi bilingli farkindaligi deneyimlerken cift
iliskilerine olumlu etkileri deneyim ve algilarinda goriilmektedir. Katilimcilarin kisiler arasi
bilin¢li farkindaligin ¢ift iliskilerine yonelik etkileri ile ilgili vermis olduklar1 yanitlardan
evlilikte bilingli farkindaligin olumlu etkisi temasi olusturulmustur. Kisiler arasi bilingli
farkindaligin iligkiye etkisi savi tiiretilmistir. Duygu diizenleme, gelecege yonelik umut ve
planlar, iyi olus, baglilik ve yakinlik, paylasimlar yapmak ve birlikte zaman ge¢irmek kodlar1
evlilikte bilingli farkindaligin olumlu etkileri olarak katilimcilarin algi ve deneyimlerinde

goriilmektedir.

Duygu diizenleme bireyin duygularini deneyimlemesinde, duygularini sozlii ya da sozsiiz
aktarmasinda ve ruh sagligiyla ilgili siireglerinde aktif rol oynayan onemli bir etkendir
(Alsancak- Akbulut, 2018). Evli ¢iftlerde duygu diizenleme ile ilgili yapilan arastirmalarda
duygu diizenlemede yasanilan giigliiklerin evlilikte hosnutsuzlugu ve fiziksel es tiikenmisligini
arttirdigr ve evlilik doyumunu azalttig; duygu diizenlemede uyumlu yontemlerin evlilik
doyumunu arttirdigi bulunmustur (Cetin, 2021; Kizildag ve Vatan, 2016; Karatas, 2019;

Kurnaz- Sénmez ve Tastan, 2023).

Baglanma ve duygular romantik iliskilerle ilgili 6nemli kavramlardir. Evli ¢iftlerin gelecege
yonelik umutlarinin daha fazla oldugu, gelecege yonelik umutlarin olumlu duygular: arttirdig:
ve glivenli baglanma ile iliski oldugu bulunmustur (Yildiz- Akyol ve Isik, 2018). Ciftlerin
evlilige hazirlik siireci olan nisanlilik doneminde gelecekleri hakkinda planlar yapmalar1 ve
planlarina yonelik ortak kararlar almalar1 6nemlidir (Capik vd., 2015). Romantik iligkisi olan
geng yetiskinlerin gelecek zamanda anne ve baba olmaya yonelik hedeflerini etkilemektedir.
Geng kadinlarda anne asir1 korumaci ve anne ilgi tarzlarini, geng erkeklerde ise baba 6zerklik,

baba asir1 korumaci ve baba ilgi tarzlarin1 yordamaktadir (Kalkan ve Epli- Kog, 2010).

Alan yazininda romantik iligkilerde psikolojik iy1 olus ile ilgili arastirmalarin yapildig:
goriilmektedir. Psikolojik 1yi olusun diizeyinin artmasinda baz1 agk tiirlerinin, evlilik uyumunun
ve evlilikte doyumun etkili faktorler oldugu bulunmustur. Evlilikte doyumu, evlilikte yasama

doyumunu, evlikte uyumu, arkadas¢a ask ve sahiplenici ask tiirlerinin diizeyleri arttikca
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psikolojik iyi olusu arttig1 sonucuna ulasilmistir (Hiisrevoglu, 2019; Kalkan, 2020; Ozbek,
2016; Diinger- Mutlu ve Can, 2021). Partnerleriyle problemlerini ve taleplerini paylasmanin

evli kadinlarda psikolojik iyi olusu arttirdig1 bulunmustur (Maharramova vd., 2021).

Waring ve Chelune (1983) evlilikte yakinlig1 bireyin kendi duygularini, kendi gereksinimlerini
ve kendi biligsel 6z farkindaligin1 esine agma davranmisinda bulunmasi, kendini partnerine
anlatabilmesi ve cift arasindaki uyum olarak tanimlamaktadir. Evlilikte bircok yakinlik tiirti
bulunmaktadir. Evlilikte yakinlik tiirii sunlardir: zamansal yakinlik, sosyal ve eglence yakinligi,
duygusal yakinlik, iletisimsel yakinlik, entelektiiel yakinlik, psikolojik yakinlik, manevi
yakinlik, estetik yakinlik, cinsel yakinlik ve fiziksel yakinlik (Kardan- Souraki vd., 2016).
Kamali ve digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirma sonucunda evliligin siiresi,
minnettarlik, beraber yapilan yeni bir aktivitenin paylasilmasi, ebeveynlik, partnerlerin
karsilikli olarak birbirlerine yaptiklar1 fedakarlhigin evlilikte yakinligi arttirdigr bulunmustur.
Romantik iliskilerde baglilik, iliskiyi devam ettirme amacidir. Ciftlerde daha ¢ok birbirlerine
psikolojik olarak baghdirlar (Arriage ve Agnew, 2001). Biiyiikbayraktar (2015)’ 1n evli ¢iftlerle
gerceklestirmis oldugu aragtirmasinda bagliligin alt faktorlerinden adanmislik ve partnerin
iyiligini diistinme diizeyleri arttikga doyumun, uyumun, ¢iftlerin kendilerini ifade duygusal

ifade etme diizeylerinin artti§1 sonucuna ulagmistir.

Kisileraras: bilingli farkindaligin iliskiye etkisine dair bulgular olumlu bir etkinin oldugunu
gostermistir. Bu bulgularin kodlarina dair yapilan arastirmalar ayr1 ayri incelendiginde her
birinin iliskiye olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir. Bu durum kisiler arasi bilingli farkindaligin
evlilik iligkisine katkist oldugu sonucuna paraleldir. Bu arastirmada birgok iligkisel alanin ve
kisiler aras1 bilingli farkindaligin olumlu etkilerinin birbirleriyle i¢i¢e oldugu alan yazanindaki
bircok arastirma tarafindan desteklenmistir. Kisiler aras1 bilingli farkindaligin kapsamu, iligkide
hangi boyutlarla ilintili olduguna air neredeyse hicbir arastirma bulunmamaktadir. Tiirkiye’ de
ve yurtdisinda arastirma bulunmamaktadir. Bu arastirmada kisileraras1 bilingli farkindaligain

boyutlar1 ortaya ¢ikarilmistir.
5.2 ONERILER

Arastirmanin bulgularindan elde edilen sonuglar dogrultusunda arastirmacilara ve psikolojik

danigsmanlara yonelik oneriler asagida sunulmustur:
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1. Yurtdisinda ve Tiirkiye’ de alan yazininda yer alan arastirmalarin nicel arastirmalar oldugu
goriilmektedir. Bu arastirma nitel arastirma yontemi olarak gergeklestirilmistir. Gelecek
arastirmalarda evlilikte biling farkindalik konusuyla ilgili karma yontemler olarak ¢alismalarin
gerceklestirilmesi Onerilmektedir. Ayrica evlilikte biling farkindalik konusu ile ilgili deneysel

ya da grup c¢alismalarinin yapilmasi dnerilmektedir.

2. Bu arastirmada igsel bilingli farkindaligin temel tutumlarinin evlilikte bilingli farkindalikta
esler arasinda hem kendine hem de esine yonelik duygu farkindaligi, diistince farkindaligi ve
duyum farkindaligi deneyimlenmesinde etkili bir faktér olarak bulunmustur. Tirkiye’ de
bilin¢li farkindaligin tutumlar1 ve kisiler arasi bilingli farkindaligin boyutlart ile ilgili
arastirmalarin kisith olmasi sebebiyle bilingli farkindaligin tutumlariyla ilgili arastirmalarin

yapilmasi 6nerilmektedir.

3. Arastirmada Duvall’ in Aile Yasam Dongiisiiniin ilk dort evresinde olan bireylerin evlilikte
bilingli farkindaligin olumlu etkilerinin duygu diizenleme, gelecege yonelik umut ve planlar,
iyi olus, baghlik ve yakinlik, paylagimlar yapmak ve birlikte zaman gecirmek oldugu
goriilmektedir. Evliligin kritik donemleri olan bu evrelerde benligin ayrimlagmamasi, evlilige
uyum sorunlari, ebeveyn olmaya yonelik uyum sorunlari, kok aile sorunlart gibi birgok énemli
sorun yasanmaktadir. Evliliklerin gli¢lendirilmesi, mutlu evliliklerin insa edilebilmesi amaciyla
evli bireylerde kisilerarasi bilingli farkindaligin deneyimlenmesini saglayacak g¢alismalarin
yapilmast ve evlilikte bilingli farkindaligin olumlu etkileri ile ilgili ¢alismalarin yapilmasi

Onerilmektedir.

4. Arastirmada evlilikte kisiler aras1 bilingli farkindaligin deneyimlenmesine engellerin
diisiince hatalarmin, evlilik mitlerinin, iligskilerine yonelik diisiince kaliplarinin ve olumsuz
inan¢larimin olmasi, kendi duygularmin, diisiincelerinin, duyumlarinin farkinda olmamasi,
partnerinin duygularinin, distincelerinin, duyumlarinin farkinda olmamasi, ruminasyon
yapilmasi, bireyin kisiler arasi siireclerde sadece kendine odaklanmasi, cift iligkilerinde
zorunluluk diislincesi ve rutinlerin farklilasmamas1 oldugu goriilmektedir. Bilingli farkindalik
liciincii dalga terapiler arasinda yer almaktadir. ikinci dalga davranisei terapilerin ve iigiincii
dalga davranigg terapilerin eklektik olarak kullanilmasi ¢ift terapisi siirecinde etkili olacagi

etkilecegi diisiiniilmektedir.

5. Alan yazimminda yer alan arastirmalarda bilingli farkindalifin ruminasyonu azalttig

goriilmektedir. Bu arasgtirmada ise ruminasyonun kisiler arasi bilingli farkindaligin
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deneyimlenmesine engel oldugu goriilmiistiir. Kisiler arasi bilingli farkindalik ve ruminasyon
ile ilgili arastirmalarin smirli oldugu goriilmektedir. Kisiler arasi bilingli farkindalik ve

ruminasyon ile ilgili arastirmalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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7. EKLER

EK 1. KISILERARASI BILINCLI FARKINDALIK: EVLI CIFTLERIN ALGILARI VE
DENEYIMLERI UZERINDEN DEGERLENDIRILMESi GORUSME SORU LiSTESI

Sayin katilimei,

Kisilerarast bilingli farkindaligin  evli ¢iftlerin algilar1 ve deneyimleri {izerinden
degerlendirilmesi amaciyla sizinle gériismek istiyoruz. Arastirmada katilimcilarin arastirmaya
katilimi gontlliiliik esasina dayalidir. Goriisme sonucunda elde ettigimiz bilgiler bilimsel
amach olarak kullanilacaktir. Arastirmada isminiz gizli kalacaktir. Isiminiz yerine rumuz

kullanilacaktir.
Psikolojik Danisman
Zehra Tekes

Demografik Bilgiler

isim/Rumuz:

Yas: ‘ Esinizin Yasi:

Cinsiyet:

Meslek: ‘ Esinizin Meslegi:

Evlilik Siiresi:

Cocuk Sayisi:

Kacincr Evliliginiz:

Egitim Diizeyiniz: Ilkokul () Ortaokul-Lise ( ) Universite ( ) Lisansiistii ( )

Esinizin Egitim Diizeyi: ilkokul () Ortaokul-Lise ( ) Universite ( ) Lisanstistii ()

Dogdugunuz Yer:

Yasadigimiz Yer:

Travmatik bir yasantimz oldu mu? :

Vefat () Gog( ) Kaza () .........()

Esinizin travmatik bir yasanti oldu mu? :

Vefat () Gog( ) Kaza () .........()

Cocugunuzun/ ¢ocuklarimzin travmatik bir yasanti oldu mu? :

Vefat () Gog( ) Kaza () .........()

Tams1 konmus biyolojik bir hastalik var m?
Siz: Var () Yok ()

Esiniz: Var () Yok ()

Cocugunuz /Cocuklarimz: Var () Yok ()

Tamis1 konmus ruhsal bir hastalik var m?
Siz: Var () Yok ()

Esiniz: Var () Yok ()

Cocugunuz /Cocuklarimz: Var () Yok ()

Psikolojik daniyma hizmeti aldimz m?
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Meditasyon, yoga ya da pilates uyguluyor musunuz?

Yarn Yapilandirilmis Goriisme Sorulari

Katilimcilar igerisinde bilingli farkindalik diizeyi diisiik kisilerin olabilecegini diisiinerek bazi
sorulara soruya kapali uglu soru ile baglanmistir. Daha sonra verilen cevaba bagli olarak sonda
sorularla engelleyiciler veya kaynaklar konusulmustur. Katilimcinin “fark etmedigini, dikkat
etmedigini” s0yledigi veya arastirmaci “fark etmedigini, dikkat etmedigini”’ anladig: taktirde

her soruda “Neden fark edemiyorsun?” “Sana ne engel oluyor?” sorular1 sorulacaktir.
1. Giinliik yasamla ilgili esinizle konusurken, siz ne hissettiginizi fark eder misiniz?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.) :

i. Siz mutlu oldugunuzda, {lizglin oldugunuzda, kizgin oldugunuzda veya caresizlik
yasadiginizda esinize bunu hissettirir misiniz/nasil hissettirirsiniz? Beden durusunuz,

ses tonunuz, ruh haliniz, kurdugunuz ciimleler nasil olur?

ii. Yeterince anlasildiginizi diistiniiyor musunuz? Ona kendinizi daha iyi anlatmak i¢in

neler yaparsiniz?
2. Giinliik hayatta esinizle konusurken, onun ne hissettigini fark eder misiniz?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimeilara tek tek sorulacaktir.) :

1. Esinizin mutlu oldugu, tizgiin oldugu, kizgin oldugu veya caresiz oldugunu nasil

anlarsiniz? Beden durusu, ses tonu, ruh hali nasil olur?

ii. Esinizin duygularina nasil tepkiler verirsiniz? Onu daha iyi anlamak icin neler

yaparsiniz?

3. Esinizle herhangi bir aktivite yaptiginiz zamani diisiiniin liitfen. Birlikte bir sey yaparken

yalniz olmaktan farkli olan neler vardir?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimeilara tek tek sorulacaktir.):

1. Esinizin yakinimmizda oldugunu fark eder misiniz? Beden durusunu, ruh halini

gozlemler misiniz? Bu size nasil hissettirir?
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ii. Yaptigimiz aktivitelerde, aktivitenin bir pargasi olarak onu nasil dahil edersiniz?
Onunla konusur musunuz/géz temasi kurar misiniz/dokunur musunuz? Bu size nasil

hissettirir?
iii. O sizinle konusur mu? Yakinlasir mi1? Sizi dahil eder mi? Bu size nasil hissettirir?

4. Esinizle aramizdaki duygusal yakinligi biraz konusabilir miyiz? Yakinhk ihtiyaci

hissettiginizi nasil anlarsiniz?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):

i. llgi ve sevgi beklediginiz zamanlar1 anlayabiliyor musunuz? Esinize bu durumu nasil

hissettirirsiniz, sOyler misiniz? Ne yaparsiniz?

ii. Siz sevildiginizi nasil anliyorsunuz? Sevildiginizi hissettiginiz zamanlar1 fark ediyor

musunuz?

iii. Beden durusunuz, ses tonunuz, ruh haliniz nasil oluyor? Bu durumun esinizle nasil

bir iliskisi oluyor? (Davranislari, sézleri veya ruh hali).

iv. Sizin bu ihtiyaciniz karsisinda esiniz sizce ne hissediyor? Sizi anladigimi ve

kabullendigini hisseder misiniz? /Nasil hissedersiniz?

5. Aranizdaki duygusal yakinlig1 biraz konusabilir miyiz? Esinizin yakinlik ihtiyacini nasil

anlarsiniz?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):

1. Esinizin ilgi ve sevgi bekledigi zamanlar1 anlayabiliyor musunuz? Size bu zamanlari

sOyler mi? Nasil hissettirir? Ne yapar?

ii. Esiniz sevildigini nasil anliyor sence? Onun sevildigini hissettigi zamanlar1 fark

ediyor musunuz?

iii. Beden durusu, ses tonu, ruh hali nasil oluyor? Bu durumun sizinle nasil bir iligkisi

oluyor? (Davranislarin, sdzlerin veya ruh halin).
1v. Esinizin bu ihtiyac1 karsisinda ne hissediyorsunuz? Bu ihtiyacini kabul eder misiniz?

6. Bedensel yakinlik yasadiginiz zamanlarda (sarilma, pme vb.) beden duyumlarinizi ve ruh

halinizi fark eder misiniz?
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Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.) :

i. Esinizin beden duyumlarini ve ruh halindeki degisimler olur mu/ fark eder misiniz?
ii. Bu farkindalig1 esinize nasil sdylersiniz? Bu onu nasil hissettirir?

iii. Kendi beden duyumlariniz ve ruh halinizde degisimler olur mu/ fark eder misiniz?
iv. Bunu esinize sdyler misiniz? Bunu esinize iletmek size nasil hissettir?

v. Bedensel yakinlik yasadiginiz zamanlarda (sarilma, 6pme vb.) beden duyumlarinizi

ve ruh halinizi nasil fark edersiniz?

7. Bireysel (yalniz) zaman geg¢irmenizi biraz konusabilir miyiz? Bireysel zaman gecirme/

kendine 6zel zaman ayirma ihtiyacinizi nasil anlarsiniz?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):
i. Bireysel zaman gegirme isteginizi/ kendinize 6zel zaman ayirma ihtiyacinizi

anlayabiliyor musunuz? Esinize bu durumu nasil hissettirirsiniz, sdyler misiniz? Ne

yaparsiniz?

ii. Bireysel zaman gecirmek isteginizi nasil anliyor sence? Bireysel zaman gegirmek
isteginizi esinizin fark ettigi nasil anliyorsunuz? Bireysel zaman gecirmek isteginizin

anlasildig1 zamanlar fark ediyor musunuz?

iii. Beden durusunuz, ses tonunuz, ruh haliniz nasil oluyor? Bu durumun esinizle nasil

bir iligkisi oluyor? (Davranislari, s6zleri veya ruh hali).

iv. Sizin bu ihtiyaciniz karsisinda esiniz sizce ne hissediyor? Sizi anladigini ve

kabullendigini hisseder misiniz? /Nasil hissedersiniz?

8. Bireysel (yalniz) zaman gecirmenizi biraz konusabilir miyiz? Esinizin bireysel zaman

gecirme/ kendine 6zel zaman ayirma ihtiyacini nasil anlarsiniz?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.) :
1. Esinizin bireysel zaman geg¢irme istegini/ kendine 6zel zaman ayirma ihtiyacinm

anlayabiliyor musunuz? Size bu zamanlar1 sdyler mi? Nasil hissettirir? Ne yapar?
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ii. Esiniz bireysel zaman gecirmek istegini nasil anliyor sence? Onun bireysel zaman

gecirmek istedigi zamanlar1 fark ediyor musunuz?

iii. Beden durusu, ses tonu, ruh hali nasil oluyor? Bu durumun sizinle nasil bir iligkisi

oluyor? (Davranislarin, sdzlerin veya ruh halin).
iv. Esinizin bu ihtiyac1 karsisinda ne hissediyorsunuz? Bu ihtiyacini kabul eder misiniz?

9. Esinizle ¢atisma yasadiginiz zamanlar1 hatirlayiniz liitfen. Bunlardan birini ele alalim. Siz

catisirken ben duvarda bir saat olsam esinizle ilgili ne goriirdiim?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):

1. Sizinle konusurken/¢atisirken, bedeninde ne gibi degisiklikler oluyor? Nefes alisini,

bakisini hig fark ettiniz mi? Nasil?

i1. Sizinle konusurken/¢atisirken, sizin konusmalariniz onda ne hissettiriyor? Bunu nasil

fark ediyorsunuz?

iii. Sizinle konusurken/catisirken, ses tonunda hangi zamanlarda nasil degisiklikler

oluyor?
1v. Sizinle konusurken/catisirken, davraniglari nasil?

v. Sizinle konusurken/catisirken esiniz, sizin ses tonunuz, durusunuz, ruh haliniz veya

sOylediklerinizden etkileniyor mu? Nasil etkileniyor?
vi. Catigma aninda sizinle konusur mu?/g6z temasi kurar mi1?/dokunur mu?

10. Esinizle catisma yasadiktan biraz sonrasina gidelim liitfen. Catisma yasadiginiz konu

tizerinde diisiindiigliniizde aklinizdan neler geger?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):

1. Catisma aninda onun sozlerinin ardinda size anlatmaya ¢alistigi/sizden istedigi seyin

ne oldugu hakkinda bir diislinceniz oluyor mu?

ii. Sizinle ¢atisirken size iletmeye ¢alistig1 bir umudu var mi1 bunu diisiinlir miisiiniiz?
Degigmesinde umut ettigini ne var? Neyi duymaniza ihtiyact var? Bunu nasil

anliyorsunuz?
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iii. Catisma aninda veya sonrasinda, ¢atisma konusu ile ilgili size iletmeye c¢alistig

korkusunu anlatabilir misiniz? Nereden anliyorsunuz?

iv. Esiniz ¢atigmalar sirasinda anlagildigini diisiiniir mii? Anlasildigini fark etmesi i¢in

neler yaparsiniz?

11. Esinizle catisma yasadiktan biraz sonrasina gidelim liitfen. Catisma yasadigimiz konu

tizerinde diisiindiigiiniizde i¢inizden neler geger?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):

i. Catisma aninda ona sdylediklerinizin ardinda ona anlatmaya calistiginiz/ondan
istediginiz seyin farkinda misiniz? Farkinda olur musunuz? Bunu ona en iyi sekilde

ileteceginizi sonrasinda tasarlar misiniz? Nasil tasarliyorsunuz?

ii. Onunda catigirken ona iletmeye ¢alistiginiz bir umudunuz var mi1? Neyi duymasina

ithtiyaciniz var? Bunu nasil anlatirsin?

iii. Catigsma aninda veya sonrasinda, ¢atisma konusu ile ilgili ona iletmeye calistiginiz

korkulariniz1 anlatabilir misiniz? Bunu esinize fark ettirmek i¢in neler yapiyorsunuz?

iv. Siz esiniz tarafindan anlasildigimizi diisiiniir miisiiniiz? Anlasilmak i¢in neler

yaparsiniz?

v. Catismadan sonra ¢atisma baglangicina dair neler diisiiniirsiiniiz? Catigsma siireci sizce
catisma konusunu nasil etkiliyor? Ornegin; “Biz neden kavga etmistik” sorusu gelir mi

akliniza. Bunu esinizle konusur musunuz?

12. Esinizle catisma yasadiginiz zamanlar1 hatirlayiniz liitfen. Bunlardan birini ele alalim. Bu

kez, siz gatisirken ben duvarda bir saat olsam sizinle ilgili ne goriirdiim?
Sonda Sorular (Verilen cevaba gore katilimcilara tek tek sorulacaktir.):

1. Esinizle konusurken/catisirken, bedeninizde ne gibi degisiklikler oluyor? Nefes

alisinizi, bakislarinizi hig fark ettiniz mi? Nasil?

il. Esinizle konusurken/catisirken, onun konusmalar1 sizde ne hissettiriyor? Hangi

duygular1 yasiyorsunuz?
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iii. Esinizle konusurken/catisirken, ses tonunuzda hangi zamanlarda nasil degisiklikler

oluyor?
iv. Esinizle konusurken/catisirken, davranislariniz nasil?

v. Esinizle konusurken/catisirken siz, esinizin ses tonundan, durusundan, ruh halinden

veya soylediklerinden etkileniyor musunuz? Nasil etkileniyorsunuz?

vi. Catisma aninda esinizle konusur musunuz?/géz temasi kurar misiniz?/dokunur

musunuz?

13. lliskinizin en iyi/koti oldugu donemleri diisiiniin lLitfen. O dénemlerde nasil

hissediyordunuz? Ne yapiyor oluyordunuz? Iliskinizin diger zamanlarindan nasil farklilastyor?
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EK 2. EVLILIK YASAM DOYUMU OLCEGI

1 Kesinlikle Katilmiyorum -2-3-4-5-6-7 Kesinlikle Katiliyorum

1 Evlilik hayatim ¢ogu 1 2 3 4
acidan ideale yakin bir
hayattir.

2 Evlilik hayatimin 1 2 3 4
sartlar1 miikemmeldir.

3 Evlilik hayatim tatmin | 1 2 3 4
edicidir.

4 Su ana kadar evlilik 1 2 3 4
hayatimdan bekledigim
en Onemli seyleri elde
ettim.

5 Eger evlilik hayatimi 1 2 3 4
bitirirsem, hemen
hemen higbir seyi
degistirmem.
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EK 3. EVLILIK YASAM DOYUMU OLCEK iZNi

Re: Evlilik Yasam Doyumu Olgegi  Gelen tutusu = S
® Eyiip Celik & 11:31 (2 saat dnce) “
@ Alctben v

Merhaba Zehra, Olcegi calismanizda kullanabilirsiniz basarilar dilerim.

10 Kasim 2022 Persembe tarihinde ZEHRA TEKES - yazdi-
Merhaba kiymetli hocam, ben Dizce Universitesinde yiksek lisans ogrencisi Zehra Tekes , izninizle yuksek lisans tezim icin Evlilik Yasam Doyumu olceginizi kullanmak istiyorum. Yardimci

olursaniz ok sevinirim. lyi gtnler diliyorum.

Doc. Dr. Eyup Celik

Bir ek « Gmail tarafindan tarandi ©

m Evlilik Yagam Doy... '
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EK 4. BILINCLi FARKINDALIK OLCEGI

Aciklama: Asagida sizin giinliik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir
maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya nadiren
yasadigimizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi gercekten

neyin etkiledigini géz 6niinde bulundurarak cevaplaymiz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayrt

tutunuz.
1 2 3 4 5 6
Hemen hemen her Hemen hemen
Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukgca Seyrek

zaman hicbir zaman
1.  Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular yasayabilirim. 1 2 3 4 5
2. Esyalan 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiigiim igin kirarim veya dokerim. 1 2 3 4 5
3. Suanda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5
4.  Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi tercih ederim. 1 2 3 4 5

5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik igeren duygulari, gergekten dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardr. 1 2 3 4 5

6.  Bir kisinin ismini, bana séylendikten hemen sonra unuturum. 1 2 3 4 5

7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. 1 2 3 4 5

8.  Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm. 1 2 3 4 5

9.  Bagarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere ulasmak i¢in su

an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimm farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim. 1 2 3 4 5
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayn1 zamanda bagka bir seyi de yaparken bulurum. 1 2 3 4 5
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime sasgirtyorum. 1 2 3 4 5
13. Kendimi gelecek veya gecmisle mesgul bulurum. 1 2 3 4 5
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1 2 3 4 5
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirryorum. 1 2 3 4 5
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EK 5. BILINCLI FARKINDALIK OLCEGININ iZNi

Re: Bilincli Farkindalik Olgegi  Gelen kutusu x e B
r Zimra Atalay - @ 3Eki2022 P2t 13:39 «
Alici: ben ¥
Merhaba,

Olcegi kullanabilirsiniz, ektedir.

lyi calismalar

ZEHRA TEKES 3 Eki 2022 Pzt, 13:30 tarihinde sunu yazdi

Merhaba kiymetli hocam,
Ben Dizce Universitesinden Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik yiiksek lisans 6grencisi Zehra Tekes. Tez danismanim Dr. Ogr. Uyesi Pinar Ozdemir ile yirattagam tezim icin izninizle Bilingli

Farkindalik Olceginizi kullanmak istiyorum. Yardimc olursaniz cok sevinirim. lyi gunler diliyorum. Keyifli calismalar diliyorum.

Prof. Dr. Zamra Atalay
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EK 6. “KABUL VE KARARLILIK TERAPISI” UYGULAYICI SERTIFIiKASI

= o=

2023/11-33 E a PDR

Tark Psikolojik Danigma ve Rehberlik Dernegi

Genel Merkez / Central Office

UYGULAYICI SERTIFIKASI
ZEHRA TEKES

This participant attended 36 -hour (24 Theory/12
Supervision) training for "Acceptance and

Bu katiima 29 Nisan -11 Haziran 2023 tarihleri
arasinda Turk Psikolojik Danisma ve Rehberlik

Dernegi Genel Merkezi tarafindan dizenlenen 36 Commitment Therapy" organized by Turkish

saatlik (24 Teori/12 Stipervizyon) "Kabul ve Kararllik ~ z  Psychological ~ Counseling ~ and  Guidance

Terapisi" egitimine katilmistir. *  Association between 29 April -11 June 2023.
Dog.Dr. ismail SANBERK Uzm. Psk. Nida GZSAHIN TERKURAN Mesut YILDIRIM

Egitmi Egitmci Tirk PDR Dernegi Genel Bagkani
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EK 7. “FARKINDALIK VE KABULLENME TEMELLI TERAPILER” EGIiTiMi

KATILIM BELGESI

PSIiKOTERAPI ENSTITUSU DERNEGI
iSTANBUL AVRUPA SUBES{

UZAKTAN EGIiTiM KATILIM BELGESI

ZEHRA TEKES

01 Mayis 2020 tarihinde, Psikoterapi Enstitiisii Dernegi Istanbul Avrupa Subesi'nin
diizenledigi, Uz. Psk. Reyhan Nuray DUMAN tarafindan verilen, “Farkindalik ve Kabullenme
Temelli Terapiler” konulu 3 Saatlik Online Psikoterapi Soylesisine katilmistir.

Pi ENSTITUSO &
ISTANBUL AVRUPA SUBESI BASKANI

Uz.Dr. Dilek YESILBAS Uz. Psk. Reyhan Nuray DUMAN J
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