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Son yillarda iilkemizde ve diinyada bosanma oranlart olduk¢a artis
gostermektedir. Ozellikle gelismekte olan iilkelerde toplumsal cinsiyet rolleri, istihdam,
ekonomik durum gibi pek ¢ok zorlukla miicadele eden kadinlarda bosanma sonrasi
uyum siirecini etkileyen faktorleri incelemek ©nem kazanmaktadir. Bu baglamda
mevcut calismada, 6z duyarlik ve duygu diizenlemenin kadinlarda bosanma sonrasi
uyum siireciyle iliskisinin incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla, arasgtirmaya yaslari
21-65 (Ort = 39.61, SS = 8.33) arasinda degisen, 248 bosanmis kadin katilimer dahil
olmustur. Calismanin veri toplama siirecinde, Demografik Bilgi Formu, Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi, Oz- Duyarlik Olgegi, Fisher Bosanmaya Uyum Olgegi,
Kisa Semptom Envanteri, Psikolojik Iyi Olus Olgegi kullanilmistir. Yapilan hiyerarsik
regresyon analizlerinin sonuglari, duygularin netlestirilmesinde ve duygusal tepkilerin
kontroliinde yasanan zorlugun; ayrica bireyin kendini gevresinden izole etme egiliminin
bosanmaya yonelik uyumu zorlastirdigim1 gostermistir. Bununla birlikte, duygularin
farkindaliginda, duygusal tepkilerin kabuliinde ve duygularin agikliginda yasanan
gicliiglin artmasi; artan Sosyal izolasyon ve ¢evreye yonelik paylasim bilincinin
azalmas1 Ve de bosanma sonrasinda insanlara yonelik giiven ve yakinligin azalmasinin
psikolojik iyi olustaki azalmay1 ve psikolojik belirtilerdeki artisi yordadigi bulunmustur.
Kadmlarin bosanma deneyimine ve sonrasindaki uyum siirecinde rol oynayabilen
bireysel faktorlerin incelendigi bu calisma modeline dair sonuglar ilgili alanyazinla
birlikte degerlendirilmistir. Bu sonuglar, bosanmaya uyum siirecini destekleyen
miidahale programlarinin igerigine ve dnemine yonelik bir katki sunmaktadir.

Anahtar Sézciikler: Bosanmaya Uyum, Oz Duyarlik, Duygu Diizenleme,
Psikolojik Belirti, Psikolojik Iyi Olus.



ABSTRACT

EXAMINING THE ROLE OF SELF COMPASSION AND
EMOTION REGULATION IN RELATION TO POST DIVORCE
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Divorce cases in the world, as well as in Turkey, have been recently increasing.
Therefore, it is important to investigate the factors related to adjusment of divorce
particularly among women who live in developing countries and struggle with many
issues as social gender roles, unemployment, and also low income. The aim of the
current study was to examine the associations among self-compassion, emotion
regulation and post divorce adjustment process in women. For this purpose, 248
divorced female participants, aged between 21 and 65 (M=39.61, SD= 8.33) were
included in the study. Demographic Information Form, Emotion Regulation Difficulty
Scale, Self-Compassion Scale, Fisher Divorce Adjustment Scale, Brief Symptom
Inventory, Psychological Well-Being were administered for data collection. The results
of the hierarchical regression analyses revealed that the difficulties in impulse control
and clarity of emotions, and also increased isolation from the environment as a
component of negative self compassion predicted poor adjustment. Moreover, difficulty
in reaching effective regulation strategies, lack of awareness and clarity of emotions,
difficulty in acceptance of emotional responses; increased isolation and decreased
shared human experience (common humanity); and also lessened trust and intimacy
towards people after divorce predicted a decrease in psychological well being and
heightened psychological symptoms. This study provided a model of personal factors
associated with post-divorece adjustment and well-being. The findings were discussed
with relevant literature and made a contribution to intervention programmes aimed to
improve well-being and adjustment level after divorce.

Keywords: Post-Divorce Adjusment, Self-Compassion, Emotion Regulation Difficulty
Psychological Well-Being.
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BOLUM 1. GIRIS

Aile kurumu, bireyi toplumsal hayata ve onunla ilgili degisimlere hazirlamasi,
ayni zamanda toplumsal diizenin siirekliligi saglama islevi sebebiyle bir¢ok kiiltiirde
onem verilen bir sistemdir (Yavuzer, 2004). Ote yandan aile sisteminin dagilmasi
anlamina gelen bosanma orani son 50 yilda hem iilkemizde (Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligi, 2018) hem de Avrupa iilkeleri ve Amerika Birlesik Devletleri gibi gelismis
tilkelerde her gegen yil artis gostermektedir (Amato, 2000). Bosanma pek ¢ok agidan
incelenen karmasik bir yasam olayidir (Amato ve Previti, 2003). Bosanmadan sonra
eslerin yasamlarinda yeni bir diizen kurmasi ve uyum saglamasi gereken bir donem
baslamaktadir. Fisher (1976) bosanma sonrast bu uyum siirecini, insanlarin eski
partnerinden ayrildiklarinda ve bosandiklarinda yasadiklar1 sosyal ve duygusal
degisiklikler olarak tanimlamistir. Bu degisimler bireyin hayatinda olumlu ya da
olumsuz sonuglara yol agabilmektedir. Yapilan aragtirmalar bazi kisilerin bogsanmaya
kolaylikla uyum saglayabildigini gosterirken bazilarinin ciddi zorluklar yasadigini
gostermektedir. Bosanmaya uyumun, bireyin bosanma sonrasi yasam kalitesinde
olduk¢a oOnemli oldugu g6z Oniinde bulunduruldugunda, uyum siirecini etkileyen

faktorlerin incelenmesi 6nemli gériinmektedir.

Bosanma siirecinde 6ne ¢ikan siddetli duygusal tepkiler (Fisher, 1976), duygu
diizenleme becerisinin bosanmaya uyumdaki roliine isaret etmektedir. Kisilerin basarili
bir duygu diizenleme gergeklestirebilmesi durumunda, iliskilerinin niteliginin arttig1,
egitim ve mesleki hayatindaki performansinin arttig1 ve etrafinda olup bitene dair uygun
tepkiler verdigi goriilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004; Gross ve Munoz, 1995). Buna
ek olarak, bireylerin travmatik bir olay ya da kriz durumunda verdigi tepkilerde 6nemli
bir rolii olan 6z duyarligin da bosanmaya uyumla iliskisi beklenebilir. Oz duyarlik
kisinin basarisiz oldugu ve olumsuzluk iceren durumlarla karsilastiginda, bu durumlarla
bas edebilmesini saglayan bir 6zelliktir (Neff, 2003a). Oz duyarlik sayesinde kisi onu
rahatsiz eden olumsuz duygulanimlar ile daha rahat bir sekilde bas edebilir (Finlay
Jones, Rees ve Kane, 2015). Bu yonden, 6z duyarligin, psikolojik iyi olma durumu ile
iliskisinin oldukg¢a gii¢lii oldugu ortaya konmustur (Neely, Schallert, Mohammed,
Roberts ve Chen, 2009). Bosanmis bireylerin 6z duyarlik diizeylerinin yiikselmesiyle,



bosanmaya dair olumsuz diisiincelerin yogunlugunun azaldigi da belirtilmistir (Sbarra,

Law ve Portley, 2011).

Ozetle, bosanmaya uyum siirecine kolay bir sekilde adapte olunabilmesi icin
gerekli olan igsel kaynaklarin incelenmesinin 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Bu
nedenle, mecvut calismada bosanma deneyimine sahip olan kadinlarda, duygu

diizenleme ve 6z duyariligin bosanmaya uyumla iligkisine odaklanilmistir.

1.1.Bosanma

Hukuki bir kavram olarak ele alindiginda bosanma; yasalar g¢ercevesinde
yapilmig bir evliligin, yine yasalar ¢ercevesinde sona erdirilmesi, ¢iftin yeni bir evlilik
yapacak sekilde hukuki bir kararla evliliklerini sona erdirmesidir (Arikan, 1996).
Bosanma hukuk ve aile ¢alismalarinda da evliligin sona ermesi olarak tanimlanmaktadir
(Plummer ve Koch-Hattem,1986). Bircok insan i¢in evlilik duygusal destek, arkadaslik,
diizenli bir cinsel partner ve ekonomik giivenlik saglar. Bosanma ile bu yararlar
kaybolmakta; yerine ekonomik kargasa, ebeveynlik iligkilerinin yeniden diizenlenmesi,
arkadaslik iligkilerinde ve sosyal aglarda degisiklikler, sehir ici lokasyon degisimi veya
sehirleri yeniden konumlandirma gibi 6nemli degisikliklerin oldugu stresli bir donem
baslamaktadir (Sbarra, 2015). Bununla birlikte bosanma bazi durumlarda kaginilmaz

olmakta ve bu donem herkes i¢in olumsuz sonu¢clanmamaktadir.

Bosanma yiizyillar boyunca sadece Avrupa toplumu i¢in bir segenek olmustur.
On altinct yiizyildan 6nce, Roma Katolik mahkemeleri sadece zina, zulim veya
sapkinlik s6z konusu oldugunda bosanmaya izin vermistir. Belirtilen donemde evliligin
yasal olarak sonlandirilmasi oldukc¢a zordu ve her iki es icin bosanmanin sonucu
yeniden evliligin yasaklanmasiydi (Scanzoni, 1979). Daha sonra, on sekizinci yiizyil
boyunca, bosanma hukuk mahkemelerinde ele alindi, ancak devam eden zorluklar ve
kat1 yasalar insanlar1 (¢ogunlukla kadinlari) evliliklerini devem ettirmeye zorladi. On
sekizinci ylizyilin sonuna kadar hem kadinlar hem de erkekler i¢in bosanmanin sadece
zinaya dayandirilmig olma egilimi devam etti. Feminizmle birlikte, sosyal normlardaki
degisiklikler on dokuzuncu ylizyilda carpict bigimde degisti ve kadinlarin bogsanma
stirecindeki etkinligi artt1 (Scanzoni, 1979). Kadinlarin on dokuzuncu yiizyilin ikinci
yarisinda toplumdaki konumlarini iyilestirmesinin bir sonucu olarak, bosanma oranlari

istikrarli bir sekilde artmistir. Kadinlarin bosanma siirecindeki etkinliginin artmasi



ozellikle gelismemis ve gelismekte olan iilkelerde bosanma sonrasinda eski es
tarafindan siddete maruz kalma, tehdit, 6lim gibi sonuclar1 da birlikte getirmistir.
Altiay ve Arat (2007) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, bosanmis kadinlarin % 78'inin
kocasi tarafindan siddet gordiigiinii tespit edilmistir. Ayrica, on sekiz lilke kapsaminda
yapilan Diinya Kamuoyu Arastirmasi’nda da kisilerin bosanmis kadinlara diger
kadinlara kiyasla daha olumsuz davrandigina dair genel bir yargt oldugu
gozlemlenmistir (Akt., Koskos Giirel, 2019). Bosanma sonrasinda kadinlar erkeklerden
daha fazla yasam kalitesini ve refahlarini olumsuz etkileyen durumlar ile kars1 karsiya
kalmaktadir (Zarei, Khoei, Taket, Rahmani ve Smith, 2013). Biitiin bu zorluklar ile bas
etmeye calisirken ayni zamanda toplumun 6n yargili tutum ve davraniglariyla da
miicadele etmek zorunda kalmaktadir (Amato ve Booth, 1991). Biitiin bu olgular,
ozellikle kadinlarda bosanma sonrasi yasam kalitesinin arttmasi ya da en azindan
azalmamasi ile iliskili olabilecek faktdrlerin ortaya c¢ikarilmasmin Onemine isaret

etmektedir.

Ulkemizde Aile Yapisi Arastirmasi sonuglarina gore, bosanan ciftlerin sayisi
2016 yilinda 126 bin 164 iken 2017 yilinda %1,8 artarak 128 bin 411 oldugu tespit
edilmistir (Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, 2018). 2018 yilinda yapilan arastirmaya
gore evlenme ve bogsanma istatistik sonuclaria gore 2017 yilinda evlenenlerin sayisinin
% 2,9 azalmis, bununla birlikte bosanma hiz1 %10,9 artmistir. 2018 verilerine gore de
bosanmalarin %37,6’s1 evliligin ilk 5 yili, %20,4’1 ise evliligin 6-10 yili i¢inde
gerceklestigi sonucuna varilmustir (TUIK, 2018). Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun
evlenme ve bosanma istatistik sonuglarma bakildiginda iilkemizdeki evlenme
oranlarinin her gegen sene ciddi oranda azalma oldugu ve bosanma oranlarinda artig
oldugu gozlenmektedir. 2019 verilerine gore; evliligini sonlandiran ¢iftlerin 2018
yilinda 143 bin 573 iken 2019 yilinda yiizde 8.0 artarak 155 bin 47 oldugu sonucuna
ulasilmustir (TUIK, 2019).

Bosanma farkli bilim dallar1 tarafindan incelenen karmasik bir olgudur ve evlilik
iligkisinin neden sonlandirildig1 sorusuna dair yapilan ¢aligmalar farkli sonuglar ortaya
koymaktadir (Klobucar ve Simonic, 2016). Bosanma nedenlerinde kiiltiirel ya da
bireysel farkliliklar olmakla birlikte, ortakliklar da dikkati ¢ekmektedir (Fisher, 1976).
Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde deger yargilarinin degismesiyle birlikte aile

kurumunun devamliligina dair beklentinin azalmasi, bosanan kisiye karsi toplumun



daha anlayisla tutumu, bireysel yasam felsefesinin ve yeni 6zgiirliik anlayislarinin
eslerin bosanma karar1 vermesinde kolaylik saglamasi gibi faktorler bogsanma oraninin
artmasinda etkili olmaktadir (Ozgiiven, 2001). Bu eylem, hukuk sisteminde belirlenmis
nedenlerden herhangi birinin ortaya ¢ikmasi sonucunda ve bu sebebin hakim tarafinca
tespiti ve onayi ile gergeklesmektedir (Ardig, 2002). Tiirk medeni kanununda yer alan
bosanma nedenleri zina, hayata kast, pek kotii veya onur kirici davranis, sug isleme ve
haysiyetsizlik, terk, akil hastaligi, evlilik birliginin Sarsilmasi1 gibi smirli basliklar
altinda diizenlenmistir (Tirk Medeni Kanunu, 2018). Bosanmaya neden olan
durumlarin incelendigi ¢calismada en ¢ok aldatilma, dolandiricilik, gasp, siddet ve taciz
suclarinin  oldugu; bunlara ek olarak aile i¢i siddet, ekonomik sebepler, alkol
bagimliligi, ¢cocuklara yapilan kotli muamele, ilgisizlik ve terkedilme gibi bosanma
sebeplerinin oldugu tespit edilmistir (TUIK, 2017). Aile ve Sosyal Arastirmalar Genel
Miidiirligi’niin “Bosanma Nedenleri Arastirmasi” (2009) sonuglari incelendiginde
bosanmalarda yasanan artisin sebepleri olarak, tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de
kiiresellesme, teknolojinin hizli gelisimi, {retimin yerini tliketime birakmasi,

bireysellesme, toplumsal degerlerden uzaklasma 6ne ¢ikmaktadir.

Yurt disinda yapilan ¢alismalarda ise erken yasta evlilik, kisinin diisiik sosyo-
ekonomik durumu, istihdami ve egitim diizeyi iliskinin saglikli bir sekilde kurulmasini
ve siirdiiriilmesini etkileyen 6nemli demografik faktorler olarak belirtilmistir (Amato ve
Previti, 2003). Cleek ve Pearson (1985) tarafindan bosanma sebeplerinin incelendigi
calismada kadinlarin daha ¢ok mutsuzluk, uyumsuzluk gibi duygu odakli sorunlari
erkeklerden daha fazla belirtti§i gozlenmistir. Bosanmaya sebep olan tartigmalarin
¢ogunun kadinlar tarafindan baslatildig: tespit edilmistir (Thompson ve Walker, 1991).
Bunun sebebi olarak da kadinlarin erkeklere kiyasla evliliklerini yakindan takip etmeleri
sonucunda kadinlarin iligkilerindeki problemlerin daha erken farkina vardiklar1 ve
boylece bu problemlere dair tartismalar1 baslatma egilimlerinin de daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir (Thompson ve Walker, 1991). Bosanma nedenlerinin incelendigi
farkli bir calismada erken evlilik durumunda, eslerin dogru es se¢imi i¢in uygun zaman
ve enerjiyi harcamamis olmalar1 ve evlilik i¢in yeterli duygusal, egitimsel ve ekonomik
kaynaklara sahip olmamalarinin bosanma riskini artirdigi belirtmektedir (Anderson,
1997; Kiernan, 1986). Birlesmis Milletler’de verileri bulunan 24 toplumda bosanma

ihtimalinin en ¢ok artis gosterdigi yas grubu erkekler i¢in 25-29, kadinlar i¢in ise esit



olgiide 20-24 ile 25-29’dur (Fisher, 2004). Evliligin ilk yillarinda boganma sebepleri
genellikle temel uyumsuzluk, degerlerde farklilasma ve kisilik farkliliklarini igerirken;
ilerleyen yillarda ifade edilen nedenler yabancilasma, iliskide genel memnuniyetsizlik
ve ¢ocuk yetistirme olarak belirtilmistir (Amato ve Previti, 2003). Ayn1 zamanda
ekonomik problemlerin bosanma sebebi olup olamayacagi da degerlendirilmis;
bosanmis esler gelir kiimelerine gore alt, orta ve iist smif olarak ayrilmistir. Inceleme
sonucunda gelir kiimelerine bakilmaksizin maddi sorunlarin bosanmanin Oncelikli
sebeplerinden biri olmadigi, fakat kadinin maddi durumundaki artisin bosanma riski
olusturabilecegi belirlenmistir (Kitson, 1992). Kitson (1992) ayni ¢alismada, gelir
durumu iyi olan eslerin bosanma sebebi olarak iletisim sorunlari, ilgi alanlarindaki
anlasmazliklar gibi nedenler belirtirken; gelir durumu diisiik eslerin ise, daha ¢ok
fiziksel veya duygusal istismar, sorumsuzluk, maddi sorunlar, esin alkol ve kumar
bagimliligin1 bosanma sebebi olarak belirttiklerini ifade etmistir. Bagka bir ¢alismada da
benzer sekilde, ekonomik durumu iyi olan giftlerin genellikle yabancilagsma, sevgi
eksikligi, uygunsuz iletisim ve ilgi degisikligi nedeniyle bosandiklari goériilmektedir
(Amato, 2010). Amato (2003) egitim diizeyi iyi olan kisilerin, evlilikte esinden yiiksek
diizeyde duygusal destek, arkadaslik iliskisi ve kisisel tatmin bekledigi; bu yiiksek
standartlar nedeniyle beklentileri karsilanmadiginda daha hizli sekilde bosanma fikrini
diisiinebildiklerini belirtmistir. Bosanmanin iliskisel nedenleri arasinda iligki sorunlari,
bagimliliklar, sadakatsizlik, kusaklararasi iligkiler, aile i¢i siddet, iliskisel catisma,
diisiik baglilik veya bir iligkiye ait olma, ortaklar arasinda diisiik sevgi ve giiven

diizeyleri ve iliskiye olumlu bakis agis1 eksikligi one ¢ikmaktadir (Amato, 2003).

Psikososyal a¢idan bosanma siireci farkli modellerde kavramsallastirilmaktadir.
Ornegin, Bohannan (1970) tarafindan gelistirilen modelde bosanma alti asamadan
olugsmaktadir. Birinci agama olan duygusal bosanmada ciftlerden en az birinde evliligin
devam etmesine yonelik duygusal istek ve arzu eksilmesi s6z konusudur (Bohannan,
1970). Ikinci asama olan hukuki bosanma evliligin yasal olarak sonlandirilmasi ve
duyurulmasini; iiglincli asama olan ekonomik bosanma da esler arasinda miilkiyetin
bolistliriilmesini icermektedir (Bohannan, 1970). Ardindan, dordiincii asama olan
ebeveyn bosanmasi, velayet bir ebeveyne verilse de hem anne hem de babanin ¢ocukla

iligkisini devam ettirmesi; besinci asamadaki toplumsal bosanma degisen toplumsal



stiregleri ve son asamadaki psikolojik bosanma esin yoklugunun etkisiyle ayrisma ve

kendini yeniden birey olarak gergeklestirmesini ifade etmektedir (Bohannan, 1970).

Onemli bir baska modelde bosanmaya yonelik degerlendirme ve tepkiler, kayip
stirecine benzer bir siire¢ izlemektedir (Wiseman, 1975). Buna gore inkar olarak
nitelendirilen ilk evrede, iliskiye zarar veren sikintili durumlar net bir sekilde ortaya
cikana kadar gormezden gelinmektedir. Ardindan, kayip ve depresyon evresinde birey
sorunlara sebep olan stres kaynaklariin siirekli sekilde devam ettigini ve hatta bu
kaynagin kendisinin evlilik oldugunu fark etmekte; bu farkindalik da depresyon,
yalnizlik, sosyal etkilesimin azalmasini tetikleyebilmektedir (Wiseman, 1975).
Bosanmanin daha gercekei bir diisiince halini almaya baslamasi ve 6fke duygusunun
cogalmas1 kizginlik evresinde 6ne ¢ikmaktadir. Yeni yasam evresi ve kimlige uyum
saglama evresinde, bosanma tamamen gercek bir olgu olarak kabul edilmekte ve kisi bu
gerceklikle bas etme yontemlerini kesif siirecine girmektedir. Son evre olan yeniden
islev gorme evresinde de kisi kesfettigi bag etme yoOntemlerini pekistirebilmektedir

(Wiseman, 1975).

Her iki modelde, bireyin bosanma sonrasinda yasamasi muhtemel degisim
siiregleri vurgulanmaktadir. Ayrica her iki modelde, bireyin bu siire¢ler sonunda
bosanmaya uyum saglamasi ongiiriilmektedir. Bu da bosanma sonrasi uyum siirecinin

detayli olan tanimlanmasin1 6nemli kilmaktadir.

1.2. Bosanmaya Uyum

Bosanmadan sonra eslerin biiylik degisiklere uyum saglamasi gereken yeni bir
donem baslamaktadir. Yeni ayrilmis bir insan olarak kisinin sosyal, finansal, duygusal
ve psikolojik degisikliklere uyum saglamaya calisirken c¢ok sayida kayip yasadigi
belirtilmistir (Berman, 1988). Bununla birlikte bu uyum, eski romantik partnere ihtiyag
duymadan kimlik olusturabilme, ev, is, eglence ve giinliik rutin sorumluluklarinda
bireysel olarak islev gosterebilmesi igin 6nemlidir (Kitson ve Raschke, 1981). Bosanma
ve getirdigi degisimlere olumlu yonde uyum saglayanlarin fiziksel ve ruhsal olarak 1yi
olma halinin devami, is hayatinda ve aile iligkilerinde gerekli rolleri devam ettirme
becerisi ve bagimsiz bir sekilde kimlik gelistirme ve yeniden var olma ¢abasinin devam

ettigi goriilmektedir (Kitson ve Morgan, 1990). Evlilikte ¢o6ziilme ile ilgili stresli



durumlar ¢ogu yetiskin i¢cin zaman gectikce azalmakta ve bireyler yeni rollerini

benimseyerek uyum saglamaktadir (Hetherington ve Kelly, 2002).

Ote yandan, ayrilik deneyimi yasayan her ¢iftin bu siire¢le gelen degisimlere
olumlu tepkiler gostermeyebildigi, yani uyum saglamakta zorlanabildigi goriilmektedir
(Mika ve Bloom, 1980). Amato (2000) tarafindan yapilan c¢aligmada bosanma
sonrasinda bireylerin bir kisminin bu siirecten fayda sagladigi ve psikolojik olarak iyi
oldugu, bir kismininsa gegici bir donem iyi olma diizeyinin olumsuz etkilendigi ve
baska bir grubun da iyi olma durumunun uzun siire saglanamadigini goézlenmistir.
Bununla tutarli olarak, bosanma sonrasinda depresyon, uyumsuzluk, kaygi, yalnizlik,
basarisizlik gibi olumsuz deneyimlerin yasanmasi uyumun saglanamasi ile iliskili
bulunmustur. Bununla birlikte, bosanmaya uyumun saglanmasi sadece bu olumsuz
deneyimlerin olmamasi degil, buna ek olarak psikolojik iyi olus, mutluluk hali, bas etme
becerilerinin gelismesi gibi olumlu degisimleri de kapsayabilmektedir (Kramrei, Coit,
Martin, Fogo ve Mahoney 2007). Buradan hareketle, bosanma sonrast siirece olumlu ve
saglikli bir sekilde uyum saglamay:1 kolaylastiran ya da bu uyumun Oniinde engel

olusturabilen faktorlerin belirlenmesi 6nemli gériinmektedir.

1.2.1.Bosanmaya Uyumu Etkileyen Faktorler

Bosanma sonrast uyum siirecini etkileyen c¢evresel ve bireysel faktorler
mevcuttur. Gold (1988) yapmis oldugu calismada bu faktorleri maddi giivenlik,
bosanmig bireyin baglanma stili, zihinsel saglik, bireylerin dini tutumlari, cinsiyet, yas,
cocuk sayisi ve yasi, ayrilma siiresi, bosanmayi baslatan taraf olup olmama ve
bosanmaya yonelik tutumlar olarak belirtmistir. Chan Lai Cheng ve Pfeifer (2015)
bosanmaya uyumu etkileyen durumlari demografik Ozellikler, iliskisel faktorler,

bosanmaya dair tutumlar ve boganma sonrasi sosyal destek olarak gruplandirmislardir.

Demografik o6zellikler incelendiginde genc¢ yasta bosanan kisilerin mesleki
hayata odaklanmak, yeni iliskilere agik olmak gibi egilimlerinin daha fazla olmasi ve
bunun i¢in hayatlarinda daha fazla zamana sahip olduklarini diisiinmeleri sebebiyle
bosanmaya uyum siirecinde daha esnek olduklar1 belirtilmistir (Chan Lai Cheng ve
Pfeifer 2015). Ancak bosanma yasiyla ilgili olarak yapilan diger arastirmalarda farkli
sonuglar ¢ikabilmektedir. Ornegin, Yilmaz ve Fisiloglu (2005) yaptigi calismada erken

yasta bosanan kisilerin uyumlariin diisiik oldugunu tespit etmistir. Bununla ilgili olarak



geng yasta ebeveyn olmak ya da ekonomik olarak zorluk yasamak gibi nedenler
belirtilmistir. Bu farkli sonuglar, sadece yasin tek basina uyum diizeyini belirlemede
yeterli olmadigimi isaret etmektedir. Uyumla iliskili olarak 6ne ¢ikan, bir diger

demografik 6zellik evlilik

stiresidir. Yapilan calismalarda on yil veya daha az siiren evliliklerde esler arasinda
fiziksel ve duygusal baglanma gorece daha az oldugu icin bireylerin bosanmaya
uyumda daha esnek oldugu belirtilmistir (Chan Lai Cheng ve Pfeifer 2015). Ayrica,
sosyo ekonomik durum ile bosanmaya uyum arasindaki gii¢lii iliski de dikkat ¢ekicidir,
clinkii aile gelirinin ikiye bdliinmesi sonucunda esler icin bosanma sonrasinda
ekonomik sikintilar olusabilmektedir (Amato, 2000). Ozellikle bosanma sonrasinda
kadinlarin yasam standartlarinin erkeklere kiyasla daha olumsuz etkilendigini, buna ek
olarak c¢ocuk velayetinin genellikle annede olmasi nedeniyle kadinlarin ekonomik
olarak daha zorlandig1 belirtilmistir (Wang ve Amato, 2000). Bununla tutarlt olarak,
egitim seviyesi arttikga ekonomik refah seviyesini ylikseltebilecek is bulabilme
imkanlarinin artmasi ile (Wang ve Amato, 2000); etkili bas etme becerileri ve problem

¢Ozme kapasitesininin de artmas1 uyumu gili¢lendirmektedir (Ross ve Wu, 1995).

Bosanmaya uyum siirecinde kisinin bosanmayi nasil yorumladigi oldukca
onemlidir. Yapilan caligmalarda bosanmaya karst olumsuz tutum ve inanislari olan
kisilerin olumlu tutum ve inanislar1 olan kisilere kiyasla bosanmay1 bir basarisizlik ve
ahlaki bir hata olarak yorumlama egiliminde olduklar1 tespit edilmistir (Amato ve
Booth, 1991). Buna ek olarak, bosanma 6ncesi ve sonrasinin da uyumu etkileyen bir
faktor oldugu bilinmektedir. Ornegin, evlilik esnasinda daha az sikinti yasayan
bireylerin, daha ¢ok sikinti ¢ekenlere gore uyum saglamakta daha fazla zorlandig
gozlenmistir (Amato ve Hohmann-Marriott, 2007). Ayrica, Hewitt ve Turrell (2011),
bosanmay1 baslatan taraf olmanin, bireyin olay iizerinde daha fazla kontrol sahibi
olmasimi sagladigini ve boylelikle bu durumun ayrilmadan sonra daha iyi uyuma yol

acabildigini aktarmistir.

Bosanma sonrasinda sosyal ¢evre ve destegin de 6nemli bir rolii vardir. Bu
stirecte esler arkadas kayiplar1 yasabilmekte ve bununla gelen yalmzlik uyumu
zorlastiran bir stres kaynagi olabilmektekdir (Ross, 1995). Buna karsilik, romantik bir
iliskinin ya da kisiye destek saglayabilecek bir sosyal destek grubunun varligi gibi



iliskisel kaynaklar uyumu desteklemektedir (Kramrei ve ark., 2007). Ote yandan,
Amato (2000) iyilesme hizinin bireyin kisisel kaynaklarina erisimiyle de iliskili
oldugunu vurgulamaktadir. Bosanma sonrasinda pisman olma, 6zlem duyma ve
nedensellik aramaya fazla odaklanma gibi tepkiler bu kaynaklara erisimi
engelleyebilmekte ve olumsuz deneyimi arttirabilmektedir (Hetherington ve Kelly,

2002; Sbarra ve Emerry, 2008).

Bosanma uyumunu destekleyen onemli bir faktor de psikolojik i1yi olustur.
Islevselligi ve olumlu duygulanimi yiiksek olan bireyler, ge¢mis deneyimleriyle ilgili
daha olumlu degerlendirme yapabilmekte (6z-kabul), kisisel gelisim ¢abasini
sirdiirmekte (bireysel gelisim), hayatin1 anlamlandirip amaglandirabilmekte (yasam
amaglar1), saglikli iliski kurup devam ettirebilmekte (digerleriyle olumlu iligkiler),
yasamina ve c¢evresine dair kontrol algisina sahip olmakta (cevresel hakimiyet), ayrica
kendi hayati ve gelecegi hakkinda karar alabilmektedir (6zerklik) (Ryff ve Keyes,
1995). Timur (2008) tarafindan bagonama siirecinde olan ve olmayan bireylerle yapilan
calisma da yas, cinsiyet, es destegi ve evlilik uyumu yerine, medeni durumun psikolojik
iyi olusu anlamli olarak yordadigini ortaya koymustur. Bosanmadan sonra artik bir esin
olmamasi kayip olarak degerlendirilmekte; ayrica esten gelen duygusal destegin ortadan
kalkmasi, sosyoekonomik diizeydeki degisiklikler, eger bir c¢ocuk varsa c¢ocugun
ebeveyn lstiindeki sorumluluklarimin artmasi kisi iistiindeki stresi arttirmakta bu da

bireylerin iyilik halini olumsuz etkileyebilmektedir (Amato, 2000).

Ayrilma ve bosanma siirecinden sonra c¢esitli giigliikler yasayan bireyler genellikle
profesyonel bir destege ihtiya¢c duyabilmektedir. Bu druma uyum saglamaya yonelik
cesitli miidahaleler mevcuttur. Ilgili ¢alismalara bakildiginda uyum siirecine yardimci
olmak i¢in, toplum temelli programlar ve hizmetler bulunmaktadir (Vukalovich, 2004).
Bu programlarin ¢ogu bosanmanin olumsuz psikolojik ve fiziksel etkileri konusunda
kisilerin bag etme becerilerini desteklemeyi amaclamaktadir. Kisilerin adaptasyon siireci
icin bireysel psikoterapi, aile damismanligi ve grup miidahale programlar1 gibi farkh
destekler de mevcuttur (Fisher, 1976). Grup miidahale programlarinin ¢ogunun amact
ayrilik ve bosanma streslerini normallestirmek; keder ve kayip siireci hakkinda bilgi
vermek; destek aglarinin olusturulmasini tesvik etmek; daha fazla 6z farkindalik
gelistirmek, duygular1 ifade etmek ve uyum siirecinde ilerleme yollarim1 kesfetmek ve

uyum siirecinin faydalarint maksimize etmektir (Vukalovich, 2004). Bu programlarin



etkinligini arttirmak i¢in, bosanmaya uyumu kolaylagtiran ya da engelleyen bireysel
faktorlerin belirlenmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu siirecin neden oldugu yogun duygusal
degisim g6z onlinde bulunduruldugunda, bu faktorlerden birinin duygu diizenleme

becerisi olabilecegi diisiintilebilir.

1.3.Duygu Diizenleme

Duygu, kisinin ilgi alanlari, gereksinimleri ve beklentileriyle ilgili bir durum
karsisindaki degerlendirme siireci olarak aktarilmaktadir (Frijda, 1986). Duygular,
bireyin islevselliginde ve kisilik olusumunda 6nemli bir rol oynar (Revelle ve Scherer,
2009). Olumlu ya da olumsuz bir duygunun uzun bir siire devam etmesi ve/veya asiri
yogun yasanmasi stres diizeyini artirmakt; hatta islevselligi olumsuz etkileyebilmektedir
(Ciarrochi, Chan ve Bajgar, 2001).

Duygu diizenleme duygusal tepkileri go6zlemleme, degerlendirme ve
degistirmeyle birlikte kisinin amacina ulagmasini saglamada sorumlu olan biitiin igsel
ve digsal siiregler olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994). Duygularin ortaya ¢ikist
ile duygusal deneyim ve ifadesine yonelik yonelik girisimleri ifade etmektedir (Gross,
1998). Bu girisimler sirasinda Kisi bazen farkinda olarak bilingli bir sekilde duygu
diizenleme stratejilerini kullanirken bazen de bu sistem biling dis1 olarak devreye
girebilmektedir. Gross’un (1998) Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli bes alt duygu
diizenleme stratejisinden olusur. Bu modelde durum segimi, durum degistirilmesi,
dikkatin kaydirilmasi, biligsel degisim ve son olarak deneyimsel, davranigsal veya
fizyolojik yanitlarin modiilasyonu. Bu alt boyutlardan ilk dérdii duygu ortaya ¢ikmadan
once gerceklesen ‘Onciil odakli’ stratejiler; sonuncusu ise duygu ortaya ¢iktiktan sonra
tepkileri degerlendirip diizenleyen ‘tepki-odakli’ stratejiler olarak belirtilmektedir
(Gross, 2002). Gratz ve Roomer’in (2004) modelinde ise duygu diizenleme boyutlari;
duygunun farkina varilmasi, verilen duygusal tepkinin anlagilmasi, duygunun kabuli,
olumsuz etki yasarken diirtiisel davranislar1 kontrol etme ve istenen hedeflere uygun
davranma becerisi, bireysel hedefleri ve durumsal talepleri karsilamak igin arzu edilen
sekilde duygusal tepkileri esnek bir sekilde modiile edebilme i¢in duruma uygun
stratejiler kullanma becerisi olarak belirtilmistir. Buna gore duygu diizenleme gii¢liigii,
duygularin farkina varilamamasi, anlamlandirilmakta zorlanilmasi ve duygunun

reddedilmesi, olumsuz duygu esnasinda diirtiilerin kontriilinde ve amaca uygun
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davranabilmede zorluk yasanmasi, uyumlu duygu diizenleme  stratejilerine

erisilememesi olarak belirtilmektedir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygu diizenlemenin modellerine bakildiginda kimi yaklasim duygu
diizenlemeyi duygusal deneyim ve olumsuz duygunun ifade kontrolii olarak
tamimlamistir (Garner ve Spears, 2000). Bu bakis agisinin aksine bir diger yaklagim
daha ¢ok duygularin islevsel dogasini isaret ederek, duygu diizenlemenin sadece
duygunun kontrol edilmesi anlamina gelmedigini ve aymi zamanda duygudan
kaynaklanan olumsuz etkilerin hemen azaltilmasi gerekmeyen normal bir siire¢ olmasi
olarak tanimlanmaktadir (Cole, Michel ve Teti, 1994; Thompson, 1994). Thompson ve
Calkins (1996) tarafindan yapilan bir ¢alismada duygu diizenlemenin deneyimlenen
duyguyu degistirmek yerine o duygunun yogunlugunu ve siiresini dengeleyen bir yap1

oldugunu aktarmistir.

1.3.1.Duygu Diizenlemenin Psikolojik Durum ve Bosanmaya Uyum ile liskisi
Duygu diizenleme stratejileri, psikopatolojiye kars1 risk faktorleri veya koruyucu
faktorler olarak ele alinmaktadir. Yapilan ¢aligmalarda, duygu diizenlemeye yonelik
sorunlar ile smirda kisilik bozuklugu, duygusal bozukluklar, anksiyete bozukluklari,
yeme bozukluklari, madde kotiiye kullanimi ve uyku sorunlar1 gibi farkli bozukluklar
arasinda iliskili oldugu tespit edilmistir (Aldao, Nolen, Hoeksema ve Schweizer, 2010).
Cesitli caligmalar endise diizeyi yiiksek olan yetiskinlerin olumsuz ruh hali durumlarini
onarmada daha biiyiik zorluk yasadigin1 ve duygu diizenleme stratejilerine daha zor
eristigini gostermistir (Salters-Pedneault, Tull ve Roemer 2004). Watson (2005) yapmis
oldugu caligmada depresyon, kayg1 gibi psikolojik belirtilerin kisinin duygu diizenleme
stirecinde zorluk yasamasiyla iliskili oldugunu belirtmistir. Depresyon ile duygu
diizenleme giigliiglinii ele alan bir baska ¢alismada, hafif depresif belirtiler gosteren
grubun depresif belirtiler gostermeyen kontrol grubuna gére anlamli olarak daha fazla
duygu diizenleme giigligii yasadigi sonucuna ulagilmistir (Orgeta, 2009). Olumsuz
duygularin zihinsel ve fiziksel patolojilerle, iyi olusun azalmasi, bagisiklik sisteminin
zayiflamasit ve yasama dair beklentilerin azalmasiyla iliskili oldugu da belirtilmistir
(Gross ve Barrett, 2013). Basarili duygu diizenleme siirecinin ise olumlu insan iliskileri,
akademik ve mesleki basari ile iliskili oldugu gozlenmistir (John ve Gross, 2004).

Biitiinsel olarak degerlendirildiginde duygu diizenleme kisinin es, ebeveynlik,
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arkadaslik, is yasantisi, fiziksel ve ruhsal saglik gibi biitiin islevlerini etkileyebilme
potansiyeline sahiptir.

Duygu diizenlemenin iliskisel etkisine bakildiginda, Lopes ve arkadaslar1 (2004)
duygu diizenlemenin kisinin hem sosyal iliskilerinde hem de karsi cinsle olan iligkisinde
kurdugu etkilesimin kalitesini etkiledigini belirtmistir. Evlilik iki yetigkin arasindaki en
samimi iligki olmas1 nedeniyle duygular ve duygu diizenleme siiregleriyle ilgili dnemli
bir deneyim alan1 olusturur (Bloch, Haase ve Levenson, 2014). Evlilik siirecinde esler
tarafindan duygu diizenleme stratejilerinin islevsel bir sekilde kullanilmasi hem kiginin
kendi duygularin1 diizenlemesini hem de esinin duygu diizenlemesine yardime1 olmasini
saglayarak evlilik doyumunu olumlu etkilemektedir (Diamond ve Aspinwall, 2003).
Duygu diizenleme ve iliski doyumu iizerine yapilan baska bir calismada esler tarafindan
olumsuz duygularin basarili bir sekilde diizenlenmesinin iliski memnuniyetini olumlu
sekilde yordadig tespit edilmistir (Bloch ve ark., 2014). Ote yandan bosanma genellikle
yogun incinme, Ofke veya liziinti duygulartyla iligkilidir. Bazi kisiler i¢in bogsanma
sonrast ¢atisma yillar boyunca devam etmekte ve olumsuz duygular ¢oziilememektedir.
Sbarra ve Emery (2005) yapmis oldugu calismada ayrilik, bosanma gibi romantik
iligkinin sonladig1r durumlarda kisilerin olumlu veya olumsuz farki duygusal tepkiler
verebildiklerini belirtmistir. Ayn1 ¢calismada bosanma sonrasinda duygu diizenleme ile
psikolojik iyi olus ve saglik arasinda 6nemli bir iliski oldugunu 6ne siirmiis; duygu
diizenleme becerisi yiiksek kisilerde zamanla ayrilik sonrasi uyum diizeyinin ve iyi
olusun arttigim1 ve olumsuz durumlarin etkisinin azaldigimi aktarmigtir (Sharra ve
Emery, 2005). Yurt disinda bosanma sonrasinda ebeveyn iliskilerindeki duygu
diizenleme siireclerine iligskin yapilan bir ¢alismada duygu diizenleme siireclerini etkili
bir sekilde kullanan ebeveynlerin herhangi bir zorluk yagsamadig: goriilmistiir (Willen,
2015). Ancak, islevsiz duygu diizenleme stratejilerine sahip ebeveynlerin ise ofke,
diismanlik, kizginlik gibi olumsuz duygular1 yogun bir sekilde yasadigi ve bu nedenle
cocuklar i¢in eski esle is birligi yapamadigi sonucuna ulagilmistir (Willen, 2015).

Ofke, iiziintii, keder gibi yogun duygulanimlarin yasandig1 bosanma siirecinde
kisinin yasadigi durumlar karsisinda kendisini acimasizca elestirmemesi ve ihtiyag
duydugu sefkati kendine gosterebilmesi i¢in 6z duyarhigin 6nemli bir diger koruyucu

faktor olabilecegi diistiniilmektedir.
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1.4.0z Duyarlik

Oz duyarlik, bireyin basarisizliklarina ya da eksikliklerine ragmen kendisine
deger vererek, sefkatli bir tutum sergilemesini temsil eder (Neff, 2003a). Ayn1 zamanda,
kisi kendisini rahatsiz eden olumsuz bir durumla kars1 karsiya geldiginde kendisini
sakinlestirebilmeyi ya da siire¢ icerisinde ihtiya¢ duydugu kabul ve anlayis1 kendine
gosterebilmesini saglayan uyumlu bir basa ¢ikma stratejisidir. Kisinin yasadigi olumsuz
durum o kisinin kisisel yetersizligi veya kendisinin sebep oldugu bir hatadan dahi
kaynaklaniyor olsa da 6z duyarligin koruyucu bir etkisi vardir (Neff, 2003a). Bu egilim,
hayatin zaman zaman herkes icin giicliikler getirebilecegini ve yaganan acinin insanligin
ortak bir deneyimi oldugu algisim1 pekistirerek, bireyin kendini yalniz ve izole
hissetmesinin de oniine gecebilmektedir (Neff, 2011). Oz duyarlik sayesinde kisi
kendisi ve digerleri arasinda duygusal, sosyal kiyaslamalar yapmamayi; kendini ve
cevresini yargilamamay1 basarabilmektedir (Neff, 2003b). “Giivenli ve yargisiz” bir
alan yaratarak kisinin sevmedigi 6zelliklerine karsi1 kabullenici bir tutum sergilemesini

saglar ve kisinin kendini gergekgi bir sekilde degerlendirmesine olanak kilar (Breines ve
Chen, 2012).

Neff’in (2003a) 6z duyarlik kavramsallastirmasinda 6z duyarlik ii¢ bilesenden
olugmaktadir. Bunlarda ilki olan 6z sevecenlik olumsuz durumlar ile karsi karsiya
gelindiginde kisinin kendisini acimasizca, elestirel bir tutumla yargilamasinin aksine
kendisine kars1 anlayisli ve olumlu degerlendirme kapasitesidir. Oz sevecenlige sahip
olan bireyler hatalarin hayata dair oldugunu ve zaman zaman herkesin hata
yapabilecegini bilir. Miikemmel olmadigini ve olmamasini gerektigini bilen kisi
cevresine gosterdigi olumlu, sefkatli bakis agisin1 kendisine de sunabilir. Ikinci bilesen
paylasimlarin bilincinde olma olumsuz durumlarin sadece bireye 6zgii olmadigina,
herkesin bagina gelebilecek deneyimler olabilecegine yonelik degerlendirmelere sahip
olmay1 temsil etmektedir. Son bilesen bilingli farkindalik; kisinin yasadigr duygu ve
diisiincelerin bilingli olarak farkina varmasini saglayarak bu duygu ve diisiinceleri
oldugu gibi kabul etmesini, anin farkina varmasi ve kagcinmadan, bastirmadan duygu ve

diistincelerini yasabilmesi anlamina gelmektedir (Neff, 2003a).

Bireyin kendi hata ve deneyimlerine yonelik sefkatli bir tutum benimsemesi, aci
veren veya liziicli duygulardan kagmak yerine, sefkatli, anlayish ve insan olmanin dogal

deneyimi olarak degerlendirmeyi pekistiren islevsel bir diizenleme stratejisi olarak
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gortilebilir (Neff, 2003a).  Allen ve Leary (2010) 6z duyarlik diizeyi yiiksek olan
kisilerin stresli yasam olaylariyla daha iyi basa cikabilmelerinin bir sebebi olarak,
olumsuz deneyimler esnasinda olumlu biligsel yeniden yapilandirmaya glivenme
egilimlerinin daha yiiksek oldugunu aktarmistir. Salovey ve Mayer (1990) da 6z
duyarlikla birlikte duygusal deneyime yonelik farkindaligin arttigini, bunun da duygusal
zekdnin Onemli oOzelliklerinde diisiinme ve eylem kabiliyetini gelistirdigini ortaya
koymustur. Bosanma siirecinin de olumsuz duygular tetikleyen siddetli bir dencyim
oldugu diisiiniilerek, bu siirecle bas etmekle o©nemli bir kaynak olabilecegi

diisiiniilebilir.
1.4.1 Oz Duyarhgmn Psikolojik Durum ve Bosanmaya Uyum ile iliskisi

Thompson ve Waltz (2008) 6z duyarligin travma sonrasi stres bozuklugu
tedavisi siirecine dahil edilmesinin 6énemini vurgulamistir. Ayrica, 6z duyarlik diizeyi
yiiksek olan 6grencilerin akademik basarisizligi kabul etme ve yeniden yorumlama gibi
islevsel bas etme stratejilerini kullandiklar1 da belirtilmistir (Neff, Hsieh ve Dejitterat,
2005). Oz duyarhigm psikolojik iyi olusun yordayicist oldugu (Barnard ve Curry 2011;
Zessin, Dickhéduser ve Garbade, 2015) ve 6z duyarlik diizeyi yliksek olan kisilerin
kendilerini acimasizca yargilamadigi, negatif bir duygu veya diisiince karsisinda abartili
bir tutum sergilemeden kendilerini sakinlestirebildiklerini ve yasam doyumlarinin 6z
duyarlik diizeyi diisiik olanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu belirtmektedir (Neff,
2003b).

Oz duyarh@gin Kkisileraras: iliskilerle baglantili olabilecegini destekleyen
calismalar da mevcuttur. Neff ve Beretvas (2013) tarafindan yapilan ¢alismada yetiskin
ciftlerin 6z duyarlig1 yliksek olan bireylerin egleri tarafindan duygusal olarak bagli,
kabul edici ve esinin 6zerkligini destekleyici bir tutum sergilediklerini ifade etmistir.
Crocker ve Canevello (2008) da 6z duyarlik diizeyi yiiksek olan eslerin iligki i¢erisinde
partnerine sosyal destek saglama, kisiler aras1 giiveni destekleme egiliminde olduklarini
belirtmektedir. Oz duyarlik sayesinde kisi iliski icerisinde hem kendisinin hem de
partnerinin ihtiyaglarin1 dengeleyebilme yetenegi saglamaktadir. Ayni zamanda 6z
duyarlik, kisinin romantik iliski icerisinde partnerine karsi fikirlerini daha rahat bir

sekilde ifade edebilme giicii saglamaktadir (Neff ve Beretvas, 2013). Bununla tutarli
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olarak, 6z duyarlik ve yalmizlik arasinda da negatif yonlii bir iligski saptanmistir (Akin,
2010a).

Oz duyarligm romantik iliski, evlilik doyumu gibi yetiskin iliskisine dair
mevcut caligmalar olmakla birlikte bosanma, romantik iliskinin bitmesi gibi durumlar
ile de aragtirmalar bulunmaktadir. Ayrilik sonrasi deneyimlenen {iziintii, basarisizlik
gibi olumsuz duygular ile bas edebilmek, kendini sakinlestirebilmek ve yasadigi
olumsuz duyguyu kendine zarar vermeyecek bir seviyede deneyimleyebilmek icin 6z
duyarlik diizeylerinin arttirilmasinin 6nemine isaret edilmektedir (Deniz, Kesici ve
Stimer, 2008). Bosanma sonrasinda kadinlarin psikolojik durumlarinda 6z duyarligin
koruyucu rolii olabilecegi de varsayilmaktadir. Allen ve Leary (2010)’in ¢alismasinda
kisilerin 6z duyarlik diizeyleri arttik¢a stres veren olayla daha rahat bas edebildikleri;
azaldiginda bas etmede giicliik cektikleri belirlenmistir. Ayrica, 6z duyarlik diizeyi
yiiksek olan kisilerin stres veren deneyimi degerlendirirken olumlu biligsel yeniden
yapilandirmay1 kullandiklart ortaya konmustur (Allen ve Leary, 2010). Sharra, Law ve
Portley (2011) bosanma siirecinde, olumsuz duygularin anlagilmasi ve kabul edilmesibe
olanarak saglayan 06z duyarhigm, bosanma sonrasi uyum siirecine fayda
saglayabilecegini belirtmistir. Duygusal bir ac1 yasarken dahi 06z sevecenlik
geligtirebilen eslerin “’Daha ¢ok denemeliydim, Cok kirginim, o yiizden bu iligkiyi
bitiriyorum.””  Yerine “Bu sartlar altinda yapabilece§imin en iyisini yaptim ve
kendimi affetmenin bir yolunu bulacagim.”’ diyebildigi belirtilmistir. Ayn1 zamanda
ortak insanlik deneyimi gelistirebilen eslerin bogsanmay1 da biitiin zorlu tecriibeler gibi
insanli@in ortak deneyimlerinin bir pargasi olarak gorebildigi eklenmistir (Sharra ve
ark., 2011). Bununla birlikte, 6z duyarligin bosanma uyumunu yonelik katkisina dair

bilginin literatiirde olduk¢a sinirli oldugu dikkat cekmektedir.

1.5. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Diinya genelinde artig gosteren bosanma oranlar1 iilkemizde de her gegen yil
artmaktadir. Bosanma oranlarinin artmasi ile bosanma sonrasinda eslerin yasadig siireci
anlamak ve yorumlamak 6nem kazanmaktadir. Bosanma sonrasinda her iki partner pek
cok degisiklik yasamaktadir. Yasanilan psikolojik, sosyal, ekonomik degisikliklerde
iilkemizdeki toplumsal cinsiyet rolleri, kadinin ekonomik hayattaki konumu gibi

faktorler kadmlarin  bosanma ve sonrasindaki uyum  siirecini  olumsuz
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etkileyebilmektedir. Boylesi zorlayict bir yasam deneyimi karsisinda Kkisilerin
ruhsalligimi  olumlu etkileyecek faktorlerin tanimlanmasi olduk¢a Onem teskil
etmektedir. Bu nedenle mevcut g¢alismada, 6z duyarlik ve duygu diizenlemenin

kadinlarda bosanma sonras1 uyumla iliskisinin incelenmesi amaglanmustir.

Sinirli sayida g¢aligma, bosanma sonrasi psikolojik iyi olus ve bosanmanin
yarattig1 duygusal zorluklar ile 6z duyarlik arasinda negatif yonlii bir iliskinin olduguna
isaret etmektedir (Sbarra ve ark., 2011). Bosanma zorlu bir yasam olay1 olarak
degerlendirildiginde bosanma sonrasinda olusabilecek olumsuz ruh halini onarabilme
becerisinde duygu diizenlemenin koruyucu bir faktdr olabilcegi varsayilmaktadir. Ote
yandan iilkemizde, bosanma sonrasi uyum literariisliniin de oldukga sinirli oldugu, 6z
duyarlik ve duygu diizenlemenin bosanmaya uyum siirecindeki etkisine dair
calismalarin da olmadig: dikkati cekmektedir. Bu nedenle, bu iliskilerin hem ulusal hem
de uluslarars: literatiire katki sunacagi diistiniilmektedir. Bu amagla ¢alismada cevap

aranacak arastirma sorulari su sekildedir:

I. Bosanmaya uyum, duygu diizenleme, 6z-duyarlik, psikolojik iyi olus ve
psikolojik belirtiler demografik 6zelliklere gore farklilasmakta midir?
ii. Bosanmaya uyum, psikolojik iyi olus, psikolojik belirti, duygu diizenleme ve

0z-duyarlik arasinda anlaml1 bir iligki var midir?

Bu arastirma sorularina gore test edilecek hipotezler de asagida belirtilmistir:

I. Bosanmaya uyum, duygu diizenleme, 6z-duyarlik, psikolojik iyi olus ve
psikolojik belirtiler demografik 6zelliklere farklilagsmasi beklenmektedir.

Ii. Bosanmaya uyum ile duygu diizenleme arasinda pozitif; 6z-duyarlik arasinda
negatif yonde bir iligki beklenmektedir.

iii. Psikolojik iyi olus ile 6z-duyarlik arasinda pozitif; bosanmaya uyum, duygu
diizenleme ile negatif yonde bir iliski beklenmektedir.

iv. Psikolojik belirtiler ile bosanmaya uyum, duygu diizenleme arasinda pozitif

yonde; 6z-duyarlik ile negatif yonde bir iliski beklenmektedir
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BOLUM 2. YONTEM

2.1. Orneklem

Bu arastirma, yas araligi 21-65 (Ort = 39.61, SS = 8.33) arasinda degisen, 248
bosanmis kadin katilimcidan olusmaktadir. Farkli sehirlerden arastirmaya katilim

saglayan goniilli kisilere uygun 6rnekleme teknigi araciligiyla ulasilmistir.

Arastirmaya katilanlarin egitim diizeylerine bakildiginda 22 kisi (%8.9) ilkokul,
22 kisi (%8.9) ortaokul, 57 kisi (%23.2) lise, 114 kisi (%46.3) lisans, 31 kisi (%12.6)
lisansiistii egitim derecesine sahiptir. Katilimcilarin 188’1 (%80) caligmakta, 47’si
(%20) caligmamaktadir. Sosyoekonomik diizey bakimindan katilimeilarin 22’si (%8.9)
kendilerini diisiik, 101°1 (%40.7) alt-orta, 108’1 (%43.5) list-orta ve 17’s1 (%6.9) yiiksek
diizey olarak tanimlamistir. Aile egitim diizeyi bakimindan katilimcilarin annelerinin
%51.3°1 (n = 122) ilkokul, %16.4°1 (n = 39) ortaokul, %24.4°1 (n = 58) lise, %7.6’s1 (n
= 18) lisans, %0.4>’1 (n = 1) lisansiistii egitim seviyesine sahiptir. Babalarin ise, 98’1
(%39.8) ilkokul, 31’1 (%12.6) ortaokul, 64’1 (%26) lise, 52’si (%21.1) lisans, 1’i ise

(%0.4) lisansiistii egitim seviyesine sahiptir.

Katilimcilarin %21.1°1 (n = 52) ailesiyle, %2.8’1 (n = 7) es/romantik partner ile,
%2.8’1 (n=7) es ve ¢ocuklar ile, %21.1°1 (n = 52) yalmiz, %43.9’u (n = 108) ¢ocuk(lar)
ile, %6.9’u (n = 17) arkadaslariyla birlikte yasarken; %1.2’si (n = 3) akrabalariyla

yasamaktadir.
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Tablo 1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

Degiskenler Oort SS n %
Yas 39.61 8.33
Egitim Durumu
[kdgretim 22 8.9
Ortadgretim 22 8.9
Lise 57 23.2
Lisans 114 46.3
Lisansiistii g 12.6
Calisma Durumu
Calisiyor 188 80
Calismiyor 47 20
Sosyo Ekonomik Durum
Diistik 22 8.9
Alt-orta 101 40.7
Ust-orta 108 435
Yiiksek 17 6.9
Anne Egitim
[kdgretim 122 51.3
Ortadgretim 39 16.4
Lise 58 24.4
Lisans 18 7.6
Lisansiistii 1 4
Baba Egitim
[kdgretim 98 39.8
Ortadgretim 31 12.6
Lise 64 26
Lisans ve lizeri 53 21.5
Yasama Durumu
Ebeveyn(ler) 52 21.1
Es/Romantik Partner 7 2.8
Es ve Cocuklar 7 2.8
Yalniz 52 21.1
Cocuk(lar) 108 43.9
Arkadas 17 6.9
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Akraba 3 1.2

2.2. Veri Toplama Araclari

Bu calismada; Demografik Bilgi Formu (EK B), Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi (EK C), Oz- Duyarlik Olgegi (EK D), Fisher Bosanmaya Uyum Olgegi (EK E),
Kisa Semptom Envanteri (EK F), Psikolojik Iyi Olus Olgegi (EK G) kullanilarak veriler
toplanmigtir. Arastirmada kullanilan &lgeklerin  betimleyici bilgileri Tablo 2’de

paylasilmistir.

2.2.1.Demografik Bilgi Formu

Arasgtirmaya katilan katilimcilarin yasi, evli kalma siiresi, boganmanin iistiinden
gecen zaman, mesle8i, ekonomik durumu, ¢ocuk sahibi olup olmamasi, ¢ocugun
velayetinin bosanma sonrasinda kimde kaldigi, bosanma sonrasi kiminle yasadigi,
bosanma siirecini baslatan taraf olup olmamas1 bilgilerini soran arastirmaci tarafindan

hazirlanmig bir formdur.

2.2.2.Duygu Diizenleme Giigliigii Ol¢egi

Farkli duygu diizenleme stratejilerindeki zorluklar1 degerlendirmek igin
gelistirilen Olgek, 36 madde ve 6 alt boyut bulunmaktadir (Gratz ve Roemer, 2004).
Olgek maddeleri, 1 (hemen hemen hig) ile 5(hemen hemen her zaman) arasinda 5°li
Likert tipinde derecelendirilmektedir. Duygusal tepkilerin farkina varilamamasi
(Farkindalik), duygusal tepkilerin reddedilmesi (Kabul Edilmeme), duygusal tepkilerin
anlasilmakta zorluk yasanilmasi (Agiklik), olumsuz duygu deneyimlerinde diirtii
kontroliiniin saglanamamas1 (Diirtii), etkin duygu diizenleme stratejilerine erisimin zor
olmas1 (Stratejiler) ve olumsuz duygu deneyimlerinde hedefe yonelik davraniglar
sergilemede zorluk ¢ekme (Amagclar) 6lgegin alti alt boyutlaridir (Gratz ve Roemer,
2004). Orijinal Olgegin, i¢ tutarlilik kat sayis1 .93; alt1 alt boyutu icin ise .88 - .89

araliginda hesaplanmistir (Gratz ve Roemer, 2004).

Olgegin Tiirkce uyarlamasi Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan
gerceklestirilmistir. Kavcioglu ve Geng6z (2011) tarafindan diizenlemeler yapilarak son

hali verilen Olgegin, orjinali ile ayn1 madde ve faktor sayisina sahip oldugu
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belirlenmistir. Bu diizenlemede, toplam Olgegin i¢ tutarlilik kat sayisi .94 olarak

hesaplanirken, alt boyutlarinkinin .90- .75 arasinda degisiklik gdstermistir.

Bu ¢alismada 6l¢egin biitlinii i¢in i¢ tutarlik .96, alt boyutlardan Farkindalik i¢in
.81, Kabul Edilmeme i¢in .86, Ac¢iklik i¢in .81, Diirtii i¢in .89, Strateji i¢in .90, Amag

icin .85 olarak bulunmustur.

2.2.3. Oz-Duyarhk Olgegi

Oz Duyarlik Olgegi, kisinin kendisine gosterdigi sefkatli, anlayisli ve duyarl
olma egilimini belirlemek amaciyla Neff (2003b) tarafindan gelistirilmistir. Oz
Duyarlik Olgegi 6 alt 6lcekten olusmakla birlikte toplam 26 maddeden olusmaktadir.
Paylagimlarin Bilincinde Olma, izolasyon, Ozsevecenlik, Oz-Yargilama, Farkindalik ve
Asirt Ozdeslesme 6lcegin alt Slgeklerini olusturmaktadir. Olgek maddeleri, Nerdeyse
hicbir zaman (1), Nadiren, Ara sira, Cogu zaman, Neredeyse her zaman (5) arasinda
degisen 5'li likert tipinde derecelendirilmektedir. Tiim 6lgegin i¢ tutarlik degeri .93; alt
Ol¢eklerden 6z-sevecenlik i¢in .85, 6z yargilama i¢in .88, paylasimlarin bilincinde olma
icin .88, izolasyon i¢in .80, farkindalik i¢in .85 ve asir1 6zdeslesme igin .88 olarak

bulunmustur (Neff, 2003b).

Olgegin, Akin, Akin ve Abaci (2007) tarafindan Tiirkge uyarlamasi da 26
maddeden 6 alt dlgekten olusmaktadir. Olgegin tamami i¢in giivenirlik korelasyonu .94,
alt olceklerden 6z-sevecenlik i¢in .94, izolasyon icin .89, farkindalik i¢in .92 06z-

yargilama i¢in .94, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .87, ve asir1 6zdeslesme icin .94

olarak belirlenmistir (Akin ve ark., 2007).

Bu calismada 6lgegin i¢ tutarlik degeri toplam 6lgek i¢in .95, 6z-sevecenlik i¢in
.85, 6z-yargilama i¢in .85, paylasimlarin bilincinde olma i¢in .87, izolasyon ig¢in .83,

bilinglilik i¢in .87, asir1 6zdeslesme i¢in .79 olarak bulunmustur.

2.2.4. Fisher Bosanmaya Uyum Ol¢egi (FBUO)

Fisher Bosanmaya Uyum Olgegi (FBUO), bosanmanin ardindan duygusal ve
sosyal uyumu degerlendirmek amaciyla Fisher (1976) tarafindan gelistirilmistir. Olcekte
100 madde her zaman (1) ile hemen hicbir zaman (5) arasinda degisen 5°1i Likert
tipinde derecelendirilmekte; yliksek toplam skor, bosanma sonras1 uyumun azalmasina
isaret etmektedir. Olcek ayrica, Benlik Degeri (Self Worth), Ayrisma
(Disentanglement), Ofke (Anger), Yas (Grief), Giiven ve Yakinlik (Trust And
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Intimacy), Sosyal Benlik Degeri (Social Self Worth) alt boyutlarini icermektedir. Tiim
Olcegin i¢ tutarlik degeri, .98; alt boyutlarinki de .87 ile .95 arasinda rapor edilmistir
(Fisher, 2005).

Olgegin Tiirkge uyarlamas1 Yilmaz (2002) tarafindan yapilmis ve i¢ tutarlik
degeri .97 olarak hesaplanmistir. Bosanma siirecinde profesyonel yardim arayan ve
aramayan gruplarin 6lgekten aldiklari puanlarda anlamli bir fark gozlenerek, Tiirkge

uyarlamanin yap1 gecerligi desteklenmistir (Yilmaz, 2002).

Bu calismada tiim 6l¢egin i¢ tutarlik degeri .99, alt boyutlardan yas i¢in .98,
ayrisma icin .98, benlik degeri igin .95, , Ofke igin .82, , giiven ve yakinlik .91 olarak

belirlenmistir.

2.2.5.Kisa Semptom Envanteri (KSE)

Bu calismada genel psikolojik sagligi degerlendirmek i¢in Derogatis (1993)
tarafindan gelistirilmis olan SCL-90’in 4’lii Likert tipinde derecelendirilen 53
maddeden olusan kisa formu kullamlmustir. Olgegin alt alanlari igin i¢ tutarlik

katsayilarinin .71 ile .85 arasinda degismektedir ( Derogatis, 1993).

Olgegin Tiirkiye uyarlamasi Sahin ve Durak (1994) tarafindan hem yetiskin hem
de ergen orneklemi lizerinde gerceklestirilmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda,
kaygi, depresyon, olumsuz benlik, somatizasyon ve ofke/saldirganlik olmak {iizere bes
faktor elde edilmistir. KSE'nin yetiskin ornekleminden elde edilen i¢ tutarlilik
katsayilar1 .75 ile .87; ergen 6rnekleminden elde edilen i¢ tutarlilik katsayilari ise .70 ile
.88 arasinda degismektedir. Olgekten alman yiiksek puanlar bireylerdeki psikolojik

semptomlarin siddetine isaret etmektedir.

Bu ¢alismada tiim 6l¢ek i¢in i¢ tutarlik degeri .98, Anksiyete icin .95, Depresyon
icin .94, Olumsuz Benlik icin .94, Somatizasyon icin .92, Hostilite i¢in .81 olarak

belirlenmistir.

2.2.6. Psikolojik Tyi Olus Olcegi (P1O)

Bireylerin farkli alanlarda psikolojik iyi olma ve islevseelik diizeylerini
belirlemek amaciyla gelistirilen lgek, 5°li Likert tipinde derecelendirilen 84 maddeden
olusmaktir (Ryff ve Kyess,1995). Olcek, Ozerklik, Cevresel Hakimiyet, Bireysel
Gelisim, Digerleri ile Olumlu iliskiler, Yasam Amaglari, Oz Kabul olmak iizere 6 boyut
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icermektedir (Ryff ve Kyess,1995). Olgekten alinin puan arttik¢a psikolojik iyi olma

diizeyinin de arttig1 belirtilmistir.

Tiirk¢e uyarlamasi Cenkseven (2004) tarafindan yapilan 6l¢ek ayn1 madde yapisi
ve igerigine sahiptir. Tlirk¢e uyarlamanin tiim 6lgek i¢in i¢ tutarlik degeri .93, test-tekrar

test glivenirligi .84 olarak belirlenmistir (Cenkseven, 2004).

Bu ¢alismada tiim 6lgek icin i¢ tutarlik degeri. 96, Digerleriyle Olumlu Iliski igin
.87, Otonomi i¢in .78, Cevresel Hakimiyet i¢in .78, Bireysel Gelisim i¢in .83, Yasam

Amaci i¢in .82, Kendini Kabul i¢in .86 olarak belirlenmistir.
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Tablo 2. Ol¢eklerin Betimsel Ozellikleri

Olcekler N Ort. SS En Diisiik ve Cronbach
Yiiksek Deger  Alpha
DDGO
Farkindalik 248 1456 4.56 6-27 81
Kabul Edilmeme 248 1233 4.92 6-27 .86
Aciklik 248 1117 391 5-23 81
Diirtii 248 1233 5 6-27 .89
Strateji 248 16,53 6.57 8-35 .90
Amag 248 12.69 4.29 5-24 .85
Toplam 248 79.62 25.03 36-145 .96
ODO
Oz- sevecenlik 248 1643 4.89 5-25 .85
Oz- yargilama 248 19.18 456 5-25 .85
Paylasimlarin Bilinci 248 1350 4.28 4-20 .87
izolasyon 248 1467 3.86 4-20 .83
Bilinglilik 248 1373 4.13 4-20 87
Asir1 Ozdesleme 248 1468 3.66 4-20 .79
Toplam 248 9222 21.32 35-130 .95
BUO
Yas 248 84.01 39.35 37-184 .98
Ayrisma 248  40.38 2494 20-100 .98
Benlik degeri 248 4778 2254 21-105 .95
Ofke 248 30.93 9.18 13-55 .82
Giiven ve Yakinlik 248 17.29 8.26 7-35 91
Toplam 248 22042 95.24 105-463 .99
KSE
Anksiyete 248  8.19 9.96 0-50 .95
Depresyon 248  9.52 10.29 0-48 .94
Olumsuz Benlik 248 747 9.44 0-46 .94
Somatizasyon 248 478 6.96 0-36 .92
Hostilite 248 4.78 4.97 0-24 81
Toplam 248 3476 3941 0-189 .98
PIOO
Olumlu iligki 248 66.59 12.56 34-84 87
Otonomi/6zerklik 248 58.81 11.20 30-84 .78
Cevresel Hakimiyet 248 61.65 12.40 29-124 .18
Bireysel Gelisim 248 6186 12.18 29-84 .83
Yasam Amaci 248 61.32 11.87 21-84 .82
Kendini Kabul 248 60.59 13.16 21-82 .86
Toplam 248  370.85 65.75 191-489 .96

Not: DDGO = Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, BUO =
Bosanmaya Uyum Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PIO = Psikolojik Iyi Olus
Olgegi
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2.3.islem

Arastirma plan1 ve dlgekler icin ilk olarak Maltepe Universitesi Etik Kurulunun
onayt almmistir. Ardindan veri toplama siirecinde, uygun ornekleme ydntemiyle
ulagilan katilimcilara, 6z bildirim Olgekleri kalem - kagit ve internet lizerinden
ulastirilmistir. Arastirmanin amaci, kapsami ve gizlilige dair detayli bilgiler uygulama
oncesinde, bilgilendirilmis onam formu araciligiyla sunulmustur. Olceklerin doldurulma

stiresi yaklasik 15-20 dakika stirmiistiir.

2.4 Verilerin Analizi

Tiim veriler SPSS IB 23 programinda analiz edilmistir. Ilk olarak ilgili dlgeklere
ve alt boyutlarina ait ortalama, standart sapma, en diisiik ve yiiksek degerler ile
Cronbach’s Alpha degerleri elde edilmistir. Bu islemden sonra, bosanmaya uyum,
duygu diizenleme, 6z duyarlik ve psikolojik durum arasindaki iligkileri saptayabilmek
adina Pearson’s Korelasyon analizi yapilmistir. Arstirma degiskenlerinin katilimcilarin
demografik oOzelliklerine gore farkliliklart icin bagimsiz Orneklem t test analizi
uygulanmistir. Son olarak, bosanmis bireylerin uyum ve psikolojik 1yi olus ile iligkili

degiskenleri yordamak amaciyla da hiyerarsik regresyon analizleri yapilmistir.
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BOLUM 3. BULGULAR

3.1. Katimcilarin Bosanma Deneyimine Dair Betimsel Ozellikler

Arastirmaya katilan katilimecilarin ortalama evlilik yas araligi 15- 36 (Ort =
23.79, SS = 4.29) arasinda degismekle birlikte; bosanma yas araligi 19- 53 (Ort = 33.29,
SS = 6.57) arasinda degismektedir. Bosanma iizerinden gecen yil ortalama 6.42 (SS =
5.79) olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin evlilik siiresi ortalama 9.98 (SS = 8.98)
olarak tespit edilmistir. Katilimcilarin %20.6’s1 (n = 51) evlilik bi¢cimini goriicii usulil,
%78.9’u (n = 195) tanisip anlasarak, %0.4’4 (n = 1) diger olarak belirtmistir.
Katilimeilarin %11.4°1 (n = 28) evlilik siirecindeki mutluluk diizeyini iyi, %59.6’s1 (n =
146) orta olarak belirtirken; %29’u (n = 71) kotii olarak belirtmistir. Katilimeilarin
%63.2’s1 (n = 156) ¢ocugu oldugunu, %36.8’1 (n = 91) g¢ocuk sahibi olmadigini
belirtmistir. Cocuklarin velayetinin %87.7 (n = 136) annede oldugu, %7.1’inin (n = 11)
babada oldugu ve %5.2’sinin (n = 8) ¢ocuklarin velayetinin ortak oldugunu belirtmistir.

Arastirmaya katilanlarin boganma sonrasinda psikolojik/psikiyatrik yardim alma
ge¢misine bakildiginda %21.7’sinin (n = 51) bosanma sonrasinda psikolojik/psikiyatrik
bir yardim almisgken, %78.3’1i (n = 184) bosanma sonrasinda destek almamistir. Yardim
alan katilimcilarin sikayetlerine bakildiginda en ¢ok anksiyete ve depresif bozukluk
belirttikleri goriilmiistir. Bunlar disinda 6fke problemi, stres bozuklugu gibi diger
sikdyetler de belirtilmistir. Bu katilimcilarin  aldiklart  yardim/tedavi tiirlerine
bakildiginda, %45.8’1 (n = 11) psikoterapiye, %20.8’i (n = 5) ilaca, %29.2’si (n = 7)

psikoterapi ve ilaca, %4.2’si (n = 1) ise diger yardim/tedavi tiirlerine bagvurmustur.

Bosanma kararmin kimin tarafindan verildigi sorusuna %350’si (n = 124) ben,
%7.3’1 (n = 18) esim, %42.7’si (n =106) her ikimiz cevabini vermistir. Katilimcilarin
%14.1’1 (n = 35) eski esiyle gorlismeye devam ettigini, %37.1°1 (n = 92) eski esiyle
gorismedigini, %48.8’1 (n = 121) nadiren goriistiigiinii belirtmistir. Katilimcilarin
%93.5’1 (n = 232) bosanmay1 dogru bir karar olarak degerlendirirken %1.2’si (n = 3)
hatal1 bir karar olarak belirtirmis; %5.2’si (n = 13) kararsiz olarak belirtmistir. Bosanma
nedenlerine bakildiginda en cok aldatilma ve gecimsizlik cevabi verilmistir. Ayni
zamanda bosanma nedeni olarak siddet, sevginin bitmesi ve ilgisizlik belirtilmistir.

Katilimcilarin %44.8°’1 (n = 111) bosanma sonrasinda maddi destek aldigini, %54°i (n
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= 134) maddi destek almadigini, %1.2’si (n = 3) kismen destek aldigini belirtmistir.
Katilimeilarin 59.3’i (n = 147) bosanma sonrasinda ailelerinde duygusal destek
aldigini, %33.1°1 (n = 82) duygusal destek almadigini, %7.7’si (n = 19) kismen destek
aldigin belirtmistir. Arkadaslar1 tarafindan alinan sosyal destege katilimeilarin %57.7si
(n = 143) evet cevabini verirken, %32.7’si (n = 81) destek alamadigini, %9.7’si (n = 24)
kismen destek alabildigini belirtmistir. Katilimcilarin %51.6’s1 (n = 127) bosanma
sonrasinda romantik iligkisinin oldugunu, %48.4’lintiin (N = 119) romantik iliskisinin

olmadigini belirtmistir.

Katilimceilarin %67.2°si (n = 166) bosanma sonrasi maddi imkanlarim olumlu
etkilendigini, %32.8’1 (n = 81) olumsuz etkilendigini; bosanma sonrasi arkadaslik
iliskilerinde katilimeilarin %89’u (n =218) olumlu etkilendigi, %11°i (n = 27) olumsuz
etkilendigi; bosanma sonrasi sosyal aktivitelere katilimda katilimcilarin %82’si (n =
201) olumlu etkilendigi, %18’inin (n = 44) olumsuz etkilendigi belirtilmistir.

Katilimcilarin evlilik ve bosanma deneyimine dair bilgileri Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3.a. Bosanma Deneyimine Dair Betimsel Ozellikler

Kadin
(n =248)
Degiskenler Ort SS n %
Evlilik Yas1 23.79 4.29
Bosanma Yas1 33.29 6.57
Evlilik Siiresi 9.62 7.19
Bosanma Sonrasi Siire 6.42 5.79
Evlilik Bicimi
Goriicii Usulii 51 20.6
Tanigip Anlasarak 195 78.6
Diger 1 0.4
Evlilik Siireci Mutluluk
Iyi 28 11.4
Orta 146 59.6
Kotii 71 29
Cocuk
Var 156 63.2
Yok 91 36.8
Cocuk Velayet
Anne 136 87.7
Baba 11 7.1
Ortak 8 5.2
Yardim Gec¢misi
Var 51 21.7
Yok 184 78.3
Yardim Tiiri
Psikoterapi 11 45.8
1B 5 20.8
Psikoterapi ve ilag 7 29.2
Diger 1 4.2
Bosanma Karari
Ben 124 50
Esim 18 7.3
Her ikimiz 106 42.7
Eski Es ile Goriisme
Evet 35 14.1
Hayir 92 37.1
Nadiren 121 48.8

Not: BSMD = Bosanma Sonrasi Maddi Destek, BSADD = Bosanma Sonrasi Ebeveyn
Duygusal Destek, BSSD = Bosanma Sonrasi Sosyal Destek
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Tablo 3.b. Bosanma Deneyimine Dair Betimsel Ozellikler (devam)

Kadin
(n =248)

Degiskenler n %
Bosanma Degerlendirme

Dogru 232 93.5

Yanlig 3 1.2

Kararsizim 13 5.2
Bosanma Sonras1 Maddi Destek

Evet 111 44.8

Hayir 134 o4

Kismen 3 1.2
Bosanma Sonrasi Ebeveyn Duygusal Destek

Evet 147 59.3

Hayir 82 33.1

Kismen 19 7.7
Bosanma Sonrasi Sosyal Destek

Evet 143 57.7

Hayir 81 32.7

Kismen 24 9.7
Bosanma Sonras1 Romantik Tliski

Var 127 51.6

Yok 119 48.4
Bosanma Sonras1 Maddi imkan

Olumlu 166 67.2

Olumsuz 81 32.8
Bosanma Sonras1 Arkadas fliskileri

Olumlu 218 89

Olumsuz 27 11
Bosanma Sonrasi Sosyal Aktivite Katilim

Olumlu 201 82

Olumsuz 44 18

3.2. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizinin Sonuclari

Arastirmada Pearson’s korelasyon katsayisi kullanilarak Boganmaya Uyum
Olgegi (BUO) ve alt boyutlar1 olan Yas, Ayrisma, Benlik Degeri, Ofke, Giiven ve
Yakinlik; Kisa Semptom Envanteri (KSE); Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO) ve alt
boyutlari olan Digerleriyle Olumlu Iliski, Otonomi/Ozerklik, Cevresel Hakimiyet,
Bireysel Gelisim, Yasam Amaci, Kendini Kabul; Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi
(DDGO) ile son olarak Oz-Duyarlik Olgegi (ODO) ve alt boyutlari olan Oz- Sevecenlik,

Oz- Yargilama, Paylasimlarin Bilincinde Olma, Izolasyon, Bilinglilik, Asir1 Ozdesleme
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arasindaki iliskiler incelenmistir. Yapilan analizde .20 ve iizerinde olan korelasyon
katsayilar1 istatistiki agidan anlamli kabul edilmis ve elde edilen sonuglar Tablo 3’te

Ozetlenmistir.

Bosanmaya Uyum Olgegi’nin toplam puani ile diger degiskenler arasindaki iliski
incelendiginde, 6l¢egin KSE toplam puani (r = .38, p < .001) ile pozitif yonlii iligkisi
oldugu goriilmektedir. Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile (r = -.43, p < .01),
PiO-iliski (r = -.41, p <.001), PIO-Otonomi (r = -.33, p <.001), PIO-Hakimiyet (r = -
.36, p <.001), PIO-Gelisim (r = -.36, p < .001), PIO-Amag (r = -.44, p < .001), PiO-
Kabul (r = -.40, p < .001) ile negatif yonli bir iliski oldugu; Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi toplam puani ile (r = .40, p < .01) pozitif yonde iliskisi oldugu; Oz-
Duyarlik Olgegi toplam puani ile (r = -.41, p < .01), ), ODO-Sevecenlik (r = -.34, p <
.001), ODO-Yargilama (r = -.38, p < .001), ODO-Paylasim (r = -.34, p <.001), ODO-
izolasyon (r = -.38, p <.001),0DO-Bilinglilik (r = -.29, p <.001 ODO-Ozdesleme (r =
-.34, p <.001) ile negatif yonlii bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Kisa Semptom Envanteri’nin toplam puani ile diger degiskenler arasindaki iligki
incelendiginde, BUO-Yas (r = .43, p <.001), BUO-Ayrisma (r = .27, p < .001), BUO-
Deger (r = .29, p <.001), BUO-Ofke (r = .35, p <.001), BUO-Giiven (r = .40, p <
.001) ile pozitif yonlii bir iliski oldugu; Psikolojik Iyi Olus Olgegi toplam puani ile (r =
-.58, p < .01), PIO-liski (r = -.55, p < .001), PIO-Otonomi (r = -.39, p < .001), PIO-
Hakimiyet (r = -.51, p <.001), PIO-Gelisim (r = -.48, p < .001), PIO-Ama¢ (r = -.57, p
< .001), PIO-Kabul (r = -.58, p < .001) ile negatif yonlii bir iliski oldugu; Duygu
Diizenleme Giigliigii Olgegi toplam puani ile (r = .50, p < .01) pozitif yonde iligkisi
oldugu; Oz-Duyarlik Olgegi toplam puani ile (r =-.45, p <.01) , ODO-Sevecenlik (r =
-.30, p < .001), ODO-Yargilama (r = -.44, p < .001), ODO-Paylasim (r = -.30, p <
.001), ODO-izolasyon (r = -.57, p < .001),0DO-Bilinglilik (r = -.25, p < .001 ODO-
Ozdesleme (r = -.45, p <.001) ile negatif yonlii bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nin toplam puani ile diger degiskenler arasindaki iliski
incelendiginde, BUO-Yas (r = -.44, p < .001), BUO-Ayrisma (r = -.27, p < .001),
BUO-Deger (r = -.44, p <.001), BUO-Ofke (r = -.38, p <.001), BUO-Giiven (r = -
40, p < .001) ile negatif yonlii bir iliski oldugu Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi
toplam puani ile (r = -.82, p < .01) negatif yonde iliskisi oldugu; Oz-Duyarlik Olgegi
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toplam puani ile (r = .81, p < .01), ODO-Sevecenlik (r = .64, p < .001), ODO-
Yargilama (r = .73, p < .001), ODO-Paylasim (r = .64, p <.001), ODO-Izolasyon (r
= .73, p < .001),0DO-Bilinglilik (r = .65, p < .001 ODO-Ozdesleme (r = .71, p <
.001) ile pozitif yonlii bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’nin toplam puani ile diger degiskenler
arasindaki iliski incelendiginde, BUO-Yas (r = .42, p <.001), BUO-Ayrisma (r = .27,
p <.001), BUO-Deger (r = .42, p <.001), BUO-Ofke (r = .34, p < .001), BUO-
Giiven (r = .32, p < .001) ile pozitif yénlii bir iliski oldugu; PiO-iliski (r = -.69, p <
.001), PIO-Otonomi (r = -.70, p < .001), PiO-Hakimiyet (r = -.73, p < .001), PiO-
Gelisim (r = -.74, p < .001), PIO-Amag (r = -.75, p <.001), PIO-Kabul (r=-.81,p <
.001) ile negatif yonlii bir iliski oldugu; Oz-Duyarlik Olgegi toplam puan ile (r = -
91, p <.01) , ODO-Sevecenlik (r =-.76, p < .001), ODO-Yargilama (r = -.80, p <
.001), ODO-Paylasim (r = -.68, p < .001), ODO-Izolasyon (r = -.76, p < .001),0DO-
Bilinglilik (r = -.77, p <.001 ODO-Ozdesleme (r = -.81, p < .001) ile negatif yonlii

bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Oz Duyarlik Olgegi’nin toplam puam ile diger degiskenler arasindaki iligki
incelendiginde, BUO-Yas (r = -.43, p < .001), BUO-Ayrigma (r = -.27, p < .001),
BUO-Deger (r = -.41, p <.001), BUO-Ofke (r = -.37, p <.001), BUO-Giiven (r = -
.31, p <.001) ile negatif yonlii bir iliski oldugu; PIO-Iliski (r = .67, p < .001), PiO-
Otonomi (r = .69, p <.001), PIO-Hakimiyet (r = .73, p <.001), PIO-Gelisim (r = .74,
p < .001), PIO-Amag (r = .75, p < .001), PIO-Kabul (r = .79, p < .001) ile pozitif
yonlii bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.a. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclar:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1 1 987 937 9277 63 .83 .38 -437 417 -337 -36
) L 8™ 8™ 62 80T 43 a4 a3y
3 1 857" 457 89T 2777 2777 297 -207 -2177
A L 46 T 2™ ad™ .3g™ 37 ag™
5 1 627" 357 -3877 .34 .33 3477
6 1 4077 -4077 -397" -28"" .35
7 1 -587" -557 -397" .51
8 1 88" 81" 92"
9 1 7
10 1 707
11 1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

Not: "p<.05 " p<.01,  p<.001;1=BU-Toplam, 2 = BU-Yas, 3 = BU-Ayrisma, 4 = BU-Deger, 5 =
BU-Ofke, 6 =BU-Giiven, 7 = KSE-Toplam, 8 = PIO-Toplam, 9 = PiO-iliski, 10 =PiO-Otonomi, 11
=PIO-Hakimiyet, 12 = PIO-Gelisim, 13= PIO-Ama¢, 14 = PiO-Kabul, 15 = DD-Toplam, 16= OS-
Toplam, 17=08-Sevecenlik, 18=0S-Yargilama, 19= OS-Paylasim, 20=0S-izolasyon, 21=0S-Bilinglilik,
22= 0$-Ozdesleme
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Tablo 4.b. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuglari (devami)

12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22

1 -367  -4477 4077 407 -417 -3477 -387 -3477 -387 -297 -347
2 -3677 4677 4277 4277 -4377 -3577 3777 36 -4177 -3177 -36
3 -2177 w31 25T 27 27T L2277 3077 -247T 247 -157 0 S22
4 -39 -457T 40" 4277 -4 -3477 3977 W32 3677 -3277 35
5 -3677 -3 3577 347 377 -3277 20" 3177 -367 -2977 2977
6 -3777 -4 3677 327 W31 -2 -2677 -2777 3377 .25 217
7 4877 .57 587" 5077 4577 .30 -44"7 3077 -5777 -2577  -457
8 -48"" 557" 5577 .82 81" 4T 7377 64T 737 65 717
9 4777 577 .58 -89 677 -3477 -4377 3277 .58 287 47
10 -48"" -85 .59 707" 697" -307" -457" -207" .57 2577 _45™"
11 -407"  -46™ -46™"  -7377 0 7377 197 3™t 217t -a44™ a7 2337
2 1 807" 84T 74T 747 597 66T 5977 8377 5977 .64
13 1 837" 7577 7577 607" 637 64 65 627 .63
14 1 -817" 797" 837 7177 61T 727 e 717”7
15 1 -917" -767" -8 -68 -76 -777 -817
16 1 897" 847" 827 797 86 .82
17 1 627" 817" 54" 86 587
18 1 537 76" 567 .76
19 1 AT 78T 49
20 1 52776
21 1 607"
22 1

Not: * p <.05, ** p < .01, *** p <.001; 1 = BU-Toplam, 2 = BU-Yas, 3 = BU-Ayrigsma, 4 = BU-Deger, 5
= BU-Ofke, 6 =BU-Giiven, 7 = KSE-Toplam, 8 = PIO-Toplam, 9 = PiO-iliski, 10 =PiO-Otonomi, 11
=PiO-Hakimiyet, 12 = PIO-Gelisim, 13= PIO-Amag, 14 = PiO-Kabul, 15 = DD-Toplam, 16= OS-
Toplam, 17=08-Sevecenlik, 18=0S-Yargilama, 19= OS-Paylasim, 20=0$-izolasyon, 21=0S-Bilinglilik,
22= 0S-Ozdesleme
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3.3. Arastirma Degiskenlerinin Demografik Ozelliklere Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarda, arastirma degiskenlerinin (bosanmaya uyum, 6z duyarlik, duygu
diizenleme, psikolojik belirti ve psikolojik iyi olus) evlilik yasi ve bosanma sonrasi
romantik iligkinin olup olmamasina gore nasil farklilastig1 incelenmistir. Katilimecilarin

demografik 6zelliklerine gore gruplandirilmasi Tablo 4°te gosterilmistir.

Tablo 5. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine Gére Gruplanmasi

Degiskenler n %

Evlilik Yasi Gruplan

Beliren Yetiskinlik 136 54.8

ik Yetigkinlik 112 44.2
Romantik iliski

Var 127 51.6

Yok 119 48.4

3.3.1. Degiskenlerin Evlilik Yasina Gore Karsilastirilmasi

Katilimcilarda 6z duyarlik, psikolojik belirti, duygu diizenleme giicliigii, psikolojik
1yi olus ile bosanmaya uyum ve alt alanlariin, evlilik yasina gore nasil farklilagtigini
inlememek amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi yapilmistir. Tablo 5’te yapilan analizin

sonuglarina yer verilmektedir.

Bulgular incelendiginde ODO ile elde edilen 6z duyarlik diizeyinin [t(246) = -2.53,
p< .05] evlilik yasina gore anlamli diizeyde farklilastig: tespit edilmistir. ilk yetiskinlik
doneminde evlenen katilmcilarm (Ort. = 95.95, SS = 19.72) daha erken evlenen
katilimcilara gore (Ort. = 89.14, SS = 22.15) daha fazla 6z duyarlik diizeyine sahip

oldugu gozlenmistir.
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110
95,95
100 89,14

90
80
70
60
50
40
30
20
10

Oz Duyarhk Diizeyi

Beliren Yetiskinlik ve Oncesi [lk Yetiskinlik
Evlilik Yas Gruplan

Sekil 1. Evlilik Yasma Gore Oz Duyarhk Ortalamalar:

Ikinci olarak KSE ile elde edilen psikolojik belirti diizeyi [t(246) = 3.50, p < .01]
evlilik yagina gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir. Beliren yetigkinlik ve Oncesi
donemde evlenenler (Ort. = 42.56, SS = 43.37) ilk yetiskinlik doneminde evlenenlere
gore (Ort. = 25.30, SS = 31.68) daha fazla psikolojik belirtiye sahiptir.

45 42,56
40
35
30
25
20
15
10

25,3

Kisa Semptom

Beliren Yetiskinlik ve Oncesi [lk Yetiskinlik
Evlilik Yas Gruplar

Sekil 2. Evlilik Yasina Gore Kisa Semptom Ortalamalar:

34



Ucgiincii olarak DDGO ile elde edilen duygu diizenleme giigliigii de [t(246) =
298, p < .01] evlilik yasina gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir. Elde edilen
bulgulara gore, Beliren yetiskinlik ve 6ncesi donemde evlenenlerin (Ort. = 83.87, SS =
26.28) ilk yetiskinlik doneminde evlenenlere gore (Ort. = 74.47, SS = 22.48) daha
yiiksek diizeyde duygu diizenleme giicliigli deneyimlemektedir.

90 83,87
80 74,47
70
=
2 60
(P4
= 50
-5
g 40
E 30
= 20
a
g 10
= Beliren Yetiskinlik ve Oncesi Ik Yetiskinlik
a Evlilik Yas Gruplar:

Sekil 3. Evlilik Yasina Gore Duygu Diizenleme Ortalamalari

Ote yandan, bogsanmaya uyum diizeyine bakildiginda, evlilik yasina gére anlamli
bir fark bulunmamistir [t(246) = 0.63, p > .05]. Bununla birlikte, PIOO ile elde edilen
psikolojik iyi diizeyinde anlamli bir fark gdzlenmistir [t(246) = -3.32, p < .01]. 1lk
yetiskinlik déoneminde evlenen katilimcilarin (Ort. = 385.85, SS = 57.38) daha erken
evlenenlere gore (Ort. = 358.49, SS = 69.72) iyi olus skorlar1 daha ytiksektir.

410 358,49 38585
360
- 310
=
3 260
Z 210
é 160
=
é 110
& 60
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Beliren Yetiskinlik [k Yetiskinlik

Evlilik Yas Gruplar



Sekil 4. Evlilik Yasina Gore Psikolojik Tyi Olus Ortalamalari

Tablo 6. Degiskenlerin Evlilik Yasina Gore Karsilastirilmasi

Beliren Ik
Yetigkinlik ve Oncesi Yetiskinlik

Degiskenler Ort. SS Ort. SS t
ODO-Toplam 89.14 2215 9595 19.72 -2.53°
KSE-Toplam 42.56 4337 2530 31.68 3.507
DDGO-Toplam 83.87 26.28 7447 2248 298"
PiO-Toplam 358.49 69.72 385.85 57.38 -3.32"
BUO-Toplam 223.90 85.82  216.19 10581  0.63

Not: DDGO = Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, BUO =
Bosanmaya Uyum Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PIO = Psikolojik Iyi Olus
Olgegi p<.05 p<.01, p <.001

3.3.2. Degiskenlerin Romantik iliski Durumuna Gére Karsilastirilmasi

Katilimcilarda 6z duyarlik, psikolojik belirti, duygu diizenleme gii¢liigii,

psikolojik iyi olus ile bosanmaya uyum ve alt alanlarinin, katilimcilarin bosanma
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sonras1 romantik iliskisinin olup olmadigina gore farkliligini inlememek amaciyla

bagimsiz orneklem t-testi yapilmistir. Tablo 6’te yapilan analizin sonuglarina yer

verilmektedir.

Sonuglarda ilk olarak ODO ile elde edilen toplam 6z duyarlik puaninin [t(244) =
4.02, p < .001] romantik iligki durumuna gore farklilastig1 tespit edilmistir. Bosanma
sonras1 romantik iligkisi olan grubun (Ort. = 97.17, SS = 19.60) romantik iligkisi
olmayan (Ort. = 86.58, SS = 21.69) gruba kiyasla 6z duyarlik diizeyi daha yiiksek

bulunmustur.

110
100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

97,17
86,58

Oz Duyarhk

Iliski Var fliski Yok
Romantik Tliski

Sekil 5. Romantik iliski Durumuna Gore Oz Duyarhik Ortalamalari

Ikinci olarak KSE ile elde edilen psikolojik belirti diizeyi [t(244) = -1.46, p >
.05] romantik iligki durumuna gore anlaml diizeyde farklilasmadig1 gozlemlenmektedir.
Ote yandan DDGO ile elde edilen toplam duygu diizenleme gii¢liigii [t(244) = -3.95, p <
.001] anlaml1 olarak farklilagmaktadir. Romantik iligkisi olmayan (Ort. = 86.08, SS =
25.50) grubun, romantik iligkisi olan (Ort. = 73.81, SS = 23.19) gruba kiyasla duygu
diizenleme giicliigii skorlar1 daha yiiksek bulunmustur.
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Sekil 6. Romantik Iliski Durumuna Gére Duygu Diizenleme Ortalamalari

Psikolojik iyi olusa yonelik farkliliklara bakildiginda, PIO Toplam puaninin
[t(244) = 470, p < .001] romantik iligki durumuna gore anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Bosanma sonrasi romantik iliskisi olan (Ort. = 388.55, SS = 58.11)
grubun romantik iliskisi olmayan (Ort. = 350.75, SS = 67.86) gruba kiyasla iyi olma
skorlar1 daha yiiksek bulunmustur. Son olarak bosanmaya uyuma yonelik farkliliklara
bakildiginda, bosanmaya uyum toplam puanimin [t(244) = -1.36, p > .05] anlaml bir
sekilde farklilasmadig1 gézlenmistir.
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Sekil 7. Romantik Tliski Durumuna Gére Psikolojik Iyi Olus Ortalamalar

Tablo 7. Degiskenlerin Romantik iliski Durumuna Gére Karsilastiriimasi

iliski Var Iliski Yok
Degiskenler Ort. SS Ort. SS t
ODO-Toplam 97.17 1960  86.58 21.69 4.027
KSE-Toplam 3147 3737 3884 41.39 -1.46
DDGO-Toplam 73.81 2319  86.08 25.50 -3.957"
PiO-Toplam 38855 58.11 350.75 67.86 4707
BUO-Toplam 21310 10852 229.61 78.42 -1.36

Not: DDGO = Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi, ODO = Oz-Duyarlik Olgegi, BUO =
Bosanmaya Uyum Olgegi, KSE = Kisa Semptom Envanteri, PIO = Psikolojik Iyi Olus
Olgegi p<.05 p<.01, p <.001

3.4. Bosanmaya Uyumu Yordayan Faktorlerin incelenmesi

Bosanmaya uyumu (BUO) yordayan faktorleri belirleyebilmek igin hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Analizde, olas1 etkilerini kontrol edebilmek adina yas ve
bosanma iizerinden gecen siire ilk basamakta, asamali yontem kullanilarak analize dahil
edilmistir. Kontrol degiskenlerinin ardindan, ikinci basamakta duygu diizenleme
giicliigiiniin (DDGO) alt boyutlar1 (Farkindalik, Kabul, Aciklik, Strateji, Amag) ve
liciincii basamakta 6z duyarhgin (ODO) alt boyutlar1 (Oz Sevecenlik, Oz Yargilama, Oz
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Paylasim, Oz Izolasyon, Bilinglilik, Ozdesleme) asamali yontem kullanlarak

regresyona alinmistir.

Elde edilen bulgulara gére DDGO-Diirtii [ = .40, t(236) = 6.70, p < .001, pr =
.40] bosanmaya uyumu anlaml diizeyde yordadig: tespit edilmis ve varyansin %16’sin1
agtklamistir, Fgegisimi (1,236) = 44.94, p < .001. Sonrasinda, DDGO-Agiklik [ = .18,
t(235) = 2.39, p < .05, pr = .15] bosanmaya uyumu anlaml diizeyde yordadigi tespit
edilmis ve agiklanan toplam varyans %17’ye yiikselmistir, Fgegisimi (1,235) = 5.69, p <
.05. Duygu diizenlemenin etkisi kontrol edildikten sonra, ODO-Izolasyon [ = -.21,
t(234) = -2.52, p < .05, pr = -.16] regresyon denklemine dahil olarak agiklanan varyansi
%19’a ¢gikarmustir, Fyegisimi (1,234) = 6.37, p < .05.

Bu sonuglara gore, duygu diizenleme ile ilgili diirtii kontrolii ve duygularin
acikligma yonelik giicliigiin artmasi, ayn1 zamanda bireyin ¢evresine yonelik izolasyon

diizeyinin artmasi, bosanma sonrasi uyumun azalmasi ile iligkilidir.

Tablo 8. Bosanmaya Uyumun Yordayicilart

t
F degisimi sd ﬂ (gl’llp igi) pr Ad.l R2

I1. Basamak: Duygu Diizenleme

KKk

DDGO-Diirtii 4494 1,236 .40 6.70 40 .16
DDGO-Aciklik 569 1235 .18 2.39 15 17

I11. Basamak: Oz Duyarhk
ODO-izolasyon 6.37 1,234 -21 -252 -16 .19

Not: "p < .05 p<.01,  p<.001; DDGO = Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi,
ODO=0z Duyarlik Olg¢egi

3.5. Psikolojik Iyi Olusu Yordayan Faktorlerin incelenmesi

Psikolojik iyi olusu (PIO) yordayan faktdrleri belirleyebilmek igin hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Analizde, olas1 etkilerini kontrol edebilmek adina yas ve
bosanma iizerinden gecen siire ilk basamakta, asamali yontem kullanilarak analize dahil
edilmistir. Bu degiskenlerin olas1 etkileri kontrol edildikten sonra, ikinci basamakta
duygu diizenleme gii¢liigiinin (DDGO) alt boyutlar1 (Farkindalik, Kabul, Agiklik,
Strateji, Amag); iiciincii basamakta 6z duyarligm (ODO) alt boyutlar1 (Oz Sevecenlik,
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Oz Yargilama, Oz Paylasim, Oz izolasyon, Bilinglilik, Ozdesleme) ve dordiincii
basamakta bosanmaya uyumun (BUO) alt boyutlar1 (Yas, Ayrisma, Benlik Degeri,

Ofke, Giiven, Yakinlik) asamal1 yontem kullanilarak regresyon analizine girilmistir.

Elde edilen bulgulara gére DDGO-Strateji alt boyutunun [f = -.77, t(236) = -
18.64, p < .001, pr = -.77] psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordadig tespit edilmis
ve bu boyut tek basina varyansin %59 unu agiklamis, Feegigimi (1,236) = 347.37 p < .001;
Ikinci olarak, DDGO-Farkindalik [f = -.34, t(235) = -7.41, p < .001, pr = -.44]
regresyon denklemine dahil olarak agiklanan varyansi %67’ye yiikseltmistir, Fgegisimi
(1,235) = 54.92 p < .001. Ugiincii olarak, DDGO-Kabul [ = -.20, t(234) = -3.52, p <
.01, pr = -22] anlaml olarak denkleme girmis ve aciklanan varyans %069’a
yiikselmistir, Faegisimi (1,234) = 12.39, p < .01 Ardindan, DDGO-A¢iklik [ = -.13,
t(233) = -2.24, p < .05, pr = -.15] da anlamli olarak psikolojik iyi olusla iligkili
bulunmus ve toplam varyans %70’e yiikselmistir, Fgegisimi (1,233) = 5.01 p <.05.

Duygu diizenleme giicliigiiniin ardindan, ODO-izolasyon [ = .31, t(232) = 5.86,
p <.001, pr = .36] denkleme dahil olarak varyansi %73’e , Fgegisimi (1,232) = 34.31, p <
.001; ODO-Paylasim da [ = .12, t(231) = 2.57, p < .05, pr = .17] varyans1 %74’¢
yikseltmistir, Fqegisimi (1,231) = 6.58, p <.001.

Oz duyarligin etkisi de kontrol edildikten sonra BUO-Giiven [ = -.14, t(230) = -
3.96, p < .001, pr = -.25] denkleme dahil olarak agiklanan toplam varyansi %76’ya
yiikseltmistir, Fyegigimi (1,230) = 15.65, p <.001.

Bu sonuglara gore, duygu diizenleme ile ilgili stratejilere ulasmada, duygularin
farkindaliginda, duygusal tepkilerin kabuliinde ve duygularin agikliginda yasanan
giicliigiin artmas1 ve bosanma sonrasinda insanlara yonelik giiven ve yakinhigin
azalmasi psikolojik iyi olusun azalmasiyla iliskilidir. Ote yandan, bireyin deneyimlerini
degerlendirirken kendini ¢evreden izole etmemesi ve cevreyle paylasimina yonelik

bilincinin artmasi psikolojik iyi olusu arttirmaktadir.

Tablo 9. Psikolojik Iyi Olusun Yordayicilari

t Adj.
Faegisimi SO B (grupic) pr R

I1. Basamak: Duygu Diizenleme
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DDGO- Strateji 34737 1236 -77 -1864  -77 .59

DDGO-Farkindalik 54.92 1,235 -34 -74177 -44 67
DDGO-Kabul 12.39 1,234 -20 -3527 -22 .69
DDGO-Aciklik 5.01 1,233 -13 -2.24" -15 .70

I11. Basamak: Oz Duyarhk
ODO-izolasyon 3431 1232 31 58 36 .73
ODO-Paylasim 6.58 1,231 .12 257 A7 74

VI. Basamak: Bosanmaya Uyum

BUO-Giiven 15.65 1,230 -14 -396 -25 .76

Not: "p < .05, p<.0L,  p<.001; DDGO = Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi,
ODO = Oz Duyarlik Olgegi, BUO = Bosanmaya Uyum Olg¢egi

3.6. Psikolojik Belirtileri Yordayan Faktorlerin incelenmesi

Psikolojik belirtileri yordayan faktorleri belirleyebilmek igin hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Analizde, olasi etkilerini kontrol edebilmek adina yas ve
bosanma tizerinden gecen siire ilk basamakta, asamali yontem kullanilarak analize dahil
edilmistir. Bu degiskenlerin olas1 etkileri kontrol edildikten sonra, ikinci basamakta
duygu diizenleme gii¢liigiinin (DDGO) alt boyutlar1 (Farkindalik, Kabul, Agiklik,
Strateji, Amac); ii¢lincii basamakta 6z duyarligin (ODO) alt boyutlar1 (Oz Sevecenlik,
Oz Yargilama, Oz Paylasim, Oz izolasyon, Bilinglilik, Ozdesleme) ve dordiincii
basamakta bosanmaya uyumun (BUOQ) alt boyutlar1 (Yas, Ayrisma, Benlik Degeri,

Ofke, Giiven, Yakinlik) asamal1 yontem kullanilarak regresyon analizine girilmistir.

Sonuglara gore, demografik degiskenlerden yasin [ = -.15, t(236) = -2.33, p < .05,
pr = -.15] regresyon denklemine dahil oldugu ve varyansin sadece %?2’sini agikladig1
gdzlenmistir, Fegisimi (1,236) = 5.44, p < .05. Kontrol degiskeninin ardindan, DDGO-
Kabul [ = .53, t1(235) = 9.56, p < .001, pr = .53] regresyon denklemine girerek varyansi
%30’a, Fiegisimi (1,235) = 91.40, p < .001; bunu takiben DDGO-Starateji [B = .28,
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t(234) = 3.43, p < .01, pr = .22] de varyans1 %33’e yiikseltmistir, Fyegisimi (1,234) =
11.79, p < .01,

Oz duyarlik ile ilgili degiskenlerden, ODO-Izolasyon [f = -.40, t(233) = -5.09, p
< .001, pr = -.32] denkleme dahil olarak agiklanan varyansi %40’a, Fgegisimi (1,233) =
25.99, p < .001; ODO-Bilinglilik [# = .23, t(232) = 3.27, p < .01, pr = .21] ise %42’ye
yikseltmistir, Fgegisimi (1,232) = 10.68, p < .01.

Oz duyarhigin da etkisi kontrol edildikten sonra, BUO-Giiven [f = .26, t(231) =
5.17, p < .001, pr = .32] agiklanan varyansi %48’e, Fegisimi (1,231) = 26.75, p < .001;
BUO-Deger [f = -.18, t(230) = -2.66, p < .01, pr = -.17] %50’ye, Fgegisimi (1,230) =
7.06, p < .01; BUO-Yas [p = .26, t(229) = 2.36, p < .05, pr = .15] da denkleme dahil
olarak toplam varyansi %51°e yiikseltmistir, , Fegisimi (1,229) = 5.59, p < .05.

Bu sonuclara gore azalan yas, duygu diizenleme ile ilgili duygusal tepkilerin
kabuliine ve stratejilere ulagsmaya dair artan giicliik, artan sosyal izolasyon ve azalan
bilingli farkindalik diizeyi psikolojik belirtilerin artmasi ile anlamli olarak iliskilidir.
Ayrica bosanma sonrasinda insanlara yonelik giiven ve yakinligin azalmasi, benlik
degerinin azalmasi ve yas tepkilerinin artmasi da psikolojik iyi olusun azalmasini

yordamaktadir.
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Tablo 10. Psikolojik Belirtilerin Yordayicilar

t
F degisimi Sd B (grupici) pr Adj. R?

I. Basamak: Demografik
Yas 5.44 1,236 -15 -2.33" -15 .02

I1. Basamak: Duygu Diizenleme

DDGO- Kabul 91.40 1,235 .53 9.56 53 .30
DDGO-Strateji 11.79 1,234 .28 3.43 22 .33

I11. Basamak: Oz Duyarhk

ODO-izolasyon 2599 1,233 -40 -5.09° -32 .40
ODO-Bilinglilik 1068 1,232 .23 327 21 42
VI. Basamak: Bosanmaya Uyum

BUO-Giiven 2675 1,231 .26 5177 32 48
BUO-Deger 7.06 1,230 -18 -266  ~ -17 .50
BUO-Yas 5.59 1,229 26 236 15 51

Not: "p<.05  p<.01, p<.001; DDGO = Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi,
ODO = Oz Duyarlik Olgegi, BUO = Bosanmaya Uyum Olgegi
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BOLUM 4. TARTISMA

4.1. Katihmcilarin Bosanma Deneyimine Dair Ozelliklerin Tartisilmasi

Mevcut aragtirmada ilk olarak, katilimcilarin evlilik ve bosanma diizeylerine
yonelik bilgiler elde edilmistir. Hem {ilkemizde hem de yurt disinda, bosanmanin
cogunlukla evliligin ilk bes yili i¢inde gergeklestigi dikkat ¢cekmektedir (Clarke, 1995;
TUIK, 2019). Bu calismada da, katilimcilarm c¢ogunda evliliginin ilk yillarinda
bosanmay1 gercgeklestirdikleri goriilmektedir. Bu durum, kisa siire evli kalinmasi
durumunda esler arasindaki bagliligin gelisememesi ve bu sebeple bosanma kararmin

daha kolay verilecegi seklinde yorumlanabilir.

Alanyazinda evlilik siirecinde, iliski doyumu diisiik olan kadinlarin bosanmaya
uyum ve sonrasinda yasam doyumunun olumlu seyrettigi belirtilmektedir (Bourassa,
Sbarra ve Whisman, 2015). Bu caligmadaki katilimcilarin biiyiikk bir ¢ogunlugu da
evlilik siirecindeki mutluluk diizeyini orta ve kotii olarak belirtmistir. fliskiye yonelik
doyum ve mutlulugun iligskinin devam edip etmemesinde 6nemli bir faktor oldugu goz
ontinde bulunduruldugunda; sosyal ya da duygusal destek alamadigi bir iligkinin
bitmesinin, daha az kayip hissine neden olmasi, bu yiizden de bosanmaya uyumunun
gorece daha kolay olmasi beklenebilir. Ayn1 zamanda c¢alismada, kadinlarin boganma
sonrasinda sosyal destek ihtiyacinda artis oldugu dikkat ¢gekmektedir. Bu durum, iliski
icerisindeki eksik kalan duygusal ihtiyaglarin aile, arkadaslik gibi kaynaklardan
saglamaya calisilmasi seklinde diisiiniilebilir. Nitekim, alanyazinda bosanma sonrasi
sosyal destegin varligimin bosanmaya uyum ile anlamli bir iliskisinin oldugu
belirtilmektedir. (Amato 2000; Cheung ve Liu, 1997). Bu sonuglart kadinlarin, bosanma
gibi fiziksel ve duygusal olarak zorlayici bir siiregle bas etmek i¢in ¢evresinden gelecek

destege duyduklari ihtiyact ortaya koymaktadir.

Diinyada oldugu gibi (Clarke, 1995) iilkemizde de (TUIK, 2019) bosanma
davalar1 sonucunda ¢ocuklarin velayeti ¢ogunlukla anneye verilmektedir. Bu ¢alismada
da ¢ocugu olan katilimcilarin ¢ogu bosanma sonrasinda velayet hakkina sahiptir.
Alanyazinda bazi aragtirmalarda ¢ocugun varliginin ebevenyler i¢in olumlu bir kaynak
olarak yorumlanirken; bazilarinda ¢ocugun varligmin o6zellikle kadinlarda ekonomik

sorumluluk, yeniden evlilikte duygusal gerginlik gibi sebeplerden dolayr uyumu
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zorlagtiran bir faktor oldugu belirtilmektedir (Coysh ve ark., 1989). Bu baglamda,
ekonomik 6zgiirliigii olan ¢alisma hayatindaki kadinlar i¢in ¢ocugun varligi olumlu bir
kaynak olarak yorumlanabilir. Buna karsin ekonomik sorunlar yasayan kadinlar i¢in
cocugun temel ihtiyaglariyla ilgili maddi siirecler kisinin stres durumunu artirabilir. Bu
sonuglara paralel olarak uluslararasi literatiir incelendiginde bosanma durumunun
kisilerin ekonomik refahi iizerinde etkileri oldugu goriilmektedir (Uhlenberg, Cooney
ve Boyd, 1990). Ayn1 zamanda istthdam sahibi olan kisilerin issiz olan kisilere kiyasla
ekonomik sikinti, arkadas kaybi vb. durumlar ile daha iyi basa ¢ikabildiklerini ve
ekonomik durumu iyi olan kisilerin bosanmayla daha rahat bas ettikleri sonucuna
ulagilmigtir (Cohen ve Savaroya, 2003; Wang ve Amato, 2000). Bu c¢aligmadaki
katilimcilarin da yaris1 bosanma sonrasinda ekonomik durumunun etkilendigini ve
maddi destek ihtiyact yasadigini belirtmistir. Bosanma sonrasinda kisinin ekonomik
durumunun olumsuz etkilenmesi ve maddi destege ihtiyag duymasi kisisel olarak
yetersizlik algisini pekistirebilir, gelecege yonelik kaygi deneyimini tetikleyebilir. Bu

bireysel deneyimlerin de uyumu zorlastirmasi beklenebilir.

Bosanma siirecinde verilen tepkileri etkileyen bir diger 6nemli oOzellik de
bosanma kararinin kimin verdigi olabilir. Ornegin, Wang ve Amato (2000) bosanmay1
baslatan tarafin bosanma oncesinde olumsuz duygular ile bas etmeye basladigi i¢in
bosanmay1 baslatmayan tarafin uyum siirecinde kayipla bas etmekte daha ¢ok zorlandig:
ve uyum siirecini daha zor atlattigi sonucuna ulasmustir. Ulkemizde bosanma
davalarinin %71 inin kadinlar tarafindan agildig: belirtilmektedir (www.ntv.com.tr). Bu
calismada da katilimcilarin ¢ogu davayr baslatan taraf oldugunu, geri kalan kismi ise
bosanma kararin1 esiyle birlikte ortak aldigin1 belirtmistir.  Caligmaya katilan
katilmcilarin biiyiik bir kisminin ekonomik durumunun orta ve orta iistii oldugu
sonucuna dayanarak bosanmanin yaratacagi maddi sorunlar ile bas edebilme giicii
bosanma kararim1 kadinlarin almasinda etkili oldugu diisiiniilebilir. Buna karsin,
kamuoyundan da sik¢a karsimiza ¢ikan kadina karsi fiziksel ve duygusal istismar bir
ekonomik giivencesi olmasa da kadinlarin evliligi sonlandirmak istemesinde oldukca

etkili olabilecegi diistintilmektedir.

Ozetle bu calismada, katilmcilarin evlilik ve bosanma siirecine yonelik
ozelliklerin ulusal ve uluslararasi istatistiklerle benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Ote

yandan ileride, bu 6zelliklerin bosanma kararinda ve bu siirece yonelik tepkilerdeki
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roline yonelik boylamsal calismalar ya da kiiltiirleraras1 kargilastirmalar degerli

olacaktir.

4.2. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Analizine Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Calismada ilk olarak bosanmaya uyum (yas, ayrisma, benlik degeri, 6fke, giiven
ve yakinlik), psikolojik belirti, psikolojik iyi olus (digerleriyle olumlu iliski,
otonomi/6zerklik, cevresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci, kendini kabul),
duygu diizenleme giicliigii ve 6z duyarlik (6z- sevecenlik, 6z- yargilama, paylagimlarin

bilincinde olma, izolasyon, bilinglilik, asir1 6zdesleme) arasindaki iliskiler incelenmistir.

Calisma sonuglarina gore ilk olarak, bosanma sonrasi uyum diizeyi azaldikla,
psikolojik belirti diizeyi artmakta ve psikolojik iyi olus azalmaktadir. Bu sonugla tutarl
olarak, bireylerde bosanma sonrasinda bagisiklik sisteminin zayiflamasi nedeniyle
fiziksel hastaliga kars1 savunmasizligin artabildigi ve bosanmanin psikolojik sorunlar
igin riskli bir durum olabildigi belirtilmektedir (Amato, 2000; Kiecolt-Glaser, Bane,
Glaser ve Malarkey, 2003; Sbarra ve ark., 2011). Bununla birlikte, duygu diizenleme
giicliigiiniin artmas1 ve 6z duyarlik diizeyinin artmasi da bosanma uyumunun azalmasi
ile iliskilidir. Bosanma sonrasinda kisilerin duygusal sorunlar (Jelvani, Etemadi,
Jazayeri, ve Fatehizade 2018) ve duygularini diizenlemede de zorluklar yasayabildigi
goriilmektedir (Willen, 2015). Ilgili bir calismada kisilerin duygularmi nasil
yorumladiklart ve kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerinin, ayrilik siireciyle basa
¢ikma bigimlerinde 6nemli bir rol oynadigi sonucuna ulasilmigtir (Schutte ve ark.,
2001). Duygu diizenleme giigliigiindeki artis 6zellikle bosanma sonrasi yas tepkilerinin
artmasi, eski es ile ayrismanin zorlagsmasi, benlik degerinin azalmasi, 6fke duygusunun
artmas1 ve son olarak insanlara yonelik giiven ve yakinligin azalmasiyla iligkili
bulunmustur. Bu sonuclar ile tutarli olarak, yas siirecini yogun bir sekilde yasayan
katilimcilarin duygularini diizenlemede zorluk yasadig: tespit edilmistir (Kircali, 2020).
Ayrica benlik degerinin stresli yasam olaylar1 ve bunlarla bas etme noktasinda 6nemli
bir kavram oldugu goz oniinde bulunduruldugunda (Eisenbarth, 2012); benlik degeri
diisiik olan katilimecilarin duygularini diizenlemede zorlanabilecegi yorumu yapilabilir.
Son olarak eski es ile ayrigmay1 gerceklestiremeyen, siirekli 6fke duyan ve insanlara
yonelik gliven sorunu yasayan kisilerin bu olumsuz duygu deneyimleri igindeyken genel
olarak duygu diizenlemede zorluk yasayabilecegi gibi, bu zorluga sahip olmanin de bu

tepkileri tetikleyebilecegi gibi iki yonlil bir iligkiden bahsedilebilir.
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Sbarra, Smith ve Melh (2012) tarafindan yapilan calismada 6z duyarligin
bosanma sonras1 uyumun saglanmasinda olumlu bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Ayni
calismada kendisine karsi anlayigsiz ve acimasizca yaklagsma egiliminin azalmasi,
farkindaligin artmasi sayesinde kisinin yasadigi olumsuz deneyimlerine karsi kendisine
ve karsisindakine karsi affedici bir tutum takindigi, yasadigi zor duygularin farkina
vararak deneyimleyebildigi ve bu deneyimi yasayan tek kisinin kendisi olmadiginin
farkinda oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar ile tutarli olarak ile bosanma uyum
stirecindeki yas tepkilerinin artmasi, eski es ile ayrismanin zorlagmasi, benlik degerinin
azalmasi, 6fke duygusunun artmasi ve son olarak insanlara yonelik giiven ve yakinligin
azalmasi 6z duyarligin azalmasiyla iligkili bulunmustur. Bosanmanin getirdigi kayiplar
gdz Onilinde bulundugunda, 6z duyarligi yiiksek olan katilimcilarin yas siirecinde
duygusal acity1 azaltmayr saglama becerisine yonelik calisma sonucu tutarh
goriinmektedir (Lenferink, Eisma, Keijser ve Boelen, 2017). Ayrica 6z duyarlik
diizeyinin sadece bosanma tepkilerini degil, evlilik kalitesi ve hatta evliligin devamlilig
ile iligkili oldugu da diisiinebilir. Benzer sekilde, 6z duyarligi diisiik olan ¢iftlerin
birbirlerini daha ¢ok bagimsiz olarak nitelendirdikleri; evlilikteki yakinlik ve baglilik
algisinin daha diisiik oldugu ortaya konmustur (Neff ve Beretvas, 2013).

Psikolojik belirti diizeyinin artmasi ile genel olarak kisinin psikolojik iyi
olusunun azalmas: ile; daha spesifik olarak kisinin gegmis deneyimleriyle ilgili olumlu
degerlendirme yapamamasi, kisisel gelisim ¢abasini siirdiirememesi, hayatini
anlamlandirip amaglandirilamamasi, saglikli iligki kurup devam ettirmede zorluk
yasanmasi, yasamina ve c¢evresine dair kontrol algisinin zarar gérmesi ve kendi hayati
ve gelecegi hakkinda karar alabilmede zorluk yasamasiyla iligkili bulunmustur. Bu
sonuglar alanyazindaki ¢aligmalar ile tutarlilik gostermektedir (Avey, Wernsing, ve
Mhatre, 2011; Fernandez-Berrocal ve Extremera, 2016). Ayrica psikolojik belirti
diizeyinin artmasi duygu diizenleme gig¢liigiiniin artmasiyla da iliski bulunmustur.
Duygu diizenleme giiclii§ii ve psikolojik belirti diizeyine dair onceki aragtirmalarda
duygularin1 tanima ve agiklamada zorluk yasayan kisilerin depresyon, anksiyete gibi
cesitli zihinsel saglik sorunlar ile iligkili oldugunu belirtmektedir (Castro ve Rocha,
2013; Joormann ve Gotlib, 2010). Yine psikolojik belirti diizeyinin artmasi 6z
duyarlhi§in azalmasiyla iligkiliyken; artan psikolojik belirti diizeyi kisinin kendisine kars1

anlayigsiz ve acimasizca yaklagsmasi, hata ve yetersizlikleri karsisinda kendisini
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suclamasi, g¢evreyle paylasimima yonelik bilincinin azalmasi, sosyal izolasyonun
artmasi, bilingliligin azalmasi, hata ve yetersizlikleriyle asir1 6zdeslemesiyle ile iliskili
bulunmustur. Bu sonug, 6z duyarligin psikolojik sagligin 6nemli bir yordayicisi olarak
kabul edildigi (Neff, 2003b; Van, Dami, Sheppard, Forsyth ve Earleywine, 2011);
ayrica depresyon ve anksiyete ile de negatif yonli iligkisini gosteren calismalarla
tutarlidir (Neff, 2003a; Neff, Hsieh ve Dejitterat, 2005). Bu sonuglar, duygu diizenleme
gicliigli ve 6z duyarligin psikolojik belirti diizeyinde koruyucu bir etkisi oldugunu

desteklemektedir.

Bu bulgulara ek olarak, duygu diizenleme giigliigiindeki artig, psikolojik iyi
olusun alt alanlarindan gegmis deneyimleriyle ilgili olumlu degerlendirme yapamamasi,
kisisel gelisim g¢abasini siirdiirememesi, hayatin1 anlamlandirip amaclandirilamamasi,
saglikli iliski kurup devam ettirmede zorluk yasanmasi, yasamina ve cevresine dair
kontrol algisinin zarar gérmesi ve kendi hayat1 ve gelecegi hakkinda karar alabilmede
zorluk yasamasiyla iligkili bulunmustur. Bu sonuglar ile tutarli olarak yapilan
calismalarda psikolojik iyl olusun 6nemli yordayicilarindan birinin duygular oldugu
ifade edilmis ve olumlu duygularin kisinin psikolojik olarak gelisimini ve psikolojik iyi
olusunu arttirdig1 sonucuna ulagilmistir (Winkelman, 2000). Yurt i¢inde yapilan baska
bir ¢aligmada psikolojik iyi olus ile duygu diizenleme giigliigii arasinda negatif yonlii bir
iliski oldugu belirtilmistir (Ayan, 2019).

Toplam psikolojik iyi olus diizeyi ile toplam 6z duyarlik arasinda pozitif yonli
bir iliski bulunmustur. Bu sonu¢ alanyazinda yapilan calismalar ile tutarlhilik
gostermektedir (Gilbert, 2010; Feldman ve Kuyken, 2011). Franklin (2015) tarafindan
yapilan c¢alismada romantik iliski sonrasi kisilerin ayrilik deneyimiyle daha rahat bas
etmelerini saglamak amaciyla sefkat temelli bir grup calismasi diizenlemis, calisma
sonunda kisilerin iyi olug diizeyleri ve duygusal denge diizeylerinde olumlu gelismeler
oldugunu tespit etmistir. Benzer sekilde 6z duyarlik toplam puani ile digerleriyle olumlu
iliski, otonomi/dzerklik, ¢evresel hakimiyet, bireysel gelisim, yasam amaci, kendini
kabul alt boyulariyla da pozitif yonlii bir iliski bulunmustur. Gilbert ve Irons (2005), 6z
duyarligin kisilerin kendileriyle daha iyi bir iligki kurabilmelerini saglayarak iyi olus

seviyesini yiikselttigini vurgulamistir.
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Son olarak duygu diizenleme giigliigiiniin azalmasi ile kiginin 6z duyarlik
diizeyinin artamasi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Oz duyarligin, olumsuz
duygulari olumlu duygulara doniistiirme gibi bir duygu diizenleme islevi gordiigi (Neff,
2003; 2004) ve duygu diizenlemede etkili oldugu tespit edilmistir (Braun, Park ve
Gorin, 2016). Bu sonuglar ile tutarli olarak azalan duygu diizenleme giigligiiniin kisinin
kendisine karsi sefkat ve anlayisla yaklasmasi, hata ve yetersizlikleri karsisinda
kendisini suglamamasi, c¢evreyle paylasimina yonelik bilincinin artmasi, sosyal
izolasyonun azalmasi, bilingliligin artmasi, hata ve yetersizlikleriyle asir1
0zdeslemesinin azalmasi ile iliskili bulunmustur. Alanyazindaki ¢aligmalar 6zellikle
kisisel farkindalig1 arttirarak duygu diizenlemeyi etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Braun
ve ark., 2016). Roemer, Williston ve Rollins (2015) tarafindan yapilan ¢alismada da
bilin¢li farkindalik ile duygu diizenleme arasinda anlamli bir iligki oldugunu
belirtilmistir. Ozyesil (2011) tarafindan yapilan ¢alismada kisinin ¢evreyle paylasimina
yonelik bilincinin artmasi, olumsuz duygulardan kagmanin aksine bu duygularin
diizenlemesine dair farkindalig: arttirdig1 ve olumsuz duygular1 olumlu yonde ve kendi

lehine diizenledigini aktarmistir.

4.3. Grup Karsilastirmalarina Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmada ikinci olarak degiskenlerin (bosanmaya uyum, duygu diizenleme
glcliigl, 6z-sefkat, psikolojik iyi olus ve psikolojik belirtiler) katilimcilara ait evlilik
yast ve bosanma sonrast romantik iligki durumu gruplarma gore farklilasip

farklilagsmadig1 incelenmistir.

Sonuglarda ilk olarak, beliren yetiskinlik caginda evlenen kisilerde, bosanmaya
uyum siirecindeki giicliiklerden 6fke diizeyinin ilk yetigkinlik doneminkilere kiyasla
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Beliren yetiskinlik ve dncesi donem benmerkezci,
kisinin kendisine odaklandigi ve 6fke duygusunu diizenlemekte zorluk yasadigi bir
donem olarak tanimlanmaktadir (Arnett, 2001; 2004). Ayrica alanyazinda yapilan bir
calismada bosanma sonrasi eski ese olan 6fkenin yerini affetme alabilmesi i¢in kisinin
hem kendisini tanima hem de duygusal deneyimini kabul edebilme becerisine sahip
olabilmesi belirtilmektedir (Brown ve Rudestam, 2011). Ancak bazi toplumlarda evlilik
baskisi, ebeveyn olma baskisi gibi sebeplerden dolayr kisilerin beliren yetiskinlik
dénemini yasamadig1 veya bu donemin kisa siirdiigii belirtilmektedir (Douglass, 2007).

Ulkemizde de evlilik yas1 her gecen yil artmakla birlikte; beliren yetiskinlik ve &ncesi
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donemde evlilikler de karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bilgiler dogrultusunda erken yasta
evlilik yasayan kisilerin kendini gergeklestirme siirecini tamamlayamamalari,
yasadiklar1 olumsuz duygular1 yonetme giicliigli ve yasanilan durumlari objektif bir
sekilde degerlendireme zorlugu gibi nedenlerde, bosanma sonrasi uyum stirecinde daha

fazla zorluk yasayabildikleri sdylenebilir.

Bosanmaya uyumda romantik iliski durumuna goére farklar incelendiginde,
bosanma sonrasi romantik iliskisi olmayan katilimcilarin romantik iliskisi olan
katilimcilara kiyasla 6fke ve giivensizlik egilimlerinin fazla oldugu tespit edilmistir.
Bosanma sonrasinda kisilerin yeni iligkiler kurabilmesine olan inancinin azalmasi,
kendilik algisinin zarar gormesi gibi faktorler sebebiyle yeni bir iligkiye karsi giiven
sorunlar1 yasayabilmektedir (Kramrei ve ark., 2007). Alanyazindaki ¢aligma bulgularina
bakildiginda, bosanma sonrasinda yeniden bir romantik iliskinin kurulabilmesi kisinin
romantik iligkiye karst olumsuz duygu ve diislincelerinin degismesine imkan
saglayabilecegi ve yeni bir iliskinin varlig1 bosanmaya uyum siirecine destek olabilecegi
distintilebilir (Amato, 2000; Wang ve Amato, 2000; Thuen, 2000). Bu bulgular ile
tutarh olarak yurt i¢inde yapilan bir ¢alismada romantik iliskinin varliginin romantik
iliskideki partnere yonelik gliven ve yakinligin artmasiyla iligkili bulunmustur

(Karahan, 2012).

Duygu diizenleme giicliigline dair farklar incelendiginde, evlilik yasina gore
beliren yetiskinlik ve dncesi donemde evlenen katilimcilarin ilk yetigkinlik doneminde
evlenenlere kiyasla duygu diizenleme becerilerinin daha diisiik oldugu gozlemlenmistir.
Oncesinde de deginildigi gibi beliren yetiskinlik doneminde olan kisilerin dfke gibi
olumsuz duygular1 yonetmekte zorlandiklari bilinmektedir. Alanyazinda incelendiginde,
Garnefski ve Kraaij ( 2006) geng kisilerin yash gruba kiyasla daha az duygu diizenleme
stratejisi kullandigini belirtmektedir. Beliren yetiskinlik déoneminde kullanilan duygu
diizenleme stratejileri ergenlik donemindekine benzer Ozellikler gdstermekte; ofke
duygusunun diizensizligi, korkunun bastirilmas1 ve bunlara ek olumsuz duygulardan
kaginma seklinde karakterize edilmektedir (Arnett, 2001). Buna ek olarak, romantik
iligkisi olmayan grubun, romantik iligkisi olan gruba kiyasla duygu diizenleme
becerilerinin daha diisiik oldugu gozlemlenmistir. Alanyazin ¢alismalarinda kisinin ona
Iyi gelen bir romantik iliskisinin var olmamasi duygu diizenleme giigliigiiyle iligkili

bulunmustur (Akdur ve Aslan, 2017). Ote yandan, duygu diizenlemeye yonelik
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giicliiklerin de, bireyin yakinlk ve doyum yasadig: bir iliski i¢inde olmasinin 6niinde

engel olabilecegi sdylenebilir.

Psikolojik 1iyi olus dilizeyine dair farklar incelendiginde, ilk yetiskinlik
doneminde evlenen katilimcilarin beliren yetigkinlik ve oncesi donemde evlenenlere
kiyasla psikolojik iyi olus diizeyleri daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Beliren
yetiskinlik kisinin kendisini ne tam olarak ergen ne de tam olarak yetiskin olarak
tanimlayamadigi, arada kalmisligi ifade eden bir donem olarak tanimlanmaktadir
(Arnet,2001). Alanyazinda yapilan bir ¢alismada, bu arada kalmishigin sebebi olarak
beliren yetiskinlerin kendilerine odaklanmalar1 ve kimlik kargasasi gibi nedenler
belirtilmistir (Macek, Bejéek ve Vanickova, 2007). Kisinin kimlik gelimini
tamamlamadan, kendisini evlilik gibi 6nemli bir yasam deneyiminin i¢inde bulmasi, bu
dénemde verilen evlilik kararmin hatali olma riskini arttig1 diistiniilebilir. Arnett de
(2004) yapmis oldugu c¢alismada beliren yetiskinlik doneminde yogun duygular ile
romantik iliskilerin olabilecegini ancak istikrarli bir sekilde devamimin zor
olabilecegini belirtmektedir. Ciinkii bu donemde alinan Kkararlar siirekli olarak
degerlendirilmekte ve segimler degisebilmektedir. Bu da yasadigi evlilik icersinde
mutsuz olmasina ve psikolojik iyi olusun olumsuz etkilenmesine sebep olabilir. Ayrica,
bosanma sonrasi romantik iligkisi olan grubun romantik iligkisi olmayan gruba kiyasla
1yl olma diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir. Bu bulgu, ilgili ¢caligmalarla biiyiik oranda
tutarhilik gostermektedir (Dush ve Amato, 2005; Myers, 2003). Romantik bir iliskinin
varligi kisinin iyi olus diizeyiyle birlikte genel zihinsel sagligini da olumlu
etkilemektedir (Brown, 2000). Ayni zamanda romantik iliskinin varligiyla birlikte, o

iliski doyumunun kisinin mutluluk diizeyini etkiledigi belirtilmektedir (Myers, 2000).

Psikolojik belirtiler, romantik iliski durumuna goére farklilik gostermemis;
bununla birlikte evlilik yasinda beliren yetigkinlik ve 6ncesi grubunun ilk yetiskinlige
gore daha yiiksek diizeyde psikolojik belirti gosterdigi bulunmustur. Bu sonug, erken
donemde evlenen katilimcilarda daha fazla bosanmaya yonelik uyum zorlugu ve duygu

diizenleme giicliigii belirlendigi sonuglari ile tutarli olarak degerlendirilebilir.

Oz duyarlik diizeyine dair farklar incelendiginde, ilk yetiskinlik déneminde
evlenen katilimcilarin, beliren yetiskinlik doneminde evlenenlere kiyasla 6z duyarlik

diizeyleri daha yiiksek ¢iktig1 tespit edilmistir. Yapilan bir calismada yetiskinlik 6ncesi
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ve ergenlik doneminde kadinlarin erkeklere kiyasla fiziksel gelisim, romantik iligki gibi
konularda daha bilingli olma egiliminde olduklarint belirtilmistir. Buradaki biling
kadinlar yas aldik¢a ve gelisimsel siirecte farkli sikintilar ile karsi kasiya kaldikca
kisinin 6z duyarlik gelisimini engelleyebilmektedir (Hyde, Mezulis, Abramson, 2008).
Alanyazinda yapilan farkli bir ¢calismada ergenlik doneminde ergenlerin 6z duyarlik
diizeyinin diisiik oldugunu desteklemektedir (Neff, 2003a). Ote yandan evlilik yasina
gore anlamli ¢ikan sonuglar birlikte degerlendirildiginde, duygu diizenleme giicliigii ve
diisiik 6z duyarlik gibi koruyucu faktorlerin azliginda erken yasta evliliklerde soz
konusu olmaktadir. Bu da bosanma sonrasinda psikolojik sorunlarin ve uyuma yonelik

zorlugun artmasi gibi riskler tasiyabilir.

Son olarak, bosanma sonrasi romantik iligkisi olan katilimeilarin, olmayanlara
kiyasla 6z duyarlik diizeyleri daha yiiksek ¢ikmistir. Alanyazinda yapilan ¢alismalarda
0z duyarlik diizeyi yiiksek olan ciftlerin iligki igerisinde diisiik olan ¢iftlere kiyasla iligki
icerisinde birbirlerine kars1 sefkatli ve destekleyici bir tavir takindiklarini belirtmektedir
(Neff ve Beretvas, 2013; Yarnell ve Neff, 2012). Ayn1 zamanda 6z duyarlik sayesinde
kisinin iliski icerisinde hem kendi ihtiyacim1 hem de romantik partnerinin ihtiyacini
dengeleyebilme beceresine olanak saglamaktadir (Yarnell ve Neff, 2012). Bu baglamda
0z duyarlik diizeyi diisiik olan kisilerin sefkat, destekleyici tutum gibi iliski igerisindeki
olumlu becerilerinin diger gruba kiyasla az olmasi romantik bir iliskiyi baslatma,

stirdiirebilme gibi becerilerin de eksik olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

4.4. Bosanmaya Uyumu ve Psikolojik Durumu Yordayan Faktorlerin Incelenmesi
Bu calismada son olarak bosanmaya uyum ve psikolojik durumu yordayan
faktorler incelenmistir. Ilk olarak bosanmaya uyumun yordayicilarma bakildiginda,
duygu diizenleme giicliigiinden diirtii kontrolii ve duygularin agikligina yonelik zorluk;
ardindan 6z duyarliktan bireyin cevresine yonelik izolasyon diizeyinin artmasinin,
bosanma sonrast uyumun azalmasi ile iligkili oldugu bulunmustur. Kriz modeline gore
bosanma kisinin hayatinda stres yaratan bir yasam olay1 olarak degerlendirilmektedir
(Tschann, Johnston ve Wallerstein, 1989). Stres durumuna {iziintii, 6fke, korku,
sucluluk, utang gibi olumsuz duygular eslik edebilirken (Lazarus, 1991) kadinlarin da
bosanma sonrasinda bu duygular1 yasayabildikleri belirtilmektedir (James, 2015).
Duygu diizenleme giicliigii yasayabilen bireylerin bu olumsuz duygular1 tanimlama ve

kontrol etmede zorlanmasinin, boganma siirecine uyum saglama ve hayatina devam
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etmede zorluk yasabildikleri diisiiniilebilir. Duygularin agikligina yonelik giicliigiin
artmas1 duygusal tepkilerin anlagilmasinda zorluk yasanmasi olarak tanimlanirken
(Gratz ve Roemer, 2004) bu giigliigiin azalmasinin ise, olumsuz diisiincelerin daha az
olmasii saglayarak kisinin daha olumlu diisiinceler ve ruh halinde olmasina imkan
tanidig1 bilinmektedir (Salovey, Mayer, Goldman, Turvey ve Palfai, 1995). Alanyazinda
dikkatlerini duygularina odaklayabilen kisilerin, duygular1 diizenlemek becerilerinin
daha iyi oldugunu belirtmektedir (Greenberg, 2002). Yapilan arastirmalar duygusal
sikintilar karsisinda kisilerin davraniglarinin kontroliiniin de azaldigin1 gostermektedir
(Tice, Bratslavsky, ve Baumeister, 2001). Leith ve Baumeister (1996) yapmis olduklar1
calismada ozellikle kisilerde yiiksek diizeyde uyarilmaya sebep olan olumsuz
durumlarin insanlarin davranislarindaki kontroliiniin azalarak sonucunu diisiinmeden
risk iceren davranislar sergileyebilecegini belirtmektedir. Bu bilgiler 1s18inda bosanma
gibi zorlayic1 bir yasam olayindan sonra kisinin duygusal tepkilerinin farkina
varamamasi ve diirtii kontroliiniin azalmasinin bosanmaya uyumu olumsuz etkilemesini
anlamli kilmaktadir. Ayrica, bosanma ve 6z duyarlik ile ilgili yapilan bir ¢alismada
bireyin 6z duyarlik diizeyinin artmasiyla c¢evresine yonelik izolasyon diizeyinin
azaldigimi ve yasadigi zor giinlerin gegici oldugunu, bu deneyimi yasayan tek kisinin
kendisi olmadig1 gibi bir bakis agisiyla degerlendirken; 6z duyarlik diizeyi diisiik olan
katilimcilarin  esleri olmadan kendilerini ¢ok yalmiz hissettiklerini belirtmektedir
(Sbarra, Smith ve Mehl, 2012). Demografik 6zelliklerde, kadinlarin bosanma sonrasi
sosyal destek ihtiyaci belirttikleri de goz Oniinde bulunduruldugunda, kendini izole

etmenin bu destegin oniinii keserek uyumu zorlastiracagi diistintilebilir.

Psikolojik 1y1 olusun yordayicilarina yonelik sonuglarda, duygu diizenleme ile
ilgili stratejilere ulagsmada, duygularin farkindaliginda, duygusal tepkilerin kabuliinde ve
duygularin agikliginda yasanan gii¢liigiin artmasi ve bosanma sonrasinda insanlara
yonelik gliven ve yakinhigin azalmasi psikolojik 1iyi olusun azalmasiyla iliskili
bulunmustur. Ote yandan, bireyin deneyimlerini degerlendirirken kendini ¢evreden
izole etmemesi ve ¢evreyle paylasimina yonelik bilincinin artmasimin psikolojik iyi
olusu anlamli bir sekilde arttirdig1 goriilmektedir. Duygu diizenleme giigliigii ile ilgili
bu sonug, olas1 durumlar karsisinda basarili bir duygu diizenleme becerisine sahip olan
kisilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin de yiliksek oldugunu gosteren sonuglar ile

tutarlik gostermektedir (Coté ve ark., 2010). Duygu diizenleme stratejilerine dair
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yapilan bir ¢alismada duygu diizenleme ile ilgili stratejilere ulasma ve duygularin
acikliginda yasanan giicliiklerin artmasinin kisinin psikolojik iyi olus diizeyinin énemli
bir yordayicist oldugu belirtilmektedir (Saxena, Dubey ve Pandey, 2011). Duygularin
acikligina yonelik gilicliigiin duygularin kontrol edilemez ve Ongoriillemez olarak
algilanmasma neden olarak kisinin olumsuz duygu durumunu artirarak kendisini
sikintili bir ruh hali igerisinde hissetmesine neden olabilecegi belirtilmistir (Bouton,
Mineka ve Barlow, 2001). Bosanma sonrasinda insanlara yonelik giiven ve yakinhigin
azalmasi ile psikolojik iyi olus azalmasi iliskili bulunmustur. Stinnett ve Walters (1977)
giiveni iliski igerisinde karsilikli giivenligi artiran, kisitlamalari ve savunmasizligi
azaltan ve kisilerin duygu ve hayallerini paylagsmalart i¢in kendilerini serbest
birakmasini saglayan bir kavram olarak tanimlamaktadir. Bu noktada, destekleyici bir
evlilik veya romantik iliskinin varlig1 kisinin psikolojik iyi olus diizeyiyle pozitif yonde
iligkisi gbz 6niinde bulunduruldugunda (Williams, 2003; Dush ve Amato, 2005) kisinin
etrafindaki insanlara yonelik gliven ve yakinliginin azalmasi romantik bir iliskinin
kendisine saglayabilecegi destekten uzaklastirarak psikolojik iyi olusun azalmasini
etkileyebilecegi diisiiniilebilir. Son olarak bireyin deneyimlerini degerlendirirken
kendini ¢evreden izole etmemesi ve ¢evreyle paylasimina yonelik bilincinin artmasinin
psikolojik iyi olusu olumlu etkilemesi alanyazindaki ¢aligmalar ile tutarlik
gostermektedir (Neff, 2003a; Neff ve Vonk, 2009; Homan, 2016). Sosyal izolasyon ile
ilgili yapilan bir ¢alismada, izolasyon diizeyi yliksek olan katilimcilarin diisiik olan
katilimcilara kiyasla psikolojik iyi oluslarinin daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmigtir
(Thompson ve Heller, 1990). Ayni ¢alismada kisilerin algilanan sosyal destek diizeyi ile
psikolojik 1y1 olus diizeyleri arasinda iliski oldugu belirtilmektedir.

Psikolojik belirtilerin yordayicilarina yonelik sonuglarda azalan yas psikolojik
belirtilerin artmasi ile iligkilidir. Yas ile psikolojik belirti iliskisi, diger ¢alismalar ile
tutarlilik gostermektedir. Geng katilimcilarin depresyon, anksiyete, obsesif kompulsif
bozukluk gibi semptomlarin genglerde daha yaygin oldugu (Kessler ve ark., 2005);
artan yas ile ruh saglig1 arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugu belirtilmistir (Schonfeld,
Brailovskaia ve Margraf, 2017). Ardindan, duygu diizenleme ile ilgili duygusal
tepkilerin kabuliine ve stratejilere ulasmaya dair artan giigliik de tepkilerin artisinda
etkili bulunmustur. Saxena, Dubey ve Pandey (2011) tarafindan yapilan bir ¢alismada

duygularin agikligina yonelik giicliik ve duygu diizenleme stratejilerine sinirli erisimin,
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ruh saglig1 sorunlarmin 6ngoriilmesinde daha énemli bir rol oynadigini gostermektedir.
Cesitli psikopatoloji ve zihinsel saglik sorunlari, duygu diizenleme stratejilerine sinirli
erisimin bir sonucu olarak goriilebilmektedir ( Aldao ve ark., 2010). Oz duyarlikla
iligkili faktorlerden, artan sosyal izolasyon ve azalan bilingli farkindalik diizeyi
psikolojik belirtilerin artmasi ve de bosanma sonrasinda insanlara yonelik giiven ve
yakinligin azalmasi, benlik degerinin azalmasi ve yas tepkilerinin artmasi da psikolojik
belirtilerin artmasimi yordamaktadir. Alanyazinda bilingli farkindalik diizeyinin artmasi
yasami tehdit eden olumsuz durumlar karsisinda kisinin daha az stres tepkisi verdigini
ve stres diizeyini daha rahat kontrol edebildigini belirtmektedir (Kuyken ve ark., 2010).
Buna ek olarak, farkindalik temelli miidahale programlarinin depresyon, anksiyete gibi
semptomlarin azalmasinda etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (Neff ve Germer 2012;
Kuyken ve ark., 2010). House (2001) yapmis oldugu ¢alismada sosyal izolasyon diizeyi
yiiksek kisilerin saglik sorunlarina yatkinlarinin daha c¢ok oldugunu ve bu kisilerin
saglik durumunu olumsuz etkileyen risk davranislarini sergileme egilimlerinin daha
fazla oldugunu belirtmistir. Bosanmaya uyum ile ilgili anlamli yordayicilarla ilgili,
alanyazinda kisilerin evliligini hem toplumsal normlar hem de dini inanglar
perspektifiyle degerlendirerek evliliklerine kalict olmasi beklentisiyle basladiklar1 ancak
bosanmayla birlikte bu inancin zedelendigi; bunun sonucunda da kisilerin giiven ve
yakinlik algisinin zarar gordiigi belirtilmistir (Schneller ve Arditti, 2004). Bu baglamda
kisinin yasadig1 hezeyan kisinin olumsuz duygularin yogunlugunu arttirarak psikolojik
belirtilerin artmasini aciklayabilecegi diisiiniilmektedir. Benzer sekilde Beck (1967)
diisiik kendilik degerinin depresyon belirtilerini anlamli bir sekilde yordadigim
belirtmektedir. Ulkemizde yapilan bir ¢alismada diisiik kendilik algisiin psikosomatik
belirtiler, depresyon egilimi, yiiksek agresyon diizeyi ile iligkili oldugu sonucuna
ulagilmistir (Torucu, 1990). Henderson ve Argyle (1985) yas tepkisiyle ilgili olarak,
baglanma kayiplarinin stresli yasam olaylarindan biri oldugunu, bunun yani sira birincil
sosyal destek kaynaginin kaybini da i¢erdigini ve kisiyi olumsuz duygu durumlar ile bag
etme giiclinde savunmasiz biraktigin1 ifade etmektedir. Yilmaz ve Fisiloglu (2006)
tarafindan yapilan calismada yas boyutunun psikolojik sikinti ile gii¢lii bir iliskisi
oldugu sonucuna ulagsmis ve bunun sebebi olarak yas reaksiyonunun davranissal,
motivasyonel, duygusal, bilissel olarak depresyon, anksiyete ve somatik belirtiler gibi

psikolojik sikint1 bilesenlerine paralellik gosterebilecegini belirtmistir.
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4.5.Arastirmanin Sinirhliklar ve Giiclii Yonleri

Aragtirmanin  birtakim  sinirliliklart - mevcuttur.  Demografik  6zellikler
incelendiginde, Orneklemde katilimcilarin  ¢ogunun lisans diizeyinde oldugu;
sosyoekonomik diizeyin ¢ogu birey tarafindan alt orta ve list orta olarak belirtildigi;
cogunlugun istthdam sahibi oldugu gibi dengeli olmayan dagilimlar sonuglarin
genellenebilirligi  acisindan  bir  smirhilik  olarak  degerlendirilmektedir.  Sonraki
caligmalarda bu dagilimlarin  dengeli bir sekilde saglanmasi ¢alismalarin
genellenebilirligini arttirabilir. Ayn1 zamanda evlilik bi¢gimi, bosanma {izerinden gegen
slire, bosanmay1 baslatan taraf olup olmama, ¢ocuk sahibi olma gibi katilimcilarin
betimsel 6zelliklerinin dengeli dagilmamis olmasi bunlarin boganmaya uyum agisindan
karsilastirillamamasi ya da bu 6zelliklerin olas1 karistirict etkisinin kontrol edilememis
olmasi bagka bir sinirlilik olarak degerlendirilmektedir. Oz-bildirim ydntemine dayali
Olgeklerin kullanilmas1 dolayisiyla sonuglar degerlendirilirken katilimcilarin  yanlt
cevaplar vermis olabilmeleri gecerlilik agisindan bir sinirlilik olarak diisiiniilebilir. Ayni
zamanda bu durum uzun o&lgeklerde, sorularin sosyal istenirlik etkisiyle doldurulmasi
veya Ozensiz doldurulmasma sebep olmus olabilir. Ornegin bu calismada kullanilan
Bosanmaya Uyum Olgegi’nin giivenirlik katsayisinin .99 olmasi katilimeilarin sorulari
sosyal istenirlik beklentisiyle doldurmus olma ihtimalini destekler niteliktedir. Bu
aragtirmadaki degiskenler arasindaki iliskiler kesitsel yontemle degerlendirildigi igin,
caligmada elde edilen iligkilere dair nedensel bir yorum yapilamamaktadir. Veri toplama
siirecinde Olceklerin katilimcilara hem ¢evrimigi arastirma siteleri hem de yiiz ylize
katilim yoluyla sunulmasi, sorulara verilen cevaplarin degisiklik gostermesinde bir
karistiric1 degisken olabililir. Son olarak, veri toplama siirecinde katilimcilara ulasmada
zorluk yasanmistir. Bu durum, bosanmis kadinlarin sosyal olarak etiketlenme kaygisi
seklinde yorumlanabilecegi gibi ayni zamanda kaginma, yiizlesme gibi bireysel

psikolojik faktorlerin etkili oldugu diisiiniilebilir.

Bu sinirhiliklarin yani sira, arastirma sonuglariin giiclii yonleri ve alanyazina
katkilar1 mevcuttur. Oz duyarlik, duygu diizenleme gibi kavramlarin bosanmaya uyum
siirecine etkisini inceleyen caligmalar yurtdisinda sinirli olmakla birlikte Tirkiye’de
boyle bir ¢alismaya rastlanmamistir. Dolayisiyla, bu ¢alisma hem bosanmaya uyum ile
ilgili kapsamli bir model sunmakta hem de iilkemizde bosanma siirecinde olan

kadinlarin duygusal ihtiyacglarina dair bir farkindalik olusturmaktadir. Ayn1 zamanda
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evlilik yasi, bosanma sonrasi romantik iliski durumu gibi 6zelliklerin de bosanmaya
uyum siireci etkisi incelenmistir. Ozellikle modern ¢agda beliren yetiskinlik gibi erken
olarak nitelendirilen bir donemde yapilan evliliklerin psikolojik sonuglarina dair bilgi
sunmaktadir. Son olarak bu ¢alismanin bulgulari, 6z duyarlik ve duygu diizenlemeyle
birkikte bosanmaya uyumun psikolojik durum {izerindeki etkisine dair bir kanit

niteligindedir.

4.6. Sonuc ve Oneriler

Bu aragtirmada duygu diizenleme ve 6z duyarligin kadinlarda bosanmaya uyum
ve psikolojik durum ile iligkisi incelenmistir. Arastirma sonuglar1 kisinin 6z duyarlik
diizeyindeki artigla beraber bosanmaya uyum siirecini daha rahat yasayabildigini
gostermektedir. Aym sekilde duygu diizenleme giicliiglindeki zorluklarin azalmasi ile
bosanmaya uyumun daha kolay oldugu goriilmektedir. Diger yandan, 6z duyarlik,
duygu diizenleme giicliigii ile bosanmaya uyumun psikolojik iyi olus ile iliskili oldugu
tespit edilmistir. Bosanma ve bosanmaya uyum siirecinin depresyon, anksiyete, duygu

diizenleme giicliigli gibi patolojilerde risk faktorii oldugu goriilmektedir.

Arastirma bulgular1 6z duyarligin bosanma gibi zorlayici bir yasam olayinda
koruyucu bir faktdr oldugunu goz oniine sermektedir. Kisinin hata ve yetersizliklerine
kars1 kendisine sefkatli bir yaklasim sunan 6z duyarlik (Neff, 2003a) bosanma deneyimi
sonrasinda kendilerini bu deneyimde yalniz hissetmemelerini saglayabilen islevsel bir
bas etme ydntemi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ozellikle sosyal destegin bosanmaya uyum
sirecinde Onemli bir faktor oldugu dislintildiigiinde 6z duyarliligi yiiksek olan
katilimcilarin - kendini ¢evreden izole etmemesinin olduk¢a koruyucu oldugu
gozlenmektedir. Tabi bu olgu, bosanmis kadinlara yonelik ¢evreden gelecek destegin de
onemine isaret etmektedir. Oz duyarlik diizeyi yiiksek olan katilimcilarin bosanma
deneyimine ve onun eslik ettigi olumsuz duygulara agik olma, onlar1 kabul etme ve
kendine anlayis ve sefkat gdsterebilme becerisi, bireyin farkli alanlarda doyumlu ve
saglikli yasabilme diizeyinin arttig1 ve bosanma sonrasinda yasanabilecek depresyon,
anksiyete gibi psikolojik belirti diizeylerinin azalmasinda etkili oldugu sonucuna
ulasilmustir. Oz duyarhigin psikolojik durum iizerindeki koruyucu rolii diisiiniildiigiinde,
ozellikle Tirkiye gibi gelismekte olan iilkelerde bosanma sonrasinda kadinlarin
miicadele ettikleri toplumsal cinsiyet rolleri, ekonomik sikintilar ve buna benzer yasam

miicadeleleri verirken 6z duyarlik bosanmaya uyum ve psikolojik durumda koruyucu
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bir faktor olabilir. Stres veren yasam olaylarina dair gerceklestirilen miidahale
gruplarinda 6z duyarligin yaygin bir sekilde kullanimi ve olumlu sonuglari goz oniinde
bulunduruldugunda (Shapiro, Brown ve Biegel, 2007; Gilbert ve Procter, 2006)
oldukca yaygin olan bosanmaya uyum programlarinin 6z duyarlik kavramini da
kapsayacak sekilde yapilandirilmasinin iilkemizde de olumlu sonucglar verecegi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda 6z duyarlik perspektifiyle gelistirilen bu miidahale
programlarinin her ekonomik diizeyden kisinin faydalanabilecegi ulasilabilirlikte olmasi

yayginlasan bosanma olgusunda koruyucu bir faktor olabilir.

Ayni1 zamanda arastirma bulgulari, duygu diizenleme giigliigiiniin bosanmaya
uyumun 6nemli bir yordayicist oldugu sonucuna ulasilmistir. Ofke, iiziintii, pismanlik
gibi pek cok olumsuz duygunun yasanabildigi bosanmaya uyum siirecinde kisilerin
duygu diizenleme stratejilerine erisememesi bosanmaya uyumu zorlastiran bir faktor
olarak bulunmustur. Ayni1 zamanda duygu diizenleme giicligli yasayan kadinlarin
psikolojik iyi olus diizeylerinin azaldig1 ve psikolojik belirtilerin arttigi sonucu dikkat
cekicidir. Duygu diizenleme giicliigiine dair gerceklestirilecek Onleyici klinik
miidahalelere ek olarak kisinin iginde bulundugu aile ve toplumda bu konudaki
farkindaliginin artmas1 6nemlidir. Duygu diizenleme giicligiiniin kiiltiirel baglamda
incelendigi calismalarda kiiltiirel yaklasimin kisilerin olumlu ve olumsuz duygularina
dair farkindalik, kabul gibi stratejilerin erisiminde olduk¢a onemli oldugunu ortaya
koymaktadir (Butler, Lee ve Gross, 2007). Bu baglamda, tilkemizde de duygusal
farkindaligin artmasi i¢in erken g¢ocukluk déneminde ailelerin ve toplumun farkindaligi
artiracak bir tutum sergilemesi oldukca O6nem teskil etmektedir. Duygu diizenleme
becerileri gibi 6z duyarligin gelisiminde de ebeveyn iligkileri 6nemlidir (Neff, 2003a).
Erken donemde evlenen bireylerin bosanma sonrasinda daha fazla zorluk yasamasi,
duygu diizenleme ve 0z duyarlik becerilerinin daha diisik olmasi birlikte
degerlendirildiginde, ¢ocuk-ebeveyn iliskilerinin yagsam boyu etkilerinin 6nemi dikkat
cekicidir. Duygu diizenleme becerilerinin ve kendine yonelik sefkatin gelismesini
engelleyen aile ortamindan uzaklagsmak icin, bireyin kimlik gelisiminin tamamlamadan
evden uzaklasmak amaciyla hazir olmadigi bir evlilik yapmast da miimkiindiir.
Aragtirma sonuglari, bu adimin uzun vadede doyurucu bir iligki ve doyurucu bir yasam
i¢in riskli bir adim oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda, erken donem ebeveyn

egitimlerinin onleyici roli Oonemli goriinmektedir.
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EKLER

Goniillii Katihm Formu (EK A)

Bu calisma Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi dgrencisi
Esra Unsal tarafindan, Psikoloji Bélimi Dr. Ogr. Uyesi Basak Bahtiyar
danmismanhiginda yiiriitiilmektedir. Calismanin  amaci, 6z duyarhlk ve duygu
diizenlemenin boganmaya uyumdaki araci roliiniin incelenmesidir.

Size sorulan anketlerdeki sorularin dogru ya da yanlis cevabi bulunmamaktadir. Sorulari
yanitlarken sizi en dogru sekilde yansittigini diisiindiigiiniiz cevabi isaretleyiniz.
Vereceginiz cevaplar ¢alisma sonuglarinin gilivenirligi agisindan 6nemli oldugu igin
sorular1 cevaplarken kimseden yardim almaymiz. Calismadan elde edilecek veriler,
bireysel olarak degil bir biitiin olarak degerlendirilecektir. Cevaplarimz gizli
tutulacak ve kimliginizi aciga cikaracak hicbir bilgi istenmeyecektir. Elde edilen
bilgiler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacaktir.

Calismaya katilim tamamen goniilliiliik ilkesine dayanmaktadir. Calismadaki sorularin
cevaplanmasi yaklasik 20 dakika siirmektedir. Katilim sirasinda, herhangi bir nedenden
dolay1 calismayr yarida birakmakta serbestsiniz. Ancak arastirma sonuclarinin
gercekligi bakimindan sorularin higbirini atlamadan doldurmaniz 6nem tasimaktadir.
Calisma ile ilgili sorulariniz i¢in asagidaki iletisim adresini kullanabilirsiniz.

Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.
Esra Unsal Safsoy

esr.unsal@hotmail.com

Calismayla ilgili verilen 6nemli bilgileri okudum ve ¢calismaya goniillii olarak
katilmay1 kabul ediyorum.

Tarih imza
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Demografik Bilgi Formu (EK B)
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. Yasimiz:
Ogrenim Diizeyiniz:
Ilkokul O Universite / Lisans O
Ortaokul m Yiiksek Lisans/Doktora O
Lise O
Su an galisiyor musunuz? Evet o Hayir o
Mesleginiz:
Sosyo- Ekonomik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?
Diisiik | Ust - Orta O
Alt - Orta m Yiiksek m
Annenizin egitim durumu:
flkokul O Universite / Lisans O
Ortaokul m Yiiksek Lisans/Doktora O
Lise m
Babanizin egitim durumu:
flkokul O Universite / Lisans O
Ortaokul i Yiiksek Lisans/Doktora O
Lise m
Kiminle birlikte yastyorsunuz?
Ebeveyn(ler) m Cocuk(lar) m
Es / Romantik partner O Arkadas O
Es ve ¢ocuklar o Akraba o
Yalniz i
Evlendiginizdeki yasiniz: /- Bosandiginizdaki yasiniz:
. Evlilik stireniz:
. Evlilik bi¢iminiz: o Goriicii usulii o Tanisip anlagarak ~ oDiger:
. Cocugunuz oVar oYok
. Cocuk sayist:
. Cocuklarin velayeti: o0Anne ©Baba o Ortak



15. Bosanma sonrasinda psikiyatrik/psikolojik yardim aldiniz m1? oEvet
oHayir
Evet ise, sikdyetiniz/ koyulan tan1 nedir?

16. Aldiginiz yardim/tedavi tiirii ne idi?

Psikoterapi m
flag O
Terapi ve llag O
Diger (belirtiniz)

17. Evlilik siirecindeki mutluluk diizeyinizi nasil tanimlarsiniz?
olyi oOrta oKoéti
18. Bosanmanizin iizerinden ne kadar stire gegti?
19. Bosanma karar1 kimin tarafindan verildi? o Ben o Esim oHer ikimiz

20. Sizi bosanmaya gotiiren en dnemli neden nedir?

21. Eski esinizle goriismeye devam ediyor musunuz? oEvet oNadiren
oHayir

22. Geriye doniip baktiginizda bosanma kararin1 dogru buluyor musunuz?

oEvet oHayir  oKararsiz

23. Bosandiktan sonra ebeveynlerinizden maddi agidan yeterli destegi gordiigliniizii

diisliniiyor musunuz?
oEvet oNadiren  oHayir

24. Bosandiktan sonra ebeveynlerinizden manevi agidan yeterli destegi
gordiigiiniizli diistinliyor musunuz?

oEvet oNadiren  oHayir

25. Bosandiktan sonra romantik bir iliski kurdunuz mu?

oEvet oHay1r
26. Bosandiktan sonra asagida belirtilen durumlar1 nasil degerlendiriyorsunuz?
Maddi imkanlar: oOlumlu oOlumsuz
Arkadaslik iligkileri: oOlumlu oOlumsuz
Sosyal aktivitelere katilim: oOlumlu oOlumsuz
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Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi (EK C)
Asagida insanlarin duygularini kontrol etmekte kullandiklar1 bazi yontemler verilmistir.
Liitfen her durumu dikkatlice okuyunuz ve igtenlikle degerlendirerek her biri i¢in size
en uygun secenegi isaretleyiniz.

1. Ne hissettigim konusunda netimdir.

[ Neredeyse [1Bazen 1 Yaklasik [ Cogu zaman [] Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

2. Ne hissettigimi dikkate alirim.

[J Neredeyse [1Bazen () Yaklasik [ Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [ Cogu zaman ] Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

4. Ne hissettigim konusunda net bir fikrim vardir.

[J Neredeyse [1Bazen ) Yaklasik [ Cogu zaman ] Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

5. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.

[J Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

6. Ne hissettigime dikkat ederim.

[J Neredeyse [1Bazen ) Yaklasik [ Cogu zaman [) Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [ Neredeyse
Hicbir zaman Yar1 yartya Her zaman

8. Ne hissettigimi 6nemserim.

[J Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [ Cogu zaman [] Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.

[J Neredeyse [1Bazen (] Yaklasik [ Cogu zaman [] Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman
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10. Kendimi koétii hissettigimde, bu duygularimi kabul ederim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

11. Kendimi kétii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendime kizarim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

12. Kendimi koétii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in utanirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

13. Kendimi kétii hissettigimde, islerimi yapmakta zorlanirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [) Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

14. Kendimi kotii hissettigimde, kontroliimii kaybederim.

[ Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [J Cogu zaman [ Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

15. Kendimi kotii hissettigimde, uzun siire boyle kalacagima inanirim.

[J Neredeyse [1Bazen () Yaklasik [ Cogu zaman ) Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

16. Kendimi kétii hissettigimde, sonug olarak yogun depresif duygular i¢inde olacagima
Inanirim.

[J Neredeyse [1Bazen () Yaklasik [ Cogu zaman ] Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

17. Kendimi kotii hissettigimde, duygularimin yerinde ve dnemli olduguna inanirim.

[J Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [ Cogu zaman ] Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

18. Kendimi koétii hissettigimde, baska seylere odaklanmakta zorlanirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J] Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman
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19. Kendimi koétii hissettigimde, kendimi kontrolden ¢ikmig hissederim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

20. Kendimi kotii hissettigimde, halen islerimi siirdiirebilirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

21. Kendimi koétii hissettigimde, bu duygumdan dolay1 kendimden utanirim.

[] Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik (1 Cogu zaman ] Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

22. Kendimi kétii hissettigimde, eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir
yolunu bulacagimi bilirim.

[J Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [ Cogu zaman [ Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

23. Kendimi kétii hissettigimde, zayif biri oldugum duygusuna kapilirim.

[J Neredeyse [1Bazen [1 Yaklasik [ Cogu zaman [ Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

24. Kendimi kétii hissettigimde, davranislarimi kontrol altinda tutabilecegimi
hissederim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman

25. Kendimi koétii hissettigimde, boyle hissettigim icin sucluluk duyarim.

[J Neredeyse [1Bazen (] Yaklasik [ Cogu zaman [) Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

26. Kendimi koti hissettigimde, konsantre olmakta zorlanirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

27. Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarimi kontrol etmekte zorlanirim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman
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28. Kendimi koti hissettigimde, daha iyi hissetmem i¢in yapacagim hig bir sey
olmadigina inanirim.

[ Neredeyse [1Bazen 1 Yaklasik (1 Cogu zaman [ Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

29. Kendimi koti hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

[ Neredeyse [1Bazen 1 Yaklasik (1 Cogu zaman [ Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

30. Kendimi kétii hissettigimde, kendim i¢in ¢ok fazla endiselenmeye baglarim.

[] Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik (1 Cogu zaman ] Neredeyse
Hicbir zaman Yar yariya Her zaman

31. Kendimi kétii hissettigimde, kendimi bu duyguya birakmaktan bagka yapabilecegim
bir sey olmadigina inanirim.

[J Neredeyse [1Bazen () Yaklasik [ Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

32. Kendimi kétii hissettigimde, davranislarim {izerindeki kontroliimii kaybederim.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [ Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

33. Kendimi kétii hissettigimde, baska bir sey diisiinmekte zorlanirim.

[J Neredeyse [1Bazen () Yaklasik [ Cogu zaman ] Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

34. Kendimi kotii hissettigimde, duygumun gercekte ne oldugunu anlamak i¢in zaman
ayiririm.

[J Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [ Cogu zaman [] Neredeyse
Higbir zaman Yari yariya Her zaman

35. Kendimi kétii hissettigimde, kendimi daha 1y1 hissetmem uzun zaman alir.

[J Neredeyse [1Bazen ] Yaklasik [ Cogu zaman [] Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

36. Kendimi kotii hissettigimde, duygularim dayanilmaz olur.

[J Neredeyse [1Bazen [J Yaklasik [J Cogu zaman [J Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman
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Oz Duyarhk Olcegi (EK D)

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin igin
en uygun secenegin karsisina garpt (X) isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda
bulunan; (1) Higbir zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Cogunlukla ve (5) Her zaman
anlamma gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz ve kesinlikle

BOS birakmayimz.
1. Bir yetersizlik hissettigimde, kendimi bu yetersizlik
) 11 2| 3| 4| 5
duygusunun insanlarin
2. Kisiligimin begenmedigim yodnlerine iliskin anlayish
11 2| 3| 4| 5
ve sabirlt olmaya ¢aligirim.
3. Bir sey beni iizdiigiinde, duygularima kapilip giderim. 1|1 2| 3| 4] 5
4. Hoslanmadigim yonlerimi fark ettigimde kendimi suglarom| 1| 2| 3| 4| 5
5. Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
. 12 3| 4] 5
kendimi bu basarisizlikta
6. Zor zamanlarimda ihtiya¢ duydugum o6zen ve sefkati
, ., 9 11 2| 3| 4| 5
kendime gosteririm.
7. Gergekten gii¢ durumlarla karsilastigimda kendime kaba 11 21 3| 4l s
davranirim.
8. Basarisizliklarimi insanlik halinin bir parcasi olarak 11 21 3| 4| s
gormeye caligirim.
9. Bir sey beni iizdiigiinde duygularimi dengede tutmaya 11 21 3| 4l s
calisirim.
10. Kendimi koétii hissettigimde kotii olan her seye kafami
12 3| 4] 5
takar ve onunla mesgul olurum.
11. Yetersizliklerim hakkinda diislindiiglimde, bu kendimi
yalniz hissetmeme ve diinyayla baglantimi koparmama | 1| 2| 3| 4| 5
neden olur.
12. Kendimi ¢ok kotli hissettigim durumlarda, diinyadaki
birgok insanin benzer duygular yasadigii hatirlamaya | 1| 2| 3| 4| 5
caligirim.
13. Ac1  veren olaylar yasadigimda kendime kibar
11 2| 3| 4| 5
davranirim.
14. Kendimi kotii hissettigimde duygularima ilgi ve agikhikla | 1| 2| 3| 4| 5
yaklagmaya c¢aligirim.
15. Sikint1 ¢ektigim durumlarda kendime kars1 biraz acimasiz
s 12 3| 4| 5
olabilirim,
16. Sikint1 veren bir olay oldugunda olayr mantiksiz bicimde 11 2| 3l 4] 5
abartirim.
17. Hata ve yetersizliklerimi anlayisla kargilarim. 11 2| 3| 4| 5
18. Ac1 veren bir seyler yasadigimda bu duruma dengeli bir ba 11 21 3| al s
acistyla yaklagsmaya caligirim.
19. Kendimi {izgiin hissettigimde, diger insanlarin ¢cogunun | 1| 2| 3| 4| 5
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belki de benden daha mutlu olduklarini diisiiniirim.

20.

Hata ve yetersizliklerime kars1 kinayici ve yargilayicr bir
tavir takinirim.

21.

Duygusal anlamda ac1 ¢ektigim durumlarda kendime
sevgiyle yaklasirim.

22.

Benim igin bir seyler kotiiye gittiginde, bu durumun
herkesin yasayabilecegi ve yagsamin bir pargasi oldugunu
distintirim.

23.

Bir seylerde basarisizlik yasadigimda objektif bir bakis
ac1s1 takinmaya ¢aligirim.

24.

Benim i¢in 6nemli olan bir seyde basarisiz oldugumda,
yetersizlik duygulariyla kendimi harp ederim.

25.

Zor durumlarla miicadele ettigimde, diger insanlarin daha
rahat bir durumda olduklarini diigiintiriim.

26.

Kisiligimin begenmedigim yonlerine karst sabirli ve
hosgoriilii degilimdir.

Fisher Bosanmaya Uyum Olcegi (EK E)
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Asagidaki ifadeler, bosandiktan sonra siklikla ortaya ¢ikabilecek duygu, dislince ve
davranislari yansitmaktadir. Bitirdiginiz iliskinizi diisiinerek, her ifadeyi dikkatlice okuyunuz ve
bu ifadenin ne siklikta sizin simdiki duygu, diisiince ve davranislariniza uygun oldugunu
yandaki bélmede isaretleyiniz. Lutfen, her ifade icin sadece bir yeri isaretlemeye 6zen
gosteriniz.

Yanitlarinizi asagidaki 6lgege gore degerlendiriniz:
Bu ifadeler ne siklikta sizin simdiki durumunuza uygun?

1) Her zaman 2) Genellikle 3) Bazen 4) Nadiren 5) Hicbir zaman

Her Zaman
Genellikle
Bazen
Nadiren
Hi¢bir Zaman

Esimden ayrildigimi diger insanlara rahatlikla sdyleyebiliyorum.

Giin boyunca bedensel ve duygusal olarak ¢ok yorgunum.

Siirekli eski esimi diistiniiyorum.

Esimle beraberken sahip oldugum arkadaslarimin ¢ogunun benden
uzaklastigini hissediyorum.

Eski esimi diisiindiiglim zaman ¢ok tiziiliiyorum.

Kendim olmaktan hosnutum.

Njo|ja|l M wid -

Oyle iizgiiniim ki kendimi aglayacakmus gibi hissediyorum.

Eski esimle sakin ve mantikli bir bigimde iletisim kurmak konusunda
kendimi rahat hissediyorum.

©o| ®

Kisiligimde degistirmek istedigim pek ¢ok yon var.

10. | Bosanmis oldugumu kabul etmek bana kolay geliyor.

11. | Kendimi ¢ok mutsuz hissediyorum.

12.| Eski esimle duygusal baglarimi kopardigimi diigiiniiyorum.

Insanlarin beni yakindan tanidiklarinda benden hoslanmayacaklarini

13,
diisiiniiyorum.

Eski esimi gormek ve onunla konugmak konusunda kendimi rahat

14. hissediyorum.

15. | Kendimi ¢ekici buluyorum.

Biiyiik bir sagkinlik igindeymisim ve diinya ger¢ek degilmis gibi

16. hissediyorum.

Kendimi, eski esimi memnun etmek icin bir seyler yapar halde

17. buluyorum.

18. | Kendimi yalniz hissediyorum.

19. | Viicudumda degistirmek istedigim pek ¢ok sey var.

20. | Gelecege yonelik pek ¢ok plan ve hedefim var.
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Her Zaman

Genellikle

Bazen

Nadiren

Higbir Zaman

21. | Cinsel ¢ekiciligimin fazla olmadigini disiiniiyorum.

29 Esimden ayriligimdan beri insanlarla yeni iliski ve etkilesimler
"licindeyim.

)3 Esinden ayrilmis insanlar arasina katilmak bana onlar gibi yenilmis biri
" | oldugumu hissettiriyor.

24. | Glindelik yasamimi dlizenlemek bana kolay geliyor.

55 Eski esimi gormek ve onunla konusmak icin bahaneler yarattigimi

farkediyorum.

iliskim basarisiz olduguna gére, ben de basarisiz biri olmaliyim diye

26. disaniyorum.

27. | Ofke ve incinmisligimi eski esimin tizerine bosalttigimi hissediyorum.

28. | insanlarla birlikteyken kendimi rahat hissediyorum.

29. | Dikkatimi toplamakta giicliik cekiyorum.

30. Eski esimi ayri bir insan olmaktan ¢ok, benimle baglantil biri gibi
duslinlyorum.

31. | iyi bir insan oldugumu distiniiyorum.

32. | Eski esimin en az benim kadar aci gekmesini umuyorum.

33. | Beni taniyan ve anlayan yakin arkadaslarim var.

34. | Duygularimi kontrol edemiyorum.

35. | Derin ve anlamli baska bir iliski kurabilecegime inaniyorum.

36. | Uyumakta glglik ¢ekiyorum.

37. | Eski esime ¢cok kolay 6fkeleniyorum.

38. | Duygusal iliskiye girebilecegim insanlara givenmekten korkuyorum.

39. | iliskim bittigine gére, bende yanlis birseyler olmali diye diisiiniiyorum.

40. | Alisik olmadigim bir bicimde, ya hig istahim yok ya da strekli yiyorum.

41. | liskimizin bittigi gercegini kabul etmek istemiyorum.

42.| Ac olmasam bile birseyler yemek icin kendimi zorluyorum.

43. | Eski esimle yeniden biraraya gelemeyecegimizi diistinliyorum.

44. | icimde korkular var.

45, Ailemin ve arkadaslarimin eski esimin tarafinda degil de benim
tarafimda olmalarina 6nem veriyorum.

46. | Yeni biriyle iliski kurmayi diisinmek bile beni rahatsiz ediyor.
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47. | istedigim gibi bir yasam siirdiirebilecegime inaniyorum.

48. | Kilomun 6nemli miktarda degistigini farkediyorum.

49. | Eger denersek, iliskimizi yeniden baslatabilecegimize inaniyorum.

50. | igimde bir bosluk hissediyorum.
<l e 5
E|lZ|s|g|&
SEIRIEI
5lgl®|2|8
+ T

51. | Eski esime karsi romantik duygular besliyorum.

59 Kendimle ilgili kararlari verebilirim ¢linkl duygularimi biliyor ve onlara

glveniyorum.

53.

Beni incittigi icin eski esimle 6desmek istiyorum.

54.

Arkadas edinmeyi istememe ve buna ihtiyacim olmasina ragmen
insanlardan kagiyorum.

55.

Hayatimi tam anlamiyla karmakarisik bir hale getirdigimi dtsiniyorum.

56.

Cok fazla i¢ cekiyorum.

57.

iliskimizin bitmis olmasinin pek ¢ok agidan en iyisi olduguna
inaniyorum.

58.

Gunlik islerimi mekanik ve duygusuz bir bicimde yapiyorum.

59.

Eski esimin baska biriyle duygusal iliskiye girecegini disindiGgim
zaman ¢ok tzaltyorum.

60.

Kendimi sorunlarimla yizlesebilecek ve basa cikabilecek glicte
hissediyorum.

61.

iliskimizin basarisizligindan eski esimin sorumlu oldugunu
disindyorum.

62.

Baska birine cinsel olarak yakinlasmaya korkuyorum.

63.

Bir es olarak kendimi yeterli hissediyorum.

64.

Esimle yeniden biraraya gelmemiz icin yalnizca zamana ihtiyacimiz
olduguna inaniyorum.

65.

Cevremde olup bitenleri bir sinema perdesinde izliyormusum gibi,
kendimi her seyden kopmus hissediyorum.

66.

Eski esimle cinsel yasantimizin slirmesini istiyorum.

67.

Yasamin bir sekilde gerisinde kaldigimi hissediyorum.

68.

Sinema gibi topluma acik yerlere tek basima rahatca gidebiliyorum.

69.

Ayrildigimda yasadigim koéti glinlerden sonra kendimi tekrar hayat dolu
hissediyorum.

70.

Kendimi tanidigima ve anladigima inaniyorum.

71.

Kendimi duygusal olarak eski esime bagh hissediyorum.
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72.

Diger insanlarla birlikte olmak istememe ragmen kendimi duygusal
olarak onlardan uzak hissediyorum.

73.| Bir arkadasta aradigim o6zelliklere sahip oldugumu dusiniyorum.
74. | Baska birine duygusal olarak yakinlasmaya korkuyorum.
75 Kendimi iyi hissettigim glinlerde bile birdenbire Gziintlye kapilip

aglamaya baslayabiliyorum.

76. | iliskimizin bittigine inanamiyorum.
77 Eski esimin baska biriyle ¢ikacagini diisiindiiglim zaman ¢ok
" | GzGlayorum.
78. | Kendime, yeteri kadar gliveniyorum.
G| 2 .| B
EIZ 58§
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79. |insanlarin benimle birlikte olmaktan hoslandiklarini diisiiniiyorum.
80. | Ahlaken ve ruhen, iliskimizin bitmesinin yanlis olduguna inaniyorum.
81 Sabahlari uyandigimda, yataktan kalkmak icin iyi bir nedenim
" | olmadigini distniyorum.
82. | Kendimi, esimle gecirdigimiz glizel zamanlari dislerken buluyorum.
33 insanlar benimle duygusal bir iliskiye girmek isterler ¢linkii sevilebilir
" | biri olduguma inaniyorum.
84 Duygusal olarak ne kadar incindigimi eski esimin bilmesini saglayarak
" | ona aci ¢ektirmek istiyorum.
85. | Esim olmadan sosyal etkinliklere rahatlikla katilabiliyorum.
86. | iliskim bittigi icin kendimi suglu hissediyorum.
87. | Kendimi duygusal olarak giivensiz hissediyorum.
88. | Cinsel iliskiye girmeyi diisinmek bile beni rahatsiz ediyor.
89. | Kendimi duygusal olarak zayif ve caresiz hissediyorum.
90. | Yasamima son vermeyi dislinlyorum.
91. | iliskimizin neden yiirimedigini anliyorum.
92. | iliskimizin bittigini arkadaslarima rahatlikla séyleyebiliyorum.
93. | Eski esimin yaptiklarina kiziyorum.
94. | Kendimi ¢ildiracakmis gibi hissediyorum.
95. |Cinsel iliskiye giremiyorum.
9% Ciftlerden olusan bir toplumda esi olmayan tek kisi benmisim gibi
" | hissediyorum.
97. | Kendimi evlenip bosanmis birinden ¢ok bekar biri gibi hissediyorum.
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Esimden ayrilmis oldugum icin, arkadaslarimin bana dengesizmisim

98 gibi baktiklarini disiindyorum.
99 Eski esimle birlikte oldugumu ve onunla konustugumu hayal
" | ediyorum.
100. Bir kadin/erkek olarak kendime daha ¢ok deger vermeye ihtiyacim

oldugunu distiniyorum.
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Kisa Semptom Envanteri ( EK F)

Asagida insanlarin bazen yasadiklar1 belirtilerin ve yakinmalarin bir listesi verilmistir.
Listedeki her maddeyi liitfen dikkatle okuyun. Daha sonra o belirtinin SIZDE BUGUN
DAHIL, SON BIR HAFTADIR NE KADAR VAROLDUGUNU yandaki bolmede uygun
olan yerde isaretleyin.

Her belirti i¢in sadece bir yeri isaretlemeye ve higbir maddeyi atlamamaya 6zen
gosterin. Yanitlarinizi kursun kalemle isaretleyin. Eger fikir degistirirseniz ilk yanitinizi
silin.

Yanitlariniz1 asagidaki 6l¢ege gore degerlendirin:

Bu belirtiler son bir haftadir sizde ne kadar var?

0 1 2 3 4
Hig yok Biraz var Orta derecede var  Epey var Cok fazla
var
1. Iginizdeki sinirlilik ve titreme hali 0 1 2 3 4
2. Bayglik, bas donmesi 0 N 2 3 4
3. Bir baska kisinin sizin diisiincelerinizi kontrol 0 1 2 3 4
edecegi fikri
4. Basiniza gelen sikintilardan dolay1 bagkalarinin 0 1 2 3 4
suclu oldugu korkusu
5. Olaylar1 hatirlamada giicliik 0 1 2 3 4
6. Cok kolayca kizip 6fkelenme 0 1 2 3 4
7. Gogiis (kalp) bolgesinde agrilar 0 1 2 3 4
8. Meydanlik (agik) yerlerden korkma duygusu 0 1 2 3 4
9. Yasaminiza son verme diisiinceleri 0 1 2 3 4
10. Insanlarin coguna giivenilemeyecegi hissi 0 1 2 3 4
11. Istahta bozukluklar ol 12| 3|4
12. Higbir nedeni olmayan ani korkular 0 1 2 3 4
13. Kontrol edemediginiz duygu patlamalari 0 1 2 3 4
14. Baska insanlarla beraberken bile yalnizlik 0 1 2 3 4
hissetmek
15. Isleri bitirme konusunda kendini engellenmis 0 1 2 3 4
hissetmek
16. Yalnizlik hissetmek 0 1 2 3 4
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17. Hiiziinli, kederli hissetmek 0 1 2 3 4

18. Higbir seye ilgi duymamak 0 1 2 3 4

19. Aglamakli hissetmek 0 1 2 3 4

20. Kolayca incinebilme, kirilmak 0 1 2 3 4

21. Insanlarin sizi sevmedigine, k&tii davrandigina 0 1 2 3 4
inanmak

22. Kendini digerlerinden daha asag1 gérme 0 1 2 3 4

23. Mide bozuklugu, bulant1 0 1 2 3

24. Digerlerinin sizi gézledigi ya da hakkinizda 0 1 2 3 4
konustugu duygusu

25. Uykuya dalmada giicliik 0 1 2 3 4

26. Yaptiginiz seyleri tekrar tekrar dogru mu diye 0 1 2 3 4
kontrol etmek

27. Karar vermede giicliikler 0 1 2 3 4

28. Otobiis, tren,metro gibi umumi vasitalarla 0 1 2 3 4
seyahatlerden korkmak

29. Nefes darlig1, nefessiz kalmak 0 1 2 3 4

30. Sicak soguk basmalari 0 1 2 3 4

31. Sizi korkuttugu i¢in bazi esya, yer ya da 0 1 2 3 4
etkinliklerden uzak kalmaya ¢alismak

32. Kafanizin bombos kalmasi 0 1 2 3 4

33. Bedeninizin bazi bolgelerinde uyusmalar, 0 1 2 3 4
karincalanmalar

34. Giinahlariniz i¢in cezalandirilmaniz gerektigi 0 1 2 3 4

35. Gelecekle ilgili umutsuzluk duygulari 0 1 2 3 4

36. Konsantrasyonda (dikkati bir sey iizerinde 0 1 2 3 4
toplama) Giigliik/zorlanmak

37. Bedenin bazi bolgelerinde zayiflik, gligsiizliik 0 1 2 3 4
hissi

38. Kendini gergin ve tedirgin hissetmek 0 1 2 3 4

39. Olme ve 6liim iizerine diisiinceler 0 1 2 3 4

40. Birini dovme, ona zarar verme, yaralama istegi 0 1 2 3 4

41. Bir seyleri kirma, dokme istegi 0 1 2 3 4

42. Digerlerinin yanindayken yanlis bir seyler 0 1 2 3 4

yapmamaya ¢alismak caligmak

75




43. Kalabaliklarda rahatsizlik duymak 0 1 2 3 4

44, Bir baska insana hi¢ yakinlik duymamak 0 1 2 3 4

45. Dehset ve panik nobetleri 0 1 2 3 4

46. Sik sik tartismaya girmek 0 1 2 3 4

47. Yalniz birakildiginda / kalindiginda yalnizlik 0 1 2 3 4
hissetmek

48. Basarilariniz i¢in digerlerinden yeterince takdir 0 1 2 3 4
gérmemek

49. Yerinde duramayacak kadar tedirgin hissetmek 0 1 2 3 4

50. Kendini degersiz gdormek / degersizlik duygular 0 1 2 3 4

51. Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi 0 1 2 3 4
duygusu

52. Sugluluk duygular 0 1 2 3 4

53. Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri 0 1 2 3 4
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Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (EK G)

Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer

almaktadir. Liitfen dogru veya yanlis cevap olmadigini unutmayiniz.

. =l E| E| =| glccE
Her bir ciimleye katilma ya da katilmama 0| NS| ¥S| 8 g N g “E-’ g
durumunuzu en iyi sekilde gésteren numaray1 s é’ £ é’ = é’ %< > = > g >
isaretleyiniz. = @ 2| OOz @ S| SE

ﬁ_} ﬁ_} ﬁ_} > >, >

1. Insanlarin gogu beni sevgi dolu ve sefkatli biri
olarak gortir. 1 2 3 4 5 6
2. Bazen etrafimdaki insanlara daha fazla benzemek 1 2 3 4 5 6
icin diislince ve davranig tarzimi degistiririm.
3. Genellikle yasadigim durumlardan sorumlu 1 2 3 4 5 6
oldugumu hissederim.
4. Ufkumu genisletecek aktivitelerle ilgilenmiyorum. 1 2 3 4 5 6
5. Gegmiste yaptiklarimi ve gelecekte yapacaklarimi 1 2 3 4 5 6
diisindiigiimde kendimi iyi hissederim.
6. Yasamimi gbzden gecirdigimde, yasamimdaki 1 2 3 4 5 6
olaylarin sonuglanis seklinden memnunluk duyarim.
7. Yakin arkadasliklar1 devam ettirmek benim igin zor 1 2 3 4 5 6
ve basarisizlikla sonuglanan bir siiregtir.
8. Bir ¢ok insanin goriislerinin tersi oldugu zaman bile | 1 2 3 4 5 6
goriiglerimi ifade etmekten korkmam.
9. Giinliik yasamin talepleri karsisinda genellikle 1 2 3 4 5 6
kendimi mutsuz hissederim.
10. Genellikle her gecen giin kendimle ilgili daha 1 2 3 4 5 6
fazla sey 6grendigimi hissediyorum.
11. Iginde bulundugum giinii yasarim ve gelecegi 1 2 3 4 5 6
gercekten diislinmem.
12. Genellikle kendimi giivenli ve olumlu hissederim. ! 2 3 4 S 6
13. Sorunlarimi paylasabilecegim az sayida yakin 1 2 3 4 5 6
arkadagim olmasindan dolay1 ¢cogunlukla kendimi
yalniz hissederim.
14. Kararlarim genellikle baskalarinin kararlarindan 1 2 3 4 5 6
etkilenmez.
15. Etrafimdaki insanlarla ve i¢inde bulundugum 1 2 3 4 5 6
toplumla ¢ok uyumlu degilimdir.
16. Yeni seyleri denemekten hoslanan biriyim. 1 2 3 4 5 6
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S Sl E| E| | &lcck

er bir ciimleye katilma ya da katilmama oS | N8 N5l Y g N %’ “E-’ %’

durumunuzu en iyi sekilde gosteren numaray1 s E‘ 5 E‘ 4 E‘ = &_3 = g =

isaretleyiniz. = =R S| ®5
,ﬁ ,ﬁ ,ﬁ < 4 4

17. Gelecek bana hemen hemen her zaman problemler 1 2 3 4 5 6

getireceginden i¢inde yasadigim ana odaklanmayi

tercih ederim.

18. Tanidigim birgok kisinin yagamdan benim elde 1 2 3 4 5 6

ettigimden daha ¢ok sey elde ettigini hissederim.

19. Aile iiyeleri ya da arkadaslarla kisisel ve karsilikli 1 2 3 4 5 6

konugmalar yapmaktan hoslanirim.

20. Diger insanlarin benimle ilgili diisiinceleri 1 2 3 4 5 6

hakkinda endise duyarim.

21. Giinliik yasamimdaki sorumluluklarin ¢cogunun 1 2 3 4 5 6

iistesinden gelmekte oldukc¢a basariliyimdir.

22. Yaptigim seylerde yeni yollari1 denemeyi istemem. 1 2 3 4 5 6

Yagamim bu sekilde giizeldir.

23. Yasamimin yo6niinii ve amacini belirledim. . 2 3 4 > 6

24. Firsat olursa kendimle ilgili degistirmeyi 1 2 3 4 5 6

diisiindiiglim bir ¢ok sey var.

25. Yakin arkadaslarim problemleri hakkinda benimle

konustuklarinda iyi bir dinleyici olmak benim i¢in 1 2 3 4 5 6

O6nemlidir.

26. Benim i¢in kendi mutlulugum bagkalarinin beni 1 2 3 4 5 6

onaylayip onaylamamasindan daha 6nemlidir.

27. Sik sik sorumluluklarimin altinda ezildigimi 1 2 3 4 5 6

hissederim.

28. Kendim ve yasam hakkindaki diisiincelerime

meydan okuyan yeni deneyimler yagamanin énemli 1 2 3 4 5 6

oldugunu diisliniiriim.

29. Giinliik etkinliklerim bana sik sik dikkate degmez

Ve onemsiz gibi goriiniir. 1 2 3 4 S 6

30. Kisiligimin pek ¢ok yoniinden hoslanirim. 1 2 3 4 5 6

31. Konugmaya ihtiyacim oldugunda ¢evremde beni

dinlemek isteyecek ¢ok insan yoktur. 1 2 3 4 5 6

32. Giiglii fikirleri olan insanlardan etkilenmeye

yatkinim. 1 2 3 4 5 6

33. Yasadigim durumdan mutsuz olsaydim, onu 1 2 3 4 5 6

degistirmek i¢in etkili 6nlemler alirdim.
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34. Bir birey olarak yillardir gergekten ilerleme 1 2 3 4 5 6

kaydetmedigimi diistiniiyorum.

35. Yasamda basarmaya calistigim seylerle ilgili 1 2 3 4 5 6

olarak akilc1 davranma yetisine sahip degilim.

36. Ge¢miste bazi hatalar yaptim, ancak herseyin 1 2 3 4 5 6

olabilecek en iyi sekilde sonuglandigini diistiniiyorum.

37. Arkadasliklarimdan ¢ok sey 6grendigimi 1 2 3 4 5 6

diisiiniiyorum.

38. Insanlar bana yapmak istemedigim seyleri nadiren 1 2 3 4 5 6

yaptirabilirler.

39. Bireysel ve mali islerimi yiiriitmede genellikle 1 2 3 4 5 6

basariliyimdir.

40. Bence insan her yasta olgunlagmaya ve gelismeye 1 2 3 4 5 6

devam edebilir.

41. Eskiden kendim i¢in amaglar koyardim, fakat 1 2 3 4 5 6

simdi bu zaman kaybi gibi goriiniiyor.

42. Bir ¢ok yonden yasamimdaki kazanglarima iligkin 1 2 3 4 5 6

hayal kiriklig1 hissediyorum.

43. Diger insanlarin ¢cogunun benden daha fazla 1 2 3 4 5 6

arkadasi oldugunu diisiiniiyorum.

44. Benim i¢in bagkalariyla uyusmak ilkelerimle tek 1 2 3 4 5 6

basina ayakta durmaktan daha 6nemlidir.

45. Herglin yapmak zorunda oldugum seylere 1 2 3 4 5 6

yetisememek bende gerginlik yaratir.

46. Zamanla, beni daha giiclii ve yetenekli kilan bir 1 2 3 4 5 6

yasam anlayisina sahip oldum.

47. Gelecek i¢in planlar yapmaktan ve onlar1 1 2 3 4 5 6

gerceklestirmeye caligmaktan hoglanirim.

48. Bir ¢ok agidan kim oldugumla ve stirdiirdiigiim 1 2 3 4 5 6

yasamla gurur duyarim.

49. Insanlar beni zamanim baskalariyla paylasmada 1 2 3 4 5 6

istekli, verici bir kisi olarak tanimlarlar.

50. Genel fikirlere ters diisse bile kendi goriislerime 1 2 3 4 5 6

giivenirim.
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Her bir ciimleye katilma ya da katilmama > N o | NB E‘ 2z = %’
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isaretleyiniz. 5 BZloZ N N S
o £ g x £ -
en S M
51. Yapilmasi gerekenleri yapabilmek i¢in zamanimi
1 2 3 4 5 6
planlama konusunda basariliyimdir.
52 ?a}nanla bir birey olarak ¢ok gelistigimi 1 2 3 4 5 6
diisiiniiyorum.
53._K_end_1m icin yaptigim planlar gergeklestirmede 1 2 3 4 5 6
etkinimdir.
54. Bir ¢ok insanin yasam bi¢imine imrenirim. ! 2 3 4 S 6
55. Baskalariyla cok sicak ve giivenli iligkilerim 1 2 3 4 5 6
olmadi.
56. Tartigmal1 konularla ilgili diisiincelerimi ifade
N 1 2 3 4 5 6
etmek benim i¢in giictiir.
57. Glinliik yasamim hareketlidir, fakat herseye
. . 1 2 3 4 5 6
yetismek bana mutluluk verir.
58. Daha dnceden alistigim tarzdan farkli olan ve
degismemi gerektiren yeni durumlarda bulunmaktan 1 2 3 4 5 6
hoslanmam.
59. Bazi1 insanlar yagamlar1 boyunca amagsiz 1 2 3 4 5 6
gezinirler, fakat ben onlardan biri degilim.
60. Kendime iliskin diisiincelerim muhtemelen ¢cogu
insanin kendisi hakkinda hissettigi kadar olumlu 1 2 3 4 5 6
degildir.
61. Arkadasliklar konusunda kendimi genellikle 1 2 3 4 5 6
disardan bakan birisiymis gibi hissederim.
62. Eger ailem veya arkadaslarim kararlarima 1 2 3 4 5 6
katilmiyorsa genellikle fikrimi degistiririm.
63. Gilinliik yasam aktivitelerimi planlamay1
denedigim zaman hiisrana ugrarim, ¢iinkii yapmay1 1 2 3 4 5 6
tasarladigim seyleri asla tamamlayamam.
64. Benim i¢in yasam devam eden bir 6grenme,
z. o . 1 2 3 4 5 6
degisme ve bilylime siirecidir.
65. Bazen kendimi yasamda yapilabilecek her seyi 1 2 3 4 5 6
yapmis gibi hissederim.
66. Cogu sabah, yasam tarzim konusunda umutsuzluk
1 2 3 4 5 6
duygusuyla uyanirim.
67. Arkadaglarima giivenebilecegimi biliyorum, onlar 1 2 3 4 5 6
da bana giivenebileceklerini bilirler.
68. Belirli bir bi¢imde diisiinmemi veya davranmami 1 2 3 4 5 6

gerektirecek sosyal baskilara boyun egen biri degilim.
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69. Ihtiyacim olan etkinlik ve iliskileri bulma 1 2 3 4 5 6
cabalarimda oldukga basariliyimdir.
70. Yillar gectikge goriislerimin nasil degistigini ve 1 2 3 4 5 6
olgunlagtigini gérmekten hoslanirim.
71. Yasamdaki amaglarim benim i¢in hayal kirikligt 1 2 3 4 5 6
yaratmaktan ¢ok doyum kaynagi olmustur.
72. Gegmisim inis ¢ikislarla doludur, fakat genellikle 1 2 3 4 5 6
gecmisimi degistirmeyi istemem.
73. Bagkalartyla konusurken onlara ger¢ekten 1 2 3 4 5 6
agilmakta zorlanirim.
74. Yasamimda yaptigim segimlerin bagkalari 1 2 3 4 5 6
tarafindan nasil degerlendirildigini SGnemserim.
75. Yasamimi beni tatmin edecek bigimde 1 2 3 4 5 6
diizenlemekte zorlanirim.
76. Yagamimda biiylik gelismeler ya da degisiklikler 1 2 3 4 5 6
yapmay1 denemekten uzun zaman dnce vazgegtim.
77. Yasamda neyi basardigimi diisiinmeyi doyum 1 2 3 4 5 6
verici bulurum.
78. Kendimi arkadaslarim ve tanidiklarim ile
karsilastirdigimda kim oldugumla ilgili olarak 1 2 3 4 5 6
kendimi iyi hissederim.
79. Ben ve arkadaslarim sorunlarimizi birbirimizle 1 2 3 4 5 6
paylasiriz.
80. Kendimi bagkalarinin énem verdigi degerlerle 1 5 3 4 5 6
degil, kendi 6nem verdigim seylerle degerlendiririm.
81. Zevklerime uygun bir ev ve yasam tarzi
olusturabildim. . 2 S 5 > e
82. Bence “Yasli bir kdpege yeni numaralar 1 2 3 4 5 6
Ogretilemez” 6zdeyisi dogrudur.
83. Bir sonug¢ degerlendirmesi yaptigimda, 1 2 3 4 5 6
yasamimda ¢ok fazla kazanglarim oldugundan emin
degilim.
84. Herkesin zayif oldugu yonler vardir, fakat benim 1 2 3 4 5 6

payima daha fazlas1 diismiis gibi goériiniiyor.
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