T.C.

TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
EGIiTiM BILIMLERI ENSTITUSU
EGITIM BILIMLERI ANABILiM DALI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK

DOKTORA PROGRAMI

POZITIF PSIKOLOJI TEMELLI MESNEVI
HiKAYELERINE DAYALI PSIKOEGITIM PROGRAMININ

EVLILIK UYUMUNA ETKISININ INCELENMESI

DOKTORA TEZIi

Abdurrahman KENDIRCi

TOKAT

Aralik, 2019



T.C.

TOKAT GAZIOSMANPASA UNIVERSITESI
EGIiTiM BILIMLERI ENSTIiTUSU
EGITIM BILIMLERI ANABILiM DALI
REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMANLIK

DOKTORA PROGRAMI

POZITIF PSIKOLOJI TEMELLI MESNEVI
HiKAYELERINE DAYALI PSIKOEGITIM PROGRAMININ

EVLILIK UYUMUNA ETKISININ INCELENMESI

DOKTORA TEZi

Abdurrahman KENDIRCi

Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Levent YAYCI

TOKAT

Aralik, 2019



ETIK SOZLESME

Bu belge ile bu tezdeki biitiin bilgi toplama ve raporlastirma silirecinin
Gaziosmanpasa Universitesi Lisansiistii Egitim ve Ogretim Yonetmeligine, Egitim
Bilimleri Enstitiisii Tez Yazim Kilavuzuna, genel akademik kurallara ve etik ilkelere
uygun olarak gerceklestirildigini; bu tez ¢alismasini “intihali engelleme” programu ile
taradigimi, bana ait olmayan tiim bilgi, diisiince ve bulgulara atif yaptigimi ve kaynagini

gosterdigimi beyan eder, sorumlugun tarafima ait oldugunu kabul ederim.

Tarih: 26/12/2019

Abdurrahman KENDIRCI

Imza






TESEKKUR

Insanin varolus yolculugunda en énemli motivasyon kaynaklarindan birisi yakin
cevresinden gormiis oldugu sosyal destektir. Bu siirecte, Oncelikle fedakarligini, emegini
yaki ilgi ve destegini gormiis oldugum ve yagamim boyunca siikran hislerini her daim
hissedecegim tez damigmanmim Dr. Ogretim Uyesi Levent YAYCI’ya en samimi
duygularimla tesekkiirlerimi sunuyorum. Yine tez hazirlama siirecinde olumlu katki ve
goriislerinden, istifade ettigim Prof. Dr. Adem ISCAN’a da en ig¢ten duygularmmla
tesekkiirlerimi sunuyorum. Yine tez savunma jiirisinde yer alan Prof. Dr. Ragip
OZYUREK, Dog. Dr. Bilge UZUN, Dr. Ogretim Uyesi Biinyamin CETINKAY A ve Prof.
Dr. Aykut Emre BOZDOGAN Hocalarima da en samimi duygularimla tesekkiirlerimi
sunuyorum. Mesnevi  hikayelerinin  degerlendirilmesinde engin  fikirlerinden
yararlandigim ve icten desteklerini hissettigim Prof. Dr. Emine YENITERZI Hocama da
en samimi tesekkiirlerimi sunuyorum. Doktora ders donemimde emeklerini tizerimde
hissettigim ders hocalarima ve doktora donem arkadaglarima da ayrica en samimi
duygularmmla tesekkiirlerimi sunuyorum.

Ayrica psikoegitim programimin uygulanma siirecinde yerlerini kullanma izni
veren Istanbul Bakirkdy’de bulunan Iliskisel Psikoloji Enstitiisii'ne en icten
tesekkiirlerimi sunuyorum. Psikoegitim programin gizli kahramanlar1 olan deney ve
kontrol grubunun birbirinden degerli ¢iftlerine de en samimi duygularimla tesekkiirlerimi
sunuyorum.

Dualarmi ve takdir hislerini her daim yanimda hissettigim fedakar annem ve
babam, Zeynep KENDIRCI ve Miislim KENDIRCI’ye, Sevgili kardeslerim ibrahim,
Giilgiin, Yusuf ve Islim Gizem’e en kalbi duygularimla tesekkiirlerimi sunuyorum.

Insanin kendi kalbine mukabil bir kalp bulmasi ve onunla her seyini paylasmasi
yasami anlamli kilan en 6nemli bir unsurdur. 11 yili askin siiredir yasamini benimle
paylasan hayat arkadasim, esim, cancafazim Rabia KENDIRCI’ye minnettarhim
sunuyorum. Tez siirecinde yeteri kadar zaman ayrramadigim kabul olmus Duam olan
evlatlarim Muhammed Nurbaki KENDIRCI ve Ahmed Numan KENDIRCI’ye
anlayiglarmdan dolay1 en samimi duygularimla tesekkiirlerimi sunuyorum.

Ve Varolus yolculugumda boylesine anlamli bir 6ykii olusturmamda bana yardim

eden Rabbime sonsuz siikranlarimi, tesekkiirlerimi sunuyorum.



ONSOZ

Insanm varolus yolculugunu anlamlandiran en kritik ii¢ an; bu diinyaya dogdugu,
yasamini baska bir yasamla birlestirip evlendigi ve de bagka bir diinyaya goctiigli andir.
Bu ¢alismada aslinda evlilik iliskisinin yasamimizdaki anlami tizerinde durularak pozitif
psikolojik  erdemlerin  evlilik uyumuna katkisi  degerlendirilmektedir. Bu
degerlendirmeler yapilirken ozellikle ikinci akim pozitif psikolojinin kavramlari
disiiniilerek psikoegitim programi hazirlanmistir. Tarihsel siire¢ igerisinde c¢iftler
arasinda yasanan problemlere birtakim ¢oziim yollar1 aranmis, arastirmalar yapilmis ve
bu calismalara da devam edilmektedir. Ancak yapilan ¢alismalarm cogunda iliskisel
sorunlarin evlilik yasamiyla ilgili yonleri iizerinde durularak iletisim kaliplari, ¢catisma
¢cozme gibi dinamikler arastirilmistir. Esler arasindaki pozitif duygu ve degerlerle ilgili
konular ise dncelikli olarak tercih edilmemistir. Mutlu bir evlilik iliskisinde temelde yer
alan ve yapilandirilmasi gereken pozitif duygu ve degerler ihmale ugramistir. Tam bu
asamada psikoloji bilimi icerisinde giincel bir bakis gelistiren, erdemleri ve olumlu
duygular1 6ne c¢ikaran pozitif psikolojinin siiphesiz evlilik iligkisine olas1 katkilar1
diisiiniilerek calismaya karar kilimmastir.

Insanm anlam yolculugunda geriye biraktig1 yalnizca hikayelerdir ve hikayelerin
duygu, diisiince ve davraniglarimizi yapilandirma gibi bir etkisi bulunmaktadir. Bu
yoniiyle Hz. Mevlana Celalattin Rumi’nin Mesnevi isimli eserindeki hikayelerin terapotik
yonii farkedilerek uygulamali bir ¢alismanin daha verimli olabilecegi diisiiniilmiis ve
calisiimaya baglanmistir. Bu siirecte pozitif psikolojinin Mevlana diisiincesinden ve
Mesnevi metaforlarindan faydalanarak daha etkili olabilecegi de gozlemlenmistir. Bu
yOniiyle boylesi agkin bir eseri insanliga birakan Mesnevi’nin yazar1 Mevlana Celalettin
Rumi’yi siikran duygulariyla aniyorum ve pozitif psikolojinin kurucusu Martin
Seligman’a da psikoloji bilimine getirmis oldugu bu etkili yaklasim ve sdyleminden
dolay1 minnettarligimi sunuyorum.

Uzun siiren arastirmalar, geziler, roportajlar, okumalar sonucunda uygulanan
psikoegitim programi hazirlanmis, bu siirecte her oturumun erdemi igsellestirilerek
degerlendirilmistir. Gegen zaman igerisinde ¢ok farkli duygular da deneyimlenerek akis
da yasanmustir. Yapilan ¢aligmanin pozitif psikoloji ve evlilik uyumu ile ilgili 6nemli bir
boslugu doldurabilecegi; alanda calisgan uzmanlara da evlilik terapisine yonelik
uygulamalar konusunda yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.
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OZET

POZITIF PSIKOLOJI TEMELLI MESNEVI HIKAYELERINE
DAYALI PSIKOEGITIM PROGRAMININ EVLILIK UYUMUNA
ETKISININ INCELENMESI

Kendirci, Abdurrahman

Doktora, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Tez Danismant: Dr. Ogr. Uyesi Levent Yayc1
Aralik 2019, xii + 167 sayfa

Insanm kars1 cinsine yiiksek diizeyde baglandig, iki kisi arasindaki yogun duygusal
bag olan evlilik yasami, yaratilisi itibariyle yasamini anlamlandirmaya c¢alisan insan i¢in
toplumsal hayatin temelini olusturmaktadir. Evlilik yasami; is hayatindan, yasam
doyumuna, bireylerin ruh saghgindan, aile ve toplumlarmn psikolojik sagliklarina kadar
birgok durumu etkilemektedir. Saglikli ve istikrarli bir evlilik hayatinin devam etmesi igin
eslerin arasindaki bagin zamanla daha da gliclenmesi ve eslerin evlilik uyumunun devam
etmesi gerekmektedir. Bu arastirmanin temel amaci, arastirmaci tarafindan hazirlanan
pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programmin evlilik
uyumuna etkisini inceleyerek, gelistirilen psikoegitim programi araciligiyla evli ¢iftlerin
uyumunu arttirmak ve yasam doyumlarma katki saglamaktir. Yapilan arastirma, “kontrol
gruplu On test, son test ve izleme testi modeline” dayali deneysel bir ¢aligmadr.

Arastirmanin ¢alisma grubu, Istanbul ilinde ikamet eden ve arastirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 14 evli ¢iftiten olugsmaktadir. 14 evli ¢ift icerisinden segkisiz bir
sekilde yedi cift deney grubuna, yedi ¢ift de kontrol grubuna atanmistir. Psikoegitim
programinin  etkililigini ortaya ¢ikarmak igin ise, “Cift Uyum Olgegi” ve arastirmaci
tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” ilk oturum baslamadan ¢iftlere
uygulanmistir. Kontrol grubunda yer alan ¢iftlere de ziyaret edilmek suretiyle ilgili 6lgek
ve formlarin uygulanmasi gergeklestirilmistir. Calisma kapsaminda deney grubu
ciftlerine 11 haftalik pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim

programi uygulanirken, kontrol grubuna herhangi bir iglem yapilmamistir. Deney oncesi,



deney sonrasi ve izleme siirecinde deney ve kontrol grubundaki ¢iftlere ayni 6lgme
araclar1 uygulanarak programin etkililigi smanmistir. Verilerin analizinde ise, Wilcoxon
isaretli siralar testinden faydalanilmistir. Arastirma sonuglarima gore; pozitif psikoloji
temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programmin, evli ¢iftlerin, ¢ift uyum
(Cift uyumu, ¢ift doyumu, sevgi gosterme Ve giftlerin bagliligr) diizeylerini arttrmada
etkili oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglarla birlikte pozitif psikolojik temalarmn ve
metaforlarin yer aldigi Mevlana Mesnevi’sinin de psikoterapétik yoniiniin oldugu
gorilmistiir. Elde edilen sonuglar ilgili literatiirle birlikte tartisilarak, farkli uygulama

alanlarina yonelik teorik ve pratik 6nerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Pozitif Psikoloji, Evlilik Uyumu, Psikoegitim, Mesnevi
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ABSTRACT

AN INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF THE PSYCHOEDUCATIONAL
PROGRAMME STRUCTURED ON POSITIVE PSYCHOLOGY BASED ON
MASNAVI STORIES ON MARITAL HARMONY

Kendirci, Abdurrahman

Ph.D., Division of Guidance and Psychological Counselling
Advisor: Assit. Prof. Dr. Levent Yayct
December 2019, xii + 167 pages

Married life, in which a person becomes attached to the opposite sex at the utmost
level and which consists an intense emotional bond between the two, is the basis of social
life for a human who tries to make sense of life because of his own nature. Married life
effects many things such as working life, getting satisfaction from life, mental health of
individuals, psychological health of families and communities. In order to maintain a
healthy and stable marital life, the bond between the spouses needs to be strengthened
and the harmony between them must be maintained. The main purposes of this study are
to examine the effects of the psychoeducation programme structured on Masnavi stories
based on positive psychology, which were prepared by the researcher, on marital harmony
to improve this through a psychoeducational programme and to increase their satisfaction
with life. The research is an experimental study based on “pre-test, post-test and follow-
up test model with control group”.

Examined group of the research consists of 14 married couples who live in
Istanbul and who agreed to participate voluntarily. Of the 14 married couples, seven pairs
were assigned randomly to the experimental group and seven pairs to the control group.
In order to reveal the effectiveness of the psychoeducational programme, “Spousal
Harmony Scale” and “Personal Information Form”, prepared by the researcher were taken
by the couples before the first session. Couples in the control group were visited and they
were given the scale and the form. While couples in the experimental group took 11 weeks

of psychoeducational programme structured on Masnavi stories based on positive

vii



psychology, no such procedure was applied to the control group. The effectiveness of the
programme was tested by applying the same measurement tools to the couples in the
experimental and control groups before, during and after the experiment. The data were
analysed by Wilcoxon rank sum test. According to the results of the research, the
psychoeducational programme structured on Masnavi stories based on positive
psychology was found to be effective in increasing the level of harmony (marital
harmony, marital satisfaction, showing love and marital commitment) between the
married couples. In addition to these results, it is seen that Masnavi of Mevlana, which
has themes of positive psychology and metaphors, has a psychotherapeutic aspect. The
results obtained were discussed with the relevant literature and theoretical and practical
suggestions were made for different fields of application.

Keywords: Positive Psychology, Marital Harmony, Psychoeducation, Masnavi
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde, arastirmanin problem durumu, amaci, 6nemiyle birlikte, sayiltilar,

denenceler, siirhiliklar ve tanimlarla ilgili bilgilere yer verilmistir.

Problem

Insan1 anlamaya ve davranislarini anlamlandirmaya yonelik ¢alismalarin
biitinii olan psikoloji bilimi, tarihsel gelisimi igerisinde bir doniislim gostermistir.
Baslangicta insan1 bir organizma olarak ele alan psikoloji alan1 zamanla bu tanimlamanin
disina ¢ikarak, insani bagimsiz, mantikla hareket eden hiir varliklar olarak
degerlendirmeye baslamistir (Kendirci, 2018a). Bu doniisiimde psikopatoloji merkezli
yaklagimm yerini pozitif merkezli anlayis almis ve gilinlimiizde de farkli calisma
alanlarin1 kapsayarak varhigmi giiglendirmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000;
Sheldon ve King, 2001).

Pozitif psikoloji goriisii, ilk olarak Seligman (1998), tarafindan ortaya atilmig
olup davranis bilimlerinde biiyiik bir degisimi baslatmustir. Pozitif psikolojideki amacg;
psikolojinin odak noktasmmi kaygidan wuzaklastirarak yasamin icindeki olumsuz
diisiinceleri onararak kaliteli, pozitif diisiincelerin insa edilmesini saglamaktir (Seligman
ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji 6ncesi psikoterapi oturumlari, genellikle
bireylerin hasar goren taraflarina odaklanmaktaydi. Pozitif psikolojinin insana bakis agis1
ise insanlarm potansiyellerinin profesyoneller tarafindan daha fazla takdir edilmesine

yoneliktir.

Geleneksel yontemlerde pozitif diisiinmeye cok az rastlanmaktadir ve bu
yontemler insanin islerligiyle ilgili gercegi Onleyerek oOnyargili bir diisiinme sekli
olusturabilmektedir. Psikoloji alaninda ¢aligma yapanlarin, uygulama ve arastirmalarinda
negatifliklere dikkat etme egilimleri sebebiyle bireylerin neler basarabilecekleriyle ilgili

daha az bilgilerinin bulundugu ifade edilmektedir (Faller, 2001).

Son zamanlarda, pozitif psikolojinin yogun etkisiyle, daha 6nce ihmal edilmis

olan dayaniklilik ve islerlik gibi insan dogasinda mevcut olan konular iizerine bilimsel



olarak hizli gelismeler yasanmistir. Ruh sagligi hizmetlerinin misyonunun yalnizca ruhsal
rahatsizliklara miidahale etmek olmadigr ifade edilmektedir (Seligman, 1998).
Seligman’a (1988) gore, ruh sagligt hizmetlerinin ¢ok uzun zamandir ihmal etmis oldugu
iki 6nemli gorevi daha vardir: Birincisi, iyi bir hayat i¢in gerekli sartlar1 olusturmak,
ikincisi ise bireylerin giiclii taraflarini ortaya cikarmaktir. Fakat, bireylerdeki zayif
ozelliklerin, eksikliklerin ve olumsuzluklarin arastirilmasimin, giiglii ve olumlu taraflarin
incelenmesine neredeyse hi¢ alan birakmadigr goriilmektedir. Pozitif psikoloji
hareketinin baslangicindan once, ¢esitli psikolojik problemlerin ve bu problemlerin
¢oziim yontemlerini igeren medikal yontemleri merkez alan calismalarin, genel iyilik
durumuyla alakali zihinsel saglik konularini igermekte olan baska arastirmalarla
kiyaslandiginda aralarinda biiylik bir farklilik oldugu dikkat ¢ekmektedir (Pawelski,
2003).

Gable ve Haidt’e (2005) gore pozitif psikoloji, kisilerin, gruplarin ve kurumlarin
potansiyellerini, pozitif ve giigli taraflarmi en etkili ve verimli bir sekilde ortaya
koymasint olusturan ve olumlu yonde gelisimlerine destek veren durumlarmn ve
hususlarin neler oldugunu arastiran bir yaklagimdir. Seligman ve Csikszentmihalyi
(2000) ise, pozitif psikolojinin hedefinin yalmzca olumsuzun tizerinde durmak ve
onarmak olmadigini, bununla birlikte olumluyu meydana ¢ikarmak, yaymak ve hatta
toplumu bu olumlu yonleriyle birlikte yapilandirmak oldugunu ifade eder. Pozitif olay
ve duygular1 barindiran bu diisenceler esliginde Seligman ve Csikszentmihalyi (2000)
pozitif psikolojiyi, hayat kalitesini yiikseltmeye yonelik davranis ve tutumlar, yasanilan
problemleri 6nlemeyi hedefleyen pozitif 6znel deneyimler, pozitif kisisel 6zelliklerin ve
pozitif kurumlarin bilimi olarak agiklamislardir. Bununla birlikte pozitif psikolojinin
odak noktasinda ise bilgelik, yaraticilik, umut, cesaret, farkindalik, maneviyat ve

sorumluluk gibi yasamin pozitif 6zellikleri bulunmaktadir (Gable ve Haidt, 2005).

Giliniimiizde ise, pozitif psikolojinin umut, yasam doyumu, yasamin anlami,
iyimserlik, minnettarlik, affedicilik, 0zgecilik, sosyal ilgi, 6znel iyi olus, psikolojik
dayaniklilik gibi konulara iligkin ¢aligmalar yaptig1 dikkat ¢ekmekle birlikte ikinci dalga
pozitif psikolojinin pozitif degerler iizerine yogunlastigi da gorilmektedir (Kendirci,
2018a).

Pozitif psikolojinin 6neminin zaman igerisinde artig gostermesi, bu yaklasim

lizerinde ¢aligan uzmanlar1 aragtirma yapmaya yonlendirmistir. Pozitif psikolojiyle ilgili



yapilmig c¢aligmalar incelendiginde, arasgtirmalarin {i¢ alanda varlik gosterdikleri
goriilmektedir. Bunlar, mutluluk, yasam doyumu gibi olumlu duygulari; iyimserlik,
bagislayicilik, dayaniklilik gibi olumlu bireysel 6zellikleri ve aile, okul, toplum gibi
olumlu kurumlar1 kapsadigi anlagilmaktadir (Park, Peterson ve Seligman, 2004;
Seligman, 2002; Seligman ve Csikzentmihalyi, 2000).

Lyubomirsky, King ve Diener’e (2005) gore pozitif psikoloji, bireysel gelisime
destek vererek, bireyin anlamli ve tatmin edici bir hayati devam ettirmesini amaglar.
Insanin dogasini ve giiclii karakter zelliklerini daha iyi anlamaya ¢alisir. Insanim gelisme
potansiyeli dikkate alindiginda bu yaklagimin insan i¢in en iyiyi bulmaya g¢alisarak
bireylerin, ailelerin ve toplumlarin hayat kalitesini iyilestirmeyle ilgili umut verici oldugu
anlagilmaktadir. Bu amacla yapilan arastirmalarda pozitif duygu ve degerlerin yasamin
degisik alanlarinda basarinin yolunu actigini, pozitif duygulara yatkinligi olan insanlarin
saglikl evlilik hayat1 ve iliskilerin yaninda daha saglikli, uzun omiirlii ve basaril

oldugunu, daha ytiksek gelir ve daha iistiin is performansi elde ettigini gostermistir.

Hayati siiresince hizli bir degisim igerisinde olan insan, bu degisim siirecinde
kendi basma yasamini devam ettiremeyecegini, yasadig1 sosyal yapi ile duygusal ve
sosyal acidan etkilesim kurmasi gerektigini benimsemeye baslar ve buna yonelik de
tutum ve davramiglar igerisine girmeye ¢alisir. Bu tutum ve davranislarin en
onemlilerinden birisi kars1 cins ile baglanma durumudur. Birey, toplumda kabul gormek,
gereksinimlerini karsilamak, sosyal destek saglamak ve kendisini biitiinlemek igin bu
baglanma gereksinimini evlilik iliskisiyle daha da anlamli bir hale getirir. Bu durum ise

insanin psikolojik 1yi olusuna katk1 sunar.

Evlilik, yetiskin bir bireyin aile kurmak i¢in hayatinda aldig1 6nemli kararlardan
biri olmakla beraber biiyiik bir sorumlulugu da beraberinde getirmektedir. Evlilik, kars1
cinsten iki bireyin yasamlarini birlestirmek, birbirleriyle paylasimda bulunmak,
olusturduklar1 birliktelikten cocuk diinyaya getirerek, onun maddi ve manevi ihtiyaglarini
karsilamak maksadiyla yaptiklar1 sézlesmedir (Ozgiiven, 2000). Meezon ve Rauch (2005)
evliligi ‘‘kars1 cins ile yasanilan iliskinin toplum Oniinde yasallagmasini saglamak’’
olarak tanimlamaktadirlar. Sosyal ve duygusal baglamda evliligin tanimina bakildiginda,
evlilik, kars1 cinsten bireylerin asik olmalar1 ve duygularini i¢e doniik yasamlarindan
kurtararak eslerin, sosyal bir goriiniis kazanmalarini saglar (Waite ve Gallagher, 2000).

Evliligin bu toplumsal tanimmin disinda bireysel Ozellikleri iceren bir yonii de



bulunmaktadir. Evlilik, bireyin benligini bagka birinin benligiyle birlestirmesi, kisiligini
gelistirerek mutluluk elde etmesini gergeklestiren bir aractir (Fowers, 1993). Gottman’a
(1994) gore, evli olan kisiler evli olmayanlara gére daha mutlu ve saglikli bir hayat
stirmektedir. Bu yoniiyle uyumlu bir evlilik yasami, hem evli ¢iftlerin hem de ¢ocuklarin

psikolojik sagliklar1 yoniinden koruyucu bir durum olarak goriilmektedir.

Gegmisten giliniimiize evlilik hayat1 ve aile iginde bireylerin birbiri ile iliskileri
konusu ilgisini yitirmemis ve silirekli arastirma yapilan bir alan olmustur. Bireylerin
saglikli bir evlilik slirdirmesi, toplum i¢indeki iliskilerini de olumlu yonde
etkilemektedir. Evli olan birey evliligi siiresince mutlu bir yasam siirdiiriiyorsa, bu durum
kisinin 13 yasaminda, ruhsal durumunda, g¢evresi ile iliskilerinde ve kendi saghiginda
huzurlu ve daha kaliteli bir yasam slirmesini saglar. Evlilikte yasanan etkilesim, aile
yapisiin saglikli veya sagliksiz yapida olmasina neden olan 6nemli bir sebeptir

(Sahinkaya, 1975).

Sosyal biitiinlesme ve cinsel birlesmenin haricinde evlilik, ¢iftler arasinda iliski
tatminini ve karsilikli memnuniyeti de saglamalidir. Bu memnuniyetin yeteri kadar
saglanamadig1 durumlarda esler arasinda iliski ve uyum problemleri ile birlikte ayriliklar
meydana gelmektedir. Bazi insanlar i¢in evlilik bir mutluluk kaynagi iken bazilar1 i¢in

mutsuzluga ve olumsuz sonuglara neden olmaktadir (ilericiler, 2015).

Evliligin hem bireysel hem de toplumsal agidan birgok fonksiyonunun olmasi,
giliniimiizde artan bosanma oranlarinin bireyleri ve aileleri derinden sarsmas1 ve toplumun
biiylik bir kismmi etkilemesi, bu durumu arastirmacilar i¢in degerli bir konu haline
dontistirmektedir. Bu nedenle birgok arastirmaci evlilik ve evlilik uyumuyla ilgili
arastirmalara yonelirken evliligi devam ettiren nedir? Sorusuna cevap aramistir. Evlilik
ile ilgili ilk ulasilabilen ¢calismada (Termen, Butterweiser, Ferguson, Johnson ve Wilson,
1938; Akt. Gottman ve Notarius, 2002), baz1 evli ¢iftlerin mutlu, bazilarinin ise mutsuz
olmalarindaki farkin nedeni arastirilmistir. Bu ¢alismadaki “neden” sorusu, 20. Yiizyil

boyunca evlilik arastirmalariyla ilgili devamli ¢alisilan bir konu olmustur.

Evlilikte yasanan sikintilarin, yalnizca esler acisindan degil; ¢ocuklar agisindan
da depresyon, antisosyal davranislar, sosyal olarak geri ¢ekilme, fiziksel hastaliklar,
okulda diisiik performans gibi olumsuz etkileri bulunmaktadir. Evliligin hem bireysel

hem de toplumsal etkilerinin fazlasiyla 6nemli olmasi, arastirmacilar tarafindan esler



arasindaki evlilik iliskinin 6zenle ve ayrintili sekilde ele alinmasma yol agmuistir.
Literatiirde evlilik iizerine ve dzellikle bir evliligin nasil olumlu sekilde ilerleyecegine

dair pek ¢ok arastirma mevcuttur (Tutarel-Kiglak ve Goztepe, 2011).

Saglikli bir evlilik yasammin siirdiirilmesi konusundaki arastirmalarda
cogunlukla evlilik uyumu ve evlilik doyumu kavramlari incelenmistir. Evlilik uyumu ise,
(marital adjustment) en yogun arastirailan kavram olarak goriilmektedir. insanm evlilik
hayatindaki basaris1 ve evlilikteki fonksiyonlugu olarak da nitelenen evlilik uyumu;
evlilik doyumu ve evlilik mutlulugu kavramlarini da i¢inde barindiran genel bir kavram
olarak goriilmektedir (Kalkan, 2002).

Spanier (1976) evlilik uyumunu, ¢iftlerin giin igerisinde yasadiklar1 olaylara ve
degiskenlik gdsteren yasam kosullarma kendilerini adapte etmesi ve bulunduklar1 durum
icerisinde birbirleri ile uyum igerisinde hareket etmeleri seklinde tanimlamistir.
Yesilyaprak (2003), evlilik uyumunu, ciftlerin birbirlerinin ilgilerini, degerlerini,
hedeflerini, yasama bakis agilarmi paylasmalar1 ve evlilik yasamindan elde ettikleri
tatmin seviyesi olarak gormiistiir. Sabatelli (1988) ise evlilik uyumunu, c¢iftlerin
birbirleriyle kolaylikla iletisim kurabildigi, problemlerini memnun olacak bir bigimde
cozdiikleri ve oOzellikle de evliligin 6nemli boliimlerinde yogun anlagsmazliklarin
yasanmadig1 evlilik olarak degerlendirmistir (Akt. Kendirci, 2018b). insan iliskilerinin
baslama, gelistirilme, slirdiirme ve sonlandirma seklinde dort asamada gergeklestigini
ifade eden Nelson-Jones’a (1986; akt. Ozaydnlik, 2014) gére siirdiirme asamas, evlilikte
yilksek uyumu gerektirmektedir. Spreche (1993), ayrilik ile neticelenen evliliklerde
pozitif duygularin, 6zellikle doyum ve baglhihigmn siire¢ i¢erisinde azaldigini belirterek,
pozitif duygularin azalmasiyla birlikte askin kayboldugunu, ciftlerin iliskilerini; agk1
kaybettikleri igin degil de iliskilerindeki tatminsizlik ve mutsuzluk nedeniyle

sonlandirdigmi savunmustur.

Sener ve Terzioglu yaptiklar1 bir c¢aligmada (2002), eslerin ailedeki
sorumluluklarin paylasimi, bos zamanlarin degerlendirmesi, duygularin ifade edilmesi,
iletisim, akrabalariyla iligkiler, cocuklara iligkin sorunlar, gelirin yonetimi, karar verme,
problem ¢6zme, degerler, beklentiler ve amaglar gibi konularda diisiince ve davranislarini
birlestirmelerinin; evliliklerindeki uyumlarini  arttrdigimi  ve  ¢atigma-bosanma
olasiliginin azalttigmi gozlemlemislerdir. Anlagilacag: iizere, evlilik uyumu kavrami

bir¢ok degiskenle iliskili goriilmektedir.



Kargilikli etkilesebilen, aileyi ve evliligi ilgilendiren konularda fikir birligi
saglayabilen ve problemlerini olumlu bir bigimde ¢dzebilen ¢iftlerin evlilikleri uyumlu
durumdadir. Evlilik uyumu iizerine yapilmis olan ¢aligmalarda hangi alanlarda bu
uyumun bozulduguna iligkin ¢esitli sonuglara ulagilmistir. Genel olarak eslerin baglanma
ozellikleri, kisilik yapilari, ruhsal ve fiziksel durumlari, esler arasindaki cinsel hayatin
niteligi ve evliligi etkileyebilecek olan sosyo-demografik 6zellikler {izerinde duruldugu

gorilmektedir (Demir, 2016).

Tarhan (2015, s. 19), ruhsal saglik bilimi olarak nitelenen pozitif psikolojinin,
insanlardaki hiir iradeye, amaglara ve toplumda yer alan degerlere bagl yiiriidiigiinii ifade
etmektedir. Bdoylece bireysel farkindaligi bulunan bireyler, toplumu beyin-zihin
ikircikligine hapsolmayan manevi (spiritiiel) bir yonden degerlendirebilirler. Dolayisiyla
kisiler olgunlastik¢a c¢evrelerindeki biyolojik, psikolojik ve sosyal durumlarin kendileri
ve cevreleriyle varolan iliskilerini etkilemelerine yonelik farkindaliklari da yiikselir.
Petterson ve Seligman’nin (2004), gergeklestirdigi birgok ¢alismada, pek ¢ok kadim dini

ve felsefi gelenek arastirilarak, insanin temel deger ve giigleri belirlenmistir.

Ikinci akim pozitif psikolojinin, bireyin manevi yonii {izerinde durmasi, erdemleri
onemli gormesi, yasamda anlam arayan insan i¢in pozitif psikoloji arastirmalarini daha
da degerli kilmistr. Insanin yasam doyumu elde edip, yasami anlamli kilarak ruhsal
sagliklarina olumlu katkilar1 g6z oniine alindiginda evlilik uyumunun; evlilik iligkisinin
saglikli ve mutlu bir bigimde siirdiiriilmesinde énemli bir kavram oldugu goériilmektedir.
Bu agidan evlilik uyumuyla iliskili oldugu goriilen calismalar incelendiginde pozitif
psikolojinin temel kavramlarindan; “ask, baglilik, yasamin anlami, umut, iyimserlik,
affedicilik, 6zgecilik, minnettarlik, sabir” gibi pozitif deger ve duygularin evlilik

uyumunu olumlu yonde etkileyecegi diisliniilmektedir.

Pozitif psikoloji yaklagiminin psikolojik danigma ve psikoterapide hikayeleri etkin
bir sekilde kullandig1 diisiincesinden hareketle, yapilacak ¢aliyjmada Mevlana Celalattin
Rumi’nin (1207-1273), Mesnevi isimli eserindeki hikayelerden faydalanilmistir.
Tarhan’a (2012, s. 45) gore, pozitif psikolojide kisiye baz1 dykiiler anlatilarak, dykiilerin
pedagojik anlamlar1 iizerinde durulur ve Oykiilerin araciligiyla bireylerin zihinsel
degisimi gerceklestirilir. Hayran’a (2013) gore ise, insanin hayal kurma, 6zdesim kurma,
model alma gibi ozelliklerini pozitif yonde eyleme geciren hikayeler, ge¢misten

giiniimiize insan davranislarini bicimlendirmede rol oynamiglardir. Bireyleri degistirme



Ozelligi bulunan hikayeler, tarihsel siire¢ igerisinde bir¢ok kiiltiir tarafindan kullanilmig

ve de kullanilmaktadir.

Mesnevi'nin bazi ciltlerinde “ruhlara sifadir, sevgilileri sevdigine, hastalar1
caresine kavusturur” (Tarhan, 2012, s. 45) diye ifade edilmektedir. Bu yoniiyle Mesnevi
icsel onarimi saglamak i¢in kullanilabilmektedir. Tarhan’a (2012, s. 46) gore, Mesnevide
anlatilan hikayelerin farkli etkileri bulunmaktadir. Oncelikle hikayeler, ayna islevi
goriirler. Birey hikayeleri okudugunda farkindalik kazanir ve kendi ruhsal durumuyla
ilgili bir tiir yansima goriir. Bir baska agidan hikayeler model islevini goriirler. Hikayeler
iizerinden sembolik ve kavramsal diisiinceyle ve sosyal normlarla ilgili bir bakis agisi
ortaya koyarlar. Boylelikle insanin gelisimine katkida bulunurlar. Bir de bu oykiilerin
kiiltiirti tasimasi agisindan etkileri bulunmaktadir. Baz1 degerleri ve kiiltiirel birikimi
geemis kusaklardan yeni kusaklara aktarma gérevini de yiiriitiirler (Tarhan, 2012, s. 46).
Mesnevi hikayeleri yukaridaki ifadelerin 1s181nda degerlendirildiginde, yalnizca edebi ve
dini bir eser olmadigi bununla birlikte pozitif psikolojinin temel prensiplerini barindiran,
insan i¢in diizenleyici, iyilestirici ve gelistirici etkisinin olabilecegi goriilmektedir
(Kendirci, 2019). Bu amagla incelenen literatiir ¢ergevesinde pozitif psikoloji temelli,
Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programinin giftlerin evlilik uyumuna etkisi

arastirilmustir.

Insanlar yasadiklar1 olaylarm etkisiyle psikolojik olarak olumlu ya da olumsuz
sonuglarla karsilagabilir. Olumlu ve kendisini mutlu edecek bir durumu ya da diisiinceyi
kars1 tarafa daha rahat anlatabilirken, olumsuz durumda yasanacak olan travma ya da
iizlintiide ice kapanik bir durum ortaya koyabilirler. Bu durumun disavurumu hal ve
hareketlerinde olusan degisiklik ile fark edilebilir. Olusan olumsuz psikoloji kisinin
disaridan destek almasii gerektirecek hale gelebilmektedir. Bu gibi durumlarda sosyal
cevre kisiye yardimci olmak i¢in gayret gosterse de kisinin profesyonel anlamda destek
almaya ihtiyaci olabilir. Kisinin ruh saghigni iyilestirmeye yonelik yapilan ¢caligmalarda
diinya genelinde yetersiz kalinmakla beraber gelismis iilkeler, bu konudaki ¢aligmalarda
yetersizligin Oniine gecgebilmek i¢in etkili, insani ve ekonomik yonden yarar saglayan
onleyici ruh sagligi programlar1 hazirlamaktadir. Bu dogrultuda yaklagik son 25 yil
boyunca arastirmacilar, dnleyici programlari gelistirerek daha etkili ve bilimsel kriterlerle
ilerleme yolunda c¢aba gostermislerdir (Blocher, 2000). Caligmalar neticesinde etkinligi
bilimsel anlamda denenmis ve kabul gérmiis ¢cok sayida onleyici program insanlarin ruh

saghgint iyilestirmeye yonelik olarak bulunmustur. Bu programlar incelemeye



alindigida, biiyiik bir boliimiinii psikoegitim programlarinin olusturdugu goriilmektedir
(Gazda, Ginter ve Horne, 2001). Psikoegitim programlar1 alaninda arastirmacilar, yardim
icin gelen insanlarin problemlerinin ¢esitlilik gostermesi nedeniyle bir¢ok alanda farkli

programlar gelistirmeye yonelik calismalar yapmislardir (Herr, 1999).

Psikoegitim programlarinda arastirmacilar, gegmisi 6grenmek yerine problemin
ne oldugu ile ilgili ¢calisma yiiriiterek kisinin etkili bir bicimde hareket etmesi i¢in
kabiliyetlerine yonelik arastirma yaparlar. Yetenekleri kazandirabilmek i¢in psikoegitim
gruplarinda gerekli goriilen yontem ile problem odakli, egitime dayali, hedefe
yonlendirilerek ve belirli bir siireye dayali programlar gelistirilir. Uygulanan programlar
ile ortaya cikarilan becerilerin psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasiin 6niine gegcecegi ve
programa katilanlarin fiziksel ve psikolojik olarak daha saglikli bir duruma gelecegi
diistiniilmektedir (Gazda ve digerleri, 2001). Psikoegitim ¢aligmalar1 igerisinde iletisim
becerilerini, problem ¢6zme becerilerini ve evlilik doyum diizeylerini yiikseltmeye

calisan ciftlerin 6nemli bir yeri bulunmaktadir (Blocher, 2000).

Bulundugumuz zaman igerisinde toplumsal yasam sartlari, teknolojik
gelismelerin getirdigi ¢6ziimlerin yaninda sorunlarin da ¢esitlenmesi, gegim miicadelesi
ve daha bir¢ok etmen kisinin giin igerisinde yipranmasina ya da karsilastigi olumsuz bir
olayin sonucunda psikolojik olarak sorunlar yasamasma sebep olmaktadir. Psikolojik
olumsuzluklarin getirdigi ruhsal bozukluklar1 iyilestirme ¢abasi ile arastirmacilar,
gecmisten gilinlimiize psikoloji alaninda arastirmalar yapmis ve giiniimiizde birgok
konuda psikoegitim programlar1 gelistirmislerdir. Yapilan ¢alismada da “Pozitif psikoloji
temelli Mesnevi Hikayelerine dayali psikoegitim programinin evlilik uyumuna etkisi”

incelenmis ve sonuclar iizerine degerlendirme yapilmaya ¢alisilmistir.

Goriildugii tizere pozitif psikolojinin birey, aile, toplum ve kurumlar agisindan
ilgili literatiirde agiklanan diizenleyici, iyilestirici ve gelistirici etkisinden yola ¢ikarak,
Hayward ve Zhang’in (2006), evliligin insanlarin genel saglik durumunu iyilestiren,
yasamlarindan doyum almalarini destekleyen sosyal bir yap1 olmasi diisiincesi dikkate
alindiginda, pozitif psikolojinin evli ¢iftlerin evlilik uyumuna ve evlilikten aldiklar
doyuma olumlu katkilarinin olacagi diisliniilmektedir. Bu amagla evli c¢iftler icin
hazirlanmis Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programu, pozitif psikolojinin temel

yaklagimi ve bakis agis1 dikkate alinarak diizenlenmistir.



Her oturum i¢in konusuna uygun olarak Mesnevi hikayeleri hazirlanmig ve pozitif

psikolojinin miidahale yontemleri ve danigma teknikleri kullanilmistir.

Evlilikle ilgili temel kavramlardan biri olan evlilik uyumunun, saglikli ve mutlu
bir evlilik i¢in olmazsa olmaz bir unsur oldugu agiktir. Evlilikte esler arasindaki uyumun
saglanabilmesi i¢in, eslerin bireysel olarak birbirlerinin pozitif taraflarina odaklanmasinin
ve bu taraflar1 6ne ¢ikarmasinin bu uyuma biiyiik bir katki saglayabilecegi temel bir
varsayim olarak kabul edilmektedir. Bu baglamda evlilik uyumunda pozitif psikoloji

yaklagimmin 6nemi ve katkis1 kendini gostermektedir.

Sonug olarak, pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim
programmin evli ciftlerin evlilik uyumuna etkisinin smanmast bu g¢aligmanin ana
problemini olusturmaktadir. Arastirmanin problemi gergcevesinde evli ¢iftlerin uyumunu

arttirmaya yonelik bir psikoegitim ¢alismasi yapilmistir.
Amacg

Bu arastirmanin temel amaci, pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali
psikoegitim programinin evlilik uyumuna etkisini incelemektir. Calismada, arastirmanin
genel amac1 dogrultusunda asagidaki denenceler test edilmistir.

1. Deney ve kontrol grubu ¢ift uyumu 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark yoktur.

2. Deney grubu ¢ift uyumu sontest puan ortalamalar1 kontrol grubuna gore ytiksektir.

3. Deney grubu ¢ift uyumu izleme puan ortalamalar1 kontrol grubuna gore yiiksektir.

4. Deney grubu ¢ift uyumu sontest puan ortalamalar1 dntest puan ortalamalarina gore
yiiksektir.

5. Deney grubunun izleme test puan ortalamalar1 sontest puan ortalamalar1 arasindaki
fark anlamsizdir.

Onem

Insanm kars1 cinsine yiiksek diizeyde baglandigi, iki kisi arasindaki yogun
duygusal bag olan evlilik yagami, yaratilisi itibariyle yasamini anlamlandirmaya ¢alisan
insan i¢in toplumsal yasamin temelini olusturmaktadir. EVlilik; is yasamindan, insanlarin
psikolojik sagligma, yasamdan doyum almasina, ailelerin ve toplumlarin ruh sagliklarina
kadar pekcok hususu etkileyebilmektedir. Saglikli ve istikrarl bir evlilik hayatinin devam

etmesi i¢in eslerin arasindaki bagin zamanla daha da giiclenmesi ve eslerin evlilik
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uyumunun devam etmesi gerekmektedir (Kendirci, 2018a). Kisileraras: iliskiler
incelendiginde, bu iliskiler arasinda evliligin en anlamli iligki tirii oldugu dikkat
cekmektedir. Anlamli oldugu kadar son derece 6nemli bir iligki tiirlii de olan evliligin,
bireysel ve toplumsal etkileri bulunmaktadir. Evlilikte karsilasilan problemler, hem
eslerin hem de ¢ocuklarm ruhsal ve fiziksel sagliklarimi etkileyerek toplumsal bir problem
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Evlilikte karsilasilan problemlerin bu kadar biiyiik etkilerinin
olmasi, evlilik uyumuyla alakali ¢alismalarin, hem akademisyenlere hem de alanda

calisan uzmanlara 151k tutacagini gostermektedir.

Literatiir incelendiginde, evlilik uyumu ile ilgili ¢aligmalarn bir bdliimiinde
genellikle eslerden birinin evlilik uyumunu degerlendirmeye odaklanildigi veya g¢ift
olarak degil de evli bireyler olarak degerlendirildigi goriilmektedir (Ergiil, 2017;
Kahraman, 2011; Karakas, 2018; Ozden, 2014; Tekin, 2019; Yalcn, 2014; Yeter, 2017;
Yiiksel, 2013). Literatiire katk1 agisindan hem erkek hem de kadin tarafindan ¢ift olarak
evlilik uyumunun degerlendirilmesi iizerine yapilan c¢aligmalarin artmasi son derece

Onemlidir.

Gilinlimiizde ailenin temellerinin sarsilmaya baslamasi, bireysel ve toplumsal
bircok problemi de birlikte getirmektedir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK, 2018)
verilerine gore 2018 yil1 igerisinde 553.202 evlenme sayis1 gercekleserek kaba evlenme
hizmin % 6.80 oldugu goézlemlenmis; bununla birlikte 142.448 bosanma sayisinin
gerceklestigi bunun da kaba bosanma hizi agisindan % 1.75 oldugu goriilmiistiir. Yillara
gore de bosanma oranlarina bakildiginda bosanma sayilarmin arttigi1 goézlemlenmistir.
Yine Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK, 2017) verilerine gére, 2018 yilindaki
bosanmalarin  %38,7’sinin evliligin ilk 5 yil1, %20,7’sinin ise evliligin 6-10 yil1 i¢inde

gerceklestigi goriilmiistiir.

Toplumun en kiiciik diizeydeki kurumu olan ailenin temel 6gelerini meydana
getiren eslerin birbirleriyle uyumlu olmasi, biiylik diizeyde toplumun saglikli olmasini
miimkiin kilmaktadwr (Demir, 2016). Bu yoniiyle ¢iftlerin, evlilik yasamindaki
uyumlarinin, hem bireysel hem de sosyal hayatlar1 lizerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugu goriilmektedir. Citler arasindaki uyumun diizeyi ve kalitesi evlilik yasamini
sekillendirmektedir. Kisilerin, evlilik yagaminda hangi degerlere sahip olmalarinin ya da
hangi tutum ve davraniglarda bulunmalarinin evlilik uyumlarini artiracagmi bilmeleri,

hayattaki mutluluk ve ayni zamanda tatmin diizeylerini de arttiracaktir.
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Psikoloji alaninda biiyiik bir degisim baslatmis olan pozitif psikoloji yaklagimi,
insanlarin olumlu taraflarina odaklanan calismalarmin azlhigini gostermistir. Yapilan
literatiir taramalarinda “hata” ve “yanlilik” anahtar kelimeleri 18.913 kayit sunarken,
“yetenekler” ve “gliclii yonler” gibi olumlu anahtar kelimeler 7423 kayit sunmustur. Bu
durum, insanin gii¢li ve olumlu taraflarmi arastiran calismalarin fazlasiyla ihmal
edildigini ortaya koymaktadir. Benzer olarak, Psychological Abstracts veritabani
incelendiginde depresyonla ilgili toplam 70.856 makale bulunmus ancak mutluluk
iizerine ise 851calisma oldugu tespit edilmistir. Bu istatistikler, arastrma yapilirken
olumlu unsurlardan ¢ok olumsuzlara harcanan emek ve maddi kaynagm daha fazla
oldugunu gostermektedir. Bu durum da pozitif psikolojiye verilmesi gereken deger ve

onemi gozler oniine sermektedir (Mizrak, 2015).

Pozitif psikoloji alaninda yapilan arastirmalarda insanin temel deger ve giigleri
tespit edilmis, 6zellikle son yillarda yapilan ¢aligmalarda yillardir ihmal edilen bireylerin
manevi yonii lizerinde durularak, deger ve erdemler de dikkate alinmistir (Kendirci,
2018). Pozitif psikoloji ¢alismalarindaki bu yeniliklerin bireylerin yasam doyumuna
olumlu katkilar1 g6z 6niine alindiginda bu arastirmalarin ayn1 zamanda evlilik uyumu ve
evlilik yasamima da katkisinin olacagi diisiiniilmektedir. Ayrica, tasavvuftaki kendini
gerceklestirmis, askin insanlarin kaleme aldigi, insanin pozitif yoniinii ortaya ¢ikaran
eserlerin pozitif psikolojiye katabilecegi bir¢ok sey oldugu diisiiniilmektedir (Kendirci,
2018). Ozellikle Mevlana’nin Mesnevi isimli eserindeki: “Kardesim sen diisiinceden
ibaretsin. Geriye kalan et ve kemiksin. Giil diisiiniirsen giilistan olursun. Diken

b

diisiiniirsen dikenlik olursun.” Soziinde pozitif diisiincenin ve pozitif psikolojinin

Onemini gorebilmekteyiz.

Ilgili literatiirde pozitif psikoloji ve evlilik uyumu ile ilgili ayr1 ayr1 pek cok
calismaya rastlanmaktadir. Ancak ikisini birlikte ele alan ¢aligmalara rastlanmamustir.
Evlilik gibi bireysel ve toplumsal agidan son derece hassas ve 6nemli bir konuda pozitif
psikoloji gibi insanin olumlu taraflarina odaklanan bir yaklagimin olumlu sonuglar
verecegi ve hatta gerekliligi aciktir. Bu yoniiyle arastirmanmn sonuglart 6nemli

goriilmektedir.

Bu amagla incelenen literatiir ¢ercevesinde pozitif psikoloji temelli, Mesnevi

hikayelerine dayali psikoegitim programmin evlilik uyumuna etkisi aragtirilmigtir.
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Disiplinlerarasi bir caligmayla evli ¢iftler i¢gin gelistirilmis olan psikoegitim programinin,
evlenme agamasinda olan veya evliliginde bekledigi es uyumunu bulamamis bireylere
151k tutmasi amaclanmistir. Tim bu aciklamalar degerlendirildiginde yapilacak
caligmanin; hem Tirkiye’de pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali
hazirlanan ilk psikoegitim programi oldugu hem de bu psiko-egitim programinin evlilik
uyumuna etkisinin arastirildign ilk ¢aligma oldugu goriilmektedir. Bu yoniiyle de
caligmanin, alanda ¢alisan arastrmacilara, uzmanlara, psikolog veya psikolojik
danigmanlara, ¢ift ve aile terapistlerine yardimc1 olacagi diistiniilmektedir. Aynizamanda
disiplinleraras1 bir ¢alismada oldugu i¢in bu arastirmanin ilgili litaratiire de Onemli

katkilar sunacag1 ongoriilmektedir.

Sayiltilar

Bu arastirma su varsayimlar1 kabul etmektedir:

1. Deneysel ¢alismanin ¢evresel faktorlerden etkilenmedigi varsayilmaistir.

2. Arastrmaya katilan giftlerin uygulanan 6lgme araglarini igtenlikle cevapladiklari,
gercek duygu ve diistincelerini yansittiklar: varsayilmistir.

3.Calismaya katilan evli ¢iftlerin motivasyonlari birbirlerine esdeger durumdadir.

Smirhhiklar

1. Yapilan ¢alismada yapilan istatistiksel analizler 6lgme araglarindan elde edilmis
verilerle siirhdir.

2. Yapilan deneysel ¢alisma ile ilgili sonuglar 11 oturum ile sinirhdir.

3.Pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programi, arastirmacinin

belirledigi yapisal igerik ile sinirhidir.

Tammlar

Evlilik Uyumu: Ciftlerin evliliklerindeki islevsellik ve basarilarini tanimlayan
hem mutluk hem de evlilik kavramlarini1 kapsayan genel bir terim durumundaki evlilik
uyumu, devem eden iliski slirecinin yoniinii ve durumunu belirleyen hareket siireci olarak

tanimlanmaktadir (Demir, 2016).
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Mesnevi: Dogu edebiyatlarinda mesnevi; her beyti kendi arasinda kafiyeli, ayn1
vezinle yazilmis manzumelere verilen ortak bir isimdir. Ancak Mevlana’nin §liimsiiz
eseri yazildiktan sonra, Mesnevi denilince; yalnizca onun alt1 ciltlik bir hazine olan

yadigari, Mesnevi akla gelir (Yeniterzi, 1995).

Pozitif Psikoloji: Insanlarm olumlu yondeki 6zelliklerinin gelistirilmesi ve olumlu
hayat tecriibelerinin arttirilmasi yoniindeki uygulamalara ve aragtirmalara yer veren

psikoloji alan1 (Seligman ve Csikszentmihali, 2000).

Psikoegitim: Belirli sorunlar yasayan kisilerin problemlerini ¢6zmek amaciyla
hazirlanmig, belirli bir zaman igerisinde uygulanan, yapilandirilmis; psikoterapi ve
psikolojik danisma gruplarina gore daha 1iyi islev gosteren psikolojik egitim yonii olan

programlardir (Herr, 1999).
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BOLUM 11

KAVRAMSAL CERCEVE

Pozitif Psikoloji

Pozitif Psikolojinin Tarihgesi

Insanin pozitif karakter dzelliklerine vurgu yaparak, olumlu duygular ve erdemler
iizerine ¢aligmalar yapan, pozitif psikoloji biliminin tarihgesi James’in (1902), saglkli
zihin iizerine yaptig1 ¢caligmalara; Adler’in (1937) psikanalitik yaklagimdan uzaklasarak
insanlarin giiclii yanlarii, amaclarini, iginde bulundugu topluma yaptig1 katkilar1 ruh
sagligmin merkezine aldig1 bireysel psikoloji arastirmalarina; Allport’un (1958), insanin
pozitif 6zelliklerine yonelik yaptig1 incelemelere kadar dayanir. Bu ¢alismalar varoluscu
ve hiimanist yaklasimlarmm olugmasini saglamis, varolusgu ve hiimanist ruh sagligi
uzmanlar1 ise bireylerin ruh saghgmin gelismesine, yasamlarinda bir anlam ve hedef
bulmalarina yardimci olmustur. Ayni1 zamanda kendini gergeklestirmeye yonelik
arastirmalar yapan Maslow’un (1970), kosulsuz olumlu kabul ¢alismalar1 gergeklestiren
Rogers’in (1961), bunlarla birlikte yasamda anlam {izerine arastirmalar gerceklestiren
Yalom (1980) ve Rollo May’in (1953) ¢alismalarini pozitif psikolojinin temelleri olarak
gorebiliriz (Akt. Tekinalp ve Terzi, 2015; Wedding, Niemiec, 2018). Pozitif psikolojinin,
psikolojinin bir dali veya yeni bir yaklagim tarzi olarak kendini géstermesi her ne kadar
1990’1 yillar1 bulsa da, aslinda ¢ok daha Onceden pozitif psikolojinin temellerine
rastlanildig1 fark edilmektedir. Dilden dile dolasan efsanelerde, felsefede, sanatta ve
edebiyatta parca parca olsa da pozitif psikolojinin izlerine rastlanilmaktadir. Ornegin
Sokrates, Mevlana, Gandi, Shakespeare gibi pek ¢ok taninmis isim yillar 6nce pozitif

psikolojiye vurgu yapmislardir (Mizrak, 2015).

Psikoloji bilimi Ikinci Diinya Savasindan o6nce, psikolojik rahatsizliklarin
sagaltimin1 gerceklestsrmek, bireylerin yasamlarmi iyilestirip/gelistirmek ve iistiin
yetenekler ve zeka iizerine ¢aligmalar yapmaktaydi (Linley, Maltby, Wood, Osborne ve
Hurling, 2009). Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra ise psikoloji bilimi, ruhsal rahatsizliklar
tedavi etmek iizerine yogunlagmis ve de basarili olmustur. Bu donemlerde psikoloji, insan
fonksiyonunun belirli bir hastalik modeli i¢inde hasarlarin tamir edilmesi noktasina
yogunlagmistir. Patolojiye gosterilmis olan bu 6zel ve yogun ilgi, kisisellesen ve gelisen

toplumun ihmal edilmesine sebep olmustur (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).
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Tarihsel siire¢ igerisinde insanin, olumlu yonlerinin psikoloji bilimi igerisinde yer
bulamamas1 alanda ¢alisma yapan uzmanlar tarafindan bir eksiklik olarak goriilmiis ve

“Pozitif Psikoloji” yaklagimi olusmaya baslamistir.

1999°da Amerika Psikoloji Dernegi (APA) baskan1 olan Martin Seligman (1999),
APA kongresinde, insanlar i¢in neyin iyi olduguna daha ¢ok dikkat ¢ekerek, patoloji
odakli psikoloji anlayisinin degistirilmesine vurgu yapmis, psikolojinin insanlarin daha
basarili ve mutlu olmasmi saglamak ve iyi olusunu arttirmak i¢in ¢alismasi gerektigini
ifade ederek pozitif psikoloji yaklagiminin olugsmasini saglamistir (Seligman, 1999). Bu
stirecte, pozitif psikolojinin temelleri atilarak, kavramsallastirilmasina yonelik caligmalar
da gergeklestirilmistir. Pozitif psikoloji’nin yonetim kurulu yapilandirilmig, Pozitif
Psikoloji Merkezi kurulmus, 2006 yilinda ise Pozitif Psikoloji Dergisi (Journal of Positive
Psychology) (Linley, Joseph, Harrington ve Wood, 2006) yayina hazirlanmistur.

Psikoloji biliminin 6ncelikli olarak olumsuza yonelmesi konusunda bir¢ok
aciklama mevcuttur. Bunlardan bir tanesi olumsuz duygularin ya da tecriibelerin olumlu
olan duygu ve tecriibelerden daha belirgin olmasidir. Bir digeri, olumsuz duygularin
genellikle nesnel bir sorun ya da acil ve tehlikeli bir durum olarak ortaya ¢ikmasi ve
bunlarin yok edilebilmesi i¢in oldukc¢a giiclii olunmasi1 gerektigidir. Bir bagka neden ise
gecmisten gelen etkilerdir. Buna &rnek olarak da Ikinci Diinya Savasi sonrasinda ortaya
¢ikan savunma ve hasar konusunda yasanan endiseler gosterilebilir (Gillham ve
Seligman, 1999). Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), olumsuza yonelmenin temelinde
genellikle psikolojik sorunlarin ve bu sorunlarin iyilestirilmesine iligkin ortaya ¢ikan
odaklanmanim oldugunu ileri slirmektedir. Ayrica, sorunlarin ortaya ¢ikisinda pozitif
duygulanimin da etkisi olmasma karsin, negatif duygularin daha baskin geldigini

belirtmektedirler (Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels ve Conway, 2009).

Diinya Saglk Orgiiti'ne goére (WHO, 2005) ruh saghgi, insanlarin
potansiyellerini gerceklestirmesine, yasam igerisinde stres ve kaygiyla miicadele
etmesine, iginde verimli olmasina ve yasadigi topluma katki sunmasina yol agan iyi olus
durumudur. Seligman ve Csikzentmihalyi’ye (2000) gore psikoloji, ruh saghgiyla
siirlandirilmamalr; yasam, egitim, is hayati, sevgi, gelisim gibi daha genis alanlarda da
caligmalidir.  Pozitif psikoloji, insanin dogumundan Oliimiine kadar hayata
baglanmalarma ve hayati daha olumlu bir duruma tasmmalarmma destek olan; hayatta

olumlu olan durumlarla ilgili bilgi ve tespitler yapan bilimsel bir ¢alisma alanidir
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(Peterson, 2000). Seligman, Steen, Park ve Peterson’a (2005) gore, pozitif psikoloji’nin
amac1 yalnizca gii¢siizliigiin, hastaligin, hasarin arastirilmasi degildir. Bununla birlikte
bireyin giiclii yanlarinin, olumlu &zelliklerinin de arastirilmasidir. Sagaltim sadece
onarmak degil; dogru olanin da yeniden olusturulmasidir. Psikoloji yalnizca sagliksizlik
ve saglik ile ilgili bir alan degil; ayn1 zamanda insanin gii¢lii yanlar1 ve erdemleriyle de
ilgili bir alandir. Pozitif psikoloji kendini kandirmay1, kendini aldatmayi, iyi niyeti, temel
almaz; tam tersine bireylerin davraniglarinin tiim karmasikligiyla olusturdugu sorunlara
uygulanacak bilimsel yontemlerden hangilerinin uygun olabilecegini bulmaya calisir.
Bununla birlikte pozitif psikolojideki bir bagka amag ise; hayatin en kotii tecriibeleri ile
ugrasan psikoloji bilimi i¢in olumlu seylerle de ugrasmak seklinde bir odak noktasi ya da
bakis ag¢is1 degisimini gergeklestirmektir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Bu
yoniiyle pozitif psikoloji, yasamdaki pozitif durumlar1 ve olaylar1 arastirirken bunlarin

insan iizerindeki etkilerini arastirma amacindadir (Luthans, 2002).

Pozitif Psikolojinin énemli goriilmesinin sebebi, psikoloji biliminin daha ¢ok
patolojileri agiklamaya, siniflandirmaya ve bu patolojileri sagaltmaya odaklanmasidir.
Pozitif psikoloji ise, bireylerin dogru yoOnlerinin {izerinde durur, giiclii karakter
ozelliklerini pekistirir ve gelisimlerine yardimei olur. Bagka bir agidan sadece bozulani
diizeltmekle yetinmez, en iyiye getirmek icin ugrasir (Seligman ve Csikszentmihalyi,
2000). Wedding, Niemiec’e (2018) gore, pozitif psikoloji kendisine yoneltilen elestirilere
ragmen yanlisa odaklanmay1 reddetmez ya da DSM’ye karsi1 ¢ikarak giiclii karakter
Ozelliklerini ve erdemleri bliyiilterek yapay bir ikililik meydana getirmeyi amaglamaz.
Tam tersine, hem kotiiciil hem de 1iyicil Ozellikleri bulunan insan deneyimlerinin
biitlinliigiinii hedefler. Pozitif psikoloji 6znel iyilik hali ve gliglii karakter ozellikleri
iizerine yapilan bilimsel arastirmalarla ilgilidir ve insancil psikoloji ve iyilik halinin
iizerinde duran farkl caligma alanlariyla da iligkilidir. Bu yoniiyle pozitif psikolojinin
odak noktasina bakildig1 zaman; iyi olus, hayal giicii, yaraticilik, giiglii yonler, mutluluk,
bilgelik ile pozitif grup ve kuruluslarin 6zellikleri goriilecektir. Burada dnemli olan
mutlulugun grup seviyesinde gelistirilmesine dikkat edilmesidir (Hefferon ve Boniwell,
2014).

Pozitif psikolojinin odak noktasinda {i¢ ana unsur yer almaktadir. Bu unsurlardan
ilki, gegmis yagsamdan tatmin olabilme, ge¢mise ve gelecege yonelik iyi olma hali, kisinin
umudu ve iyimserligi, pozitif deneyimleri; ikincisi diga doniik olma, sevgi ve affetme;

liclinciisii ise 0zgecilik, sivillesme, modernlesme, iyi bir vatandas olma ve sorumluluk
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gibi hususlarda g¢alisarak pozitif kurumlara yonelmek ve yogunlasmaktir (Eryilmaz,

2014).

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), tarafindan yapilan calismalarda pozitif
psikolojinin farkli safhalar1 belirtilerek bu safhalar tizerinde durulmustur. Bunlar su
sekildedir:

o Deger verilen kisisel tecriibeler: Simdiki zaman, ge¢mis ve gelecekteki
oriintiilerdir. Ge¢miste meydana gelmis olan pozitif yasantilar, memnuniyet ve
tatmin; gelecege yonelik olan iyimserlik hissi ve umutlar; simdiki zamanda olan
akis ve mutluluktur.

e Bireyin pozitif yonleri: Bilgelik, yiliksek beceri, meslege olan sevgi ve kapasite,
tinsellik, orijinallik, gelecege doniik olmak, duygusallik ve hassasiyet, kisilerarasi
beceriler, azim ve cesarettir.

e Sivil ve kamusal orgiitlerin bireyleri vatandaslik konusunda daha i1yi davranislara
yonlendirmeleri: [limli ve 6l¢iilii olmak, meslek etigi, sorumluluk, toplumsallik,

yetistirme ya da egitimdir.

Seligman (2013), pozitif psikoloji {izerine yaptig1 bir TED konusmada su sozlere yer

VErir:

Sorunu olan insanlarla ilgili bir sey yapma telasi, hasari tamir etmek igin bir sey yapma
telast... Akla, hi¢ insanlar1 daha mutlu kilacak miidahalelerde bulunmak gelmiyor, olumlu
miidahaleler... Yani bu Nancy Etcoff, Dan Gilbert, Mike Csikszentmihalyi ve benim gibi
insanlar1 pozitif psikoloji diye adlandirdigim sey iizerinde ¢aligmaya itti ki onun ii¢ amaci
var: IIki, psikolojinin tipki insanmn zayif ve hasarli taraflariyla oldugu kadar giiglii
taraflarryla da ilgilenmesi gerekliligi. Hayatta en iyi seylerle ilgilenmeli ve normal
insanlarin hayatlarmi tatmin olacaklari hale getirmeye calismali, ayn1 zamanda deha ve
yiiksek yetenek yetistirmekle ilgilenmeli (Seligman, 2013).

Bireylerin zayif yonlerini kuvvetlendirmenin Gtesinde varolan gii¢lii karakter
ozelliklerini kesfetmesine yardimci olmak onlarda pozitif diisiinmenin etkisini ortaya
cikaracaktir. Bradburn’a (1969) gore, olumlu diisiince olumsuz diisiinceden fazla
oldugu zaman birey psikolojik olarak yiiksek seviyede bir yasam siirer; olumsuz
diistince olumlu diisiinceden fazla oldugu zaman ise birey psikolojik olarak diisiik
seviyede yasamina devam eder. Bu duruma gore bireyin hayatinda acidan ¢ok
kendisini tatmin edici ve mutluluk verici deneyimler yasamasi kendi varligmin
degerini daha iyi kavramasini ve gelecege yonelik daha mutlu bir bakis agisiyla

ilerlemesini saglayacaktir.
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Pozitif psikolojinin tarih¢esine ve oOzelliklerine yukaridaki anlatilanlarin
1s181inda bakildigi zaman, gelisen psikoloji bilimi igerisinde; bireyleri pozitif iligkilere
yonlendirdigi, insanlarin problemlerini ¢6zmeye yardimci olmakla birlikte onlarin
pozitif karakter Ozeliklerini kesfedip, gliclendirmeye odaklandigi, bireylerin,

gruplarm, topluluklarin gelisimi i¢in bilimsel bir ¢alisma alan1 oldugu goriilecektir.

Temel Kavramlar
Calismanin bu bdliimiinde “Psikolojik iyi olus”, Oznel iyi olus”, “Akis”, “Pozitif

(13

kisilik 6zellikler1”, “Pozitif degerler “ ve “Pozitif duygular” olmak iizere alti1 temel

kavram tzerinde durulmaktadir.

Psikolojik Iyi Olus

Ruh sagligina yonelik yapilan tiim arastirmalarda cogunlukla depresyon ve
anksiyete gibi negatif saglhiga egilim oldugu, ancak pozitif unsurlarin da incelenmesine
iligkin duyulan arzunun her gecen giin arttig1 goriilmektedir. Bu nokta 1yi olus kavrami

karsimiza ¢ikmaktadir (Springer ve Hauser, 2006).

Iyi olus iizerine yapilan ¢alismalarin iki ayr1 agidan ele alindigini sdylemek
miimkiindiir. Bunlar (Keyes, Shmotkin ve Ryft, 2002);

e Oznellige kars1 olan ilginin ¢cogaldig1 bir ortamda yasam kalitesini arastiran ve
1950°de baglamis olan bilimsel egilimin bir par¢asi olarak 6znel iyi olus ve

e Gegmis yillardaki yetiskin gelisim psikolojisi ve klinik psikolojisi teorilerine
dayanan ve 1980’lerde deneye dayali ¢alismalarla baglamis olan psikolojik iyi
olustur.
Her ikisinde de insan kapasitesini ylicelten insancil degerler iizerinde

durulmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002).

Psikolojik iyi olus kavramini ilk inceleyen Bradburn’dur. Bradburn (1969),
mutluluk ve ruh saghgi konular1 ile iyi olma halini biitiinlestirme yoniinde ¢aligmalar
yapmustir. Ona gore, psikolojik iyi olusun pozitif ve negatif olarak iki boyutu
bulunmaktadir. Psikolojik iyi olusun olabilmesi igin pozitif duygularin negatif duygulara
gore daha yogun olmas1 gerekmektedir. Ryff’e (1995) gore ise psikolojik iyi olus; insanin
pozitif bir benlik algisma sahip olmasi, digerleriyle iyi iliskiler kurmasini, cevresel
hakimiyetini, 6zerkligini, yasamin anlamii ve saglikl bir gelisim yoniindeki duygularini

icerir. Psikolojik iyi olusun en iist diizeyi hali de kendini gerceklestirmedir (Inang ve
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Yerlikaya, 2010). Psikolojik iyi olusun 6zellikleri arasinda; bireyin benligini olumlu
gormesi, sinirlarint kabul edip kendisiyle biitiinlesmesi, kendini gelistirmesi, kisisel
ihtiya¢g ve taleplerini karsilayabilecek bicimde cevresini bigimlendirmesi, girisimei
olarak, yeteneklerinin ve becerilerinin farkinda olmasi1 bulunmaktadir (Keyes, Shmotkin
ve Ryff, 2002). Tanimdan da anlasilacagi lizere psikolojik iyi olus, yalnizca kisinin mutlu
olma hali ile degil, tliretken, hayata anlam katan ve insancil kavramlar1 ile de

iligkilendirilmektedir.

Psikolojik iyi olus hali; kisinin samimi, iliskilerine karsi giiven duyan, empati
kurabilen, bagskalar1 ile yakin iligkiler gelistiren, bagkalarma yardim eden, toplum
beklentileri karsisinda davranislarint ve degerlerini kendisine gore belirleyebilen,
kendisini denetleyebilen, ¢evresini kendi ruh haline gore segebilen, kendisini gelistiren,
yasama iligkin amacglarmin farkinda olan bir birey olmasi anlamina gelmektedir

(Fredrickson, 1998; Garg ve Rastogi, 2009).

Psikolojik iyi olus kavrami, Ryff tarafindan ortaya atilmistir (Tatlilioglu, 2015).
Ryff (1989) psikolojik iyi olusu, pozitif duygulanim, negatif duygulanim ve yasamdan
tatmin olmanin basit bir birlesiminin Gistiinde, yasama ait tutumlarindan olusan ¢ok yonlii
bir yap1y1 barindirmasi gerektigini ifade etmistir. Ryff’in psikolojik iyi olus kavraminin;
kendini kabul, bireysel gelisim, yasam amaci, baskalariyla pozitif iliskiler, ¢evresel
hakimiyet ve 6zerklik olarak alt1 boyutta incelendigi goriilmektedir (Ryff ve Singer,
2008). Akin’a (2013) gore, Ryff’m iyi olus modeli, alt1 boliimde degerlendirilmektedir.
Pozitif psikolojik saglik kriterlerini, tam ve verimli psikolojik fonksiyonlugu temel alarak
hayat boyu gelisim yaklasimina dayanmaktadir. Bu modele gore insan, kendisiyle ilgili
fikirlerini arastirmali ve bu fikirlerine yonelik farkindalik kazanmalidir. Kendini
degerlendirirken de kendi potansiyelini gormeli, varolan degerlerinin pesinden gitmeli
bununla birlikte, degerlerini ifade eden uygun segimler yaparak belirlemis oldugu

hedeflere ulasmak i¢in de emek vermelidir (Akin, 2013).

Ryff (1989), psikolojik iyi olusun ortaya ¢ikisinin tarihsel bir siireci kapsadigimni
ifade ederek; Bu modelin, Maslow’un kendini gergeklestirme, Allport un olgunlagma,
Rogers’mn tam isler kisi kavramlarindan etkilendigi, Jung’un bireysellesme, Erikson’un
psikososyal siireclerinden, Buhler’in temel yasam egilimleri ve Johada'nin tespit ettigi
pozitif psikolojik saghigmn kriterlerinden de faydalanilarak ortaya c¢ikarildigini

savunmustur.
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Ryff (1989)’in psikolojik iyi olma modelinin diginda, Seligman (2011), tarafindan
gelistirilen iyi olus modeli bulunmaktadir. Seligman (2011), iyi olusu PERMA modeliyle
aciklar ve iyi olusu, bes temel unsur {izerinde temellendirir. Bu bes temel 6zellik; olumlu
duygular (positif emotion), yasama baglilik (engagement), iligki (relatianships), hayatin
anlam1 (meaning) ve basaridir (accomplishement). Bu bes unsur, mutlu ve anlamli tatmin
edici bir yasama ulasmak i¢in bireylere yardimci olmakla birlikte, duygusal ve bilissel
yeni araglar elde etmeyi hedefleyen programlar planlayan kurumlar tarafindan da

uygulanabilirler (Bannik, 2017).

Psikolojik 1yi olus Ozetle, bireyin hayatindaki amacglarmin farkinda olup
olmamasini, potansiyeli konusunda farkindaligii ve diger bireylerle iliskisinin niteligini
ifade eder. Insanm hayattaki anlamli amaglari siirdiirmesini, kisisel gelisimi ve cevresi ile
kurdugu kaliteli iligkilerini yonetme olarak da tanimlanmaktadir. Psikolojik 1yi olus
diizeyi artan insanin kendi yasamini pozitif olarak degerlendirmesi de artabilecektir.
Psikolojik 1yi olus diizeyinin yiikselmesi, olumlu duygularmin artmasi, olumsuz
duygularin azalmasina ve bireyin yasaminin kalitesine iliskin diisiincelerinin olumlu

olmasina baghdir (Kendirci, 2018).

Oznel lyi Olus

Pozitif psikolojiyle ilgili yapilan arastirmalar, insanin olumlu 6zellikleri ve
yasamindan doyum almasini saglayacak degiskenlerle ilgilidir. Bu asamada psikolojik 1yi
olus kadar Oznel iyi olus da arastirmacilarin dikkatini ¢ekmis bu konuda farkli
degerlendirmeler yapilmistir. Oznel iyi olusla ilgili ilk doktora ¢alismas1 gerceklestiren
Wilson’a (1967) gore, mutlu insanlar; saglikli, geng, iyi egitim goérmiis, maddi geliri iyi
olan, iyimser, disadoniik, 6zgiiveni yiiksek, kaygidan uzak, evli, dindar, yasam amac1
bulunan ve entellektiiel bireylerdir (Akt. Diener, Suh, Lucas ve Smith, 1999). Eryilmaz’a
(2010) gore mutlu olmak, bireylerin ulagmay1 istedikleri en ©Onemli yasamsal
amaglardandir (Eryilmaz, 2010). Mutluluk ile 6znel iyi olus kavrami ayni anlamlari
icerirken, 6zellikle mutlulugun seving, memnun olma gibi anlamlar1 igcermesi nedeniyle
daha 6zel bir kavram olan 6znel iyi olus kavrami arastirmacilar tarafindan daha cok
kullanilmistir (Diener, 2006). Ayrica, Harter, Schmidt, ve Keyes (2003) 6znel iyi olusu,
insanin  yasam fonksiyonu ve yasam Kkalitesinin degerlendirilmesi seklinde

aciklamiglardir.
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Mutlulukla ilgili aragtirmalar incelendiginde, iki farkli mutluluk goriisiiniin ortaya
cikt1g1 goriilmektedir. Eudaimonic ve hedonik mutluluk. Eudaimonic mutluluk, insanin
kendini gelistirerek gerceklestirmesi ve hayatini en iist seviyede devam ettirmesi olarak
ifade edilmektedir. Hedonik mutluluk ise, insanin hayattan almis oldugu hazzi
gostermektedir (Ryff, 1989). Mutlulugun hedonik boyutu, 6znel iyi olus olarak
goriilmektedir. Hedonik mutlulukta, insanin yasamdan aldigi doyum ve hazlar
bulunmaktadir. Oznel iyi olusun yiiksek diizeyde olmasi igin, insanmn haz veren
yasantilar1 daha ¢ok yasamasi ve yasam doyumunun hayatimin bir¢ok yoniinii kapsamasi
gerekmektedir (Ryff ve Keyes, 1995; Ryff ve Singer, 2008). Bu baglamda mutluluk
olarak da kabul goren 6znel iy1 olus, 1y1 yasamin bir gostergesi olarak da goriilmektedir

(Diener, 2000).

Diener’a (2006) gore 6znel iyi olus; insanin pozitif ve negatif duygulanimlarina
ve hayattan almis oldugu tatmin seviyesine yonelik yaptigi 6znel ve biligsel bir
degerlendirmedir. Bu degerlendirme, insanin duygusal yoniinii ve tepkilerini
barindirmakla birlikte yasam doyumunu da gostermektedir. Yasam doyumunu biligsel
acidan degerlendirme, negatif duygulanimin yoklugu, pozitif duygulanimin varlhigi gibi
iic temel boyutu bulunan 6znel iyi olus, insanin hayat sartlarnin iyi olmasini
duyumsadiginda, kendini rahatsiz eden duygular1 az hissettiginde ve kendini mutlu eden

duygular1 ise daha ¢ok hissettiginde artmaktadir (Diener, 2000; Lucas ve Gohm, 2000).

Oznel iyi olus ile ilgili arastirilan diger bir husus ise, dznel iyi olusun bilesenleri
olmustur. Olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu kavramlar1 gibi
bilesenlerden olusan 6znel iyi olus; daha sonra yasam alanlarmdan duyulan tatmin de
eklenerek genisletilmistir. Olumlu ve olumsuz duygulanim, 6znel iyi olusun duygusal
boyutunu; is, okul, evlilik gibi alanlar ise yagsam doyumu ve yasam alanlarini kapsamakta
ve 6znel iyi olusun biligsel boyutunu olusturmaktadir (Diener, 1984; Diener ve digerleri,
1999). Bu yoniiyle 6znel iyi olus seviyesi yiiksek olan insanlarin yasamdan tatmin
diizeyinin daha yliksek oldugu, pozitif duygular1 daha ¢ok yasayip, negatif duygular1 da
daha az deneyimledigi diisiiniilmektedir (Akin, 2015).

Yapilan caligmalarda 6znel iyi olus iki farkli sekilde incelenmistir. Bu
calismalardan ilki; iyi hissetmeyle, iyi olusu konu edinen arastirmalar olup (Gurin, Verof
ve Feld, 1960), ikincisi ise Harter, Schmidt, ve Keyes’in (2003), bireyin kapasitesinin bir

yansimasi seklinde gordiikleri, gelisim gdsteren ve pozitif islevleri i¢eren ¢aligmalardir.
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Oznel iyi olus, insanin yasamda karsilastig1 olaylarla basa ¢ikma kapasitesiyle de ilgili
goriilmektedir (Andrews ve Withey, 1976; Diener, 1994). Bu yoniiyle insan hafizasinin,
biyolojik yapisinin, duygularinin anlik halinin ve duygusal yansimalarimin da 6znel iyi

olus seviyesiyle ilgili bilgi verdigi goriilmektedir (Diener ve digerleri, 1999).

Oznel iyi olus ile ilgili yapilan arastirma sonuglar1 incelendiginde, insanm
mutlulugunun daha ¢ok; kisilik 6zelligi, yakin iliskilerinin kalitesi ve bundan aldig:
tatmin seviyesi, ¢cevresinden almis oldugu sosyal destek, isi ve bos vakitlerini ne diizeyde
degerlendirdigi ve yasam amaciyla iligkili oldugu anlasilmaktadir (Diener, 2000; Diener
ve digerleri, 1999; Myers, 2000).

Oznel iyi olusla ilgili agiklama ve tanimlamalara bakildiginda; dznel iyi olusu,
mutluluk olarak ifade edebiliriz. Oznel iyi olusun ¢ahstig: alanlari ise bireyin kendi
hayatin1 degerlendirmesi, yasam doyumu ile ilgili yargilari, olumlu ve olumsuz duygusal
tepkileri biciminde ayirabiliriz. Kisaca, 6znel iyi olus bireyin hayatini degerlendirme yolu

seklinde ifade edilse de ¢ok genis ve karmasik bir yapis1 vardir.

Akis

Akis kurami, Mihalyi Csikszentmihalyi tarafindan 1960’1l yillarda ortaya atilmis
bir yaklagimdir. Csikszentmihalyi (1988), ressamlarin resim yapmalarindaki 6diiliiniin
kaynaginin yalnizca resim yapmak oldugunu, bu durumun da i¢sel motivasyon i¢erdigini
ifade etmistir. Tarihsel siire¢ icerisinde Maslow, Deci, Ryan gibi bilim insanlari,
bireylerin bir davranis1 bir tutumu igsel olarak hangi sebeplerle, neden ve nasil egilim
gosterdiklerini arastirmiglardir. Csikszentmihalyi (1988), yapmus oldugu arastirmalarda,
bireylerin potansiyellerini en iyi bir bicimde gergeklestirirken bulunduklar1 duruma
odaklanmis, islerinin olumlu oldugu vakitlerde neleri deneyimlediklerini anlamaya
calismistir. Katilimcilart artist, dansci, dagct gibi farkli bireylerle gerceklestireilen
deneylerden sonra, Csikszentmihalyi, yasamim igindeki giinliik aktivitelerden farkl
bulunan ve akis deneyimini saglayan tutum ve tepkilerin bazi 6zellikleri bulundugunu

fark etmistir (Csikszentmihalyi ve Csikszentmihalyi, 1988).

Akis kisinin tam anlamiyla bir aktivite ile mesgul olmasini ifade etmektedir.
Csikzentmihalyi (1990) akisi, kisinin yogun bir sekilde yaptig1 eyleme odaklanmasi ve o
esnada bagka hi¢bir eylemi 6nemsememesi seklinde tanimlamaktadir. Csikzentmihalyi’e

(1990) gore akis, kisi i¢in yararl ve olumlu tecriibedir. Csikszentmihalyi’ye ( 2009) gore
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akis, insanin; fiziksel ya da biligsel bir faaliyetin igerisinde an1 anina yogun bir bigimde
yer almasidir. Akis halinde birey, potansiyelini tam olarak ortaya ¢ikarirken, dikkat de
biitiinliyle yapilan aktiviteye verilmistir. Akis, bireylerin psisik, karmasik ve endiseli
fikirleri duyumsamasi ve fiziksel enerji ve biling ile dogrudan iliskilidir. Akis haliyle
birlikte, negatif diigiincelerin ¢ikartilmasi ve pozitif duygularin arttirmasi s6z konusudur.
Csikszentmihalyi (1990), kisinin yiiksek beceriye sahip olmas1 halinde ve zorluk derecesi
yiiksek olan iglerde akip gidecegini, kisinin diisiik beceriye sahip olmasi halinde zorluk
diizeyi yiiksek islerde endise duyacagini, kisinin yliksek beceriye sahip olmasi halinde
zorluk diizeyi diisiik islerde sikilacagini ve kisinin diisiik beceriye sahip olmasi halinde

ve zorluk derecesi diislik olan islerde ise ilgisizligin ortaya ¢ikacagini ifade etmektedir.

Csikszentmihalyi (1990), insanin akisla birlikte i¢sel yasamini kontrol ettigi ve bu
sekilde mutlulugu yasamasmin Oniiniin agildigint belirtmistir. Akis, insanin dikkatini
gercekei hedeflere yoneltmesi ve yeteneklerinin, karsilastigi giigliiklere esit olmasiyla
birlikte insanm igsel yasammi kontrol edebilecegini igermektedir. Insan bu siirecte
yasaminm en zevkli anlarmi yasamaktadir (Csikszentmihalyi, 1990). ifade edilen bu
zevkli deneyim akis olarak agiklanmaktadir. Yetim’e (2001) gore akis deneyimi, igsel
yasamimi denetleyen insanin bilincinde diizenlilik saglamakta ve bu sekilde insan
mutluluga yol alabilmektedir. Birey mutlulugu hedeflememis olsa da, dencyimlemis
oldugu akis sayesinde mutluluk, olagan bir bi¢imde ortaya ¢ikan bir sonug olabilmektedir.
Bu yoniiyle akis, insanin hedeflerine yonelmesiyle ilgili i¢sel bir motivasyon, yaraticilik,
yetenek, basari, 6znel deneyim ve ruh saglig1 gibi farkli psikolojik olgular1 agiklamaya
caligmaktadir (Csikszentmihalyi, 1988). Csikszentmihalyi (2009), akis deneyiminin
kisinin bilincinde yer alan gelisme ve karmasa gibi olgularin tetiklenmesinde 6nem arz
ettigini vurgulamaktadir. Ona gore kisi akip gitme tecriibesini yasadigi miiddetge daha da
karigik bir duruma gelecektir. Kisinin karmasik hale gelmesi, 6z benliginin gelistigini ve

biiylidiiglinti gdstermektedir.

Akis teorisine gore kisi, farklilasma ve biitiinlestirme olmak iizere iki ayri
psikolojik siirecin neticesinde karmasik hale gelmektedir. Farklilagsma olarak adlandirilan
stirecte kisi kendisini kapasite ve yetenek bakimindan digerlerinden ayr1 gérmektedir.
Biitlinlesme siirecindeyse kisi uyumlu olmak ve iletisim kurmak gibi yeteneklerini
islevsel bir duruma getirmektedir (Jackson ve Eklund, 2004). Burada kisi akis sayesinde
yeteneklerinin daha fazla farkinda olmakta ve kendisini baskalarindan ayr1 gérmektedir.

Csikzentmihalyi’ye (1990) gore karmasiklik, farklilasma ile beraber anildigindan
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olumsuz bir durum gibi algilanmaktadir. Fakat akis s6z konusu oldugunda, karmasa

durumu hem farklilagmay1 hem de biitliinlesmeyi kapsamaktadir.

Pozitif Kisilik Ozellikleri

Kisilik ozellikleri, kisiye ozgli, kismen kalict ve davranisi bigimlendiren
niteliklerdir. Literatiirde kisilik iizerine ¢ok sayida arastirma yapildigi goriilmektedir.
Kisilik 6zellikleri ile ilgili gliniimiizde en etkili yaklagim olarak Bes Faktor Modeli olarak
degerlendirilmektedir (Carr, 2016). Bu yaklasimda kisiligi olusturan temel 6zellikler;
disadoniikliik, deneyime aciklik, uyumluluk, nevrotiklik ve sorumluluk olmak iizere bes
farkli boyutta ele alinmaktadir. Kisilik 6zellikleri her bireyde diisiik ve yiiksek olmak
iizere farkli degerlerdedir (Dogan, 2013). Bu nitelikler, kisiligin gili¢lii yonleri olarak
degerlendirilen unsurlarla baglantilidir. Bunlar bazi1 06lgek ve envanterlerle de
belirlenebilmektedir. Bu 06zelliklerden disadoniikliik, uyumluluk ve duygusal denge
iliskilerde pozitif uyumla ilgilidir (Carr, 2016). Bununla birlikte bireyin mutlu oldugu
zamanlarda kisilik 6zelliklerinin etkisinin %50 oldugunu pozitif psikoloji alaninda

gergeklestirilen ¢alismalar ortaya koymaktadir (Diener, 2000).

Pozitit kisilik oOzellikleri ile ilgili bir durum da insanin giiglii karakter
ozellikleridir. Giiclii karakter o6zelliklerinin 6nemli yOnleri, sonradan edinilebilir,
Ogrenilebilir, kesfedilebilir, gelistirilebilir olmasidir. Bu nitelikler, insandan insana
farklilik gostermekle birlikte her insan giiclii karakter 6zelliklerine sahiptir. Linley,
Nilsen, Gillett ve Biswas-Diener (2010), yaptiklar1 bir arastirmada gii¢lii karakter
Ozelliklerini kullanan bireylerin kendine giiven, yeterliliklerini farketme, amaclarma
ulasma ve iyi oluslarinin yiiksek oldugunu bulmuslardir. Seligman ve Csikszentmihalyi
(2000), giiclii karakter ozelliklerinin ruh sagligim1 korumada cok etkin bir yoniiniin
bulundugunu savunmaktadir. Buna 6rnek olarak, iyimserligin depresyonun olusmasini

onleyebilmesi gosterilebilmektedir.

Pozitif psikolojide karakterin giiglii yonleri, yapilan ¢ok yonlii incelemelerle alti
ana erdem ve bu erdemlerle iligkili 24 bagimsiz gii¢lii karakterle iliskili sekilde
aciklanmistir. Bunlar; insanlik, bilgelik, adalet, sagduyu, cesaret ve askinliktir (Carr,
2016). Bilgelik erdemi, bilginin birikimiyle birlikte kullanimmni barindirir. Ogrenme
merak1 ve sevgisi, liretkenlik, acik fikirlilik ve yasama daha genis bir agidan bakabilme
yetenegi gibi pozitif nitelikler sayesinde edinilebilir. i¢ ve dis tepkilere karsin amaglar

elde etme konusunda istek ve motivasyonu igeren cesaret erdemi, azim, otantiklik,
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Ozgiliven ve haz gibi giiclii yonler sayesinde edinilebilir. Yiiksek bireyler arasi yeterlik
iceren insanlik erdemi, sevgi, nezaket, sosyal zeka gibi pozitif dzellikler sayesinde
edinilebilir. Daha genis gruplar iginde iyi iligkiler edinme potansiyelini barindiran adalet
erdemi, grup ¢alismasi, liderlik, diiriistliik, gibi pozitif nitelikler vasitasiyla kazanilabilir.
Olgiiliilik erdemi, arzu ve isteklerin yumusak bir sekilde ifadesiyle birlikte; 6z
diizenleme, sagduyu, affedicilik, tevazu gibi giiglii karakter ozellikleri sayesinde
edinilebilir. Daha genis evrenle iligki icerisinde olmamizi igeren askinlik erdemi, umut,
stikran, takdir, mizah anlayis1 ve maneviyat gibi pozitif nitelikler vasitasiyla kazanilabilir.
Pozitif karakter giiglerini igeren bu 6zellikler, benlikle bagkalar1 ve kalple zihin arasinda
farklilasan ozellikleri iceren iki yonlii iki unsuru barindiran analitik ¢alismalarla bir ile
bes etmenli kazanimlar olusturmustur (Carr, 2016). Bannik’e (2017) gore, bireyden
bireye degisim gosterse de her birey pozitif kisilik 6zelliklerini barindirmaktadir. Pozitif
kisilik 6zelliklerinin iyi yonleri ise, kazanilabilir olmasi, kesfedilebilmesi, ¢alisilarak
gelistirilebilir olmasidir. Bu durum insan1 motive edici bir unsur olarak da

degerlendirilebilmektedir.

Pozitif Duygular

Insan olmanin bir pargas1 olan duygular, belirli bir olaya veya ge¢mis, simdi ya da
gelecekte olabilecek bir duruma odaklanabilen, daha ¢ok kisa siireli, ancak olustuklarinda
farkinda olabildigimiz bireysel hislerin psikolojik durumudur (Hefferon ve Boniwell,
2014). Duygular, insanoglunun dogasinda var olan bilesenlerin baginda gelmektedir.
Duygular, insan yasammin kalitesini ifade ederken bir yandan da uyuma iliskin
eylemlerde motivasyon saglamaktadir. Duygularmn bireyin yasamidaki konumu ve
onemi ¢ok fazla goriilmekle birlikte, yakin zamana kadar duygu konusunda yeterinde

bilimsel arastirma yapilmadigi goriilmektedir (I1zard, 2002).

Duygular, bireyin bir olay karsisinda ortaya koydugu biligsel degerlendirmeler
neticesindeki kigisel anlamlandirmalar ile meydana gelmektedir. Bu yapilan
degerlendirmeler bilingli olarak ya da bilingsiz bir bigimde bireyin artarda tepki
gostermesine neden olmaktadir. Tepkiler ise 6znel yasantilar, fizyolojik gelismeler ve yiiz

ifadeleri seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Fredrickson, 2004).

Fredrickson (2001), psikolojik iyi olusun Onemli bir yansimasi oldugunu
diisindiigii pozitif duygularin ayni zamanda iyi olusa da katki sagladigini ileri

stirmektedir. Fredrickson (2004) tarafindan pozitif duygularin fonksiyonlarmna iliskin
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gelistirilen “genisletme ve olusturma” kuramma gore; pozitif duygularin 6nemli bir
boliimii bireylerin anlik diisiince ve davranis giiclinii genisletmekte kisisel kaynaklarin
gelistirilmesini saglamaktadir. Negatif duygularsa tam tersine bireylerin anlik diistince ve
davranis giiclinii kisitlamakta ve kisinin hizli karar almasinda etkili olmaktadir. Buna
ornek olarak nese duygusunun eglenmeyi ve yaraticit olmayi, ilgi (merak) duygusunun
aragtirma ve farkli yasantilar kazanmayi, ferahlik (huzur) duygusunun ise dinlenmeyi ve
mevcut kosullarin tadinin ¢ikarilmasini tesvik etmesi gosterilebilir. Baska bir pozitif
duygu olan sevgi duygusunun ise sevdiklerimiz ile alakali egilimlerin yeniden

deneyimlenmesini tesvik etmesi yine buna 6rnek olarak gdsterilebilir.

Fredrickson (2013), daha sonra “genisletme ve olusturma” kuramma ydnelik
yaptig1 calismalarin ardindan “Yiikselen sarmal modelini” (upward spiral modeli)
gelistirmistir. Yiikselen sarmal modele, gore pozitif duygular insanlart1 hem olumlu
davranislara yoneltmekte hem de iyilik halinin artmasmi saglamaktadir. Bu modelin
“genisletme ve olusturma” kuramindan ayrilan ve bireylerin olumlu yasam tarzina
yonelik degisiklerini hazirlayan 6zellikleri sunlardir;

e Olumlu duygular ile tetiklenen bilingdisi diirtiiler,
e Insanlarin daha aktif ve dayanikli olmasmi saglayan bir dizi iyilik hali
davraniglar

e Biyolojik ve psikolojik kaynaklar agisindan bireysel farkliliklardir.

Ashby, Isen ve Turken (1999), pozitif duygularin bilissel alana yonelik etkilerini
“norofizyolojik” kuram c¢ercevesinde agiklamaktadir. Onlara gore; pozitif duygular
biligsel performanslarda sistemli olarak etki etmekte ve beyinde dopamin seviyede bir
artisa neden olmaktadir. Fredrickson’e (1998) gore ise pozitif duygular, basta biligsel
performans olmak {izere insan davraniglar1 lizerinde gelistirici bir etkiye sahiptir. Ona
gore pozitif duygular kaynaklarin genisletilmesinde ve belirlenen amaclarin
gerceklesmesini saglayan diisiinme ve hareket etmede etkili olmaktadir. Pozitif duygular1
tecriibe eden bir birey, arzu edilir olarak gordiigii kosullar ile etkilesim icerisindedir.
Pozitif duygular bireyin hedeflerine ulagsmis oldugunu ve yasamin iyi yonde ilerledigini

gostermektedir (Lyubomirsky, 2001).

Pozitif duygular iizerine yapilan bir¢ok arastirma, mutlulugun yasama dair pek
cok alaninda bagar1 ile alakali oldugunu ortaya koymaktadir. Basari ile mutluluk

arasindaki etkilesim sadece basar1 ile gelen mutluluktan degil, pozitif duygularla gelen
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basaridan da ileri gelmektedir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Pozitif duygularin
etkisini arastiran ve bu etkiyi biligsel alana yonelik deneysel calismalar ile ortaya
koymaya calisan bilim adamlari, pozitif duygular: tecriibe eden katilimeilarin negatif ya
da notr duygular1 deneyimleyen katilimcilara oranla daha giiglii bilissel performans
sergilediklerini ileri stirmektedir (Isen ve digerleri, 1985; Isen, Daubman ve Nowicki,

1987; Murray, 1990).

Tiirkiye’de pozitif duygularin diislince ve davranis birikimine iligkin etkisi tizerine
hicbir calismanm olmadigi, pozitif duygularin ise genellikle iyi olusu degerlendiren
calismalarda kullanildig1 goriilmektedir (Dogan ve Eryilmaz, 2013; Eryilmaz ve
Ogiilmiis, 2010). Korkmaz (2005), tarafindan dgretmenler iizerinde yapilan ¢alismada,
iyimserlik duygusunun performans iizerindeki etkisi arastirilmigtir. Yapilan ¢aligma
sonucuna gore iyimserlik duygusunun, performans iizerinde onemli bir etkiye sahip
oldugu ve bu duygularn liderlik tarzi ile performans arasinda aracilik ettigi saptanmustir.
Karairmak ve Sivig-Cetinkaya (2011) tarafindan deprem ile yiizlesen bireyler lizerinde
yapilan calismada, pozitif ve negatif duygularin psikolojik giicliliik lizerinde etkili
oldugu benlik saygisi ile i¢sel denetimin pozitif duygular1 ortaya ¢ikarttigi ve neticede
pozitif duygularm benlik saygisi, i¢sel denetim ve psikolojik saglamlik arasinda bir araci

oldugu saptanmastir.

Seligman (2002), pozitif duygular1 lice ayirmaktadir. Bunlar; gegmisle, simdiki
zamanla ve gelecekle ilgili olan duygulardir. Gegmis ile ilgili olan pozitif duygular;
tatmin, doyum, huzur, gurur ve memnuniyettir. Gelecek ile ilgili olan pozitif duygular
ise; umut, iyimserlik, giiven ve maneviyat ile iligkilidir. Simdiki zaman ile ilgili olan
duygular da kendi i¢inde ikiye ayrilirlar. Anlik zevkler ve kalic1 hazlar; bunlar, bedensel
zevkleri ve yiiksek hazlar1 barindirir. Bu bedensel zevkler de duyular yoluyla hissedilir.
Seks, giizel koku ve nefis tatlar gibi. Bunun yaninda yiiksek hazlar ise karmagsik
faaliyetleri igerir ve nese, rahatlik, saadet, coskunluk, asir1 mutluluk gibi duygulari
barmdirir. Hazlar, bireye 6zgii giiclii yonlerin kullanilmasi bakimindan zevklerden
ayrilirlar. Ciinkii hazlar; akicilik ve dikkat gerektirirler. Ornegin, yelken sporu yapmak,
ogretmenlik ve yardim iceren faaliyetler gibi (Carr, 2016).

Malkog¢’a (2011) gore, pozitif psikoloji, bireyin varolan giigli karakter
ozelliklerini ve olumlu yonlerini ortaya ¢ikarip, kapasitesini en verimli bir sekilde

kullanmasimi hedeflemektedir. Bireyin gii¢lii karakter ozelliklerini ve pozitif yonlerini
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gelistirmesi, onun psikolojik dayanikliligini arttirarak problemlerle karsilagsmasini
engelleyecek bir duruma getirecektir. Cihangir-Cankaya (2005), kisilerin pozitif diisiince
ve duygular1 6ne ¢ikararak hayatlarini degerlendirmelerinin, onlarin 6znel iyi oluslarini
konusunda pozitif isaretler sunacagmi ifade etmektedir. Bannik’e (2016) gore, pozitif
duygulara odaklanmak giilimsemekten daha ¢ok 6tesidir. Diine, bugiine ve yarina daha
pozitif bir bakigla yaklasabilme ve iyimser olabilme becerisidir. Yasamla ilgili bu pozitif
bakis agis1, eglenceye ve keyif almaya yer olmadiginda bile insana iliskilerinde yardimci
olabilir. isinde de yardimci olarak insan1 daha iiretken olmaya ve risk alma konusunda da
cesaretlendirebilir. Ayn1 zamanda pozitif duygular1 hissetmek, yasamdan ne seviyede

mutlu ve memnun oldugumuzla da ilgili bir durumdur.

Pozitif duygularla ilgili agiklamalara bakildiginda, pozitif duygularm psikolojik
1yi olusun bir gdstergesi oldugu, gegmise, gelecege ve simdiki zamana daha pozitif bakma
ve iyimser olmayla iliskilendirildigi, bireyleri daha iiretken olmaya, yasamdan doyum
almaya yonlendirdigini sdyleyebiliriz. Pozitif duygular, ayni zamanda bireyleri
karsilagtig1 problem anlarinda umutlu olmaya ve ¢aba géstermeye sevk ederek, yasamin

en keyifsiz anlarinda bile insana yardim edebilmektedirler.

Pozitif Degerler

Yasadigimiz zaman dilimi, insana rahatlikla sahip olabilecegi ¢ok farkh
donanimlarla birlikte degisik maddi imkanlar getirmektedir. Bu durum giice sahip olma,
haz ve zevki yasama konusunda insanin yaris i¢erisinde 0lmasina ve hirslanmasina neden
olmustur. Ulagilmak istenen amag gerceklestikten sonra ise sonug, insan1 mutlu eden bir
durumdan uzaklastrmigtir. Bu durumda, insanin yasam doyumunu devam ettirebilmesi
icin pozitif karakter 6zelliklerini barindirmasi gerektirmektedir (Hokelekli, 2013). Pozitif
yasamin devam etmesi ve yasam doyumunun saglanmasi i¢in degerlere ihtiya¢ vardir.
Dilmag’a (2007) gore, degerler, insanin davranislarini ve disiincelerini etkilemesi
acisindan, bireysel ayni zamanda da toplumsal biitiinlik bakimindan Onemli

goriilmektedir.

Degerler, kisinin hayatindaki yol gosterici ilkeler olarak ifade edilmektedir.
Rokeach’a (1973) gore degerler; yasamda belirli olaylar neticesinde ortaya g¢ikan
sonuglarm kisi veya toplum tarafindan kabul edilip edilmedigini ifade eden inanglardir.
Tarhan (2018, s. 20) degerlerin; duygu, diisiince ve davranig yoniiniin oldugunu ifade

ederek, bir degerin kabul goriilebilir olmas1 i¢in o degere duygu katilmasi gerektigi ve bu
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duygunun daha sonra ise kisilik haline doniiserek diisiince yonetimini baslattigini ifade
etmektedir. Schwartz (1992)’a gore ise degerler, davranislara yol gosteren ilkelerdir.
Keskin (2016), degerleri islevleri agisindan ele almig ve yapmis oldugu ¢alismasinda da
toplumsal ve bireysel olarak iki boliimde agiklamistir. Buna gore degerlerin;
a) Sosyal Islevi:
e Birlikte yasamin bir geregi gibi goriilen diizeni ve biitlinligli olusturan;
diisiinsel, hedefsel ve anlamsal ve ilkesel bilesenleri gelistirme,
e Sosyal yapiya zarar vermeyi engelleyen temel prensipleri belirleme,
e Tolumda dayanigsma, yardimlagsma gibi olgular ortaya c¢ikarip ortak
paydalar olusturma,
e Icindeki toplumun kiiltiirel kodlarin1 belirleme,
e Biiyiilk cogunlugun {izerindeki ortak goriisiinii tasityarak stirekliligi
saglama,
e Belirli tutum ve davraniglara, 6nem siras1 verme,
e Yaptrm giiclinii iizerinde barindirma,
b) Bireysel islevi:
e Her insana, igerisinde dogup biiyiidiigii sosyal yapmin degerler sistemini
o0gretme ve tasiyicilik vazifesi yiikleme,
e Tercih edilir yonleri belirleyerek rehberlik yapma,
e Insanm bireysel ya da sosyal yasamda icinde oldugu gruplarla iliskilerini
yapilandirip, saglamlastirmaya

e Kigiler arasi iligskilerde dogru davranis kaliplar1 olusturmaya yardimci

olma (Keskin, 2016).

Maslow (1968), degerler dizgisine sahip olmanin; giines 1s181n1n, kalsiyumun ve
sevginin insanin varolusundaki 6nemine denk oldugunu belirtmis, deger yoksunlugunun
ise, bireyin davraniglarma cerceve olusturacak ilkelerin yoklugu, timitsiz ve kuskulu bir
yasamin varligi ve hastalikli bir ruhsal duruma sahip bulunma olarak agiklayams, deger
yoksunlugunun yagamdan haz duymamaya neden oldugunu ifade etmistir. Fichter (1990),
ise degerlerin insanin yagsamini devam ettirdigi toplumsal yapida kendini ifade etmesine,
sosyal yapiya uygun olarak davraniglarda bulunmasmnma bu durumun da onda bir
farkindalik ve cesaret olusturmasmi sagladigini, bununla birlikte istenmeyen davranis

bigimlerinin engellenmesine kaynaklik ettigini ileri siirmiistiir.



30

Goriildiigii tizere pozitif degerler, bireyin mutlulugunda, kisisel ve toplumsal
doyum elde etmesinde ve anlam bulmasinda 6nemli belirleyicilerdir. Bu yoniiyle
kazanilmis her bir pozitif deger bireyin pozitif karakter giicli olarak ortaya ¢ikmasini
saglayacaktir. Ayni zamanda degerlerin i¢sellesmesi koruyucu ruh sagligi olarak da islev

gormesine neden olacaktir.

Pozitif Psikolojik Damismanhk

Pozitif psikoloji, baz1 acilardan cesitli elestiriler alsa da kuramsal ve deneysel
bakimdan genel olarak oldukca giiclii ve etkili bir yaklagimdir. Bu noktada pozitif
psikolojinin psikolojik danigmanlik siirecinin incelenmesi 6nemli goriilmektedir. Pozitif
psikoloji, olumlu 6zellikleri ve giiclii olmay1 icermektedir. Bireyin en 1yi uyum saglayici
mekanizmalarmin neler olduguna odaklanmaktadir. Bireyi dayanikli ve gii¢lii kilan
ozellikleri 6ne ¢ikarmaktadir. Bu yaklasima gore psikoloji; yalnizca saglik ya da hastalik
ile ilgilenmekte olan tibbin bir alt dali konumunda degildir (Diener, 2000; Seligman,
2002). Diinya Saghk Orgiitii saghgi tanimlarken, insanlarda yalnizca hastahiklarm
olmamasina degil bununla birlikte sosyal, bedensel ve psikolojik yonden tam bir iyi olus
durumu olarak agiklar (Kesgin ve Topuzoglu 2006). Bu yoniiyle Ruhsal saghgin;
insanlarin duygusal ve psikolojik bakimindan kendilerini iyi gormeleri ve herhangi bir
ruhsal rahatsizligin olmamasi gibi yonleri de bulunmaktadir. Bu ifade edilen agiklamalar

ruhsal saghigin pozitif yoniiniin bulundugunu gostermektedir (Vaillant, 2002).

Giintimiizde psikolojik danigmanlik alani, negatif veya patoloji merkezli hizmet
anlayisindan ziyade pozitif ve gelisimsel odakli bir hizmet anlayisini benimsemeye
baslamistir (Dogan, 2001; Erkan, 2001). Psikolojik danisma ve psikoterapide geleneksel
amag, problemlerin azaltilmasi ve bozukluklarin iyilestirilmesidir. Pozitif psikolojik
danigmanlikta ise amag; bireylerin tatmin edici bir yasama kavusmalarmi saglayarak, iyi
olusun arttirilmasi, pozitif duygularin kazanilmasi, giiclii yanlarin kesfedilerek, anlamli
iliskilerin olusturulmasidir (Carr, 2017). Psikolojik danigma siirecinde sadece problemin
coziilmesi degil, danigan i¢in en iyinin de meydana ¢ikarilmasi gerekmektedir. Bu
baglamda psikolojik danigsma siireci bitirilse de pozitif degisim ve gelisim devam eder.
Sonug olarak, psikolojik danigmada en son hedefin, insanin psikolojik bir sorununu

cozmeyle birlikte, kendi yasamindan tatmin olmas1 ve mutluluk duymasi olmalidir.

Genel olarak pozitif odakli yaklasimda psikolojik danismanlk hizmeti,

potansiyeli gelistirmeye yoneliktir. Bu potansiyelin gelistirilmesinde kullanilan arag ise,
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pozitif kisilik 6zelliklerinin belirlenmesi ve bu 0Ozellikleri gelistirme programlarinin
hazirlanmasidir. Pozitif odakli yaklagim, tiim kisileri kapsamaktadir ve kendini
gelistirmek esas olarak alinmaktadir. Bu yaklagimda kullanilan arag ise, gelisimsel ve
Onleyici yaklasimla bireylerin kapasitelerini gelistirmek, bireylere sorun ¢ézme ve
problemle basa ¢ikma becerileri kazandirmaktir (Eryilmaz, 2013). Bu noktada pozitif
psikolojiyi dayanak noktasi olarak alan karakter giiglendirme temelinde hem gelisimsel
hem de Onleyici ¢alismalar yapilabilmektedir. S6z konusu calismalarin genellikle
bireyleri giiclendirmekte olan Ozelliklere yonelik oldugu dikkat ¢ekmekte, bu
calismalarin igeriklerine bakildiginda ise; iyimserlik, 6zsaygi, degerler, karar verme,
problem ¢dzme, basa ¢ikma becerileri, ihtiyaglarin doyumu, hedefler, birincil yetenekler,
ikincil yetenekler, baglanma, affedicilik, olumlu aile 6zellikleri ve zihinsel kontrol gibi

boyutlarin oldugu goriilmektedir (Eryilmaz, 2013).

Pozitif psikolojinin gelistirmis oldugu bilimsel yaklasim ve bakis agisinin
etkililigine ilgili literatiirde ayrintili bir bicimde yer verilmistir. Bu bolimde 6zellikle
psikolojik danigma siireclerinde pozitif psikolojinin kullanimma yer verilecek ve ayni
zamanda psikolojik danigmada kullanilan miidahale yontemleri ve teknikler

paylasilacaktir.

Bireyle Psikolojik Danisma Siirecinde Pozitif Psikolojinin Kullanim

Psikolojik danmismanlik hizmeti patoloji ve pozitif yonelimli olarak
ger¢eklesmektedir. Ancak psikolojik danmisma wuygulamalarinda patoloji odakh
yaklasimin olumsuz etkiler olusturdugunu sdylememiz miimkiindiir. Patoloji odakl
yaklagima gore psikolojik danismanlik uyumsuz veya hasta bireylere yoneliktir. Pozitif
psikoloji yaklagima gore ise psikolojik danigmanlik, normal bireylerin uyum sorunlarini
¢ozmede ve yeteneklerini gelistirmede 6nem arz etmektedir (Terjesen, Jacofsky, Froh, ve
Digiuseppe, 2004). Psikolojik danigsma ve psikoterapi siirecinde kisilerin psikolojik
problemlerini ¢dzebilmeleri i¢in, varolan terapi teknikleri ve becerileri kullanilmakta ve
psikolojik danisma hizmeti ise, grupla ve bireysel olmak iizere iki sekilde ele alinmaktadir
(Voltan-Acar, 2009).

Bireysel psikolojik danigma, kisinin kendisini anlamasi ve tanimasi, problemlerini
farkina varip onlarla bas etme yetenegi kazanmasi ve kendisine yonelik radikal kararlar
alip kisisel gelisimini saglamasini amaglayan psikolojik bir yardim iligkisidir. Burada

birey ile karsilikli yliz yiize kurulan bir iliski s6z konusudur (Kepgeoglu, 1994).
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Koivumaa-Honkanen, Kaprio ve Honkanen (2005), pozitif psikolojinin kisilerin ruh
sagliklarinin olumlu taraflarmni temsil ettigini ifade etmektedirler. Bu baglamda pozitif

psikoloji ile psikolojik danigmanligimn islevlerinin ayni yonde olduklar1 goriilmektedir.

Psikoloji literatiiriine bakildiginda, kisilerin iyimser bakis acisina sahip olmalar1
ve ilyimser davraniglarda bulunmalart durumunda, fiziksel sagliklariyla birlikte,
psikolojik sagliklarmin da olumlu etkilendikleri goriilmektedir. Dolayisiyla bu noktada
psikolojik danismanlarin da iyimser olmalar1 olduk¢a &nemlidir. Tyimserlik egiliminde
olunulmas: ve bu dogrultuda hareket edilmesi, bireylerin gelecege odaklanmasi ve
mutlulugu i¢in 6nemli bir nedendir. Tyimserlik, sikintili durumlarda insanlarin sorunlari
ile bas edebilmeleri icin gerekli beceriyi kazanmalarni saglamaktadir. Iyimser
diisiinceler, olumsuz diisiinceler barindiran kisiler i¢in cesaret vericidir (Segerstrom ve

Miller, 2004).

Bireyle psikolojik danisma stirecinin ilk asamasinda birey (danisan), karamsar ve
endigelidir. Bu hizmetin en 6nemli amaci, bireylerin olumsuz duygularindan arinmasi ve
sorunlarmin ¢oziilmesidir. Bireyle psikolojik danigma siirecinin en 1iyi sekilde
ilerleyebilmesi i¢in danisanlarin pozitif psikolojiden faydalanmasi s6z konusudur.
Lyubomirsky’e (2001) gore mutlu insanlar, gelecekleri ile alakali olumlu beklentiler
icerisindedir. Ayni zamanda ona gore mutlu insanlar olumsuz olaylara pozitif bakarak
mizah kullanmakta ve maneviyata siginmaktadir. Bu baglamda danigmanlik siirecinde
tim bu bulgularin kullanilmasi daniganlara olumlu yansimakta ve onlarin pozitif
hissetmelerine yardimci olmaktadir. Yine danismanlik siirecinde hazzi arttiran ve keyifli
bir yasam i¢in gerekli egzersizler ve programlar, anlamli bir hayat icin aile ve degisik
kurumlar ile iligkileri gelistirmeyi destekleyen miidahaleler kullanilmaktadir (Carr,

2016).

Rashid ve Seligman (2008), 14 oturumluk bir pozitif psikolojik danigmanlik
programu gelistirmislerdir. Bu program alanda ¢alisanlar i¢in bir formiilasyon 6zelligi
tagimaktadir. Pozitif psikolojik damigmanligin ilk seanslarinda danisanlardan kendilerini
en iyi bir bicimde ifade eden bir yasam hikayesiyle kendilerini tanitmalar1 istenir. Tlk
seansta danigsana pozitif karakter giiclerinden bahsedilir ve kendi karakterinin giiglii
taraflarin1 ifade eden bir hikaye yazmalariyla seans bitirilir. Danisanlardan psikolojik
danigma oturumlarinda aktif bir rol oynamalari, verilen ev ddevlerini tamamlamalarmin

onemli oldugu belirtilir (Akt. Carr, 2016).
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[Ik oturumda terapiye getirilen problemden kurtulmay1 tesvik etmek amaciyla,
pozitif karakter giiglerini kullanmanin iizerinde durulur, pozitif duygulardan bahsedilir ve
anlamli iliskilerin kullanimi konusunda farkindalik olusturulmaya ¢aligilarak bu ifade
edilenler ile ilgili bir tartisma olusturulur. Sonraki oturumlarda danisanlar dikkatlerini
problemlerden alarak, yasamindaki pozitif durum ve olaylara, bireysel kaynaklarina,
yenilenmeye, iyilesme niteliklerine yoneltilir. Bu durum negatif durumlarin goriilmedigi
anlamin1 gostermez. Danigsanlarin psikolojik iyi oluslari ile ilgili zorlantilar1, engelleri,
problemleri kabul edilerek dogrulanir. Ozellikle pozitif duygularmn yoksunlugunun,
pozitif karakter gili¢lerinin nadiren kullaniminin, anlaml iligkiler edinememenin terapiye
getirilen problemin devam etmesinde 6nemli bir etken oldugu konusunda bir tartigma
baglatilir. Tartismada iy1 olus, pozitif duygular, anlamli iliskiler pozitif karakter giicleri
ile ilgili bilgiler de verilir (Carr, 2016).

Tablo 1. Pozitif Psikolojik Danigsma

Konu Tartisma Temalar1 Ev Odevi
Depresyondan, sorunlardan arinmak
amaciyla pozitif duygularin etkisini, giicli ~ Karakterin giiglii
Pozitif karakter 6zelliklerinin kullanimini ve yonlerini ortaya koyan
kaynaklardan anlamli iligkiler yasamayi ve bu somut bir 6ykii
1 yoksunluk, kaynaklardan yoksunlugun depresyonu aracihigiyla, 300
depresyonu nasil devam ettirdigini tartigin. sozciik iceren pozitif
devam ettirir  Psikolojik danigmanin ve daniganin bir tanitim yazisi
sorumluluk ve rollerini ifade ederek pozitif ~ hazirlayin.
psikoterapinin iskeletini ortaya c¢ikarim.
Bireye 6zgli  Verilen ev 6devinde danisanin kendine Kgéfelfifim glili
giicli 0zgii giiclii yonlerinin belirlendigi dnceki you
.y g . belirlemek amaciyla
2 yonlerin durumlar1 degerlendirin. sclii vonlerin
ortaya Pozitif Psikoterapi Envanterinde yanitlanan igi 03111 da deserler
¢ikarilmasi mutluluga ulastiran ii¢ yolu (mesguliyet, yonda degeric
. o .. envanteri anketini
zevk ve anlam) yeniden degerlendirin. o
cevrimi¢i tamamlayin.
B}r?j’e ozgd Danisanin kendine 6zgii yonlerinin Karakterin giiclii
gl.; Sllerin ve islenmesi amaciyla belirli davraniglarin yonler (devam eden)
3 yOZi tif ortaya ¢ikarilmasinda yardimer olun. plani uygulayin.
gu larm lyi-olusta pozitif duygunun etkisini tartigin.  Liituf giinliigii tutun
; lgr%rlrll esi Pozitif duyguyu desteklemek i¢in siikran ve giin i¢inde olan {i¢
? giinliigiiniin 6nemini tartigin. pozitif olay1 yazin.
Pozitif Ofkeyle ilgili {i¢ adet
hatiralar Depresyon belirtilerinin siirmesinde pozitif =~ olumsuz hatira ve
4 Neaatif ve negatif hatiralarin etkisini tartigin. bunlarin sorun ve
ha t?ralara Danisanin hosnutsuzluk ve dtke duygularim  depresyonu devam
Kars! ifade etmesi i¢in tesvik edin. ettirmedeki etkisini

yazin.
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Bagislama

Stikran

Psikoterapi-
ortasi kontrol

Maksimuma
ulasmanin
yerine
yetinme
(satisficing)

Umut ve
iyimserlik

Baglilik ve
sevgi

Bagislamanin hognutsuzlugu ve 6fkeyi
nétrliige veya pozitif hislere nasil
doniistiirebilecegini tartigin.

Liituf glinligliniizii gézden gegirin.
Stikran hissinin, minnettarligin devam
ettirilmesi olarak tartigin.

Minnettarlikta pozitif ve negatif hatiralarmn

etkisini kesfedin.

Bagislama ve siikran 6devini, lituf
giinliigiinii gézden gegirin ve bireye 6zgii
giiclii yonleri kullanin.

Pozitif duygulari ortaya ¢ikartmanin
Onemini tartisin. Psikolojik danigsma
stirecini ve bu ana kadarki gelisimi
degerlendirin.

Hedonik degirmen baglaminda maksimuma

ulagmanin yerine (tiim alternatifleri
degerlendirdikten sonra en iyi yolu tercih
etmek) yetinmeyi (birkag opsiyonu
degerlendirdikten sonra oldukga iyi olani
tercih etmek) tartigin.

Maksimuma ulagmanin yerine yetinme
yollarim kesfedin.

Danisanlardan ¢ok 6nemli bir seyi
kaybettiklerini, biiylik bir planlarini
gerceklestiremediklerini ve reddedildikleri
vakitleri diisiinmelerini isteyin.

Sonra danisanlardan, bir kap1 kapandiginda,
baska bir kapinin agilmasi konusunda
diistinmelerini isteyin.

Etkin- yapici cevap vermede danigana
rehberlik edin. Danigana yakinlardan birinin
(esinin, arkadasimin veya bir aile {iyesinin)
kendilerine 6zgii yanlarmi fark etmesi i¢in

rehberlik edin.

34

Bir kirginligin
nedenini ve bununla
iliskili duygulari
tammlayan bagiglama
mektubu yazin ve
(uygunsa) kirgin
oldugunuz kisiyi
bagisladiginiza dair
s0z verin.

Mektubu vermeyin.

Danigsanin tam
anlamyla tesekkiir
etmedigi bir kigiye
stikran mektubu yazin
ve verin.

Karakterin giiclii
yonlerine ve
Liituf giinliigiine
devam edin.

Bireysel yetinme plani
organize edin ve
yetinmeyi arttiracak
yollar1 yazin.

Kapanan ii¢ kapi
belirledikten sonra,
agilan ii¢ kap1
belirleyin.

Digerlerinin ifade
ettigi pozitif
durumlara yapici ve
aktif bir bigimde
cevap verin.
Danigsanin
yakinlarinin (esinin,
arkadasinin veya aile
iiyesinin gii¢lii
yonlerini kutlayan
bir giin belirleyin.



Giicli
11 yanlarm aile
agaci

12 Keyif alma

Zaman

13 hediyesi

14 Dolu yagam

Aile bireylerinin gii¢lii yonlerini tanimanin
degerini tartigin.

Keyif almayi, zevk farkindalig olarak
diistiniin ve devam etmesi i¢in kararli bir
girisimde bulunmayi tartigin.

Hedonik degirmeni, keyif almanin
olusabilecek bir tehdidi olarak ifade edin.
Uyumdan ve aligkanliktan kaginmanin
yollarini énerin.

Benlikten daha biiyiik bir seye hizmet etmek
ile ilgili bireye 6zgl giiglii yonlerini
kullanarak zaman hediyesi sunmanin
yollarini tartigin.

Keyif almayi, mesguliyeti ve anlam igeren
dolu yasam kavramini tartisin.
Danisandan son oturum 6ncesi Pozitif
Psikolojik danigma Envanteri’ni ve diger
Olgekleri tamamlamasini isteyin.
Psikoterapinin gelisimini degerlendirin.

Aile bireylerinden
giiclii yonlerin
aksiyonda degerler
Envanteri’ni ¢evrim
ici yapmalarini
isteyin.

Tiim aile bireylerinin
kendilerine 6zgii
giiclii yonlerini ifade
eden bir aile agaci
¢izin. Her iiyenin
giiclii yonlerinin
tartigildig bir aile
toplantist
diizenleyin.

Keyif verici
faaliyetleri, belirli
zevk alma
yontemleri
kullanarak organize
edip, yerine getirin.

Giuglii yonlerin
kullanimint
gerektiren ve hatiri
sayilir zamana
ihtiyaci duyan (bir
¢ocuga danigmanlik
yapmak veya toplum
hizmeti gibi) bir sey
yaparak zaman
hediyesi verin.
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Kaynak: Carr, A.(2016). Pozitif Psikoloji, (Cev. U. Sendilek) 1. Basim, istanbul: Kakniis Yayinlari,
(s5,393-394) Tablo.B Fordyce’nin mutluluk programi i¢in 14 temel unsuru

Tablo. 2 Fordyce’nin Mutluluk Programi I¢in 14 Temel Unsuru

1 Daha ¢ok aktiflesin ve mesguliyet kazanin.

2 Diger bireylerle daha ¢cok verimli zamanlar gegirerek sosyallesmeye calisin

3 Bos zamanlarda ve anlamli faaliyetlerde {iretken olun.
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Her giin bir veya iki gorevi tamamlayarak daha iyi planlamalar yapip, organize
olun

5  Endiseli olmaktan vazgegin, ¢linkii kaygi verimli ve hos degil.

¢  Basanlarmiz neticesinde daha az hayal kiriklig1 yasamak ve ddiillendirilmek i¢in
gerceklestirilebilir amaglar belirleyin. Bunun igin, beklentilerinizi azaltin.

7 lyimser ve pozitif diisiiniin.

Simdiki zaman odakl1 olun ve an1 yasayin, Gegmiste kalmig tizlintiileri ve acilari,
gelecekte olasi felaketleri onemsemeyin. Simdiki zamanda kalin ve an1 yagayin.

9 Kendinizi taniyin, sevin ve kabul edin. Kendinize yardim davramislarinda bulunun.

Disa doniik, sosyal bir kisilik gelistirin ve Eglendiginiz bireylerle vakit gecirin ve

10 yeni insanlarla tanmisin. Disa doniik olun, sosyal bir kisilik gelistirin.

Kendiniz olun ve kendinizi saklamayin, bu sekilde sizi siz oldugunuz igin seven
bireyleri kendinize ¢ekmis olursunuz.

11
12 Olumsuz duygular1 ve sorunlari terkedin, onlarla diisiincenizi yormayin.

13 Yakin duygusal bir iliski yasayin.

14  Caba sarf ederek mutlulugu takip edin ve mutluluga deger verin.

Kaynak: Carr, A.(2016). Pozitif Psikoloji, (Cev. U. Sendilek) 1. Basim, Istanbul: Kakniis Yaynlari, (s.393-
304)

Grupla Psikolojik Danisma Siirecinde Pozitif Psikolojinin Kullanim

Grupla psikolojik danigsma, psikolojik danismanliin en 6nemli araglarindan
birisidir. Grup temelli psikolojik danigsma, kisinin bireysel ve toplumsal bakimdan uyum
gostermesi ve potansiyeli konusunda farkindaligini arttirip, bu potansiyelini en etkili bir
bicimde kullanmasi i¢in firsatlar olusturmasina yardimci olur. Bunu gerceklestirirken
kabul edici ve agik bir ortam saglar. Grup siirecinin en 6nemli 6zelliginden birisi ise
olusturdugu bu iyilestirici ve giiven saglayici ortamdir. Grup liyeleri zamanla bir baskas1
tarafindan degerlendirilme endisesi tagimadan, kabul gérmeme kaygisini diistinmeden
paylasim yapmaya ve boylelikle diger grup liyelerini kabul etmeye calisir, kendileri gibi
davranmaya baglarlar. Gruptaki tiim {yelerin kendilerini agarak, iletisim kurmaya
caligmasi, verilen mesajlar1 almasi ve uygun mesajlar vermesi bir zaman sonra gruplarda
gozlenen ve siireci gelistiren tedavi edici etkenlerdendir. Bu yoniiyle grup etkilesiminin

bireyler agisindan iyilestirici etkisi bulunmaktadir (Kagnici, 2016).
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Bireylerin grupla psikolojik danisma hizmetlerinden yararlanmasi ile onlarin
yagama uyum saglamalar1 arasnda olumlu iliskilerinin oldugu ulusal literatiirde
incelenmistir. Bu caligmalarda grupla psikolojik damigmanm kisilerin yalnizliklarini
azaltmada ve islevsel olmayan inanglarini diizenlemede (Hamamci, 2002), umutsuzluk
diizeylerinin azaltilmasinda, sosyal endiselerinin (Aydm, 2006), Ofkelerinin ve
saldirganliklarinin  (Duran ve Eldeleklioglu, 2005) azaltilmasinda kullanildig1

gorilmektedir.

Literatiir incelendiginde, grupla psikolojik danigma hizmetlerinden genellikle
kisinin yasamla olan uyumunu saglamak amaciyla yararlanildigi goriilmektedir.
Fredrickson (2001), kisinin yasama baglanmasi ve aktivitelerde bulunmasinda sevgi, ilgi
ve gurur gibi pozitif duygularin deneyimlenmis olmasinin etkili oldugunu savunmaktadir.
Mesela ilgi bireyleri yeni bilgiler edinmeye, gurur ise daha basarili olmaya
yonlendirmektedir. Olumlu duygular ise, bireydeki olumsuz duygular1 yok ederek bireyin

bakis acisini ve kapasitesini genisletmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2010).

Giiclii 6zelliklerin tespit edilmesi ve danisanin giindelik hayatinda bu 6zellikleri
kullanabilir duruma gelmesi ile ilgili yapilan biitiin ¢alismalar, sadece pozitif psikolojik
danigma seanslarinin degil genel olarak pozitif psikoloji yaklagimiyla temellenmis olan
cesitli pozitif miidahale program ve sistemlerinin de dayanak noktasini olusturmaktadir.
Seanslarda pozitif kaynaklar ile negatif tecriibeler arasinda kanita dayali olan ve bilimsel
ilkeleri temel alan bir denge kurulmaktadir. Negatif yasam tecriibeleri, sahip olunan
pozitif kaynaklar baglaminda ele alinmaktadir. Kurulan bu dengede, bir taraftan negatif
olaylarla bicimlenmis tecriibeler ele alinirken, diger taraftan da algak goniillii, uyumlu,
istesinden gelinmis negatif ve/veya zorlu tecriibelerin de ortaya ¢ikarilmasma
calisilmaktadir. Patolojik durum travma seviyesinde ise travmatik tecriibelerden ortaya
cikan Orselenmislik hissi, duygusal aci, empati kurularak olasi bir travmanin ardindan
gelisimin habercisi olarak daha sonraki miidahalelerde danisanlara aktarimaktadir

(Linley ve digerleri, 2006).

Zaman zaman psikoegitim formatinda da gegebilen bu seanslarda, giindelik yasam
aktiviteleri lizerinde diisiiniilmesi, diisiince seklinin ortaya c¢ikarilarak degistirilmesi,
psikososyal kaynaklar1 beslemekte olan iliskilerin gozden gegirilerek beslenmesi, kisisel
gelisim amaciyla degerlerin onemsenmesi i¢in egzersizlerin yapilmasi ve olumsuz duygu

durumlarinin yerine olumlu olanlarin getirilecegi egzersizlerin yapilmasi saglanmaktadir.



38

Terapiler siiresince uygun olan biitiin durumlarda diisiince igeriginde yer alan asir1
genellemeler, hatali diisiince formlari, yanlis yiiklemeler, ifade sekilleri; giindelik hayatta
islevsel hale getirilmesi i¢in diizeltme ve tartismalar yapilarak ortadan kaldirilmaya
calisiimaktadir. Tyimserlik, mizah, anlam, umut, psikolojik direng ve y1lmazlik gibi gii¢lii
ve pozitif ozelliklerin kesfedilmesine yonelik ev Odevleri, anlatimlar, tartigmalar ve

zaman zaman sozIii anlatim haricinde yazili anlatimlar kullanilmaktadir (Giiney, 2015).

En genel anlamda, seanslarda kisiye 6zgii diizey, bireysel diizey ve son olarak
toplumsal diizey olmak {iizere toplamda ii¢ temel diizeyde ¢alisilmaktadir. Kisiye 6zgii
diizeyde, psikolojik olarak saglikli olma, yasamsal kosullarindan ve kendinden memnun
olma, yasam doyumu, iyimserlik, mutluluk, hayatin i¢cinde olma ve tadmi ¢ikarma,
hayattan keyif alma gibi olumlu tecriibeler tizerinde ¢alisilmaktadir. Bu diizeyde iyi bir
birey olmak veya iyi seyler yapmaktan ¢ok iyi hissetme tizerinde durulmaktadir. Bireysel
diizeyde dogustan getirilen yetenekler, yaraticilik, zeka, bilgelik, 6zgiin olma, kisiler aras1
iligkiler, affedicilik, yiireklilik, azimli olma, gelecege yonelik diisiinme becerisi, sevme
kapasitesi, gliclii yanlar ve bagkalarina oranla iistiin olan 6zellikler iizerinde ¢alisilarak
iyi bir insan olmak igin gerekli olan kisisel niteliklerin ve iyi bir hayatin bilesenleri ile
ilgili farkindalik yasatilabilmesi amag¢lanmaktadir. Son olarak toplumsal diizeyde ise
sosyal sorumluluk, 6zgecilik, calisma ahlaki, esneklik ve vatandashik kavraminin
olusmasina katki saglayan aidiyet ile alakali kavramlar gibi toplumsal islevsellik

seviyesinde etkili olan bilesenlere odaklanilmaktadir (Giiney, 2015).

Grupla psikolojik danigsma siireci, pozitif duygularin pekistirilmesi, daniganlarin
olumlu duygulara iligkin fonksiyonlarin1 yeniden canlandirmasi bakimindan 6nemlidir.
Ulusal literatiire bakildiginda grupla psikolojik danigma siirecinde, psiko-egitim ve grup
rehberligi programlarinda pozitif duygularin kullanildig1 goriilmektedir. Kisaca pozitif
duygular ve diisiinceler, bireylerin kendilerini gelistirmesinde ve yasama baglanmasinda
onemli bir motivasyon aracidir. Bu nedenle psikolojik danismanlarm bireydeki pozitif
duygular1 ortaya c¢ikarmast onem arz etmektedir. Psikolojik danigmanlar pozitif
duygularin ortaya c¢ikarilmasinda psikoegitim, grupla psikolojik danisma ve grup

rehberligi programlarindan faydalanmaktadir.

Goriildiigii gibi pozitif psikoloji temelli grupla psikolojik danigsma oturumlarinda,
bireylerin pozitif kisilik 6zellikleri iizerinde durularak, pozitif deneyimler yasamasi

amaglanmaktadir. Grup etkilesimi, pozitif egzersiz ve miidahaleler sayesinde ise pozitif
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karakter gli¢lerinin ortaya cikarilmasi ve pozitif duygu ve degerlerin elde edilmesi
gerceklestirilmektedir. Boylelikle grup siirecinde bireyin psikolojik iyi olusunun

arttirilmasi saglanmaktadir.

Pozitif Psikolojide Miidahaleler ve Terapi Teknikleri

Pozitif psikolojideki temel amaclardan birisi, iyilik halinin ve esenligin
arttirilmasidir. Yapilan bazi caligmalara gore, grup temelli psikolojik danigma oturumlart,
bireysel pozitif psikolojik danigsma seanslari, depresyonu azaltmakla birlikte, orta ve hafif
seviyedeki depresyonlu bireylerde, saglikli yetiskinler ve ¢cocuklarda psikolojik iyi olusu
arttirmaktadir (Rashid, Anjum, Ra Quinlin, Niemiec, Mayerson ve Kazemi; 2013;
Rashid, 2015; Seligman, Rashid, Parks, 2006). Baumeister Bratslavsky, Finkenauer ve
Vohs’a (2001) gore, pozitif psikolojik danigma seanslarinin etkisinin temelinde oncelikle,
terapi siirecinde damiganlar1 hayatlarmm olumsuz yonlerinden, olumlu yoOnlerine
cevirerek tiim dikkat, hafiza ve beklentilerini pozitif yapmaya calismak vardir. Bu siireg
pozitif psikolojik miidahalelerde 6nemlidir. Ciinkii; hasarli olan herhangi bir seyi tamir
ederek yasamda kalmak durumumuzu arttirmak i¢in kendimizin ve ¢cevremizin olumsuz
taraflariyla ilgileniriz. Pozitif bir yaklasima sahip olmak ¢ok 6nemli bir degisimdir ve bu
degisim baslatilir. Ikinci olarak, hayatlarmnin pozitif taraflarina odaklanan danisanlar daha
cok pozitif 6znel deneyim yasayarak pozitif duygu, deger, diislince ve davranis
gelistirirler ve yasamlarinda problem ¢dzme becerileri edinerek bireysel kaynaklarmni
olusturma konusunda yardim alirlar. Uciincii olarak, Burton ve King’e (2004) gére,
pozitif psikolojik egzersizler, hayatin olumlu taraflariyla ilgili yazmay1 barindirir ve bu
pozitif deneyimlerle ilgili yazmak ruh sagligina ve psikolojik iyi olusa iyi gelmektedir.
Dérdiincii olarak, bireyin kendisine has gii¢lii taraflarini belirlemesi ve bunlar1 kullanmasi
danisanlarin akis deneyimini yasama durumunu arttiran bir baglam olusturur. Besinci
olarak ise bagislama mektuplar1 yazma, digerlerinin olumlu haberlerine aktif yapici
tepkiler olusturma, giiclii karakter oOzelliklerinden aile agaci yapmak gibi pozitif
egzersizler daniganlarin bireyler arasi iligkileri gelistirerek psikolojik iyi olusu arttirir.
Son olarak da pozitif psikolojik miidahalelerin igeriginde bulunan empatik ve igtenlikle
nitelendirilen egzersizlerin yasami iyilestirici etkisi bulunmaktadir. Yapilan
aragtirmalardaki en Onemli bulgulardan birisi, iyilestirici beraberligin psikolojik
danigmanin sonunda énemli oranda degiskenden sorumlu olmasidir (Carr, 2008).

Danisanin iyi olusunu gii¢clendirmek amaciyla kullanilmakta olan egzersizler,
“pozitif miidahale” olarak isimlendirilmektedir. Pozitif miidahalenin kabul edilmis, kesin

kesin bir aciklamasi bulunmamakla birlikte, Sin ve Lyubomirsky (2009), pozitif
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psikolojik miidahaleleri, tedavi yontemleri ya da olumlu duygulari, eylemleri ve algilar
arttirmay1 hedefleyen isterik davranislalar olarak nitelerler. Bununla birlikte patolojik
veya bozuk bir durumu, etkiyi yapilandirmanin diginda tamir etmeyi ya da iyilestirmeyi
hedefleyen miidahaleler, programlar ya da tedavi yontemleri olarak tanimlarlar. Sin ve
Lyubomirsky’e (2009) gore ise, bir uygulamanin pozitif miidahale olarak sayilabilmesi
icin genel anlamda birbiriyle baglantili ti¢ duruma uymasi gerekmektedir. Bunlar:
e Miidahalelerin pozitif konulara odaklanmast,
e Miidahale kapsamindaki uygulamalarin pozitif bir mekanizma barindirarak
pozitif sonuglara odaklanmanin amag olmasi,
e Yapilan miidahalelerin bir giigliigi ¢c6zmekten ziyade, saglikli bir yasam icin
uygulaniyor olmasidir.

S6z konusu egzersizler, edinilmesi ya da gelistirilmesi amaclanan deger ve kisisel
ozelliklere gore farklilasmaktadir. Ayn1 zamanda, bu miidahalelere devam eden kisilerin
istikrar1, egzersizlerde keyif duymasi ve motive olmalar1 son derece onemlidir (Sin ve
Lyubomirsky, 2009).

Ilgili literatiirde yer alan ve kullanilan pozitif psikolojik miidahaleler, terapotik
teknik ve yontemler asagida sunulmustur.

e Fordyce’nin 14 temel unsuru: Fordycce (1977, 1983), Seligman’nin pozitif
psikoloji hareketini baglatmasindan 6nce, 14 temel noktaya dayanan bir mutluluk
programi olusturmustur. Psikoegitsel bir bicimde gelistirilmis bu programda, 2 ile
10 haftadan ¢ok bir siiregte danisanlari program siiresince kazandiklarini yasam
icerisinde  deneyimlemeleri  istenerek  kazanimlarm  igsellestirilmesi
hedeflenmistir. Bu programin pozitif etkileri ise bir yil siireyle devam etmistir.

e Ryff'in iyi olus psikoterapisi: 1989 yilinda Ryff tarafindan gelistirilen iyi olus
psikoterapisi, psikolojik iyi olus modelini dayanak noktasi olarak almaktadir. Bu
modele gore insanlar, giicliikler karsisinda miicadele etmek suretiyle kisisel
gelisim duygusu yasamaktadirlar. Insanlar alt1 boyutta kendi iyi oluslarma katkida
bulunmaktadir. Bu boyutlar; kendini kabul, 6zerklik, bagkalariyla pozitif iliskiler
kurmak, yasam amaclarina sahip olmak, ¢evrede ustalasmak ve kisisel biiyiimedir.
Pozitif psikoloji alanindaki en Onemli yaklasimlardan biri olan iyi olus
psikoterapisi, problem odakli bir yaklasimdir. Terapistin amaci, danisanin s6z
konusu alt1 boyutta psikolojik iyi olusunu olabilecek en iist seviyeye ¢ikarma
konusunda yardimc1 olmaktir (Eryilmaz, 2017). 8-12 oturumla gergeklestirilen bu

modelde icerik, yapilandirilmig olmakla birlikte yonlendirilmis bir siire¢ vardir.
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Danisanin simdi yasadigi1 problem ve olaylar ¢ercevesinde gelistirilmis bir
psikoegitsel model uygulanir (Fava ve Ruini 2003). Daniganlar, seanslarda
kendilerini gozlemler, yapilandirilmis gilinliikler kullanirlar. Ayrica danisan ile
danigman arasinda etkilesimin olmasi dnemlidir. Bu modelde teapinin {i¢ asamasi
bulunmaktadir. Birinci asamada, bireyin sorunlari tamimlanir. ikinci asamada, iyi
olusun boliimlerine odaklanilarak giinliik tutmalar1 saglanir. Uglincii asamada
degerlendirme yapilir (Fava ve Elena, 2009).

Frisch’in yasam kalitesi terapisi: Frisch (2006), tarafindan biligsel terapi
uygulamalar1 ile pozitif psikoloji uygulamalarmi birlestiren bir yasam kalitesi
terapi modeli gelistirmistir. Bu modelde, bireylerin hayatlarmin en kaliteli duruma
getirilmesi  hedeflenmektedir. Bu yaklasima gore, hayat Kkalitesinin
yiikseltilmesini igeren boliimler vardir. Bu bolimler; saglik, 6z-saygi, yasam
amaglar1 ve erdemler, maddiyat, is hayati, bos vakitlerin degerlendirilmesi- oyun,
ogrenme, Uretkenlik, yardimseverlik, cocuklar, sevgi, romantik iliskiler, arkadas
iliskileri, ve toplumdur. Bu alanlarin tiimiinde kisilerin yiiksek standartli bir
yasama kavusmalar1 hedeflenmektedir (Frisch 1998). Frisch’e (2009, 2013) gore,
kigilerin hayat kalitesinin diisiik seviyede goriildiigii bolimlerin neden diisiik
oldugu nesnel sartlar igerisnde degerlendirilmelidir. Ardindan Kkisilerin bu
sartlarla ilgili davranig ve yaklasimlarinin neler oldugu incelenmektedir. Kisilerin
diistik goriilen boliimlerde hayat kalitelerinin yiikseltilebilmesi amaciyla degisik
standartlar olusturulmaktadir. Daha sonra da kisilerin bu standartlara ulasmalarina
yardimc1 olunmaktadir.

Seligman’in pozitif psikoterapisi: Seligman ve digerleri (2006), tarafindan
gelistirilen pozitif psikoterapideki temel mantik, ruhsal rahatsizliklarin yalnizca
belirtilerinin ortadan kaldirilmasiyla diizeltilemeyecegi, ayn1 zamanda insanlarda
olumlu duygularin arttirilmasi, yasamlara anlam yiiklenmesi ve karakterlerinin
giiclendirilmesi ile etkili bir sekilde diizeltilebilecegi tlizerinde durmaktir.
Psikoterapi siirecinde ilk olarak danisanlarin pozitif kaynaklar1 tespit edilmekte
ve gliglii taraflar1 kesfedilmektedir. Sonrasinda ise danisanlarin olumlu duygular
hissetmelerine ve karakterlerini giiclendirmelerine yardimci olunmaktadir
(Eryilmaz, 2017).

Farkindalik meditasyonu: Farkindalik meditasyonu aklin yargilamalardan
kaginilarak egitilmesi seklinde ilerlemektedir. Bu meditasyonda islevsel olarak
akil, beyinden farkli bir sekilde tanimlanmaktadir. Akil, bireyin algisi, birikmis

diistinceleri, beklentileri ve deneyimleridir. Farkindalik meditasyonunda akail,
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maksimum diizeyde farkindaliga yonlendirilmektedir. Bireyler 6nce diigiince ve
duygularin1 dikkatle gozlemlemeye tesvik edilmektedir. Sonrasinda ise bireylere
diisiincelerinin  yargilamaksizin nasil gececegi ve disiincelerinin ig¢inde
bogulmadan nasil kalacaklar1 6gretilmektedir (Koriikeii ve Kukulu, 2015).
Hikaye ve Oykiilerin kullanimi: Pozitif psikolojide kullanilan ve olduk¢a 6nemli
olan tekniklerden birisi de kisa 6ykii ve hikayelerin kullanilmasidir. Oykii ve
hikayelerin kullanilmas1 pozitif psikoloji temelli damigmanlik ve terapi
hizmetlerinde oldukca islevseldir. Oykiiler danisan i¢in 6zdesim nesnesi olup
duygusal bosalim saglama aracidir. Kisa siirede danisanin direncinin kirilmasina
yardimce1 olan dykiiler, danisanlar tizerinde ayna etkisi gdstermektedir (Eryilmaz,
2011, 2016). Hikayeler, benzetmeler veya metaforlar, ahlaki goriislerin, 6rnek
davraniglarin degerlerin insanlarin bilincine aktarilarak yerlestirilmesi i¢in arag
olmaktadirlar. S6zel imgelerle, mitolojik hikayelerle ve metaforik anlatimlarla
anlama desteklenebilmektedir. Oykiilerin igerigini dziimseyerek onlardan sonug
cikaran ve ¢ikardigi sonuglari i¢sellestirebilen danisanlar i¢in dykiiler birer tedavi
durumundadir. Ciinkii ilagla tedavi ile dykiiler arasinda ortak noktalar mevcuttur.
Uygun sekilde ve zamanda kullanildiginda oykiiler terapotik ¢abanin merkezi
olarak davranig ve tutumlarda degisiklige sebep olabilmektedir. Ancak ahlak dersi
gibi ya da i¢tensizlikle ve yanlis dozda verildiginde tehlikeli sonuglara neden
olabilmektedir (Giizelcik, 2010).

Pozitif duygular deneyimleme: Pozitif duygulara odaklanabilmek ge¢mis, gelecek
ve simdiye pozitif bir bakis agis1 gelistirmek ve iyimser olma becerisi ile ilgilidir.
Bu olumlu duygular1 deneyimleyebilmek i¢in danigsanlara, “ge¢miste nelerden
keyif aliyordunuz, sizi ne mutlu ediyordu? Sizi mutlu eden faaliyetleri diisiiniip
listeler misiniz? Sorular1 sorulur ve bu faaliyetlerden bir veya birkagini her giin
tekrarlamalar1 istenir. Bu egzersizlerle birlikte, “pozitif ilham panosu, bireyin
kendisiyle ilgili olumlu 6nermeler diisiinmesi, giilimseme calismalari, dogaya ve
yesile bakma egzersizleri pozitif diisiinmeyi ve beraberinde pozitif duygulari
harekete gecirecektir (Bannik, 2017).

Seckisiz iyilik davraniglart: Psikoterapi oturumlarinda danisanlarin pozitif 6znel
deneyimler yasamasmi saglamak, iyi olusu ve mutlulugu arttirmak icin
baskalarma yonelik segkisiz iyilik davranislar1 sergilemeleri istenir. (Ornegin,
komsunun aligveris paketlerinin taginmasmma yardim etmek gibi) Bu iyilik
davraniglarmin  diger kisilere yonelik olumlu duygular1 giiclendirdigi

diisiiniilmektedir (Hefferon ve Boniwell, 2014).
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Yukaridaki pozitif psikolojik miidahale ve egzersizlerin diginda Schueller (2010),

pozitif psikolojik miidahalele ve yontemleri asagida verildigi sekilde degerlendirmistir:

Glglii yonler egzersizleri: Bu miidahale yontemi uygulanmadan 6nce kisilerin
giiclii yonlerini veya degerlerini ortaya ¢ikaran, Seligman ve Peterson’un (2004),
gelistirmis olduklar1 6lgegin katilimcilara muhakkak ugulanmasi gerektgi ifade
edilmistir. Bu egersizle bireylerde varolan en gii¢lii ve en yiiksek degerlerin ortaya
cikmasi saglanacaktir. Bu egzersizde bireylerden sahip olduklar1 degerlerle ilgili
diisinmeleri ve hayatlarmin farkli alanlarinda da bu giiclii yonlerinden ve
degerlerinden nasil faydalanabileceklerini ve bu yonlerini nasil gelistirmeleri
gerektigi istenmistir (Peterson ve Seligman, 2004).

Aktif-yapic1 yanitlama egzersizleri: Kisilerin yasam igerisinde karsilastiklari
mutluluk verici deneyimler aktif bir sekilde, soru-cevap bigcimde bu egzersiz
kapsaminda paylasilmaktadir. Yapilan ¢alismalar sonucunda bu egzersizlerin,
kigiler arasi iligskilerden saglanan bireysel esenlik ve tatmin tizerinde pozitif bir
etkisinin bulundugu gézlemlenmistir (Gable, Reis, Impett ve Asher, 2004).
Stikran miidahaleleri: Bu egzersize katilim gosteren bireylerden her aksam, ii¢
giinde bir ya da haftada bir seklinde hayatlarinda siikran duyduklar: ti¢ degisik
durum, olay veya aniy1 yazmalar1 istenmistir. Yapilan ¢alismalar sonucunda bu
egzersizin, bireylerin esenlik hali ile birlikte bir¢ok pozitif yonii {izerinde anlaml1
etkisinin oldugu gorilmiistiir (Emmons, McCullough ve Tsang, 2003).

Siikran ziyaretleri: Bu egzersize katilim goOsteren bireylerden, daha once
minnettarhiklarmi ve tesekkiirlerini belirtmedikleri yakinlarmi, ailelerini ve
arkadaslarin1 ziyaret ederek s6z konusu kisilere siikranlarmi ifade etmeleri
istenmistir. Seligman ve digerlerinin (2005), yapmis olduklar1 aragtirmalarda,
siikran ziyaretlerini kullanarak depresif semptomlarin azaltildigi ve mutlulugun
arttirildigr gézlemlenmigtir.

Yasam1 Ozetleme egzersizleri: Bu egzersize katilim gosteren bireylerden
yasamlarini genel olarak diistinerek, bu yasamlarini gelecek zamadaki torunlartyla
paylagsmalar1 istenseydi onlara neler aktaracaklarini yazmalar1 istenmistir.
Egzersizden birka¢ giin sonra, bireylerden hayalini kurduklar1 yasama
kavusabilmek adna hayatlarinda neleri degistirmeleri ve nelere dikkat etmeleri
gerektigi gibi birtakim konularla ilgili de paylasimlarda bulunmalar1 istenmistir.

Seligman ve digerlerinin (2006), yapmis olduklar1 ¢alismalarda yasami 6zetleme
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egzersizlerinin depresif semptomlar: diislirdiigii, iyilik ve esenlik gibi halleri
yiikselttigi goriilmiistiir (Peterson ve Seligman, 2004).

e Zevk alma egzersizi: Bu egzersize katilim gdsteren bireylerden yasamlarinda
mutlu olduklar1 ve keyif aldiklar1 iki ya da {i¢ seyi diistinmeleri ve i¢Sel olarak bu
keyifleri devam ettirebildikleri kadar uzun siire devam ettirmeleri istenmistir. Bu
egzersizdeki temel amag, keyif ve mutluluga yol acan pozitif duygulara

yogunlasarak, bu duygularm etkisini olabildigince yiikseltmektir (Teoman, 2015).

Goriildigi tizere pozitif psikoloji alanindaki ¢alismalarda uygulanan egzersizler,
miidahaleler ve terapilerin, bireylerin gii¢lii yonlerini destekleyen, pozitif duygulari
harekete geciren, pozitif bir bakis acis1 olusturarak psikolojik i1yi olusu giiclendiren bir
etkisi bulunmaktadir. Bu miidahale ve egzersizler, bireylerin hem kendilerine hem de
yasamlarina dair farkindalik diizeylerini arttirarak, ruh sagliklarini korumada yardimci
olmaktadirlar. Literatiirde pozitif psikolojik miidahale ve yontemlerin etkililigine dair
bircok arastirma bulunmaktadir. Ornegin; Seligman ve digerlerinin (2006), 21
depresyonlu danisan lizerinde yaptig1 pozitif grup psikoterapsinin sonuglarina gore
depresyon tanis1 almig danigsanlarin terapi sonunda depresyon belirtileri azalarak, yasam
doyumlar1 artmistir. Yine Fava ve Ruini’nin (2003), ger¢eklestirmis oldugu bir ¢alismada
genellestirilmis anksiyete bozuklugu olan kisiler {izerinde iyi olus terapisi uygulanmis ve
1yi olus terapisinin ¢alismaya katilan bireylerin kaygi belirtilerini azaltarak, iy1 oluglarmi
arttirdig1 goriilmustiir (Eryilmaz, 2017). Sin ve Lyubomirsky (2009), pozitif psikoloji
miidahalelerin terapi sonrasi etkiyi (d=0.61) biiyiikliigiine kadar ¢ikararak iyi olusu
gelistirdigini bulmustur. Bu sonuglar 4266 kisiyi barindiran 51 arastirmanin meta
analizinin sonuglariyla ortiismektedir (Carr, 2016). Mazzucchelli, Kane ve Rees (2010),
yapmis olduklar1 bir calismada, yapilandirilmis bir sekilde programlanmus, keyifli, sosyal
egzersizler barindiran faaliyetlerin, davramigsal miidahale ve pozitif deneyimlerin
depresif ve depresif olmayan olmayan bireylerde psikolojik iyi olusu arttirdig:
goriilmiistiir.

Evlilik Uyumu

Aile ve Evlilik Kavramlan

Toplum, kendisini olusturan alt sistemlerin birbirleriyle olan iligskilerinden
meydana gelen karmagik bir sosyal yapidir. Bu sosyal yapiyr meydana getiren alt
sistemler bulunmaktadir. Aile ise bu alt sistemlerin en 6nemlilerinden birisidir. Tiirk Dil

Kurumuna (2019) gore aile, “evlilik ve kan bagina dayanan, kari, koca, ¢ocuklar,
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kardesler arasindaki iliskilerin olusturdugu toplum ic¢indeki en kiigiik birlik olarak
tanimlanmistir”. Aile, genel olarak niifusu yenileme, yasanilan kiiltiiri yarinlara tagima,
cocuklar1 sosyallestirme, fiziksel, duygusal, ekonomik doyum fonksiyonlarmin
karsilandigi en temel bir sosyal yapidir (Aydm, 2000). Aile bu yoniiyle, toplumun
varligmi ve siirekliligini devam ettiren, sosyallesme siireci ile topluma yeni kisiler
kazandiran, diger sosyal yapilarin da ilk kez fertlerince igsellestirildigi toplumsal bir
kurumdur. Ciinkii toplumun degerleri ve normlar1 aile igerisinde igsellestirilmektedir
(Marshall, 1999). Kagit¢ibasi’na (1998) gore, toplumun bir pargasi olan aile, biinyesinde
bulundugu toplumdan etkilenmekle birlikte, kendi igerisindeki etkilesimleri ve iliskileri
belirleyen bir sistemdir. Gladding’e (2011) gore ise aile, kendilerini ayni1 evin birer
mensubu olarak goren bireylerin olusturdugu, aralarinda biyolojik ve psikolojik bagin
bulundugu ayni1 zamanda ekonomik ve duygusal bir iliski yasadiklar1 bir sistem olarak
ifade edilmistir. Aile, insanmn siirekliligini devam ettiren, ilk toplumsallasma siirecini
meydana getiren, iliskileri belirli kurallara gore baglayan, yasanilan kiiltiirii sonraki
kusaklara aktaran, fizyolojik, ruhsal, hukuksal vb. Yonleri igeren sosyal bir yap1 olarak

goriilmiistiir (Ozensel, 2004).

Toplumun temellerini olusturan aile, iki insanin yani bir kar1 ve kocanin evlilige
adim atmasiyla olusturulan bir kurumdur. Ozgiiven (2001), aile ve evliligin farkli
anlamlar igerdigini, evlilik kavraminin aile kavramina gore daha belirgin oldugunu
belirtmistir. Ozgiiven’e (2001) gore aile, bir grup veya orgiit olarak degerlendirilirken;
evlilik, iki kars1 cinsin birlikte yasami paylastiklari, ¢ocuk sahibi olma ve biiyiitme
hedeflerinin oldugu, ¢ocuklarma belirli bir statii olusmasini saglayan ve devlet tarafindan
kontrol edilip, belirli hak ve yetkiler verilen yasal iliski sistemini barindiran bir sozlesme

seklidir.

Aile; ayn1 ortamda hayatm birlikte devam ettirildigi ve ekonomik kaynaklarin
paylasildigi, evlilik ve kan bagiyla bagi bulunan, farkl rollerle birbirlerini etki eden
kigilerin meydana getirdigi, ekonomik, kanuni ve toplumsal bir kurum olarak
agiklanmaktadir. Bir yoniiyle evlilik, ailenin temelini olusturacak nesillerin yetigmesini
saglayarak toplumun siirekliliginde etkin rol oynamakla birlikte; toplumun gelismesine
ve korunmasina da etki etmektedir (Bradbury, Fincham, Beach, 2000; Larson, Holman,
1994). Aile kurumu varligini evlilikle devam ettirmektedir. Aile toplumsal bir yap1 iken,

evlilik bu toplumsal yapiy1 kurmanin yasal yolu olarak goriilmektedir (Sezer, 2004).
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Cok uzun bir tarihi ge¢misi olan evlilik, kiiltiirel siirekliligi saglayan, sosyal
diizeni koruyan bir kurum olarak devam etmis, devlet, inan¢ ve din sistemlerince kontrol
edilerek destek gormiistiir. Bu siirecte tiim toplumlar kendi 6zellik, yap1 ve ihtiyaglarina
gore farkli evlilik sekilleri de gelistirmislerdir (Sezer 2004). Evlilik; insanin yasami
siiresince sevme, sevilme, ait olma, gilivenlik gibi gereksinimlerinin giderilmesini
saglayan bir aile ortaminin olugmasmin temelidir. Bireyler, evlilik vasitasiyla sosyal
yasam igerisinde cinsellik gibi temel gereksinimlerini yasayip, neslinin devamina olanak
saglayarak kiiltiir ve degerlerini de gelecek nesillere aktarmaktadirlar (Akin ve Celik,
2015). Evlilik ile ilgili literatiir incelendiginde, evliligin; bir kadin ve erkek arasinda
toplum tarafindan kabul gormiis bir iliski bicimi oldugu (Kottak, 2001), duygusal,
davranigsal, biyolojik ve yasal boyutlar1 bulunan bir sistem oldugu (Tutarel-Kislak,
1999), toplumsal hayatin bir pargasi, kisilerin uyum saglamasini gerekli goren birliktelik

oldugu (Kalkan, 2002) ifade edilmektedir.

Aile kurumu neslin siirekliligini saglayan, maddi ihtiyaclarin, sevgi, gilivenlik
dayanigma ve giiven gereksinimleri; ayn1 zamanda ¢ocuk sahibi olma ve biiylitme, yakin
iligkiler kurma ve devam ettirme gibi temel insani gereksinimlerin karsilanmasima olanak
taniyan ailenin ve evlilik iliskisinin fonksiyonlarinda olusacak herhangi bir problem veya
gelisim ailenin diger fonksiyonlarinda da sorunlarin olusmasina ya da ya bu islevlerin

giiclenmesine sebep olacaktir (TC Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, 2013).

Evlilik; sorun yasanan bir iliski oldugu gibi, en faydali iliski bigimlerinden biri de
olabilmektedir. Yapilan arastirma sonuglarina gore, gelismis uluslarda kadmlarin %79°u
erkeklerin de %71’1 evli bulunmustur. Bu bulgular, evliligin aranan, arzulanan,
giicliklerine ragmen devam ettirilmeye c¢alisilan bir iligki bigimi oldugunu
gostermektedir (Dush, Taylor ve Kroeger, 2008; Gordon, Baucom ve Snyder, 2004;
Goodwin, McGill ve Chandra, 2009; akt. Akin ve Celik, 2015). Celik’e (2009) gore,
toplumsal hayatin devam ettirilebilmesi igin ailenin devamlilig1 esastir. Insanlar yemek,
bakim, sevgi gibi en temel ihtiyaglarmni karsilamak, duygusal, psikolojik, zihinsel
gelisimini stirdiirmek, kiiltiirel degerleri edinmek gibi temel gereksinimleri bir aile i¢inde
edinirler. Bu temel ihtiyaglarin giderilmesinin diginda bireylerin; aile igerisinde
kurduklari iligkiler, sosyal becerilerinin ve kisiliginin gelismesine neden olacak ve i¢inde

yasamis oldugu topluma hazir hale gelmesini ve uyumunu saglayacaktir.



47

Evlenmenin Amaci ve Genel Islevleri

Evlilik, esler aras1 bir dayanigsma, toplumsal kabulle meydana gelmis bir sdzlesme,
karsilikl1 olarak cinsel gereksinimlerin tatmin edildigi bir iliski bi¢imidir (Ozugurly,
1990). Evlilik, bireylerin yasam boyu birarada bulunmalarini mesrulastiran yasal bir
siirectir (Cayboylu, 2002; Unlii, 2006). Canel’e (2007) gore evliligin amaci; ciftlerin,
biyolojik, ruhsal ve toplumsal yonden birbirlerinin gereksinimlerini giderecek bir ortam

olusturmaktir.

Ozgiiven’e (2001) gore; bireylerin ortak bir yasam kurma gereksinimi, sosyal bir
varlik olarak goriilen insanin kabul gérme veya paylasma duygulari, evlilik yasaminin
nedenleri arasinda yer alabilmektedir. Bununla birlikte erkek ve kadinlarm cinsel
ihtiyaglarini karsilanmasi da evliligin nedenleri arasida gosterilebilmektedir. Ozgiiven
(2004), evliligin sebeplerini ii¢ temel alanda siralamaktadir. Bu alanlar, “fiziksel”,
“psikolojik” ve ‘“sosyal” nedenlerdir. “Fiziksel nedenler icerisinde cinsellik ihtiyacini
tatmin etmek evlilik yasammm en temel sebeplerindendir. Sevme, sevilme gibi
gereksinimlerimizi karsilamak da psikolojik sebeplerin en temel nedenleri arasindadir.
Evliligin sosyal nedenler arasinda ise, kabul ve onay gérme, giiven duyma, giivenlik,

uyum i¢inde bulundugunu hissetme daha ¢ok 6ne ¢ikmaktadir.

Ceylan’a (1994) gore, erkek ve kadinlar kendi diisiinceleri, duygulari, kendilerine
0zgii amag ve nedenleri sonucunda evlilikle ilgili beklentiye girmekte ve evlenme karari
almaktadirlar (Ceylan, 1994). Evliligin amaci insandan insana gére ve i¢inde bulunulan
toplum yapis1 ve yasanilan kiiltiire gore degisebilmektedir. Fakat her toplum ve kiiltiiriin
evlilikle ilgili ortak hedef ve beklentileri bulunmaktadir. Bunlara evrensel amaglar da
denebilir. Bu hedeflerin bir kism1 agagida verilmistir (Polat, 2006):

1. Insan neslinin devammin saglanmast: Bireylerin mesru bir bigimde
nicel olarak artmasi amaciyla evliliklerin yapilmasi gerekir.

2. Sevmek ve sevilme Gereksinimi: Insan yapisi geregi sevmek ve
sevilmek ister. Bu duygu yastan bagimsiz bir sekilde yasam
boyunca devam eder. Bu yoniiyle sevgi, evliligin temelinde yer
alan Onemli bir duygudur. Birbirine sevgiyle bagli olmayan
ciftlerin evlilik yasamini saglikli bir bigimde devam ettirmesi
glctur.

3. Biyolojik ve cinsel ihtiyag: Yaratilisi geregi cinsel duygu ve

gereksinimleri bulunan insanin, bu duygusunun mesru tatmin yeri
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evlilik hayatidir. Mutlu ve saglikli bir aile yapismnin siirdiiriilmesi
icin uyumlu bir cinsel yasamin gerekliligi kagmilmazdir.

4. Sosyal Gereksinimler: Sosyal bir yap1 igerisinde iyi bir konumda
bulunmak ve prestijli olmak i¢in de evlilik yasami 6nemli bir
etkendir. Evlilik pozitif bir sosyal yagama agilan 6nemli bir kapidir.

5. Psikolojik amaglar: Evli ¢iftler birbirlerinden giic alir ve
birbirleriyle dayanigsma igerisindedirler. Birey, zorlu durumlarda ve
mutlu anlarda, mutlaka yani basinda birilerini gérmek ister.

6. Dayanigsma ve yardimlasma: Birbiriyle dayanigsma ve yardimlasma
icerisnde bulunan evil c¢iftler yasamin degisik giicliiklerini
kolaylikla karsilar ve iistesinden gelirler. Bu yoniiyle, evliligin bir
hedefi de yardimlagsma ve dayanigsma icerisnde bulunmaktir.

7. Yasami diizenlemek: Bekar bir kisi gerek sosyal hayatinda, gerekse
de is hayatinda daha daginik olur. Evlilik yasamina girince yasami
nerede, ne zaman, ne yapacagini daha iyi planlamaya baglar.

Boylelikle yasamu diizene girmis olur (Polat, 2006).

Kisaca, Insanlarin; fizyolojik, psikolojik, duygusal ve sosyal agidan bir¢ok
thtiyacin1  mutlulukla karsilayabilmek, wvaroluslar1 dogrultusunda hayat arkadasi
edinebilmek amaciyla evliligi tercih ettikleri ifade edilebilir. Bu temel gereksinim ve
ihtiyac¢larin karsilanarak, ailenin devamliliginin gergeklesmesi icin, aileyi olusturan temel

dinamik olan esler arasindaki uyumun saglanmasinin da énemli oldugu diisiiniilmektedir.

Evlilik Uyumu

Evlilik, bireylerin yasam dongiisiindeki 6nemli gegislerden birisi olmakla birlikte,
yasamlarinda olusturdugu 6nemli yakin iliskilerden birisidir. Eslerin kurmus olduklari bu
yakin iligki, kendilerine sosyal bir yon kazandirarak, psikolojik ve fizyolojik sagliklarimi,
psikolojik iyi oluslarini pozitif veya negatif bir bigimde etkilemektedir. Ayn1 zamanda
evlilik, ciftlerin cinselligini diizenleyerek, aralarindaki baglhiligi da korumaktadir
(Bradbury, Fincham, Beach, 2000; Carr, Springer, 2010; Larson, Holman, 1994; Proulx,
2007; Stutzer ve Frey, 2006). Ersanli (1990) evliligi; geleneklere, goreneklere ve
toplumsal normlarin uygun gordiigii sekilde bir kadmla erkegin yasamlarini
birlestirdikleri toplumsal bir anlagsma seklinde agiklar. Evlenen bireylerin amaci,
biyolojik, psikolojik ve sosyal yonden birbirlerinin gereksinimlerini karsilayabilecek bir

ortam olusturmalaridir.
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Evlilik asamal1 bir bigimde devam edip gelisim gosteren bir siirectir. Bu siireg
zarfinda eslerin; evlenme ve beraber yagama kararini verebilmeleri ilk dnce birbirlerini
taniyabilmeleri, anlayabilmeleri, ortak dil olusturabilmeleri ve birbirlerinin degerlerini
benimsemeleri gerekmektedir. Bu hususlar1 igeren donem, “evlilige hazirlik” donemi
olarak acgiklanmaktadir. Bu donemi, bireyleri bir araya getiren ve ortak bir yasami
oztimsemelerini barindiran “evliligin baslamas1” donemi izlemektedir. Evlilikten aileye
gegiste ve aileye bir diger tiyenin katilmasini ifade eden “gocuk yetistirme” ile evliligin
boylelikle aile konumuna gegis yaptigi, eslerin fizyolojik gorevlerini tanimladigi,
cocuklarin da aileden ayrildigi asamayi iceren donem ise “olgunluk” olarak

isimlendirilmistir (Gegtan, 2000).

Ozgiiven’e (2000) gore evlilik, bir iletisim veya etkilesim sistemidir. Eslerin,
psikolojik, fizyolojik ve toplumsal ihtiyaglarini ifade edebilmeleri amaciyla iletisim
halinde bulunmalar1 gereklidir. Saglikli iletisimin kurulmasi ile ¢ift uyumu arasinda ayni
zamanda paralellik s6zkonusudur. Esler arasinda yasanan etkilesimin diizeyi, evliligin de
kalitesini ortaya c¢ikarmaktadir. Karsilikli etklesimin sagliksiz devam ettirilmesi
olustugunda ise evlilik iligkisi hasar alabilmekte ve uyumlu evliligin siirdiiriilmesi

cogunlukla giiclesmektedir.

Saglikli ve mutlu bir evlilik iligkisi beraberinde ¢ift uyumunu gerektirmektedir.
Evlilik iliskisinin arastirildigi ¢alismalarda evlilik uyumu sik arastirilan kavramlardan
birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Evlilikte mutluluk, evlilikte istikrar, evlilik doyumu,
evlilik kalitesi, evlilik uyumu gibi genel kavramlar, evliligi degerlendirmek amaciyla
bir¢ok ¢aligmada kullanilmistir. Bu kavramlar birbirlerinden farkli goriilmekle birlikte,
ortlistiigii icin de bir biitiin olarak goriilebilmektedir. Bu ise yapilan aragtirmalarda bir
kavram karisikligina neden olabilmektedir (Bradbury, 1995; Fincham ve Bradbury, 1990;
akt. Li, Fung, 2011). Ciftlerin, evlilik hayatindaki basaris1 ve fonksiyonlugu olarak da
degerlendirilen evlilik uyumu; evlilik doyumu ve evlilik mutlulugu kavramlarmi da
icinde barmdiran genel bir kavram olarak goriilmektedir (Kalkan, 2002). Evlilik ve aile
iligkileriyle ilgili yapilan arastirmalarda da evlilik uyumu; evlilikten duyulan tatmin,
mutluluk ve evlilik basarisi kavramlariyla iliskilendirilmistir (Fisiloglu ve Lorenzetti,

1994; Fisiloglu, 2001).

Evlilik uyumu, eslerin iligkisini etkileyen ve esler arasinda gelisim gosteren

baglilik, fikir biriligi, tatmin ve sevgiyi igeren esler arasindaki uyumdur (Spainer, 1976).
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Locke (1968) evlilik uyumunu; ciftlerin birbirlerine ve evliligin biitlinligiine uyum
gosterecek bigcimde degisiklikleri kKabul edip igsellestirdikleri, birbirleri ile iletigim
halinde olabildikleri, anlasmazlik durumlarinda her iki esi de mutlu edecek bigcimde
coziimledikleri veya anlagsmazliklardan uzak kaldiklari, boylelikle birbirlerinden ve
evlilik yasamimdan doyum aldiklar1 bir siire¢ olarak tanimlamustir (Akt. Yesiltepe, 2011).
Haldford, Kelly ve Markman’a (1997) gore evlilik uyumu, cifterin birbirleriyle ilgili
pozitif duygu ve diisiinceler edinmesi, pozitif etkilesimde bulunabilmeleri, aralarinda
olusabilecek problemleri ¢ézme yetisi ve eslerin keyif alarak beraber faaliyetler
yapabilmesi olarak goriilmektedir. Bagka bir deyisle evlilik uyumu, giftlerin birbirleriyle
ilgili pozitif diisiinceler ve duygular benimsemesi, olumlu bir iliskiye sahip olma, basarili
bir iletisim kurarak problemlerini ¢ozebilmesi ve beraber zaman geg¢irmekten haz

duymasi bi¢iminde de aciklanabilmektedir (Safak-Oztiirk ve Arkar, 2014).

Evlilik insanlarm genel olarak yasam bicimidir. Evli her birey, beraber
paylasmayi, yasamayi, uzlasmayi ve plan yapmayr o6grenmektedir (Bharambe ve
Baviskar, 2014). Evliligin varligmi devam ettiren unsur ise uyumdur, evlilik iliskisindeki
uyumsuzluk da ciftlerin psikolojik ve fizyolojik olarak problemler yagamalarina neden

olmaktadir (Bayraktaroglu ve Cakici, 2013).

Insanm biyolojik, psikolojik ve sosyal yonii diisiiniildiigiinde evlilik yasaminin,
insanin biyolojik, ruhsal ve sosyal yoniine olumlu bir katki saglayacagi diisiiniilmekedir.
Thomsen ve Gilbert (1998), ruhsal ve fizyolojik olarak insanm evlilik iligskisinden
etkilenebildiklerini ifade etmislerdir. Bu baglamda yapilan bir arastrmada, evlilik
iliskisindeki uyum ve tatminin 6znel iyi olus diizeyi ile iliskili oldugu gézlemlenmistir
(Scorsolini-Comin ve Santos, 2012). Yapilan arastirmalar, evli ¢iftlerin 6znel iyi olus ve
psikolojik iyi olus seviyelerinin evli olmayanlardan daha iyi oldugunu gostermektedir
(Canbulat ve Cankaya, 2014). Insanin, esiyle ya da birlikte oldugu bireyle devam ettirdigi
iliskinin kalitesi, bu iliskiden duydugu tatmin veya tatminsizlik ve ¢iftlerin birbirlerine
verdigi destek gibi hususlar psikolojik iyi olus seviyesine etki edebilmektedir (Birsel,
2010).

Mutlu bir evliligi devam ettirmenin yasam doyumu, benlik saygisi, genel saglik
ve mutluluk seviyesi ile pozitif olarak bir iligkisinin bulundugu goriilmiistiir (Hawkins,
Booth, 2005). Ayrica Gottman (1994) da; iliskilerini, tatmin edici ve mutluluk verici

olarak niteleyen ciftlerin evlilik iligkilerini devam ettirme potansiyellerinin daha yiiksek
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bulundugunu gozlemlemistir.insan ve toplum iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan
evlilik yasamimin uyumlu bir bigimde siirdiiriilmesine etkisi olan unsurlarin arastirilmasi,
evlilik yasaminin mutlu bir bigimde devam ettirilmesi i¢in ¢ok 6nemlidir.

Sonug olarak, evlilik uyumu benzer kavramlarla iliskili goriilse de, mutlu bir
evlilik iligkisinin temel dinamigi olarak kabul edilmektedir. Bu yoniiyle evlilik uyumu
konusunda yapilacak ¢alismalar evliliklerin yeniden yapilandirilmasini saglayarak mutlu

evliliklerin olugsmasina zemin hazirlayacaktir.

Evlilik Uyumunu Etkileyen Faktorler

Esler arasindaki uyum, iliskideki tiim alanlara etki edebilen dnemli kavramlardan
birisidir. Evlilik siirecinde, ¢ift iliskisinde pozitif ve negatif unsurlarin birlikte islevsel
oldugu bir denge kurulmaktadir. Zamanla bu dengeler sistemin evliligi devam ettirici
veya bozucu etkisi olabilmektedir. Cift iliskisi iginde sabit bir fonksiyonu bulunan bu
dengeler, ekonomik, sosyal, psikolojik ya da baz1 kisilik etkenlerinden 6tiirii zorluklarla
karsilasarak sarsilabilmektedir (Bekgi, 2013).

Giiniimiizde evli ¢iftler, ask duygusunu c¢abucak tiiketebilmekte ve askin
tikenmesini bosanmanin nedeni olarak da goérmektedirler. Yapilan bir¢ok arastirma
sonucu; iliskiyi sonlandirma kararmnin, ¢ogunlukla eslerin arasindaki sevgi ve asgkin
tiikenmesinden degil, ¢iftlerin, tartisma, problem ¢6zme, ¢atisma ¢dzme becerilerinin
eksikliginin bir sonucu olarak ortaya c¢iktigini gostermektedir. Eslerin, iletisim ve
problem ¢6zme becerilerini gelistirmeleri aralarinda yasanan anlamsiz kirilganliklarin
olugmasini Onler. Boylelikle eslerin aralarindaki sevgi ve iletisimin korunmasi saglanmis
olur (Cool, 2016). Ayni zamanda ¢iflerin yasamis oldugu kirginliklarin aralarindaki deger
ve duygu yitimiyle de ilgisinin oldugu diisiiniilmektedir. Zamanla yipranan evliliklerde
degerler ve duygular da Orselenebilmektedir. Ciflerin uyumunun saglikli bir sekilde
devam etmesi i¢in aralarindaki pozitif duygu degerlerin yeniden yapilandiriimasi

gerekmektedir.

Evliligi etkileyen faktorlerin arasinda ¢iftlerin sosyodemografik 6zelliklerinin de
yer aldig1 goriilmektedir. Ozellikle maddi durum, egitim diizeyi ve yas gibi unsurlarm
evlilik uyumunu etkiledigi gézlemlenmektedir (Ozgiiven, 2001). Eslerin bilissel yonden
benzer oOzellikler tagmmalarnin da evlilik uyumunu yiikselttigi yapilan arastirma
sonug¢larinin bulgular1 arasindadir. Yine bir baska ifadeyle benzer bigimde c¢evresini

algilayan ve fikirlerini organize eden giftlerin evlilik doyumunun daha ¢ok oldugu
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goriilmiistiir (Broderick ve O’Leary, 1986; Spainer, 1995). Evlilik uyumu, farkli kisilik
Ozellikleri barindiran kisilerin mutluluk i¢in benzer amaglarminn bulunmasi ve
birbirlerini tamamlamalar1 seklinde agiklanmaktadir (Burgess ve Cotrell, 1988). Bu
yoniiyle uyumlu ve mutlu evlilik yasamu i¢in; agk, tatmin edici bir cinsel hayat ve eslerin
kiiltiirlerinin benzer olusu gibi bircok etken birlikte degerlendirilmelidir (Collins ve
Coltrane, 1991; O’Grady ve Tucker, 1990). 50 yilin {izerinde evlilik yasami bulunan
ciftlerle yapilan bir arastirmada, evli ¢iftlerin birbirlerine benzer olduklarma dair
algilarmin evlilik uyumunu en ¢ok etkileyen 6zellik oldugu goriilmiistiir (Sporakowski
ve Hungston, 1978).

Dilmag ve Eksi’ye (2007) gore, evlilik uyumuna bir¢ok faktor etki etmektedir.
Bunlar; ciftlerin kisilik 6zellikleri, yetisme bi¢imleri, yetistirildikleri sosyal cevre, aile
gelenekleri, evlilik iligkisine yiikledikleri anlam, egitim, meslek durumlari, psikolojik
yapilari, inanglariri ve degerler sistemidir. Ayni zamanda degerler; bireylerin es
secimlerini, evlilige yaklasim tarzlaarini, evlilik yasaminda olusan sorunlarin iistesinden
gelebilme yontemlerini, evlilik yasamindaki manevi ve duygusal tatminini, hissettikleri

mutluluklar1 gibi evlilik ile iligkili birgok hususu etkilemektedir (Kublay ve Oktan, 2015).

Evlilik uyumu, zaman igerisinde ¢iftler arasindaki iliskinin biitiin yonlerine etki
edebilen ¢ok 6nemli bir faktor olarak goriilebilmektedir. Evlilik siirecinde, esler arasinda
pozitif ve negatif hususlarin birlikte fonksiyonel oldugu bir denge sistemi olusmaktadir.
Bu sistem evlilik iligkisini devam ettirici veya bitirici olabilmektedir. Bu dengeler evlilik
yasaminda “hastalik, kisilik, sadakatsizlik” gibi ekonomik, kiiltiirel, bireysel ve
toplumsal, temelli hasar verici hususlarla sarsilabilmekte, hatta bazi kirilgan evlilikleri
bitirebilecek kadar etkilemtedir. ABD’de bireylerin psikolojik destek arama sebepleri
arasinda, evlilik yasamindaki uyum problemi yaygin bir sekilde belirtilmektedir (Giilsiin,
Ak ve Bozkurt, 2009).

Evlilik uyumu konusunda yapilan bir calismada, ¢ift uyumundan daha ¢ok, eslerin
ortak bir durumda birleserek, yine ortak kararlar verebilmeleri ve s6zkonusu kararlari
uygulayabilmelerinin de evlilik uyumunu daha ¢ok etkiledigi goriilmiistiir (Tarhan, 2006,
s, 20). Evli ciftlerin iliskilerindeki uyumu yakalamalar1 ve devam ettirebilmeleri ilk
olarak evlilik dncesinde, ardindan da evlilik siirecinde birbirlerinin gereksinimlerinin
farkinda olmalari, evlilikle iliskili “cinsellik, inan¢ ve degerler, cocuk sahibi olma ve

yetistirme, aile olma, ekonomik durumlar, ilgi ve eglence alanlari, sosyal ¢evre, evlilik
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oncesi gerceklestirilen aktivite ve faaliyetlerin devam ettirilip veya ettirilmemesi gibi
hususlar1 paylasip bu konularda anlagabilmelidirler (Crow, 1967; Dokur ve Profeta,
2006; akt. Akin ve Celik, 2015). Guthire (1968), ¢ift uyumunun ii¢ 6zelligin olugmasi
durumunda gergeklesebilecegini ifade etmistir. Bu oOzelliklerden birincisi; ¢iftler,
partnerlerinin beklentileri dogrultusunda tutum ve davranis degisikligi gosterdiklerinde
ve bu degisim de partnerinin tutum ve davranislartyla uyum gésterdiginde. Ikinci olarak,
ciftlerin davranislarinda belirli bir seviyede degisim goriilebilir bu degisim partnerinin
beklentisi yoniindeyse ve ¢iftlerin her biri de§isime ayak uyduruyorsa uyum saglanabilir.
Bagska bir deyisle ortaya konulan tutum ve davranisla beklenen arasinda uyum oldugunda.
Ugiincii olarak da; eslerin degistiremedigi bazi ydnlerinin partnerlerince ayni sekilde

kabul gordiigiinde uyum gergeklesebilir (Akt. Akin ve Celik, 2015).

Spainer ve Lewis (1980), evlilik uyumu ile ilgili bircok calisma gerceklestirmis,
bu arastirmalarda; evlilik uyumu, mutlulugu ve kalitesiyle ilgili konular iizerinde
durmustur. Ozellikle de evlilik uyumunun ve devamliliginin olusmasiyla iliskili etkenler
arastirilarak bir model gelistirmislerdir. Spainer ve Lewis (1980), gelistirdikleri uyumlu
evlilik modelinde ii¢ 6zellik belirtilmektedir. Bunlardan birincisi; kisisel ve sosyal
kaynaklar. Yani ciftlerin, evlilik yasamina kattig1 fiziksel, mental beceriler, saglik,
kendine giiven gibi kaynaklar. Evlilik uyum modelinin ikincisi ise; yasam bigimindeki
memnun olma durumudur. Yani, sosyal c¢evrenin destegi, toplumsal statii ve
calismalarindaki memnuniyet. Bu modelin {iciinciisii de; etkili iletisim ve uygun iletisim
gibi evlilik iligskisinde elde edilen odiillerdir (Lewis ve Spainer, 1980). Burgess (1939),
ise birgok cift iizerinde yaptig1 ¢alismada, ¢ift uyumunu arttiran etkenleri asagidaki
sekilde degerlendirmistir:

1. Mutlu bir sekilde evlilige adim atilmasi,

2. Cocuk sahibi olma konusunda ¢iftlerin anlasabilmeleri,

3. Ciftlerin aileleri ile kendilerinin dini ritiielleri, sosyal, kiiltiirel ve egitsel
ozellikleri yoniinden benzerlik gostermlert,

4. Ciftlerin, partnerininailesiyle yakin bir iligki icerisinde bulunmasi,

Goriildiigii lizere evlilik uyumunu etkileyen birbirinden farkli kavramlar dikkat
cekmektedir. Evlilik siirecinde duygularm ifade edilmesi ve duygularin ifade edilis
bicimi, saglikli iletisim, birlikte gecirilen zamanlar, ailedeki sorumluluklarin paylasima,
cocuklara iligkin sorunlar, akrabalariyla iligkiler, gelirlerin yonetilmesi, karar verme,

sorun ¢ozme, degerler, beklentiler ve hedefler gibi konularda evli ¢iftlerin ortak diisiince
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ve davraniglart evlilik uyumunu arttrmakta ve ¢atisma-bosanma olasiligint ise
azaltmaktadir. Evli ¢iftlerin evllige ve birbirlerine uyum saglamalar1 bir siire¢ olarak
goriilmelidir. Bu siiregte ¢iftler evliliklerine bakim yapmay1 ise ihmal etmemelidirler.
Evlilik, insanlarin kisacik diinya hayatlarinda baslarina gelebilecek en iyi, en hayirli ve
en kiymetli bir olaydir. Ancak ne yazik ki; esler, zaman zaman bu iyi ve kiymetli

birlikteligi degersizlestirmeye birakabilmektedirler.

Saghkh ve Saghksiz Evlilikler

Bosanmanin ve mutlu olmayan evliliklerin sik yasandigi giinimiizde, saglikli
olarak nitelendirilebilecek evlilikler dnceki yillara gore, daha giic goriilebilmektedir. Bu
durumun en 6nemli kaynagi ise degisim siirecinin ¢ok hizli yasanmasi ve modernizmin
de etkisiyle sosyal dokunun, geleneksel yapmnin etkisinin azalmasi ve yeni davranis
modellerinin yerlesmemesidir (Yilmaz, 2001). Tutarel-Kislak’a (1999) gore, saglikli
evliliklerle birlikte giiglii aileler meydana getirmek giiniimiizde 6nemli bir durum teskil
etmektedir. Toplumsal degisim siirecinde geleneksel toplum yapisi modernizmin
etkisiyle temel deger ve diisiincesini devam ettirememekte bundan dolay1 da, ailelerin
hem diisiince ve davranis modelleri yetersiz kalmaktadir. Gergeklestirilen evliliklerde
bunun gibi temel sorunlarin ¢oziimlenmesiyle geleneksel yapmin modernizme uyumu

gerekli goriilmektedir.

Bireyin, evlenecegi kisiye karsi hissettiginin, sadece istek ve arzu seviyesinde
bulunmamasi; ¢iftlerin arasindaki iliskide sevginin belirleyici bir etki oldugu ve sevginin
evlilik yasaminin en temel duygularindan birisi oldugunun bilinmesi 6nemlidir. Bundan
dolay1 partnerlerin birbirlerine karsi hissettikleri duygunun belirlenmesi ¢ok 6nemlidir.
Peterson’a (1979) gore genglerin hayalleri, tek diize kurgularla ve dogal olmayan
yollardan etkilenmektedir. Duygusal yakinligin degerlendirilmesi, ilk olarak bu dogal
olmayan kurgularin etkisinin azaltilmasina, toplumda saglikli bir cinsiyet kiiltiiriiniin
olusturulmasma baghdir. Carter ve Carter’a (1994) gore, bireyin es secim siirecinde,
kendisinin ve es adaymin duygusal 6zelliklerini saglikli bir bigcimde belirlenmesinin
yaninda, duygusal yakmlik seviyesi de iliskinin durumunu etkileyecektir. Partnerler
arasindaki iligkinin, duygu seviyesine gore, iligkinin yogunlugu da farklilagsacaktir.
Varolan bu iliski, sevgi veya ask, ya da bir arkadaslik iliskisi midir? Iliskinin yogunlugu
ve bicimi, iligkinin iistiinde Oncelikle etkili olan bir durumdur. Dolayisiyla ciftlerin
arasindaki bu duygusal iligkinin basariya ulagmasi, ¢iftlerin arasindaki bu yakinlik

seviyesine gore gerceklesecektir.



55

Saglikl1 bir evliligin neticesinde ise ¢iftler gelecek hayallerini saglamlagtirarak her
evliliklerini devam ettirmektedirler. Saglikl evliliklerin temel 6zellikleri arasinda eslerde
varolan sevgi ve inang birlikte, eslerin karsilikli olarak birbirlerinin bireysel hedeflerine
de destek sunduklar1 goriilmektedir. Esi tarafindan bireysel hedefleri ve basarilariyla ilgili
destek gordiigiinii hisseden bireyler evlilikten mutluluk duymaktadirlar (Huggins, 2002).
Gladding (2002) ise, sagliklr ailelerin 6zellikleri konusunda daha ¢ok deger, duygu ve
iletisimi 6nemli gorerek aile liyelerinin; bagliligi, minnettarhigi, birlikte vakit gegirme,
etkili iletisim modellerini uygulama, sorun ve giicliiklerin yasandigi zamanlarda pozitif
olabilme, cesaretlendirme, destekleme ve var olan rollere uygun tutum ve davranislar

gosterme gibi 6zellikleri tizerinde durur.

Saglikh evliliklerde c¢iftler esleri tarafindan kabul goriir, desteklenir, 6zerk
davranarak giiven duygusu kazanirlar. Bununla birlikte saglikli evliliklerde, ¢iftler
birbirlerinin ihtiyaglarina cevap verirler ve uyumlu bir cinsel haytlar1 vardir. Bu
evliliklerde ciftler problemlerini 6zgiirce tartisabilir ve ¢Oziim icin emek verirler.
Cocuklarm yetistirilmesi konusunda ortak tutum ve becerilere sahiplerdir (Textor, 1989;
akt. Nazli, 2001). Saglikli evliliklerin olusmasi ve devam ettirilmesi; bireylere, aile
kurumuna ve toplumsal yapiya yarar sunarak, toplumun gelismesine katki sunmaktadir
(Bradbury ve digerleri, 2000). Ciftlerin, evlilik iliskisinden tatmin olabilmeleri i¢in
evlilikle birlikte temelleri atilan aile kurumunun yapisinin saglikli olmas1 6nemlidir.
Ciftler dis dlinyanin stres olusturan durumuna karsi bir dayanak noktasi olarak birbirlerini
ve kurmus olduklar1 ailelerini goriirler. Bu sekilde aile onlar i¢in huzur veren, mutluluk

olusturan ve ozgiirliigii yasadiklar1 bir ortam teskil eder.

Saglikli ailelerde ve evliliklerde, yetiskinler sefkatlidir, sicak ve sempatiktir.
Bireyler kendi 6zelliklerini koruyabilirler. Sorumluluk duygusuna sahiplerdir. Kendi
bedenleriyle barigiktirlar, Anda duygularmi yasayabilirler. Uretken ve realisttirler.
Kazandiklar1 basarilardan 6tiirii kendilerinden memnundurlar. Ruhsal agidan saglikli aile
iyeleri, bagimsiz bir benlik olustururlar. Birbirlerine sevgiyle baghdirlar ve diiriist ve
giivenilir davranimda bulunurlar. Bir bagskasmin bagimsizligina zarar vermeden iletisime
gecerler ve bu sekilde yasamis olduklar1 sorunlar1 bir bagka aile liyesine zarar vermeden
¢Ozmeyi basarabilirler. Bu agidan bakildig1 zaman evlilikle birlikte olusturulan ailenin
saglikli olmasinimn eslerin evlilik uyumu ile ilgili en etkili bir unsur olabilecegi

diisiiniilebilmektedir (Nazli, 2001).
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Canel’e (2007) gore, saglikli evliligin 6zellikleri arasinda daha ¢ok, en temel
gereksinimlerin  karsilanma seviyesi, catisma ¢ozme yoOntemleri, esler arasindaki
duygusal yakinligin seviyesi gelmektedir. Mutlu ve saglikli evlilik iliskisiyle ilgili yapilan
calismlarda yasanan ¢atismalarin azlig1 goriilmektedir. Bu konuda dikkat ¢eken bir husus
da saghkli evliliklerde ciftler arasindaki sevgi ve inangla birlikte birbirlerinin bireysel
amaclarma destek vermeleridir. Esler bu durumda mutlu olabilmektedirler. Nazli’ya
(2001) gore, saglikli aileler islevlerini daha gok yerine getirmektedirler. Bu ailelerdeki
bireyler kurduklar: iletisimden tatmindir ve ruhsal olarak dasagliklidirlar. Aralarindaki
catigmalar da daha azdir ve stress olusturan olay ve durumlarin istesinden gelebilirler.
Saglikli aileler problemlerle karsilagabilirler, kriz anlarinda da kendilerini hizlica

toparlayabilirler.

Sagliksiz evlilik, bireylerin aile igerisinde asir1 bir sekilde biririne yakin olmasi,
birbirleriyle i¢ ige olusu ve hatta yapisik olmasi ya da bireylerin aile icerisinde
birbirlerinden yogun bir sekilde kopuk olmasi olarak agiklanmaktadir. I¢ ice olan aile
yapilarinda, aile tiyeleri yogun bir etkilesim yasarlar ve her birey diger bireyin yasamina
gereginden ¢ok miidahaleci davranir. Bu ailelerde cocuklarin 6zerklik, ait olma ve
bagimsizlik gibi 6zelliklerinde bir karisiklik goriilebilmekte ve bu Ozelliklerin
kazanilmasida problemler ¢ikmaktadir. Cocuklar, benliklerini ayrimlastirmada giigliik
yasarlar. Geng tiyeler, benligini ayrimlastirma siirecinde problem yasayarak, ait olma ve
bagimsizlik gibi 6zelliklerin yerlesmemesinden dolay1 da kisilik gelisimlerinde zorluk
cekebilmektedirler. Kopuk aile yapilarinda ise; etkilesim saghikli degildir ve yetersizdir,
bireyler oldukca bagimsiz ve 6zerktirler. Buna karsilik aile liyelerinin bagliliklarinda da
problem bulunmaktadir. Smnirlar ¢ok kat1 olmakla birlikte, bireyler duygusal ve sosyal

gereksinimlerini aile disinda karsilamaya ¢alisirlar (Frude, 1991; akt. Nazli, 2001).

Sonug olarak, saglikli evliliklerin mutlu ve dengeli evlilikler oldugunu yapilan
aragtirmalar ve gozlemler kanitlamis sayilmaktadir, bununla birlikte saglikli olmayan
evliliklerdeki iligkilerin ise, eslerin psikolojik iyi oluslarini olumsuz bir sekilde
etkileyecegi diisiiniilmektedir. Nitekim sagliksiz bir evliligin neticesi ciddi ve koti
sonuglar doguran bir hal alabilmekte, gliniimiizde bu tarz haberler ile neredeyse her giin
karsilagmamiz miimkiin olmaktadir. Sagliksiz bir evliligin temelinden baglayarak gelinen
slirecte birgok olumsuz etkileri olabilmekte ve sonugta ciftlerin ruh saghgni da

bozabilmektedir. Sagliksiz evlilik iligkisinin temelinde ise ¢iftler arasindaki varolan
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iliskinin doyum saglamamasi1 gosterilebilir. Varolan bu sagliksiz iliski ise, evlilik
uyumunu ve doyumunu diisiirmektedir. Bu yoniiyle saglikli evlilikleri, ¢ift uyumu yiiksek

olan evlilikler olarak da nitelendirebiliriz.

Evlilik Uyumu ve Pozitif Psikoloji Kavramlan

Evlilik Uyumu ve Ask

Mgili literatiirde, yakin duygusal iliskilerin, kisilerin psikolojik iyi oluslar1 {izerinde
etkisi bulunan 6nemli bir unsur olugu ifade edilmekte (Assad ve Donnellan, 2007;
Collins, 2003; Neff ve Suizzo, 2006), saglikli duygusal bir iliskinin kisilerin olumlu
benlik algisna sahip olmasina, Ozgiivenlerini arttrmasma ve pozitif bir kisilik
gelistirmesine katk1 sundugu ifade edilmekedir (Furman, 2002; akt. Kiigiikarslan ve Gizir,
2014). Mutlu romantik iliskilerin temelinde yer alan agk; tarihsel siire¢ igerisinde biitiin
kiiltiir ve toplumlarda kendine yer bulmustur. Dogas1 geregi de insanin yasam siirecinde
deneyimlemeyi timit ettigi ve akis yasadigi bir duygu halidir. Tarhan’a (2014, s. 24) gore
ask; sevme potansiyelinin en u¢ noktasi, kuvvetli bir cazibe, 6nemli goriilmenin
olusturdugu tarif edilemeyen bir keyif, 6Gnemsenmenin verdigi yiice bir mutluluk, baska
bir varliga hissedilen derin bag nedeniyle duyulan sonsuz huzur, giiven ve tesellidir. Bu
yoniiyle agk, her duygudan bir parga tasir. Ask, ruhumuzda yasanirken bedenimiz arag
olarak kullanilir. Nefs ister, kalp sever, akil degerlendirip, biling ise tanimlar ve sonunda

ruhumuz da baglanir.

Evlilik yasamina uyum saglayamamanin en yogun goriilen nedenleri arasinda
aska dair duygunun ifade edilemeyisi ve ait olma hissinin yasanamayisinin oldugu
belirtilmistir. Aynca yakin olma ihtiyaci ile birlikte 6zerkligin birbiriyle catistigi,
ozerkligin sevgi ve saygidan ayri degerlendirilmesi gerektigi savunulmustur (Maslow
(1954).

Iliski doyumuna etkileyen en énemli hususlardan birisi aska iliskin tutumlaridir.
Bestav (2007), aska iligkin tutumlarm romantik iliski doyumunun en 6nemli belirleyicisi
oldugunu gozlemlemistir. Bireylerin saglikli ve doyum saglayict romantik iligkiler
edinmesi, iliskinin stirekliligi, ¢iftlerin mutlulugu ve biireylerin her agidan saglikl
gelisimlerini desteklemektedir. Tarihsel siire¢ icerisinde askla ilgili ¢esitli kuramlar,
yaklasimlar ifade edilmis, degisik tanimlamalar ve simiflandirmalar ve de farkli caligmalar
yapilmistir. Bu kuram ve yaklasimlardan birisi de Lee’nin agk kuramudur. Tlgili literatiiriin

ask kavramma dair kesin bir tanim ortaya koymadigi; daha ¢ok ask tiirlerinin
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smiflandirildigi anlagilmaktadir. Bu konuda ¢alisanlar, bu hususu kisisel farkliliklar
temel alarak, askin her birey i¢in degisik anlamlar icermesiyle ifade etmektedirler (Lee,
1988; McAnulty ve Burnette, 2001; Myers ve Shurts, 2002; Sternberg, 1988; akt. Uzun
Ozer ve Tezer). Lee’ye (1988) gore, ii¢ temel-birincil ask tutumu bulunmaktadir: Tutkulu
ask, oyun gibi ask ve arkadasga ask. Bu ask tutumlarinin ikili bilesimleri, ikincil agk
tutumlarmi meydana getirir: Bu ask tutumlarindan mantikli ask, arkadasga ask ve oyun
gibi agk; sahiplenici agk, tutkulu ask ve oyun gibi agk; 6zgeci ask ise tutkulu ask ve
arkadasca agk bigimlerinin bilesimidir. Lee (1988), her insanin yagaminin bir bdliimiinde
ifade edilen ask ¢esitlerinden bir veya birkagmi deneyimlemekte oldugunu ifade etmis ve
insanin tercih ettigi ask tiiriiniin ise, bir iligkiden digerine degisiklik gosterdigini

vurgulamistir.

Ilgili literatiirde iliski doyumu ve ask bigimleri arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmalar bulunmaktadir. Bu arastirma sonuglarina gore, iliski doyumu ile, tutkulu veya
0zgeci agk bigimleri arasinda pozitif; oyun gibi agk ile sahiplenici agk bigimleri arasinda
negatif bir iligkili oldugu gézlemlenmistir. Bunlarin disinda arkadasca, tutkulu ve 6zgeci
ask bigimlerinin iliskideki doyumu yiikselttigi fakat oyun gibi ve sahiplenici ask
bi¢imlerinin ise iliskideki doyumu diistirdiigii gortlmistiir (Hendrick, Hendrick ve Adler,
1988; Meeks, Hendrick ve Hendrick, 1998; Richardson, Medvin ve Hammock, 1988).
Kendirci, Glindas ve Yegin (2015) ise, liniversite dgrencilerinin iliski doyumunun aska
iligkin tutumlar ve baglanma stilleri ile iligskisinin incelenmesi konusunda yapmis
olduklar1 bir ¢alismada; tutkulu ask ve 6zgeci ask boyutunun iliski doyumunu pozitif
yonde yordadigi bulgusuna ulasmiglardir. Ayni ¢alismada korkulu baglanma ve ile
kacinmaci baglanmanm da iliski doyumunu negatif bir bicimde anlamli diizeyde

yordamakta oldugu sonucu tespit edilmistir.

[lgili literatiir kapsaminda agiklanan ask duygusunun bireylerin evlilik yasamin1
tyilestirici, diizenleyici, gelistirici etkisiyle evlilik uyumuna katki sagladigi ifade
edilebilir. Askla bir araya gelen eslerin mutlulugu, askla kurulan evliliklerin devami agkla
olur. Ask bittiginde evlilik kuru bir tabuta doniismektedir. Ask bitmez; ask evrilir. Ask
akilla birlesir, goniil ve akil birlikteligi saglanir. Ask stirekli yenilenmeli, evli ¢iftler
yenilenmis askla evliliklerine devam edilmelidirler. Unutulmamalidir ki; “evlilik, atilan

bir imzanin 6tesinde, ¢ikilan bir varolus yolculugudur.”
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Mutlu olmak ve mutlu etmek arasindaki ince ¢izgi ise agktir. Yapilan psikoegitim
programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Padisah ve Cariyenin Asklar1” hikayesinde
pozitif duygulari iceren, fedakarligi kapsayan, agkta akis1 deneyimlemeyi saglayan, mutlu
etmekle mutlu olmay1 amaglayan bir ask anlatilarak evli ¢iftlerin, evlilik uyumuna katki
sunmaktadir. “Iki kandilin kaplar1 birbirinden ayridir. Bitisik degillerdir. Fakat nurlar:

99¢¢

birbirine karigmistir, birlesmistir.”“Su goniilde sevgi simsegi parlayinca, bilmis ol ki, o

goniilde sevgi vardir” (Mesnevi, 111/ b, 4395).

Mesnevi’de yer alan yukaridaki beyitler evlilik yasaminda iki farkli insani
birlestiren, varliklarina anlam katmalarini saglayan, problemlerine ¢oziimler iiretilmesine
vesile olan, cocuklarmna huzurlu bir yuva sunan, farkl olsa da bir¢ok 6zellikleri, sonucta

yasamlarini birlestiren en 6nemli duygunun ask oldugunu diisiindiirmektedir.

Evlilik Uyumu ve Baghhk

Blatt ve Bass’a (1995) gore, yakin, istikrarli ve doyum saglayici iligkiler edinmek
yetigskinlik doneminin en temel gérevleri igersindedir. Collins ve Read’e (1994) gore,
evlilik iligkisi de bu belirtilen kritik gorevler arasinda yer almaktadir. Evlilik iligkisini
iceren caligmalar yetigkinlik donemini anlamak agisindan birgok arastirmanin ¢kis
noktasi olmus ve baglanma ve baglanma bigimleri de bu ¢ikis noktalarindan birisi olarak
goriilmiistiir. Bu ¢aligmalarda ¢ocukluk donemindeki baglanma yapsismin yetiskinlik

dénemindeki yakin iligkilerin kalitesini etkiledigi ifade edilmektedir.

Yilmaz’a (2004) gore, bireylerin en onemli gereksinimleri arasinda bulunan
“aidiyet” duygusunu tatmin edebilmesidir. Aidiyet duygusunun en giizel bir sekilde
yasanarak tatmin edildigi yer ise aile ortamidir. Bireysellesmenin yogun bir bigimde
arttig1 giiniimiizde bu durum daha da 6nemli goriilmektedir. Sicak bir aile ortaminda
birlikte yasamlarini devam ettirmekten hem anne- baba hem de ¢ocuk biiyiik keyif alir ve

doyum saglarlar. Bu aileler, simdide ve gelecekte aile olmay1 basarabilirler.

Evlilikle ilgili ¢aligmalar incelendiginde, Bowlby’nin (1973, 1980), daha dnce de
aciklanan baglanma kuramiyla iliskisinin bulundugunu ifade edebiliriz. Evlilik
yasaminda yakinligin olusturulup korunmasi; sevgi ve emniyet duygularma neden
olurken, eslerin arasimndaki var olan iliskinin kesintiye ugramasi da, cogunlukla kaygiya
ve bazen de izinti veya kizgmligin olusmasina zemin hazirlamaktadir. Evlilik

yasaminda baglanma; kesfi, bakimi, sosyalligi ve cinselligi de biinyesinde barindiran,
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belirgin ancak i¢ ice gecmis davranissal sistemlerden birsiidir (Akt. Baklaya, 2005).

Tarhan’a (2014, s. 44) gore baglanma; bireyin, baska birinden yakinlik bekleme
egilimiyle birlikte yakmlik bekledigi kisinin yaninda bulunmasindan dolay: kendini
giivende hissetmesidir. Bagka bir deyisle kisi ile kendisine en yakin birey arasinda varolan
duygusal baghlik iliskisi baglanma olarak tanimlanabilir. Baglanmanimn; diinyay1
kesfederken geri doniilebilecek giivenli bir liman olma, biyolojik ve duygusal ihtiyaglar1
tamamlama ve yasamla ilgili giiven duygusu edinme gibi fonksiyonlar1 bulunmaktadir.
Evlilik yasaminin ti¢ doneme ayrildigini, bu dénemlerden ilkinin romantik duygularin
daha ¢ok baskin oldugu donem oldugunu, ikinci donemde ciftlerin gii¢ ve kisilik
catigmasi yasadiklarini, ligiincli donemin ise baglilik donemi oldugu ifade edilmektedir.
Baglilik ihitiyact insanin dogustan getirmis oldugu bir durum olmakla birlikte, Tarhan
(2014, s. 45), insanin baglilik ihtiyacini asagidaki gibi agiklamustir:

1. Baglilik duygusal temeli olan bir degerdir.

2. Insan sevdigi kisiye baglanma egilimindedir.
3. Sevgi, girdigi biinyede ¢ekim olusturmaktadir.
4

Sevgide comert olan bireyler, insanlar1 kendilerine kolayca baglayabilirler.

Ilgili literatiir incelendiginde evlilik uyumu ve baglanma arasinda bir iliski oldugu
goriilmektedir. Giivenli baglanma ve evlilik kalitesi arasindaki iligkinin incelendigi bir
calismada; evlilik doyumu, ciftlerin hem esine hem de esin kendisine giivenebilmesi ile
iligkili gorilmiistiir (Kobak ve Hazan, 1991). Evli ¢iftlerin; uyumlarmin, baglanma
stilleri ve benlik saygilarmin incelendigi bir arastirmada ise, evlilik uyum puanlar1 en
yiiksek bulunan bireylerin giivenli baglanma stiline sahip bulunduklar1 bulunmustur
(Tutarel-Kislak ve Cavusoglu, 2006). Baglanma bigimi ve ¢ift uyumu ile ilgili yapilan bir
baska arastirmada; ciftlerin saplantili ve korkulu baglanma diizeylerinin yilikselmesinin,

¢ift uyumlarini diisiirdiigii goriilmiistiir (Turanl, 2010).

[lgili literatiir kapsanunda baglanmanin ve baglilik duygusunun, ciftlerin evlilik
uyumunu pozitif yonde etkileyebilecegi soylenebilir. Yapilan psikoegitim programinda
faydalanilan Mesnevi’deki “Ziinnun'u Misrinin Timarhaneye Diismesi” hikayesinden
bagliligin, zor vakitlerde ve sikintili giinlerde ortaya ¢ikabilecegi anlasilirken, esler
arasindaki muhabbet ve sevginin; iyilikle karsilasildiginda artmayan, Kkatiiliikle

karsilasildiginda ise azalmayan bir yoniiniin olabilecegini ¢iftlere anlatmaktadir.
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Bununla birlikte, Mesnevideki yer alan asagidaki beyitler de yine esler arasindaki
bagliliga vurgu yaparak, evlilik uyumuna katki sunmaktadir.

“Gergekten de goniilden goniile pencere vardir. iki insan birbirine goniilden
baglaninca, artik onlar, birbirinden ayr1 degillerdir. Bedenleri birbirinden uzak diigse de

goniilleri beraberdir” (Mesnevi, 111/ b, 4391).

Evlilik Uyumu ve Yasamda Anlam

Frankl (1988), yasamda anlami bireyin birincil motivasyonel giicii olarak
degerlendirmekte ve her insanin, kendisini diger insanlardan ayiran essiz bir anlami
oldugunu belirtmektedir. Yalom (1999), da bu anlamin bulunamamasini anlamsizlik
olarak nitelendirmekte; amag, ideal ve degerler yok sayilarak hayata devam etmenin de
cok 6nemli krizlerin kaynagi olabilecegini ifade etmektedir. Frankl’a (1988) gore, her
insanin miicadelesi kendine 6zgili o anlami bulmasidir. Hayat kendi basina size o anlam1

sunmaz, ama herkese hayatlarinin anlamini bulabilecekleri firsatlar1 verir.

Insanm diinyadaki varligina dair bir anlam ve amag edinmesi, doyum saglayici ve
mutlu edici bir yasami devam ettirmesi agisindan 6nemlidir. Bireylerin yaptiklar1 isi ni¢in
yaptiklarini anlamasi, bu isi yapmak i¢in kendilerine daha ¢ok haz verecektir. Anlamli bir
yasam siirmek, yalnizca insanin kendisiyle ilgili degil, kendisinden daha askin bir sebeple
baglantilidir. Bu askin sebep de, insanin kendisini bir biitiiniin pargasi olarak gormesi ve
bu biitiine ne kadar katki sundugunu hissetmesiyle iliskilidir. Ayn1 zamanda insanin
yasamda anlam duyabilecegi bir¢ok sebebinin bulunmasi psikolojik iyi olusunu daha da
arttiracaktir (Bannik, 2017). Baumeister ve Vohs’ a (2005) gére anlam arayisi, dort temel
ihtiya¢ biinyesinde anlasilabilmektedir. Bu ihtiyaglarin birincisi, ama¢ sahibi olmak;
ikincisi, degerlere sahip olmak; tiglinciisli, yararli olmak; doérdiinciisii de 6zsaygidir.
Heady'e (2008) gore ise amaglar; basari, aile hayati1 (evlenme ve ¢ocuk yetistirme gibi),
sosyal ve politik bakimdan canli olma ile deigerlerine yardim davranislarinda

bulunmadir.

Bannik’e (2017) gore, anlamimn 6zii bag kurmaktir. Anlamli bir yagam, ait olma
duygusuna ve kendimizden daha biiyiik bir seye varligimizi dayamayla iliskilidir. Yine
anlamli bir yagsam psikolojik iyi olusumuz ve psikolojik saglamligimizin temel kosuludur.
Wong’un (2008) anlam ydnetim kuraminda ise; anlam bir siire¢ olarak goriiliir ve bu
slirecler; anlam arama, anlam yaratma ve anlamin yeniden yapilandirilmasi seklinde

aciklanir. Anlam arama; iretici, tutumsal ve de deneyimsel degerlerden yararlanmay1
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ifade eden bir anlam yaklagimimi ve kesfini igerir. Anlam yaratma; anlamin kiiltiir, dil,
hikayeler, amaglara odaklanma ve kisilik gelisimi vasitasiyla yapilandirilmasini ifade
eder. Anlamim yeniden yapilandirilmasi ise; hos olmayan, sikintili durumlarin tutarl bir

sekilde degisim gecirmis bir hayat goriisiine uyum saglamasini ifade eder.

Battista ve Almond (1973) yasamda anlami, degerler kiimesi olarak gormiis ve
hayatin karmasasini ¢6ziimleyebilme, hedeflere ulasabilmek ve bireyin seyleri yapabilme
yeterliligini kendisini hosnut edecek sekle getirmesi gibi etkenler olarak tanimlamistir.
Yasamlarinda anlam ve deger bulan Kkisilerin zorlayict olaylarla kars1 karsiya
geldiklerinde daha dayanikli oldugu, engelleyici duygu durumlarmin {istesinden

gelebildikleri goriilmektedir (Yiiksel, 2012).

Ilgili literatiir incelendiginde, yasami anlaml1 bulma ve yasam doyumu; yasami
anlamli bulma ve psikolojik 1iyi olus arasmmda kuvvetli bir iliski oldugu
gozlemlenmektedir (Ang ve Jiaqing, 2012; Halama ve Dé&dova, 2007; Ho, Cheung ve
Cheung, 2010; Kim 2001; Zika ve Chamberlain, 1992; akt. Yikilmaz ve Demir Gudiil,
2015). Yine yapilan farkli ¢alismalarda; yasamda anlam ve umut, psikolojik iyi olus,
mutluluk, yasam doyumu, bas etme, yasamsal amaclar gibi faktorlerle pozitif yonli bir
iliskisinin oldugu gorilmiistiir (Debats ve Drosst, 1995; Fry, 2000; Klefteras ve
Katsogianni, 2012; Mascaro ve Rosen, 2005; Thakur ve Basu, 2010; akt. Kizilirmak,
2015).

Goriildigi lizere insanin psikolojik yi olusunda, mutlu olmasinda, ruh saghigmin
iyi olmasinda, yasam doyumunda yasamda anlam bulmanin Onemli oldugu
goriilmektedir. Evlilik ve aile yasami da insanin hayatinda anlam olusturan en 6nemli
amaclardan birisidir. lgili literatiir kapsaminda yasamda anlam duygusunun da, ¢iftlerin
evlilik uyumunu pozitif yonde etkileyebilecegi sOylenebilir. Yapilan psikoegitim
programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Misir’daki Hazine” isimli hikayede “anlam

arama, anlam yaratma ve anlamin yeniden yapilandirilmasmi” gorebilmekteyiz.

Evlilik Uyumu ve Umut

Bireylerin psikolojik iyi olusunda umudun ¢ok etkili bir unsur olarak kargimiza
ciktigr gorilmektedir. Buna karsin umutsuzluk ise bireylerin olumsuz yasanti ve
duygularinin hayatina yansiyarak gelecekle ilgili olumlu duygularmin kaybolmasidir
(Morselli, 2017). Umut, bireyin gelecekle ilgili beklentilerin gergeklesme olasiligina

iliskin onu yasama baglar, ayn1 zamanda bireyin, amaglarina ulasmak igin kendini
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yonetebilip, eyleme gegebilmesine de yardimeir olan pozitif bir duygudu olarak
gorilebilir. Umut kavraminin tam karsisinda ise umutsuzluk bulunmaktadir. Umutsuzluk,
bireyin yasam giiciinii disiiren, c¢evresiyle iletisimini olumsuz etkileyen, kendi
kapasitesini gorebilmesini ve kullanabilmesini engelleyebilen negatif bir diisiince ve
duygu hali olarak goriilebilmektedir (Albert ve Beck, 1975; Eliott, 2005; Jevne, 2005).
Insanlar herhangi bir giicliikle karsilastiklarinda iki temel tepki verirler. Bunlarin
birisi umut, digeri de umutsuzluktur Fredricson (2009). Umut, bireylerin amaclarina
ulagmalarina dair pozitif bir beklentisi ve gelecegin simdiden daha giizel olacagina
inancidir (Bannik, 2017). Snyder’m (2002) umut teorisine gore; bireyler, zor bir durumla
karsilastiklarinda; alternatif yollar diislincesi ve eyleyici diigsiince ile umutlarimi
arttirabilirler. Alternatif yollar diisiincesinde birey; hedefine kavusmak amaciyla uygun
olabilecek yollar1 kesfetme becerisi gosterir ve daha gercek¢i amaclar olusturur.
Boylelikle bireyler simdiyle gelecek arasinda bir bag kurarlar. Eyleyici diisiincede ise;
bireyin yagamini siirdiirebilmesi i¢in gereken motivasyonu ve potansiyeli bulmaya

yonelik algis1 ve inanci artarak harekete gecmesi ve bunu stirdiirmesi gergeklesir.

Insanm, gerceklesme ihtimalini diisiindiigii gelecekteki bir durum ve olayla ilgili
olumlu beklentisi, 0 durumla ilgili umudunun bulundugunu gostermektedir. Boylece
insan, yasayabilecegi olast olumsuz olaylara iliskin, pozitif duygu ve diisiince
gelistirerek, yakinlarinda da problemin ¢6ziimiine ya da arzusunun gergeklesmesine
yardim edebilecek insanlarin varolduguna inanir. Umut duygusunun negatif boyutunda
insanin, arzu ve isteklerine kavusabilme ihtimalinin diisiik oldugunu iceren umutsuzluk
duygusu bulunmaktadir. Bir yoniiyle umutsuzluk, gelecege dair poziif bir beklentinin
bulunmamasi, umudun olmamasidir. Bu durum, insanin Kkendi potansiyelini
gérememesinin yaninda, digerlerinden de yardim alabilecegiyle iliskili giiven duygusuna
zarar vermektedir (Beck ve arkadaslar1 1975; Dilbaz ve Seber, 1993; Hadley ve MacLeod,
2010; Kogoglu ve Akin, 2009; Rideout ve Montemur, 1986).

Melges’e (1969) gore insan, umutla hayata baglanip, yasaminin tiim boliimlerinde
zihinsel,  fiziksel, duygusal sosyal becerileri bakimindan beklentilerini
gerceklesebilecegine inanir. Umutsuzlukta ise bu durumun tam aksi bir bakis agisi
mevcuttur. Duygu ve diislince bakimindan umutsuzluk yasayan bir insanin, hayata
baghlik, yasamdan keyif alma gibi deneyimlerinde diisme ve negatiflige dair
beklentisinde ise bir yiikselme goriilmektedir. Insan, kendisi i¢in pozitif seylerin

olacagiyla ilgili duygu ve diisiincesi yiikseldik¢e, bunun tam tersi olarak bu olumlu
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durumun da degistirilemeyecegi diisiince ve duygusu artmaktadir (Agir, 2007; Campbell,
1987; Hadley ve MacLeod, 2010). Boylelikle, umut duygusu pozitif ruh halini ifade

ederken, umutsuzluk da negatif bir ruh halini isaret etmektedir.

Umut seviyeleri yiiksek bireyler, potansiyellerine ve kendilerine gilivenerek;
hedefler olusturur ve bu hedefleri de elde etmek i¢in de gercekei planlar yaparlar
(Moulden ve Marshall, 2005). Umut duygusunda kapanan bir kapidan agilan bagka bir
kapiya yonelme s6z konusudur. Sonug olarak umut, olumlu yasant1 ve durumlar olarak
kabul edebilecegimiz mutluluk, yasam doyumu, evlilik doyumu, problem ¢6zme,
psikolojik saglamlik ve i1 doyumu gibi kavramlarla pozitif iligkilidir. Hatta bu
kavramlarm pek cogunun bir bileseni olarak da degerlendirilebilir. Evli ¢iftlerin
karsilagtiklar1 giicliiklerde ve zorluklarda umut seviyelerini arttirmasimin evlilik uyumunu
olumlu yonde etkileyebilecegi sdylenebilir. Yapilan psikoegitim programinda
faydalanilan Mesnevi’deki “Testideki Su” hikayesinde pozitif karakter giiclerinden birisi
olan umudun evlilik iliskisine olan katkisin1 ve evlilik uyumunu yapilandirmasini

gorebilmektediyiz.

Evlilik Uyumu ve Iyimserlik

Iyimserlik pozitif psikolojinin en temel kavramlarindan birisi olmas1 agisindan
onemlidir. Hayatin biitiin gii¢liiklerine ve engellemelerine karsin bireyin yasama dair
pozitif durabilmesini ifade eden iyimserlik, bireyin ruh sagliginin korumasinda etkin bir
gorev almaktadir. Bu yoniiyle iyimser olmak veya kotiimser olmak, biyolojik ve ruh
saglig1 bakimindan 6nemli goriilmektedir (Rasmussen, Scheier ve Greenhouse, 2009;
Scheier, Carver ve Bridges, 1994). Psikolojik saglik ve iyimserlik arasindaki iligkilerin
degerlendirildigi arastirmalarda iyimserlik ile depresyon, anksiyete ve benlik saygisinin
diisiik olmasi arasinda olumsuz yonde iliskiler gézlemlenmistir (McIntosh, Stern ve
Ferguson, 2004; Scheier, Carver ve Bridges, 1994). Insanin psikolojik saghg iizerindeki
bu pozitif etkiler distiniildiigiinde, iyimserligin kisilerin iyi olusuna- mutluluk
seviyelerinin artmasina etki edebilecegi sdylenebilir. Diener’m (1984) mutluluk iizerine
yapmis oldugu arastirmalarda, mutlu insanlarin kendilerini iyi hissettikleri ve pozitif
duygular yasadiklar1 goriilmiistiir. Insanin yasamla ilgili pozitif bir bakigmin olmas1 ve
iyimserliginin bulunmasi, bireylerin mutluluklarini ve yasamdan aldiklari doyum
seviyesini pozitif ydnde etkileyecektir. Ilgili literatiirde, iyimser kisilerin daha ¢ok yasam
doyumu yiiksek olan kisiler olduklariyla ilgili yaklasimlarin bulundugu goriilmektedir
(Ryan ve Deci, 2001).
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Cutler ve Radford (1999), aralarinda olumlu bir etkilesim bulunan ve gelecege
iyimser bakan bir ¢iftlerin, saglikli bir aile yapisini olusturduklarini ifade etmektedirler.
Evlilik iligkisindeki mutlulugun, giivenli baglanmaya, yakinlik gdsterebilme, iyimser
olabilme, bas etme becerileri gibi 6zelliklere baglh oldugu diisiiniilmektedir. (Bretherton,
1992).

Segerstrom ve digerlerine (1998) gore iyimserlik; negatif olaylar neticesinde
olusan giicliiklerin insan iizerindeki olumsuz etkisini azaltmaktadir. Bagska bir acidan
iyimserlik, bireyin yasamis oldugu olumsuz olaylarla, algilamis oldugu psikolojik
zorlanma arasinda koruyucu bir rol iistlenmektedir. Seligman ise yapmis oldugu
caligmalarda, iyimserlikle-basari, iyimserlikle-depresyon, iyimserlikle-saglik arasinda
anlamli iliskiler gdézlemlemistir. Bu sonuglara gore, iyimser insanlarin daha basarili
olduklar1, depresyona karsi koyduklar1 ve daha saglikli olduklar1 bulunmustur (Seligman,

2011).

Goriilecegi iizere iyimserlik, bireyin olaylar1 ve durumlari, kendini, gegmis ve
gelecegini pozitif bir yonde algilamasi ve degerlendirmesidir. Ayn1 zamanda pozitif bir
baslama noktasidir. Evlilik ilskisinde ciftlerin olay ve durumlara iyimser bakis agisi
gelistirmeleri evlilikten aldiklar1 doyumu ve dolayisiyla evlilik uyumunu arttiracagi ifade
edilebilir. Yapilan psikoegitim programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Kotiilere Dua
Eden Vaiz” hikayesinde kotiiliiklerin, problemlerin ve sikintilarin yaratilmasmnin bir
manasi oldugu, herseyin zittryla anlamli hale geldigi anlagilmaktadir. Ciftlerin yasadiklar1
her sikint1 ve zorlanmalar1 da onlarin evliliklerindeki uyum ve mutlulugu gelistirebilecek
bir giictiir. Boylelikle insan, yasama ve olaylara bakis agisin1 iyimser bir tutumla
yapilandirdiginda evlilik iliskisine pozitif katki sunabilir. Yine Mesnevi’de yer alan
asagidaki beyitler de iyimser olmaya ve pozitif disiinmeye vurgu yaparak, evlilik
uyumuna katki sunmaktadir. “Kardesim sen diisiinceden ibaretsin, geriye kalan et ve

kemiksin ,giil diistiniirsiin, giilistan olursun, diken diistiniirsiin dikenlik olursun.”

Evlilik Uyumu ve Affedicilik

Affetme, hatali bir davranis ile yasatilan bir acinin sonucunda hissedilen 6fke,
kizgmmlhik ve intikam duygularmi besledigimiz kisiye karsi isteyerek pozitif duygular
gelistirebilmek, olumsuz duygu ve diisiinceleri olumlulariyla degistirmektir (Aydin,
2017). Pozitif psikolojide gergeklestirmesi zor kabul edilen eylemlerden olan affetmenin

dogru anlagilmasi1 ve uygulanabilir olmasi agisindan affetmenin ne oldugu kadar ne
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olmadig1 da onemlidir. Affetme zarar gormeye ragmen bir araya gelmek, hakkindan
vazgecmek, yasanilanlart yok saymak, zamanla unutmak, sug¢a bahane bulmak degildir

(Ayten ve Tura, 2017).

Tarhan’a gore (2014, s. 56), affetmek karsimizdaki insanda iki unsurun orata
cikmasini saglar. Bunlar; affeden bireyde gelisen duygusal memnuniyet, affedilen bireye
verilen deger hissidir. McCulloug’a (2000) gore ise, sosyal iliskilerdeki yanliglar ve
orselenmeler bazi durumlarda kag¢mnilmaz olabilmektedir. Affetme ise, bu iligklilerin

tekrar yapilandirilmasini saglayamaktadir.

Bireyin affetme davranisi gostermesi kisilerarasi iligkilerini ve kendisiyle olan
iligkilerini 6nemli 6l¢iide kolaylastirmaktadir (Kaya ve Peker, 2016). Bir kisiyi ya da
durumu affetme, psikolojik olarak bireyin 6zsaygisini arttiran, kendi hakkinda olumlu
diisiincelerini diizenleyen, 6fkemle bas edebiliyorum bilincini olusturan, iyilestirici etkisi
olan, olgunluk hissi veren bir eylemdir (Bugay, 2016). Affedicilik iistiine yapilan
deneysel caligmalarda affetme davranisinin g¢alisildigr danisanlarin depresyon, kaygi
diizeyleri, travma sonrasi stres bozuklugu ve psikosomatik sikayetlerinde azalma oldugu
tespit edilmistir (Aydm, 2016). Ozellikle 2000°li yillardan itibaren affetme, bireyin
kendisiyle ve bagkalartyla olan uyumunu destekleyen bir gii¢, erdem ve basa ¢ikma
stratejisi olarak degerlendirilmistir (Ayten ve Tura, 2017). Affetmeyi gilinliik hayatta basa
cikma stratejisi olarak kullanabilen kisilerin kullanamayanlara gore daha az stres
yasadiklar1 belirtilmistir (Caglayan, Akandere ve Giil, 2017). Affeden kisiler, olumsuz
duygularindan siyrilip, olumlu duygulara odaklandiklari i¢in kendilerine ve hayata bakis

acilar1 daha olumlu olmaktadir (Capan ve Aricioglu, 2014).

Bireyler arasi iliskilerde bagislamanin, ruh saghgi tizerindeki etkisiyle ilgili
pekcok arastirma uygulanmugtir. Bireyin kendisi disindakileri affetmesiyle depresyon,
anksiyete ve madde kullanimi arasinda negatif, yasam doyumuyla psikolojik iyi olus
arasinda pozitif yonlii iligkinin varoldugu sonucuna ulagilmig olup; bunun yani sira,
bireyin Kkendisinin digindakileri affetmemesiyle travma sonrasi stress bozuklugu,
depresyon ve anksiyete arasinda pozitif yonlii bir iliskisinin varoldugu tespit edilmistir
(Brown, 2003; Exline, Yali ve Lobel, 1999; Karremans, Van Lange, Ouwerkerk ve
Kluwer, 2003; Kendler, Liu, Gardner, McCullough, Larson ve Prescott, 2003; Witvliet,
Phipps, Feldman ve Beckham, 1995; akt. Aydin, 2017)
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Evlilik uyumu ile affedicilik arasindaki iligkinin arastirildigi ¢alismalarda evlilik
uyumu ve affedicilik arasinda olumlu bir iliskinin varoldugu belirlenmistir (Fincham,
2000; McCullough, 2000; Fincham ve digerleri, 2006; Thompson ve digerleri, 2005; akt.
Taysi, 2007). Baska bir ¢alismada ise evlilik uyumunun, evli erkeklerde affediciligi
yordayan 6nemli degiskenlerden biri oldugu goriilmiistiir (Taysi, 2007).

Insanlar, ait olma duygusunu devam ettirme arzusunda olduklarmdan ve sosyal
uyumu da bozmak istemediklerinden dolay1 ¢evresinden gordiikleri negatif tutum ve
davraniglar1 daha rahat bagislayabilmektedirler. (Waal ve Pokorny, 2015; akt. Aydin,
2017). Bu konuda degisik calismalar yapilmustir. Ornegin, farkli yas gruplaridan
meydana gelen Kkisiler tizerinde uygulanan bir arastirmada; kardesi bagislamanin, is
arkadasini bagislamadan daha kolay olabilecegi tespit edilmistir. Bir bagka calismada ise,
yakin duygusal iligkilerde ihlal Oncesi birbirine adanmishgin affetme duygusunu
yiikselttigi tespit edilirken, psikoterapi siiresince affedicilik tizerine ¢alisilmis olmasi da
magdur olan bireylerin affedicilik duygularmi arttirdig1 gézlemlenmistir (Finkel, Rusbult,
Kumashiro ve Hannon, 2002; Girard ve Mullet, 1997; Wade ve Worthington, 2005;
Wade, Hoyt, Kidwell ve Worthington, 2013; akt. Aydin, 2017).

Affetmek, iliskilerimizi yeniden yapilandirmamizi saglayarak giiglii kilmaktadir.
Affetme ve iligkiler {izerine de yapilan ¢alismalar incelendiginde affetmenin iliskilere
pozitif yonde bir etkisinin oldugu goriilmektedir. Ornegin, 200 evli kisinin katilim
gosterdigi bir ¢alismanin sonucunda, evli kadinlarin incinme ve empati seviyelerinin
yiiksek oldugu gozlemlenirken, evli erkeklerin de iliski doyumlarinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir (Alpay, 2009). 80 evli ¢ift iizerinde yapilan bir bagka ¢alismada ise,
affedicilik ve evlilik uyumu arasinda pozitif yonlii bir iliskinin oldugu gézlemlemistir
(Taysi, 2007). imago yaklasimina dayali grupla psikolojik danisma uygulamasinm evli
ciftlerin affetme ve mutluluk diizeylerine etkisinin incelendigi bir arastirma sonucuna
gore ise; deney grubuna uygulanan programin evli g¢iftlerin affetme ve mutluluk

diizeylerini arttirdig1 tespit edilmistir (Akbulut, 2018).

Kisaca, ge¢miste yagsanan olumsuzluklara takilip kalma, intikam planlar1 yapma
zihni ve bedeni oyalayan enerjiyi tiiketen eylemlerdir. Affetme zihni, gegmisle ugrasip
durmaktan kurtarir ve 6zgiirlestirir. Literatiir taramalarindan yola ¢ikildiginda bireylerin
affedicilik egilimlerinin artmasmin 6znel iyi olus diizeylerini arttirdigindan, evlilik
uyumunu gelistirdiginden bahsedilebilir. Dolay1yla, affetme egilimi ve davranis1 yiiksek

olan bireylerin daha mutlu bireyler olacagi sonucuna ulasilabilir.
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Yapilan psikoegitim programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Fare ve Devenin
Yolculugu” hikayesinde affediciligin ikili iligkilerde Onemli bir erdem oldugu
anlasilmaktadir. Insanlar yasami paylastiklar1 esleri tarafindan bazen haksizliga ugrayip
yaralanabilmektedirler. Bu durumda pozitif karakter giiglerinin en 6nemlilierinden
affetme erdemini gostererek, esinin hatadan vazge¢cmesini saglayabilirler. Egler, varolus
yolcuguna birlikte adim atmis seyyahlardir. Bu yolculugun birlikte mutlulukla ve uyumla
devam etmesi, bagislama duygusuyla gergeklesir. Bu yolculukta kine ve nefrete yer
yoktur. Gegmise atifta bulunmak &fkenin devamli canli tutulmasima neden olur. Ofke ise
bagislamay1 engeller. “Yiiz de israr etme doksan da olur, insan dediginde noksan da olur
Sakin biiyiiklenme, elde neler var, bir ben varim deme, yoksan da olur, hatasiz dost arayan

dosttan da olur” (Mesnevi, V/b. 2114).

Mesnevi’de yer alan yukaridaki ifadeler de, insani hatalariyla kabul etmeyi ve
yanliglarinda da affedebilmeyi bizlere hatirlatarak pozitif karakter gii¢lerinden biri olan
affedicilik/bagislama degerinin evlilik uyumuna olas1 katkilarini distindiirmektedir

(Kendirci, 2019).

Evlilik Uyumu ve Ozgecilik

Pozitif psikolojinin 6nemli kavramlarindan birisi olan 6zgecilik ile ilgili bir¢cok
calisma yapilmis ve farkli tanimlamalar getirilmistir. Ozgecilik, insanmn disardan
herhangi bir destek almadan bir baskasina yardimda bulunma davranis1i olarak
aciklanabilir (Macaulay ve Berkowitz, 1970; akt. Akbaba, 1994). Baska bir a¢idan
Ozgecilik, bireyin bir baska kisiye hicbir beklentisi olmadan yardim (Karadag ve
Mutafcilar, 2009). Carlo ve Randall’a goére (2002) ise Ozgecilik, hicbir ¢ikar
diisinmeksizin digerlerinin iyiligi i¢in fedakarlik gostermeyi prensip olarak kabul eden
etik bir diisiince ve davranis bigimidir. Ayni zamanda, insanin kisisel ¢ikarlarindan
uzaklasmis bir bigimde, baskalarmin iyiligi igin isteyerek yaptiklari, 6ziinde sempati
bulunan ve igsellestirilmis Kkural ve ilkeleri igeren yardim davranisi olarak da
goriilebilmektedir. Literatlirdeki 6zgecilik aciklamalari incelendiginde; 6zgeciligin
Oziinde “hi¢bir 6diil beklentisinin olmamas1” ve iyi olan davranisin “baskasinin yararina
yapilmas1” dikkat c¢ekmektedir (Akbaba, 1994). Ozgeci davramism nedenlerinin
arastirildig1 caligmalarda, empati egilimi ve becerisi yliksek bulunan bireylerin daha ¢ok

0zgeci olduklar1 goriilmiistiir (Eisenberg, Zhou ve Koller, 2001).
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Ozgecilik ile ilgili yapilan arastirmalarda dzgeciligin cok yonlii etkisinin oldugu
gorilmistiir. Kasapoglu (2013), iiniversite Ogrencileri iizerinde yapmis oldugu bir
arastirmada 6grencilerinin psikolojik iyi oluslar1 ve alt boyutlar1 ile 6zgecilik seviyeleri
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski gozlemlemistir. Yontem ve ilhan (2013), dernek
calisanlar1 iizerinde yapmis olduklar1 bir arastirmada goniillii olarak ¢alisan bireylerin
goniillii calismayanlara gore daha ¢ok 6zgeci olduklarini gérmiislerdir. Bununla birlikte
Ozgecilik, bireyci benlik kurgusu ve otantik yasam yoniiyle de anlamli olarak

yordanmaktadir.

Ozgecilik ile romantik iliskiler {izerine yapilan bir arastirmada, bireylerin istikrarli
ve uyumlu iligkiler i¢in 0zgeci partnerler segme yoniinde olduklar1 goriilmiistiir. Bu
egilimin, 6zgeci partnerlere sahip kisilerin, iligskiye ait olumlu 6zelliklerinin daha fazla
yansimasindan kaynaklandig1 ifade edilmektedir (Farelly, 2013; akt. Tosun, 2015). Tosun
(2015), evli ve evli olmayan bireyler ilizerinde yaptig1 bir calismada; evli olmayan
kisilerin, 6zgecilik diizeyleri ile benlik kurgusunun alt boyutlar1 arasinda; evli olan
bireylerin sosyal destek ve derinlik seviyeleriyle 6zgecilik diizeyleri arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliskinin bulundugunu saptamistir. Ergenler iizerinde yapilan bir
arastirmada ise, bagkasina yardim davranisinda bulunmanin ergenlerin psikolojik iyi
oluslarina ve sagliklarina degisik faydalar sagladigi bulunmustur (Schwartz ve digerleri,
2009). Akbaba (1994), grupla psikolojik danismanmn 6zgecilik {izerindeki etkisini
arastirdig1 caligmasinda, grupla psikolojik danismanin sosyal, aile ve sorumluluk

yonlerinde pozitif bir yiikselisin oldugunu gézlemlemistir.

Grauerholz (1988), yakin iliski i¢erisindeki bireyler tizerine yapilan bir ¢alismada,
cinsiyete gore oOzgecilik oranlarini arastirilmistir. Bu arastirma sonuglarina gore;
erkeklerin partnerlerine kadmlardan daha ¢ok 06zgeci davranimlarda bulunduklari
bulunmustur. Yine ayn1 ¢calismada, erkek ve kadinlarin aralarindaki giivenin de 6zgeci

davranislari etkiledigi gézlemlenmistir.

Sonug olarak 6zgecilik kavrami; herhangi bir karsilik beklemeden bagkalarina
yardim davranislarinda bulunma, onlarin ¢ikarmni kendi ¢ikar1 gibi diisiinerek, bireysel
cikarlarindan 6zveride bulunmayi barindiran tutum ve davranis sekli olarak ifade
edilebilir. TDK’ da (2019), 6zgecilik; 6zveri, digerkamlik ve fedakarlik ile de es anlamli
olarak goriilmektedir. Bununla birlikte 6zgeciligin bilesenlerinin ise; sevgi, fedakarlik ve

empati oldugu ifade edilebilir. Iigili literatiir 6lceginde bakildiginda; ciftlerin, esinin
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gereksinimlerini karsilamayt ve kendi ¢ikarlarinin iistiinde gormeyi ilke edinmesi
iliskinin kalitesi agisindan ¢ok Onemli bir etki olusturacaktir. Bu yoniiyle, esinin
gereksinimlerine duyarli davranip cevap veren bireylerin iligkilerinin daha uyumlu ve

pozitif olacagi diistiniilmektedir.

Yapilan psikoegitim programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Kopegi Ac¢liktan
Olen Bedevinin” hikayesinde, dzgeciligin yakin iliskilerde cok énemli bir pozitif deger
oldugu cikarilabilmektedir. Evlilik yasaminda olusan hastalik anlari, kriz zamanlari,
travmatik durumlar gibi zorlu yasam siirecleri 6zgeciligin gdzden gecirildigi zamanlardir.
Ozgeciligi, sefkat ve merhamet duygulariyla birlestirmek daha etkili kilabilecek ve
bencilligi de oOnleyebilecektir. Bu yoniiyle, evlilik iliskisi igerisinde ¢iftlerin 6zgeci
davranis ve tutumlarda bulunmalar1 iligkilerinin kalitesini ortaya koyarak evlilik
uyumunu arttirabilmektedir. “Duvarlarin yardimi olmasa evler, ambarlar nereden
meydana gelirdi? Her duvar birbirinden ayr1 olsa tavan, havada nasil olur da direksiz,

dayanaksiz durur (Mesnevi, VI/b, 519)?”

Mesnevi’de yer alan yukaridaki dizelerde, bir ¢ikardan bagimsiz olarak baska
insanlarla ilgilenme ve onlara yardim davranisinda bulunma anlamina gelen 6zgeciligin
en etkileyici bir bi¢imde anlatimi olarak karsimiza ¢ikmakta ve pozitif degerlerden biri

olan 6zgeciligin evlilik uyumuna olas1 katkisini diisiindiirmektedir (Kendirci, 2019).

Evlilik Uyumu ve Minnettarhk

Bir duygu olarak minnettarlik, karsilik beklemeden yapilan bir iyilik davranisi
sonucunda bireylerin deneyimledigi toplumsal, ahlaki ve pozitif bir duygudur. Bir
karakter yapisi olarak minnettarhk ise, bireyin kazandigi olumlu sonuglar ve
deneyimlerde, bir bagkasinin etkisinin 6nemini fark ederek, minnettarhk duygusu ile

cevap verme yoniindeki egilimdir (McCullough, Emmons ve Tsang, 2002).

Minnettarlik duygusu yiiksek goriilen bireyler, minnettarlik duygusu disiik
goriilen bireylere gére minnettarligi daha ¢ok ve daha sik deneyimlemektedirler. Ayrica
bu bireylerin minnettarliklar1 hayatlarinin degisik alanlarinda yer alan aile, is, saglik gibi
birgok konuda olabilmektedir. Bu kisiler ayn1 zamanda deneyimledikleri pozitif bir
durumun sorumlusu olarak da pekgok bireye minnettarlik duyabilmektedirler
(McCullough ve digerleri, 2002).
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Minnettarlik, bireyin kendini bor¢lu hissetmesinden ¢ok farkli bir kavramdir.
Kisiler, bagkalarindan yardim aldiginda, aldiklar1 yardimin karsiligini verme ya da verilen
destegi telafi etme ihtiyaci tasirlar. Bu durumda kisiler, minnettarlik duygulariyla birlikte
kendilerini borglu hissederler. Borg¢lu hissetme durumu ise, bireyin yardim gordigi
kisiden kaginmasin1 saglarken, minnettarlik, yardim ve iyilik davranisinda bulunan insani
bulup iligkilerini gelistirme ve c¢aba gosterme imkani tanimaktadir. Minnettarligin
hissedilmesinde iki asama bulunmaktadir. Birinci agsama, insanin hayatindaki iyiligin
farkinda olmas1 ve yasama pozitif bir tepkide bulunarak, hayatin daha ¢ok iy1 oldugunu
kabul etmesidir. ikinci asamada ise bireyler, bu iyiligin nedenini, kisilerden bagimsiz
oladugunu diisiinmesi ve gormesi, kisilerin disinda Allah’a, evrene, hayvanlara ve dogaya

stikran duymasidir (Wedding ve Niemiec, 2018).

[lgili arastirmalar, minnettarlik miidahale programlarinmn bireylerin ruh saghig ile
ilgili pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Bolier, Haverman, Westerhof,
Riper, Smit ve Bohlmeijer, 2013; Wood, Froh ve Geraghty, 2010). Bir duygusal 6zellik
olarak da goriilen minnettarlik net bir sekilde 6znel iyi olusla iligili bulunmustur. Bir
yoniliyle gercekten mutlu bireyler, minnettar 6zelliklere sahiptirler (Watkins, 2004).
Langston’a (1994) gore, bireyin yasamindaki pozitif olay ve durumlarin farkinda olmasi
ve bunlardan haz duymasi ona, daha ¢ok doyum saglayici deneyimler elde etmesini
saglamaktadir. Minnettarlik, kisilerin hayatindaki pozitif gelismeleri biiyiiterek; kisiler
arasi iligkileri, sosyal davraniglar1 ve psikolojik iyi oluslar1 tstiinde olumlu olarak
etkilemektedir (Bartlett ve DeSteno 2006; Dunn ve Schweitzer, 2005; Janoff-Bulman ve
Berger 2000; Langston 1994; Tsang 2006; Wood ve digerleri, 2010; akt. Altuntas, 2018).

Kubacka ve Finkenauer, Rusbult, ve Keijsers’in (2011), evli ¢iftlerle
gerceklestirdigi bir boylamsal arastirmada, evliligin ilk dort yili siiresince minnettarligin
ikili etkisine gozlemlenmistir. Arastrma bulgularina gére, minnettarhigin, eslerden her
ikisinin de iligkiyi devam ettirici davraniglari1 ve duyarlihk algisini yiikselttigi
goriilmiistiir. Ayn1 zamanda gdsterilen minnettarlik davranisinin, esin davranis, tutum ve
duygularin1 da pozitif bir bi¢imde etkiledigi saptanmistir. Bu baglamda yapilan birgok
aragtirmada minnettarligin gosterilmesinin cinnsiyetler agisindan degisiklik gosterdigi,
kadinlarm minnettarlik duygularmi daha yogun ifade ettigi (Kashdan, Mishra, Breen ve
Froh, 2009; Ventimiglia, 1982; Watkins ve digerleri, 2003) ve erkeklerin ise
minnettarliklarini gostermek yerine saklamayi tercih ettikleri gozlemlenmistir (Sommers
ve Kosmitzki, 1988).
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Seligman’a gore (2002), minnettarlik gostermenin mutluluk diizeyinde pozitif bir
etksi oldugu bulunmustur. Bireylerin, haftalik olarak minnettarlik hissettikleri durum ve
olaylar1 yazmalarinin mutluluk diizeylerinin, problem ve sikayetleri ya da giinliik diger
olaylar1 yazanlara gore %25 daha cokoldugu goriilmiistiir. Minnettar duygularin
arastirildig1 bagka bir ¢alismada ise, minnettar bireylerin uzlagmaci, agik, yardimsever,
destekleyici, bagoslayici ve empatik tutum ve davraniglar gosterdikleri goriilmiistiir
(McCullough ve digerleri, 2002). Gable ve digerleri (2004) ise, gerek soz, gerekse de
hediyeler ve daha farkli durumlarla siikran ve takdir hislerini paylasan kisilerin

iliskilerinin daha gii¢lii ve daha samimi olduklarmni bulmustur.

Ilgili literatiirde ifade edildigi iizere minnettar duygularm ve davranislarin yakimn
iligkilerde pozitif bir etki olusturarak mutluluga olumlu etksinin oldugu soylenebilir.
Ozellikle de evlilik yasaminda deneyimlenen minnettarligin, ¢iftler arasindaki iliskiyi
gelistiren, pekistiren bir etkisinden soz edilebilir. Boylelikle minnettarlik, psikolojik
yonden daha iyi bir olusun ortaya c¢ikmasini saglayabilir. Yapilan psikoegitim
programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Lokman Hekim ve Efendisi” hikayesinde
minnettarhgmn, ikili iligkileri yapilandiran ¢ok 6nemli bir pozitif yOniiniin oldugu
cikarilabilmektedir Minnettarlik, “iyilik davranigi goren insanin, iyilige karsi kendisini
borg¢lu hissetmeden sevgiyle cevap verisidir.” Bu husus ilgili Mesnevi hikayesinde etkili
bir sekilde yer almaktadir. Esler, birbirlerinin yasaminda varolduk¢a minnettar olmaya
devam edeceklerdir. Evli c¢iftlerin, birbirleri i¢in minnettar hislere sahip olmasi
evliliklerine anlam katarak uyumlarini arttirabilecek bir gii¢ olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

Evlilik Uyumu ve Sabir

Evlilik yasamimda uyumunu saglamanin ve uzun yillar devam ettirmenin en etkili
yollarindan birisi de sabir erdeminin evli ¢iftler tarafindan deneyimlenmesidir. TDK’ya
gore (2019) sabir: “Aci, yoksulluk, haksizlik vb. iiziici durumlar karsisinda ses
cikarmadan onlarin ge¢mesini bekleme erdemi, dayang” anlamma gelmektedir. Sabir;
bireyin duygu ve egilimlerini denetleyerek, yanlislarmin farkina varip kendini tanimasini
saglayan kuvvetli bir davranig tarzi ve duygudur (Sayin, 2012). Literatiirde sabir, insani
negatif duygulardan armdiran bir deger olarak goriilmekle birlikte, yasam doyumunu

arttiran bir faktor olarak da nitelendirilebilmektedir (Elisiisiik, 2014).
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Dogan’a (2017) gore sabir; her tiirlii giicliik, kayip ve tehdit durumunda isteyerek
gbgilis germe, dayanma ve direnme neticesinde bekleme yaklagimidir. Ayrica, sabir,
biligsel, duygusal ve davranigsal yonii itibariyle de ¢oziim {iretici psikolojik bir siireg
olarak aciklanabilmektedir (Dogan, 2017). Bu yOniiyle sabir, insanin yagamsal olaylar
karsisindaki olumsuz silireglerden pozitif siireclere dogru yonelisine de neden
olabilmektedir (Tokur, 2011). Sabir davranislar1 gdsteren bireyler, bir giicliik ya da bir
engelle yiizylize geldiklerinde birakmazlar. Sorunlar1 ve giigliikleri ¢éztimleyebilecek bir

yontem bulana kadar ¢aba gosterir ve ¢6ziim i¢in de beklerler (Semerci, 2000).

Schnitker (2012), yaptig1 ¢calismalar sonucunda sabri, kararli ve planlanmis bir
egilim seklinde aciklayarak; sabrin, bir kisilik 6zelligi oldugunu, zaman ve davranigsal
yonden tanimlanamayacagini ifade ederek sabir erdemini li¢ gruba ayirir. Bunlar:

1. Giindelik yasamdaki olaylara sabir (Trafikte bekleme, sirada bekleme gibi).
2. Yasamin giigliiklerinde sabir (Uzun siiren rahatsizliklar, maddi problemler gibi)
3. Kisiler aras1 sabir (Zor ¢ocuklar, ebeveynler, esler, gengler veya O6grencilere

yonelik gbsterilen sabir gibi).

Mehriban (1999), sabir erdemine sahip bireylerin, zorluklarla basa ¢ikabilme 6zelligi
oldugu ve amaglarina ulasana kadar da ¢aba gosterdiklerini belirlemistir. Sabirla ilgili bir
baska husus da giindelik kullanimda tahammiil ile karistirilabilmesidir. Tahammiilde gii¢
durumlara kars1 mecburi bir katlanma varken, sabirda ise giic durumlara yonelik bilingli
bir bi¢imde goniillii bir dayanma s6z konusudur. Tahammiilde sabir erdemi yogun bir
bigimde hissedilirken, biligsel siire¢ daha duragandir. Sabirda ise bu durumun tam tersi
sorun c¢ozmeye yonelik biligsel bir siireg bulunmaktadir. Tahammiilde mecburi
kabullenme, duygularmn bastirilmasi s6zkonusuyken, sabirda ise aktif bir sekide direnme
vardir. Sabir; bir yoniiyle aciyi, sikintiyi, sukunetle ve yumusaklikla kargilamak, ¢6ziim
arayisinda bulunarak, ¢aba sarf etmek ve sonucunu beklemektir. Tahammiil de ise,
uysallikla birlikte pasiflik bulunmaktadir (Dogan, 2017). Bu yoniiyle, pozitif bir deger

olan sabir, negatifligi ¢agristiran tahammiille karigtirilmamalidir.

Sabir daha ¢ok giicliikler, yasamm zorlu yonleri, travmatik olaylar, kisisel
denetim imkani olamayan durumlarda, bireyin aktif olarak yeni bir duruma ve ortama
uyumunu kolaylastirmaktadir. Yapilan bir arastirmada problemli ve sikintili bir zamanda,
bu sorunlarla bas etmede sabir gostermenin ¢ok Onemli bir 6zellik oldugu

gbzlemlenmistir. Bu yoniiyle sabir erdemi, bireylerin problemle bas etmesine destek olan
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inancin, giivenin ve umudun varliginin gostergesidir (Dogan, 2014). Merter’e (2012) gore
ise, kendini gergeklestirmis insanlarin temel 6zellikleri ifade edilirken cesaret, yaraticilik,
azim, giliven, tevekkiil,  ozgecilik, kuvvetli bir irade ve sabir gibi Ozellikler

siralanmaktadir.

Schnitker ve Emmons’un (2007) yapmis olduklar1 bir ¢alismada sabirli
davranislar gosteren kisilerin depresyona daha az girdikleri goriilmiis ve psikolojik iyi
olus ile sabir arasinda pozitif bir iligki bulunmustur. Seligman (2007) ise, sabir erdeminin
pozitif sosyal nitelikler ve degerlerle iliskili oldugugunu ifade ederek, sabirli kisilerin
daha ¢ok minnettarlik ve empatik yaklasimlar gosterdiklerini gézlemlemistir. Bunlarla
birlikte sabir, iceriginde adalet ve denge gibi gii¢lii degerleri barindir. Schnitker (2012)
ise yapmis oldugu bir g¢alismada, sabirli bireylerde yiikselen bir yasam doyumu
gozlerken; daha az negatif duygulanim ve diisiikk depresyon seviyesi ve daha az saghk
problemleri bulmustur. Deneysel olarak da umut ve iyimserlik ile sabir arasinda olumlu
bir iliski bulunmustur. Sabir konusundki bir deneysel g¢alismada (Dudley, 2005),
katilimcilara sabir egitim programi uygulanmis ve program neticesinde katilimcilarm
sabir seviyelerinde yiikselis bulundugu gortilmiistiir. Sabir ile eslerin evlilik yasaminda
algiladiklar1 sorun ¢6zme becerileri, evlilik doyumu ve evlilik siiresi arasinda olumlu bir
iligki bulunmustur (Batik ve Kalkan, 2017). Yapilan bir arastirmada da sabirh bireylerin
sorumluluk alan, deneyime agik, disa doniik ve daha uyumlu bireyler oldugu gorilmiistiir
(Elitisiik, 2014).

Sonug olarak, sabir erdemiyle; yasam doyumu, basari, saglik, psikolojik iyi olus
depresyon seviyesi, problem ¢ézme becerisi, evlilik doyumu, minnettarlik, empati ile
iligkili oldugu bulunmustur. Evlilik yasaminda karsilagilan stres, zorluk, giicliik ve
problemler diisiiniildiigiinde sabrin evlilik uyumu i¢in ne kadar 6nemli bir erdem oldugu

goriilmektedir.

Yapilan psikoegitim programinda faydalanilan Mesnevi’deki “Kazvinli’nin
Do6vme Yaptirma” hikayesinde sabrin insan yasaminda farkindalik olusturan ¢ok 6nemli
bir pozitif yoniiniin oldugu goriilmektedir. Arzuladigimiz seyler fedakarlik gerektirir,
sabir da, aslinda bir fedakarlik ornegidir. Ciftlerin baz1 6zellikleri birbirlerine ters
gelebilir veya hi¢ alisik olmadigi durumlari eslerinde gorebilirler. Bu 6zelliklere sabir
gdstermek fedakarhigm bir {iriinii olarak evlilik uyumunu gelistirebilecektir. Iliskilerdeki

basar1 da tipki sosyal basarilarimiz gibidir. Emek ister, sabir ister. Hz. Isa’nm “Siz
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sevdiginiz seylere, ancak sevmediklerinize sabretmekle ulasabilirsiniz.” S6ziinde oldugu
gibi evlilikte mutluluga ulasmanin yolu esinizin hoslanmadiginiz 6zelliklerine sabir
gostermektir. Bazi zorluktan sonra bir kolaylik gelir, kigtan sonra bir bahar
bulunmaktadir. Bir geceden sonra bir sabaha kalkmaktayiz. Oyleyse, sabir ac1 olsa da
meyvesi tathdir. Hz. Mevlana: “Arkadasinin cefalarma sabredip, onunla uzlassa idin, ona
vefa gosterse idin, ayrilig1 yiiziinden basmna vurmazdin” (Mesnevi, VI, b, 1416). Diyerek
sabr1 etkili bir bigimde anlatir. Yine Hz. Mevlana: “Sabir, sirat kopriisiine benzer;
cennetse Obiir tarafindadir. Her gilizelin yaninda ¢irkin bir lala vardir. Laladan kacarsan

glizeli de goremezsin, Clinkii lala glizelden hi¢ ayrilmaz.” (Mesnevi, I1/b, 3147).

Insan, kusurlartyla birlikte insandir. Kusurlarimiz bizi tamamlayan 6gelerimizdir.
Varolus yolculugumuzdaki en kadim yoldasimiz eslerimizin de hoslandigimiz
ozelliklerinin yaninda hoslanmadigimiz 6zellikleri bulunabilir. Bu varolus yolculugunun

mutlulukla devam etmesi, bu 6zelliklere sabir gostermekle miimkiin olabilecektir.

Evlilik Uyumuyla Ilgili Arastirmalar

Psikoloji bilimini, patoloji odakli bakis acisindan pozitif odakli bakis agisina
yaklastiran, insanin pozitif karakter giiclerine vurgu yaparak psikolojik iyi olusu {izerinde
duran pozitif psikoloji ile ilgili yapilan arastirmalar son yillarda artarak devam
etmektedir. Ayrica, saglikli bir aile yapisinin temelini teskil eden evlilik uyumu ve ¢ift
uyumu ile ilgili ¢alismalar da psikoloji bilimi igerisinde yine arastirilan giincel
konulardan birisidir. Yapilan incelemeler sonucunda literatiirde, hem pozitif psikolojinin
hem de evlilik uyumunun birlikte calisildig1 arastirmalara rastlanilmamistir. Bununla
birlikte yapilan ¢aligmalarda evlilik uyumuyla pozitif psikoloji kavramlarinin bazilarinin

birlikte calisildig1 goriilmiistiir. Bu kisimda bu caligmalara yer yer verilecektir.

Fox (1973; akt. Fidanoglu, 2006), ciftler arasindaki bagliligin evlilik uyumunu
onemli olglide yordadigini tespit ederek, duygusal baglilik ve birbiriyle ilgilenmenin,
evlilik uyumunu yiikselltigini bulmustur. Aksu (1998) ise, toplam 88 evli ¢ift iizerinde
yapmis oldugu arastrmasinda benzer dzellikler gosteren evli bireylerin ¢ift uyumunun

daha iyi oldugunu gérmiis ve benzerlik prensibini destekleyen sonuglar elde etmistir.

Malkog (2001), iletisim tarzlar1 ile evlilik uyumu arasindaki iliskiyi arastirdigi
calismasinda, evlilik uyumu diisiik olan bireylerin iletisim bigimlerinde daha ¢ok yikict

davraniglarda bulunduklar1 ve yine yikici iletisim stillerini kullandiklarini gézlemlemistir.
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Tutarel-Kislak ve Cabukga (2002) ise, 150 evli ¢ift iizerinde empati ve demografik
Ozelliklerin evlilik uyumuna etkisini arastirdiklar bir ¢alismada, evlilik uyumu ve empati

arasinda olumlu bir iligkinin varoldugunu saptamislardir.

Evlilik uyumu ile ev isi paylasimlarmin ve cinsiyet rolleri arasindaki iligkinin
arastirildigr ve 85 evli ¢iftin katildig1 bir ¢alisma sonucunda; modern erkek eslerin,
gelencksel erkek eslere gore evlilik uyumlarinin daha yiikksek oldugu goriilmiistiir

(McGovern ve Meyers, 2002).

Kalkan (2002), evlilik iliskisi gelistirme programi hazirlamis ve gelistirdigi
programin evlilik uyumuna etkisini incelemistir. Programin etkililigini test ettigi 10 hafta
devam eden deneysel ¢alismasinin sonucunda; evlilik iligkisini gelistirme grubuna katilim

gosteren evli bireylerin evlilik uyum diizeylerinin arttig1 goriilmiistiir.

Biiyiiksahin ve Hovardaoglu (2004) ise, ask stilleri ve baglanma tarzlariyla ilgili
yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda, erkeklerin kadinlara goére daha ¢ok 6zgeci ask
stiliyle partnerlerine bagh olduklarim1 gézlemlemislerdir. Evli ¢iftlerin mutluluklariyla
0zgeci ve tutkulu ask stilleri arasinda da pozitif bir iliski bulunurken; agski oyun gibi

gorme arasinda ise negatif yonde iligki tespit edilmistir.

Evlilik uyumu ile duygusal beceriklilik arasindaki iliskinin incelendigi 92 evli
ciftin katildig1 bir g¢alismanin neticesinde iletisim kurma kabiliyeti ve duygulari

tanimlama ile evlilik uyumu arasinda anlamli bir iliski bulundugu saptanmistir (Cordova,

Gee ve Warren, 2005).

Sardogan ve Karahan (2005), gelistirmis olduklar1 insan iligkileri beceri egitimi
programinin evli bireylerin evlilik uyum seviyelerine etkisini inceledikleri deneysel bir
calismanim sonucunda; insan iligkileri beceri egitimi programma katilim gosteren evli

bireylerin evlilik uyum seviyelerinin pozitif yonde gelistigini gdzlemlemislerdir.

Erbek ve arkadaglar1 (2005), evlilik uyumu ile ilgili ¢aligsmalar1 eslerin fikir
birligine sahip olmalari, kargilikli etkilesim kurmalar1 ve problem ¢6zme becerilerine
sahip olmalar1 yoniiyle degerlendirerek incelemislerdir. Calisma sonucunda, problem
cozme becerisi, karsilikli etkilesim, baglilik, ask ve yakin olma ihtiyaci gibi evlilik

uyumunu etkileyebilecek faktorler dzetlenmis ve esler arasindaki uyum probleminin
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cocuklarin davranislarma yansimalar1 da tartisilmigtir. Evli ¢iftlerin, birbirleriyle
etkilesim kurmalariin ve uyumlarmin evlilik yasamindaki doyumunu yiikseltecegini

aciklayarak bu konuda daha ¢ok arastirmaya gereksinim duyuldugunu ifade etmislerdir.

Bagka bir c¢alismada da evli g¢iftlerin iletisim catigmalari, baglanma stilleri,
depresyon seviyeleri ile evlilik uyumu arasindaki iliski arastirilmistir. Calismada,
psikyatrik teshis almig 69 birey ve psikyatrik teshis almamis 69 birey incelenmistir.
Arastirma sonucunda, iletisim catismast yiiksek seviyede olan evli ciftlerin evlilik
uyumlarmin daha diisiik oldugu gorilmiis ve ayni zamanda da giivensiz baglanma
bi¢gimine sahip olduklar1 da tespit edilmistir. Ayn1 arastima sonucuna gore de erkeklerin
evlilik uyumlarmm kadmlara gore daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Heenne ve

arkadaslari, 2007).

Sener ve Terzioglu (2008) Ankara’da evli bireyler iizerine yapmis olduklar1 bir
calismanin sonucunda; evli bireyler arasindaki diisiince ve duygularin paylasiima

seviyesinin arttik¢a evlilik uyumlarmin da yiikseldigini gozlemlemislerdir.

Yine bagka bir deneysel ¢alismada da Kalkan ve Ersanli (2008), biligsel davranisci
teori temelli bir evlilik iliskisi gelistirme programi hazirlamiglardir. Hazirlanan programim
evlilik uyumuna etkisinin sinandig1 ¢alismada, evlilik iliskisini gelistirme programinin

evli bireylerin evlilik uyum seviyelerini yiikselttigi goriilmistiir.

Lopez ve arkadaslar1 (2011) ise; evliliklerinde yeni, ¢ocuk sahibi olmayan 92
ciftle yapmis oldugu bir ¢alismada, ¢ifttlerin yetiskin baglanma stilleri, dini baglliklar
ve evlilik uyumlar1 arasindaki iliski arastirilmistir. Calismanm sonucunda; ciftlerin
kaygili baglanma stillleri ile evlilik uyumlar1 arasinda olumsuz yonde anlaml bir iligki
saptanirken; dini bagliliklariyla, evlilik uyumlar1 arasinda iseolumlu bir iliski tespit

edilmistir.

Ozaydinlik’1n (2014), evli giftlerin kisilik zellikleri ve yakin iliskilerdeki sosyal
ilgileri ile evlilik uyumlarini inceledigi ¢alismasmin sonucunda; evli giftlerin deneyime
acik olma, sorumluluk alma, disa doniik olma ve yumusak baglilik kisilik 6zellikleri alt
boyutlart ile evlilik uyumu arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki goriiliirken; ayni
calismada, duygusal dengesizlik kisilik 6zelligi alt boyutu ile evlilik uyumu arasinda

negatif yonde anlamli bir iliski belunmustur.
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Evli bireylerin, evlilik uyumlar1 ve 6znel mutluluklari, deger tercihleri arasindaki
iliskinin incelendigi bir arastirmaya 452 evli birey katilmistir. Arastirma sonucunda
evlilik uyumu ile insan onuru, romantik degerler, 6zgiirliik, fiitiivvet, sosyal degerler,
entelektiiel degerler, maneviyat, ve kariyer degerleri arasinda anlamli ve olumlu bir iligki
bulunmustur. Ayni zamanda 6znel mutluluk ve evlilik uyumu arasinda da pozitif yonde

bir iliski oldugu tespit edilmistir (Kublay ve Volkan, 2015).

Evlilik uyumu ile tolerans seviyesi arasindaki iliskinin arastirildigi bir caligmanin
sonucuna gore; evli kisilerin tolerans diizeyleri ile evlilik uyumu arasinda pozitif yonde

anlaml1 bir iliski gézlemlenmistir (Ozcan, 2016).

Giiven (2017), tarafindan gergeklestirilen sekiz oturumluk imago yaklasimina
dayali grupla psikolojik danisma programi sonucunda, deney grubundaki alt1 evli ¢iftin

evlilik doyum ve uyum diizeylerinin arttig1 goriilmistiir.

Kiz116z (2018), evlilik uyumu, miikemmeliyetcilik ve cinsel doyum arasindaki
iliskiyi incelemis, ayni ¢alismada evlilik uyumu, cinsel doyum ve bazi demografik
degiskenler (egitim seviyesi, evlilik siiresi, ¢ocuk sahibi olup olmama gibi) arasindaki
iliskiyi de arastirmustir. Arastirma sonucunda; evli bireylerin, kendine yonelik
miikemmeliyetcilik boyutunun evlilik uyumunu olumlu bir bigimde yordadigi

gorilmiistiir.

Akgadag (2018) ise, yaptig1 ¢alismada evli bireylerde yasam doyumu ile evlilik
uyumu arasindaki iliskiyi incelemis, yapilan ¢alisma sonucunda; evli bireylerin, evlilik
uyum ve yasam doyum diizeyleri arasinda, sorumluluk paylagim seviyesi degiskenine
gore farklilik goriilmiistiir. Partnerleriyle sorumluluklar1 paylasanlarin evlilik uyum ve

yasam doyum seviyelerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmustir.
Pozitif Psikoloji ile Ilgili Arastirmalar
Pozitif psikoji baglaminda g¢alisilan konularin, hem ulusal hem de uluslararasi

calismalarda kullanilmast giin gegtik¢e artmaktadir. Bu ¢aligmalardan bazilar1 asagida

verilmistir.
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Diinya genelindeki pozitif psikoloji caligmalarinda, iliskisel ve deneysel
caligmalarin oldugu goriilmektedir (Fava ve Ruini 2003; Frisch 1998, 2009, 2013;
Mazzucchelli ve digerleri, 2010; Ryff ve Singer 2006; Seligman ve digerleri; 2006;
Seligman 2011; Sin ve Lyubomirsky, 2009). Ulusal ¢aligmalarda ise daha ¢ok pozitif
psikolojiye yonelik iligskisel arastirmalarin daha c¢ok yapildigi (Avci ve Kala 2004;
Eryilmaz 2011b; Guney 2011; Sar1 2015; Top, Ozden ve Sevim, 2003). Buna karsilik
deneysel arastirmalarm ise ¢ok sinirli oldugu goriilmektedir (Albayrak, 2013; Altinay,
2018; Cardak, 2012).

Fordyce’nin (1977, 1983) yapmis oldugu 14 temel prensip lizerine kurulan
mutluluk programi yedi farkli calismada test edilmistir. Katilimcilarin programda
ogrendiklerini deneyimlemeleri istenmistir. Uygulana program sonucunda gelistirilen
mutluluk programmin 1 yillik izleme durumunda bile etkisinin oldugu goriilmistiir (Akt.,

Carr, 2016).

Coombs’un (1991), mental iyi olus ile evlilik iliskisine yonelik yaptigi
caligmalarda evliligin psikolojik iyi olus ve saghgi olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.
Sosyal destek gorme, ekonomik durumlar, acil hallerde duygusal destek gorebilme ve
hastalik oranlar1 gibi hususlarda evli bireylerin, evli bulunmayanlara gére daha iyi

konumda olduklar1 gézlemlenmistir.

Mills ve digerlerinin (1992), yapmis olduklar1 bir ¢aligmada aile doyumu ve
ekonomik zorluklarm evli bireylerin psikolojik iyi oluslarina etkisi arastirilmis ve yapilan
calismada cinsiyetinin roliinii de incelenmistir. Arastirma sonuglarma gore; aile
doyumunun psikolojik iyi olusla pozitif yonde anlamli bir iligkisinin oldugu goriilmiistiir.

Kronik yorgunluktan sikdyet eden hastalarla bir siireyle gerceklestirilen
calismalar sonucunda; pozitif yasamim ve pozitif deneyimlerin, hastaliktan kurtulmakta
¢ok 6nemli bir unsur oldugu saptanmistir (Rayf ve Keyes, 1995).

Drach-Zahavy ve Somech (1999) kisilerin amaglarmi gergeklestirmelerinde
pozitif olma durumunu arastirmislardir. Hedeflerine ulagsma konusunda, diisiinceleri
diisiik pozitif ozellikler barmdwran kisilerin, diislinceleri yiiksek negatif ozellikler
barmdiran kisilerden daha yiiksek potansiyel sergiledikleri ve degisiklik gosteren sartlara
daha ¢ok uyum sagladiklar1 goriilmiistiir. Yani arastirma sonuglari; bireyin hedeflerini
gerceklestirmesinde pozitif olma durumunun artmasmnin varolan performansini

dayiikselttigi goriilmiistiir.
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Macleod ve Moore’nin (2000), gergeklestirdikleri bir ¢alismada pozitif bilis,
psikolojik iyi olus ve ruh sagliginin pozitif diisiinme ile iligkisi incelenmistir. Psikoloji
alanindaki caligmalarda ve yapilan psikolojik danismanlikta pozitif bilis ile ilgili, pozitif

deneyimlerin rolii iizerinde daha az duruldugu tespit edilmistir.

Kaygi, anksiyete ve depresyon tanisit konulmus danisanlar yapilan pozitif grup
psikoterapisi sonucunda ilgili psikolojik problemleri yasayan danisanlarin
semptomlarinda azalma goriilerek; psikolojik 1yi oluslar1 artmis ve yasam doyumlarinda

yiikselme gézlemlenmistir (Fava ve Ruini 2003; Seligman ve digerleri, 2006).

Bedi ve Brown (2005), kronik saglik problemi bulunan danisanlarla yapmis
oldugu caligmasinda; iyimserlik seviyesi yiiksek bulunan hastalarmm duygusal ve

fizyolojik bakimdan daha iyi bir konumda olduklarini belirlenmislerdir.

Psikolojik destek ve yardim almak ig¢in iiniversitelerdeki psikolojik danigma
servislerine devam eden Ogrencilerin katildigi bir arastirmada pozitif psikolojik
danigmanlik uygulanmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda; 6grencilerin iyi olus seviyeleri
yikselmis, yasam doyumlarmin arttigi goriilmistiir. Bununla birlikte depresyon

belirtilerinde de azalma goriilmiistiir (Seligman ve digerleri, 2006).

Linley, Nilsen, Gillett ve Biswas-Diener (2010), yaptiklar1 bir arastirmada; giiglii
karakter oOzelliklerini kullanan bireylerin kendine giliven, yeterliliklerini farketme,

amaglarina ulagma ve iyi oluglarinin yiiksek oldugunu bulmuslardir (Akt. Bannik, 2017).

Lyubomirsky ve digerleri (2005), yapmis olduklar1 arastirmada; pozitif psikoloji
egzersizlerine katilima devam etme konusunda i¢sel motivasyonu yiiksek durumda olan
bireylerin daha istekli olduklarini ve digsal motivasyonla katilmig olan bireylere oranla
miidahaleler sonucundaki kazanimlarinin ¢ok daha yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir.

Depresyon bulgular1 bulunan ve bulunmayan kisiler iizerinde uygulanan
yapilandirilmig bir pozitif psikolojik miidahale programinin da psikolojik iyi olusu
yiikselltigi bulunmustur (Mazzucchelli ve digerleri, 2010).

Eryilmaz’in (2011a), 14-17 yas arasindaki ergenler lizerinde yaptig1 aile
ortamlarinin 6znel iyi olus lizerindeki etkisini arastirdig1 bir ¢calisma sonucuna gore; aile

birligi duygusunun ergenlerin 6znel iyi olus seviyelerini yiikselttigi saptanmugtur.
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Altinay’in (2018), 12-15 yas grubu ergenler iizerinde gerceklestirdigi
calismasinda, ergen bireylerin gelecek yonelimlerini, bazi pozitif psikolojik kavramlar
acisindan incelemistir. Aragtirma sonucunda; iyimserlik, 6znel iyi olus, umutlu olma ve
algilanan aile desteginin 12-15 yas araligindaki ergenlerin gelecek yonelimlerini pozitif

yonde etkiledigi bulunmustur.

Pozitif diistinmeye dayali bir grup egitim programinin, annelerin pozitif diistinme
seviyelerini yiikseltmede ¢ocuguna ve esine yonelik pozitif tutum gelistirmesine etkisi
aragtirtlmigtir. Caligmanin sonucunda; programa devam eden annelerin ¢ocuklarina
yonelik tutum ve davraniglarmin, otoriter ve tutarsiz tutumdan uzaklasarak, demokratik
ve koruyucu tutuma yaklastigi bulunmustur. Bununla birlikte deney grubundaki annelerin
kendini denetleme becerileri, benlik algilari, stresle bas etme stilleri, evlilik doyumu
onemli Olciide artmustir. Ayrica katilimci annelerin, sorunlarini da degisik bigimlerle

cozebildikleri gdzlemlenmistir (Ogretir, 2004).

Universite dgrencilerinin iyilik hali ile 6zgecilik arasidaki iliskinin incelendigi
bir ¢alisma sonucunda; tiniversite ogrencilerinin toplam iyilik hali ve iyilik hali alt
boyutlar: ile 6zgecilik seviyeleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliskinin bulundugu
goriilmiis; 6zgeciligin, iyilik halinin anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna ulasilmistir.
(Kasapoglu, 2013).

Y etiskinlerin bilingli farkindalik seviyelerinin, iyimserlik ve yasam doyumlariyla
iliskisi tizerinde yapilan bir arastirma sonucuna gore; yasam doyumu ile iyimserlik ve
yasam doyumu ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler oldugu
bulunmustur. Ayn1 caligmada evli bireylerin de bilingli farkindalik seviyeleri bekar

olanlardan daha yiiksek oldugu bulunmustur (Ozdogan, 2018).

Albayrak’m (2013), 36 iiniversite 0grencisi iizerinde psikoegitim programi ile
psikodramanin, iiniversite 6grencilerinin psikolojik iyi oluslarma etkisini karsilastirdig
deneysel bir caligmada; psikolojik iyi olusu yiikseltmek igin gelistirilen psikodrama
temelli grupla psikolojik danisma uygulamalarmin, tiniversite 6grencilerinin psikolojik

iyi olus seviyelerini ylikselttigi goriilmiistiir.

Eksi’nin (2017), bir ders donemi siiresince aldiklar1 pozitif psikoloji dersinin

iniversite Ogrencilerin, mutluluklarina ve duygularini ifade etmelerine olan etkisinin
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incelendigi ¢alismasinda; {iniversite 6grencilerinin bir ders donemi boyunca haftada ii¢
saat olarak aldiklar1 pozitif psikoloji dersinin sonunda; 6grencilerin mutluluk ve duygulari

ifade edebilme seviyelerinin artis gosterdigi goriilmiistiir.

Avsaroglu (2017) ise, bir ders donemi siiresince aldiklar1 pozitif psikoloji dersinin
universite 6grencilerinin, mental iyi olus ve kisisel iyi oluslarma etkisini inceledigi
arastirmasinda; O0grencilerin bir ders donemi boyunca haftada ii¢ saat olarak aldiklari
pozitif psikoloji dersinin sonunda bireysel iyi oluslarinin arttigi ancak, mental iyi

oluslarinin ise anlamh diizeyde farklilasmadig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 111

YONTEM

Arastirmanmn bu boliimiinde, ¢alisma grubu, arastirma deseni, veri toplama
araglari, uygulanan deneysel islemler, deney grubuna uygulanan psikoegitim programi ve
oturumlar, verilerin ¢oziimlenmesinde kullanilan istatistiksel yontemler ve verilerin

analizine iligskin ac¢iklamalar yer almaktadir.

Arastirma Modeli

Pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programinin
evlilik uyumuna etkisinin incelendigi bu ¢alisma, “kontrol gruplu Ontest, sontest ve
izleme testi modeline” dayali deneysel bir calismadir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni
uygulanan psikoegitim programi, bagimli degiskeni ise evlilik uyumudur. Calisma,
“deneme modelli” olarak planlanmistir. Deneme modelleri ise, neden-sonug iliskisini
ortaya ¢ikarmak i¢in direkt olarak arastirmacinin kontroliinde, gézlenmeye caligilan

verilerin liretildigi aragtirma modelleridir (Karasar, 1991).

Calhisma Grubu

Calisma grubu, Istanbul ilinde ikamet eden ve arastirmaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 14 evli ¢iftten olusmustur. Orneklemin belirlenmesi kura yolu ile
seckisiz atama seklinde yapilmistir. Bireyler kontrol ve deney gruplarma da yine segkisiz
bir sekilde atanmustir. Deney ve kontrol gruplarmi olusturabilmek igin istanbul ilinde
farkli sekillerde verilen ilan ve duyurular yoluyla, iicretsiz olarak uygulanacak
psikoegitim ¢alismasinin igerik ve amaclarini belirten brosiirler hazirlanmis ve katilmak
isteyen 21 ¢ift ile bir 6n goriisme gergeklestirilmistir. Grup liyelerinin se¢imi igin dahil
edilme ve dislanma 6lgiitleri kullanilmistir. Bu 6lgiitler asagida siralanmaktadir.

Dahil edilme 6lgiitleri:
e Evli ¢iftlerin bir kadin ve erkekten olusmasi
e Birlikte yagamalar1
e Goniilli olarak psikoegitim programina katilmak istemeleri,
e (Ciftlerin her haftanin cumartesi giinii saat: 20:00-22:00 aras1 uygun olduklarina

ait sozli beyan
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e (Ciftlerin 11 oturumluk psikoegitim programina diizenli katilacaklarna iliskin
sozlii beyanlari
Dislanma olgiitleri:
e Psikoegitim programima katilan ciftlerin birbiriyle yakin arkadas ve iliski
icerisinde olmasi
e Evli ciftlerin psikoegitim programina katilimini engelleyecek diizeyde bir ruhsal

rahatsizlig1 veya fiziksel engeli olmasi

Yukarida belirtilen dahil edilme ve diglanma kriterlerine gore bagvuran 21 evli ¢iftten
14’1 psikoegitim programina kabul edilmistir. 14 ¢ift icerisinden seckisiz bir sekilde yedi
cift deney grubuna, yedi ¢ift de kontrol grubuna atanmustir. Psikoegitim programinin
etkililigini ortaya ¢ikarmak igin “Ciftler Uyum Olgegi” ve arastirmaci tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu™ ilk oturum baslamadan ¢iftlere uygulanmistir. Kontrol
grubunda yer alan ¢iftlere de program baslamadan ziyaret edilmek suretiyle ilgili 6lcek

ve formlar uygulanmigstir.

On test, son test ve izleme olarak ii¢ asamali gerceklestirilen bu arastirmada,
tablodan da goriilebilecegi gibi arastirmaya esit sayida toplam 14 kadin ve erkek dahil
edilmistir. Arastirmaya katilanlarin yaslar1 dikkate alindiginda, katilimcilarin yaslari ti¢
gruba ayrilmig ve bu gruplarin yas dagilimlarinin birbirlerine paralellik gosterdigi
goriilmektedir. Ayrica arastirmaya katilanlarin cogunlugu iiniversite mezunu bireylerden
olustugu dikkat ¢ekmektedir. Ciftlerin uyumlarinin test edildigi bu arastirmada 6nemli
oldugu disiiniildiigiinden katilimcilara medeni durumlarima diger bir ifadeyle
evliliklerine iliskin birtakim sorular yoneltilmistir. Buna gore katilimcilarin evlilik yaslari
sorulmus ve sonuc¢ olarak biiylik cogunlugunun 21-25 ve 26-30 yas araliginda
evlendikleri tespit edilmistir. Katilimecilarin evliliklerini gerceklestirme sekillerinin
biiyiik 6l¢iide kendilerinin anlasarak karar verdikleri (%78,6) ve goriicii usulii (%17,9)
olarak evliliklerini gerceklestirdikleri belirlenmistir. Buna ek olarak, evli bulunduklar1
yila iliskin yoneltilen soruda katilimecilarm 1-5 yi1l (%14,3), 6-10 y1l (%35,7), 11-15 yil
(%21,4), 16-20 (%21,4) ve son olarak, 21 ve tizeri yil ise (%7,2) seklinde oldugu tespit
edilmigtir. Cocuk sayilarmim belirlenmesine iliskin soruya katilimcilar 2-3 ¢ocuk
(%64,3), cocuk yok (%21,4) ve tek ¢cocuk (%14,3) sahibi olduklarimi belirtmistir. Son
olarak katilimcilarin algiladiklar1 sosyo-ekonomik diizeyin ise ekonomik olarak orta
(%75,0) ve ortanin istii (%25,0) olarak bgoriilmiistiir. Egitim durumlart ve ekonomik

konumlandirma, evlenme sekli, ¢ocuk sayisi gibi degiskenler dikkate alindiginda,
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arastirma katilimcilarmin Tiirkiye standartlarinda ortalama iistii bir gruptan oldugu ifade

edilebilir. Ciftlerden alinan demografik degiskenlere ait bilgiler sayiltilar1 giiglendirmek

icin kullanilmistir.

Tablo 3. Arastirma Katilimeilarmin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Iliskin Sonuglar

Sosyo-Demografik Bilgiler f %
Cinsiyet

Kadin 14 50.0
Erkek 14 50.0
Yas

23-32 8 28.6
33-40 13 46.4
41-48 7 25.0
Egitim

Ortaokul 1 3.6
Lise 5 17.9
Universite 16 57.1
Lisansiistii 6 21.4
Evlenme Sekli

Goriict usulii 5 17.9
Anlasarak kendim karar vererek 22 78.6
Akraba Evliligi 1 3.6
Evlenme Yasi

15-20 arasi1 1 3.6
21-25 arasi 13 46.4
26-30 arasi 13 46.4
31-35 arasi 1 3.6
Evli bulunulan siire

1-5 4 14.3
6-10 10 35.7
11-15 6 21,4
16-20 6 21.4
21 ve lizeri 2 7.2
Cocuk sayis1

Hic¢ yok 6 21.4
Tek ¢ocuk 4 14.3
2-3 18 64.3
Ekonomik konumlandirma

Orta 21 75.0
Ortanin ustii 7 25.0
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Veri Toplama Araclan

Ciftler Uyum Olgegi (Dyadic Adjustment Scale)

Yapilan ¢aligmada evli ¢iftlerin evlilik uyumlarimi degerlendirmek amaciyla
Spanier (1976) tarafindan gelistirilen ¢iftler i¢in uyum 6l¢egi kullanilmistir. Ciftler Uyum
Olgegi (CUO) (Dyadic Adjustment Scale-DAS), 32 madde olup, 30 maddesi 7°1i likert
tipi sorular1 icermekte ve 0—7 arasinda puanlanabilmektedir. Diger iki madde ise “evet-
hayir” cevabini iceren bir sekilde olusturulmus ve 0 ya da 1 puan verilerek
puanlanmaktadir. Alman puanlarm yiiksekligi evli ciftlerin iligki kalitesinin de
yiiksekligini gostermektedir. Spanier’in (1976), yapmis oldugu arastirmada evli ¢iftler
i¢in Olgegin ortalamasi 114,8 (SS=17,8) bulunurken, 6lgegin toplam puaninda Cronbach
Alfa katsayis1 .96, oldugu goriiliirken, alt 6l¢eklerin degerlerinin ise .73 ile .94 araliginda
oldugu saptanmustir. Locke-Wallace Evlilik Uyum Testi ile arasindaki 6l¢iit baglantili
gecerligi .86 olarak bulunmustur. Bu sonuglar Ciftler Uyum Olgegi’nin (CUO) gegerlilik

ve giivenirlik ¢aligmasinin uygun oldugunu géstermektedir.

Cift Uyum Olgegi’nin Tiirkceye uyarlamasmi Fisiloglu ve Demir (2000)
gerceklestirmistir. Olgegin giivenirlik ve gecerlik calismasi, 132 erkek ve 132 kadindan
olusan 264 birey iizerinde yapilmistir. Olgegin yapr gecerliligi calismasinda Locke-
Wallace Evlilik Uyum Olgeginden (Locke- Wallace Marital Adjustment Scale)
faydalanilmistir (r =.82). Arastirma sonucunda 6l¢egin i¢ tutarlilik giivenirligi, orjinal
testin giivenirlik sonucuna yakin bir bicimde 0.92 olarak bulunmustur. Olgek evlilik
yasaminda ciftler arasindaki iligkinin dort boyutunu &lgmekte olup, bu alt boyutlar
asagida verilmistir. Bunlar:
1.Cift Uyumu Alt Boyutu: Evlilik yasami igerisinde dnemli konularda anlasabilme
diizeyini ve fikir birligini igeren toplam 13 sorudan olugsmaktadir.
2.Cift Doyumu Alt Boyutu: Ciftlerin duygu ve iletisim ile ilgili pozitif ve negatif
ozelliklerini degerlendiren toplam 10 sorudan olugmaktadir.
3.Sevgi Gosterme Alt Boyutu: Eslerin sevgi gosterme davraniglariyla ve anlasabilme
bi¢imlerini i¢eren toplam dort sorudan olugmaktadir.
4.Ciftlerin Baglilig1 Alt Boyutu: Evli ¢iftlerin birlikte ge¢irdigi zamanla ilgili toplam bes
sorudan olugsmaktadir (Fisiloglu ve Demir, 2000).
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Kisisel Bilgi Formu

Calisma grubuna ait tanimlayici bilgilerin elde edilebilmesi amaciyla arastirmaci
tarafindan Kisisel Bilgi Formu olusturulmustur. Kisisel bilgi formunda evli ¢iftlerin yas,
cinsiyet, egitim durumu, sosyo-ekonomik diizey, ¢ocuk sayisi, evlilik yasi, evlenme sekli

gibi bilgiler yer almaktadir.

Veri Toplama Siireci

Calismaya goniillii olarak katilim gdstermek isteyen evli ¢iftler, deney ve kontrol
grubu seklinde iki gruba ayrilmis ve deney grubuyla 12 Ocak 2019 tarihinde psikoegitime
baslanmistir. Program 11 oturum sekilde planlanmis ve haftada bir kez cumartesi
aksamlar1 saat 20:00 ile 22:00 arasinda gerceklestirilmistir. 12 Ocak 2019°daki ilk oturum
oncesi deney ve kontrol grubuna on testler uygulanmis, 23 Mart 2019 tarihindeki son
oturumda deney grubuna son testler uygulanmistir. Kontrol grubuna da ayni hafta
icerisinde ziyaret gerceklestirilerek son testler uygulanmistir. 5. Oturuma katilamayan
bir ¢ifte sonraki hafta telafi yapilarak oturumlara devam edilmis ve program 11 oturum
tiim ¢iftlere uygulanarak tamamlanmistir. Uygulamalarin bitiminden yaklasik iki ay sonra
deney ve kontrol gruplarma tekrar Ciftler Uyum Olgegi (CUO) (Dyadic Adjustment

Scale-DAS) uygulanmis (izleme testi) ve verilerin toplanmasi gerceklestirilmistir.

Deneysel islem Basamaklari ve Program Hazirlama Siireci

Psikoegitim programinin hazirlanma siireci ve islem basamaklar1 asagida verilen

sekilde gerceklestirilmistir:

1) Psikoegitim programimin hazirlanmasi siirecinde detayli bir literatiir taramasi
yapilmistir. Yapilan arastirmada, Tiirkiye’de ve yurt disinda gerceklestirilmis
Pozitif psikoloji ve evlilik uyumu ile ilgili makale, bildiri, yiiksek lisans, doktora
calismalari, yine bu konudaki kitaplar incelenmistir.

2) Mevlana Mesnevisi’ndek ihikayeler detayli bir sekilde taranmig ve Mesnevi
hikayeleriyle ilgili yapilmis arastirmalar, ¢alismalar ve kitaplar incelenmistir.
Baglangigta belirlenen 27 hikaye, Mesnevi ve Mesnevi hikayeleri konusunda
calismalar1 olan Uskiidar Universitesi Ogretim iiyesi Prof. Dr. Emine
Yeniterzi’den de fikirler alinarak 18’e indirilmistir. Psikoegitim programinda yer
alan hikayelerin pozitif psikolojik acidan analizleri arastrmaci tarafindan

yapilarak 2. Tez izleme komitesinde kurulda yer alan akademisyenlerin onayina
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sunulmustur. Kurulda hikayeler ve analizleri incelenmis gerekli diizenlemeler
yapilarak, psikoegitim programinda yer alan hikayeler dokuza indirilmis ve son
sekil verilmigtir.

3) Psikoegitim programinda kullanilacak etkinlik, video ve sunumlar, pozitif
psikoloji’nin temel miidahaleleri ve terapi teknikleri dikkate alinarak, konu
icerigine gore uygun bir bicimde hazirlanmis ve 2. Tez izleme komitesinde
kurulda yer alan akademisyenlerin onayma sunularak incelenmis gerekli
diizenlemeler yapilarak programa son sekli verilmistir.

4) Aragtirmaci tarafindan deney grubuna “pozitif psikoloji temelli Mesnevi
hikayelerine dayali psikoegitim programi” uygulanmistir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir egitim program uygulanmamustur.

5) Program toplam 11 hafta devam etmistir. Her oturumda c¢iftler i¢in konusuna
uygun etkinlik, ev 6devleri ve formlar hazirlanmis ve ¢iftlere dagitilmistir.

6) Her oturumdan bir 6nceki oturumun 6zetlemesi yapilmis ve verilen ev 6devleri
degerlendirilerek, yasantilar paylasilmistir. Programin amacinda yer alan
hususlarin olusmasi i¢cin farkindaliklar arttirilmaya caligilarak, c¢iftlerin 6znel
deneyimler elde etmesi saglanmustir.

7) Programin uygulanma siireci tamamlandiktan sonra ¢iftlerle genel bir

degerlendirme yapilmis ve son test uygulamasi gerceklestirilmistir.

Pozitif Psikoloji Temelli Mesnevi Hikayelerine Dayah Psikoegitim Program

Psikoegitim

Grup Calismalar1 Uzmanlar1 Dernegi (ASGW, 1991), psikoegitsel gruplari;
egitsel ve Onleyici amaglar1 olan, potansiyel bir tehdit ya da gelisimsel bir durumla kars1
karsiya kalan bireyleri egitmek ve olas1 bir kriz durumunda basetme becerisi kazandirmak
icin kullanilan gruplar olarak tanimlamistir. Psikoegitim gruplari, bilgi paylasma,
deneyimleri aktarma, bireylere problem ¢6zme becerisini 6gretme, destek saglama ve
bireyleringrup disinda da kendilerine nasil destek saglayacaklarini 6grenmelerine
yardimct olan bir siireg; bireylerin belirlenmis bazi beceriler edinmelerine, belirli
konularianlamayla birlikte, degisik yasam siireclerini yeniden degerlendirmelerine
yardime1 olan (Corey, Corey ve Corey, 2010), Brown’a (2011) goére psikoegitim,
yapilandirilmis ve planl etkinliklerin kullanildigi, hedeflerin grup liderince tanimlandigi,
Ogretici, Onleme odakli ve programli bir egitimdir. Yorgun’a (2018) gore, bu gruplarda,

grup etkilesimi onemli olmakla birlikte, grup siireci ve grup dinamigine dikkat
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edilmektedir. Bu gruplar, liderin kolaylastirici fonksiyonunun bulundugu iletigim ve iligki
becerilerinin konu edindigi ve glindem oldugu psikolojik danisma gruplarina

benzemektedirler.

Lukens ve Mcfarlan’e (2004) gore psikoegitim, toplum ve klinik bazl
calismalarda kanit odakli uygulamalarin en etkili olanlarindan birisidir. Grup Calismalar1
Uzmanlar1 Dernegi (Gladding, 1995), psikoegitsel gruplarin amaglarini; bir dizi egitsel
ve psikolojik problemi olugsmadan Onleme olarak aciklamislaridir. Sengilin ve
arkadaslarina (2011) gore ise, bu gruplarin {i¢ ana unsuru bulunmaktadir; agiklik getirme,

terapotik etkilesim ve bas etme yetisinin gelistirilmesidir.

Psikoegitim programlarmin yukarida aciklanan islev ve amaglar1 dogrultusunda
pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programi hazirlanmistir.

Hazirlanan psikoegitim programinin detaylar1 asagida verilmistir.

Programin Amaci

Hazirlanan psikoegitim programin amaci, evli ¢iftlerin evlilik uyumunu arttiracak
dokuz temel deger hakkinda giftlere farkindalik ve beceri kazandirmaktir. Bununla
birlikte bu beceri farkindaliklarin ¢iftlerin evlilik yasamimi nasil etkilediklerini
gormelerini saglayarak mutlu ve uyumlu evlilik konusunda ¢iftlere yardime1 olmaktir.
Pozitif psikoloji temelinde hazirlanan 11 oturumluk psikoegitim programinda, ‘“‘ask,
baghlik, affedicilik (bagislama), yasamin anlami, umut, iyimserlik, 0zgecilik,
minnettarlik ve sabir” gibi degerler iizerinde durulmustur. Evli ¢iftlerin, iliskilerini
olumlu bir sekilde etkileyebilecek bu degerlerin giftler tarafindan igsellestirilerek daha

uyumlu bir evlilik iligkisi stirdiirmeleri hedeflenmistir.

Programin Uygulama Siireci

Programin uygulanmasinda sozli anlatim, hikaye anlatimi, grup caligmasi,
tartigma, etkinlik uygulama, video sunumu ve doniit verme tekniklerinden
faydalanilmigtir. Arastirmaci tarafindan yliriitiilen ¢aligma toplam 11 hafta siirmiistiir.
Oturumlar haftada bir kez yapilmis ve 90 dakika ile 120 dakika arasinda degismistir. Bu
stire zarfinda kontrol grubuyla hi¢bir calisma yapilmamis, ancak arzu ettikleri istedikleri
takdirde ayni programm 2019 sonbahar doneminde kendileri ile de yapilabilecegi
belirtilmistir. Deney grubuna psikoegitim progranu Istanbul Bakirkdy’de bulunan

Iliskisel Psikoloji Enstitiisii’nde uygulanmuistir.
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Programin Icerigi

Evlilik uyumunu arttirmaya yonelik hazirlanan bu psikoegitim programi, evlilik
uyumunu olumlu bir bi¢gimde etkileyebilecek degerleri evlilik yasaminda kullanilabilir
duruma getirerek ciftlerin evlilik uyumunu arttrmaya yoneliktir. Hazirlanan program
cercevesinde “ask, baglilik, affedicilik (bagislama), yasamin anlami, umut, iyimserlik,
ozgecilik, minnettarlik ve sabir” degerleri ele almmustir. ifade edilen kavramlarm
secilmesi ikinci dalga pozitif psikolojinin degerler iizerine yogunlagmasi ve bu degerlerin
¢ift uyumunu arttirabilecegi diisiincesidir. Bu yoniiyle dokuz deger secilmis ve baslanic
oturumu ve son oturumla birlikte 11 oturum psikoegitim programi hazirlanmigtir. Her
deger, bir oturum boyunca incelenmis, kavramsal bilgilendirmeler yapilarak evli ¢iftlerin
hazir oluslar1 lizerinde c¢alisilmistir. Her oturumda Hz. Mevlana’nin Mesnevi isimli
eserinden seg¢ilen konusuna uygun bir hikaye ile degerler desteklenerek analiz edilmistir.
Ardindan etkinlikler uygulanmis ve edinilen kazanimlarin davranisa doniistiiriilmesi
hedeflenmistir. Bu baglamda oturum sonunda bazi uygulama 6devleri de verilerek bir
sonraki oturuma kadar evli ciftlerin kazanimlarmi uygulamaya dokmeleri ve bu
kazanimlarin1 beceri haline getirerek evlilik yasaminda kullanmaya c¢aligmalari
istenmistir. Son oturumda ise evli ¢iftlerin program siirecindeki yasantilar1 paylasilarak

degerlendirmeler yapilmstir.

1. Oturum: Tanisma, Grup Kurallarinin Belirlenmesi, Program Amacinin Agiklanmast:
Amag: Grup lideri ve diger ciftlerle tanisabilmek, grup siirecine iliskin kurallarin
belirlenerek kurallarin 6neminin kavranabilmesi, yapilacak psikoegitim programinin
aciklanarak amacmin 6grenilmesi.
Stire: 120 dakika
Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tyeleri;

1. Grup tiyeleri ve grup lideriyle tanigma

2. Grup siirecine yonelik kurallar ve igleyis hakkindaki bilgileri 6grenme

3. Grup kurallarm 6nemini kavrama

3. Psikoegitim programinin amact hakkinda bilgi sahibi olma

4. Grubun amactyla uyumlu bireysel amaglar belirleme

5. Evlilik uyumu ile oturum temalar1 arasmndaki iliskiyi 6grenme davraniglarini

kazanirlar.
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Materyal ve Arag Geregler: Grup Kurallar1 (Form-1)

Pozitif Psikoloji Temelli Mesnevi Hikayelerine Dayali Psikoegitim Programinin

Igerik ve Amaglar1 (Form-2)

Mesnevi’den “Se¢me Beyitler” (Form-3)

“Evlilik Hikayem” isimli etkinlik (Form-4)
Pozitif Giinliikk Tutma
Yaka Kartlari
Kullanilan Egitsel Teknikler: SozIi anlatim, soru cevap, grup calismasi, etkinlik, video
gosterimi
Siireg: Grup tiyelerinin psikoegitim yapilacak mekana tebessiimle alinmasi ve istedikleri
yerlere oturtulmasi saglanir.

1. Lider ve grup iiyelerinin birbirlerini tanimalar1 acisindan “evlilik hikayem”
(Form-1) isimli 1smma etkinligi uygulanir. Tanmisma etkinligi i¢in Onceden
hazirlanan isimlerin yazili oldugu yaka kartlarmin dagitilmasi tamamlanir. Daha
sonra her grup lyesine Form-1 dagitilarak doldurmalar1 istenir. Doldurulan
formlarin her ¢ift tarafindan paylasilmasi saglanarak grup etkilesimi olusturulur.
Katilimei ¢iftler bu tanisma siirecinde birbirlerinin isimlerini is ve mesleklerini,
egitim ve ¢ocuk durumlarini, ka¢ kardes olduklarini, memleketlerini, hobilerini
ve kisilik 6zelliklerini 6grenirler. Ayrica bu etkinligin en énemli unsurlarindan
birisi olan, ciftlerin evlilik hikayelerini de paylasmalar1 saglanarak c¢iftler,
evlilikleriyle ilgili bir pozitif baslangi¢ noktasi gelistirmis olurlar.

2. Katilime1  ciftlerin  psikoegitim programindan en etkili bir gsekilde
faydalanabilmesi i¢in grubu yapilandirma siireci baglatilarak, grup kurallari
belirlenir. Katilimer ¢iftlerden de fikirler alinarak grup kurallarinin yazili oldugu
Form-2 tiim grup tiyelerine dagitilir. Sonrasinda gerekli agiklamalar da yapilarak,
kurallar iizerine degerlendirmeler alinir.

3. 11 hafta siirecek olan "Pozitif Psikoloji Temelli Mesnevi Hikayelerine Dayali
Psikoegitim Programi1” ve icerigi hakkinda bilgi verilir. Bu programin amaci; evli
ciftlerin evlilik uyumunu arttiracak dokuz temel deger hakkinda ¢iftlere
farkindalik ve beceri kazandirmak, bununla birlikte bu beceri ve farkindaliklarin
ciftlerin evlilik yasamini nasil etkilediklerini gormelerini saglayarak mutlu ve
uyumlu evlilik konusunda ¢iftlere yardimci olmaktir. Hazirlanan program
cergevesinde “ask, baglilik, yasamim anlami, umut, iyimserlik, affedicilik
(bagislama), 6zgecilik, minnettarlik ve sabir” degerleri ele alinarak her deger bir

oturum boyunca incelenecek, kavramsal bilgilendirmeler yapilarak evli ¢iftlerin
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hazir oluslar1 tizerinde calisilacak ve yine her oturumda konusuna uygun Hz.
Mevlana’nin Mesnevi isimli eserinden segilen bir hikaye ile degerler
desteklenerek analiz edilecektir. Ardindan bazi etkinlikler uygulanacak ve
edinilen kazanimlarin davraniga doniistiiriilmesi saglanacaktir.

4. Bu aciklamalar yapildiktan sonra oturum amaglar1 ve igeriklerinin bulundugu
Form-3 katilime ¢iftlere dagitilarak gerekli agiklamalar yapilir.

5. Grubun ve programin amaglar1 agiklandiktan sonra, katilimei giftlerden de
bireysel amag belirleme formu (Form-4) doldurmalari istenir. Doldurulan formlar,
grup lideri tarafindan alimarak son oturumda tekrar degerlendirilmek iizere
etkinlik dosyasma kaldirilir. Sonrasinda ise ¢iftlerden yapilacak psikogetim
programina katilim i¢in goniillii sozlesme formunu (Form-5) doldurmalari istenir.

6. Son olarak evlilik uyumu ile oturum temalar1 arasindaki iliski ac¢iklanir. Hz.
Mevlana’nin Mesnevi isimli eserindeki bazi segme beyitler (Form-5) bir sonraki
oturuma kadar ¢iftlerin degerlendirmeleri ve bu degerlendirmelerini yazarak diger
katilime ciftlerle de paylasmalar1 istenir. Ciftlere psikoegitim programinin
uygulanmast boyunca pozitif giinliik tutmalar1 Onerilir. Oturumlarda yapilan
etkinliklere, etkilesimlere, paylasimlara ve oturumlardan sonraki yasadiklari
pozitif durum ve olaylara odaklanmalar1 istenerek bunlar1 giinliik olarak
yazmalar1 istenir. Oturumun Ozeti ve degerlendirmesi yapilarak ilk oturum

sonlandirilir.

2. Oturum: Ask ve Evlilik
“Cihanm biitiin zerreleri, o ilahi hiikiim dolayisiyla ¢ift ¢ifttir. Her ¢ift birbirine asiktir.”
“Kehribarin saman ¢opiinii dilemesi, ¢ekmesi gibi alemde her ciiz’ de kendi ¢iftini, esini
dilemektedir” (Mesnevi, 111/ b. 4400).
Amag: Evli ¢iftlerin “ask” kavrami konusunda farkindaliklarini artirarak, aska iliskin
tutum ve becerilerin 6grenilmesi evlilik yasaminda uygulanmasi.
Stire: 120 dakika
Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tiyeleri;

1. Ask ve tiirleri ile ilgili bilgileri 6grenme

2. Aska iligkin tutum ve beceri gelistirme

3. Askin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

4. Askta akis1 deneyimleme

5. Evlilik uyumu ile agk arasindaki iligkiyi 6grenme davraniglarini kazanirlar.
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Materyal ve Arac Geregler:

“Sizin Askiniz Hangisi” isimli etkinlik (Form-1)

“Ask Agacim” isimli etkinlik (Form-2)

Mesnevi’den Padisah ve Cariyenin Asklar1 isimli hikaye (Form-3)

Ask Mektubu isimli etkinlik (Form-4)

Video sunumu

Ney miizigi

A4 kagidi, renkli kalemler

Kullanilan Egitsel Teknikler: S6zli anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢alismasi,
etkinlik, video gosterimi, tartigma

Siireg: Bir onceki oturum kisaca Ozetlenir. Ik oturumdaki Mesnevi’den paylasilan
beyitlerle ilgili ¢iftlerin yaptiklari1 degerlendirmeler alinir.

1. Ask sizce ne demektir? sorusu sorularak tartisma saglanir. Miimkiin oldugunca
herkes bu konuda fikrini ifade eder. Sonra, “sizin agkiniz hangisi” isimli etkinlik
(Form-1) uygulanarak askin farkli tanimlar1 paylasilir ve askin tiirleri 6rneklerle
anlatir. Ciftler kendi deneyimledikleri agk tiirlerini birlikte degerlendirirler.
Boylelikle aska iligkin ilk farkindaliklar1 gelismis olur.

2. “Ask agacim” isimli etkinlik (Form-2) uygulanarak, ciftlerin deneyimledikleri ask
ile ilgili onemsedikleri deger ve duygular oraya ¢ikarilmis olur ve aska iligkin
farkindaliklar1 gelistirilir.

3. Mesnevi’den “Padisah ve Cariyenin Asklar’” hikayesi (Form-2) ney miizigi
esliginde paylasilir. Sonra ciftlere hikayenin analizi yapilarak askin evlilik
yasamma etkisi tartisilir. Ciftlerden degerlendirmeler almarak aska yoOnelik
olumlu tutum ve beceriler gelistirmeleri saglanir.

4. Evliligi ask ile besleme yollar1 isimli powerpoint sunusu ¢iftlerle paylasilarak,
askin evliligi giiclendiren yonleri {izerinde durulur. Evlilik uyumu i¢in askin
onemli bir duygu ve devam ettirilmesi gereken bir deger oldugu iizerinde
paylasimlarda bulunularak, anlatilan Mesnevi hikayesine atif yapilir.

5. Hazirlanmis video ciftlere izletilerek, video iizerine degerlendirmeler yapilir ve
askin mutlu bir evlilige katkis1 konusunda etkilesim baslatilir. izlenen video ile
ask arasinda bag kurularak agka iligkin duygular arttirilmaya calisilir.

6. Mesnevi yazar1t Hz. Mevlana’nin esi Gevher Hatun’a yazmis oldugu ask mektubu
paylasilir. Askin insani g¢epecevre saran etkisinden bahsedilir. Yazilan ask

mektubunda akigm deneyimlenmesine odaklanilir.



94

Ciftlere bir sonraki oturuma kadar eslerine iclerinden gelerek bir ask mektubu
yazmalar1 ve postayla gdndermeleri istenir. Bu etkinlikle ilgili gézlemlerini ise bir

sonraki oturumda paylagsmalar1 beklenir.

3. Oturum: Baghlik ve Evlilik

“Gergekten de goniilden goniile pencere vardir. iki insan birbirine goniilden baglaninca,
artik onlar, birbirinden ayr1 degillerdir. Bedenleri birbirinden uzak diisse de goniilleri
beraberdir” (Mesnevi, 111/ b, 4391).

Amag: Evli ciftlerin “baglanma” kavrami konusunda farkindaliklarini artirarak,
baglanmaya iliskin tutumlarin degerlendirilerek, evlilik yasaminda bir deger ve beceri
haline doniistiiriilmesi.

Stire: 120 dakika

Hedef Davraniglar: Bu oturumda grup iiyeleri;

1. Baghlik ile iligkili kavram ve duygular1 6grenme

2. Bagliliga iliskin olumlu tutum ve beceri gelistirme

3. Baghiligin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

4. Baglilikta akis1 deneyimleme

5. Evlilik uyumu ile baglhilik arasindaki iliskiyi 6§renme davranislarii kazanirlar.

Materyal ve Arag Geregler:
“Baglilik Yolum” isimli etkinlik (Form-1)
Mesnevi’den “Ziinnun-u Misri’nin Timarhaneye Diismesi” hikayesi (Form-2)
“Baglilik Saglamasi1” isimli etkinlik (Form-3)
Video sunumu
Ney miizigi
Kullanilan Egitsel Teknikler: S6zIi anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢aligmast,
etkinlik, video gdsterimi, tartigma
Stire¢: Bir dnceki oturum kisaca 6zetlenir. Ciftlerin birbirlerine yazmis olduklar1 ask
mektubu ile ilgili duygulari paylasilir. Agskta akisi deneyimleyebilmeleri ile ilgili
degerlendirmeleri alinir.

1. “Bagllik yolum” isimli etkinlik (Form-1) uygulanarak, baghlik ile iliskili oldugu
diistiniilen kavramlarin esler aras1 bagliliga etkisi tartisilir. Grup iiyelerinden ¢ift
olarak degerlendirmeleri alinir. Etkinligin ikinci boliimiinde ise baghlikla iligkili
oldugu diisiiniilen davranimlarin esler aras1 bagliliga etkisi tartisilir. Ciftlerden
degerlendirmeler almarak baglilikla ilgili farkindalik gelistirilir. Ayn1 zamanda

bagliliga yonelik olumlu tutumlar tizerinde ¢alisilmis olur.
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Mesnevi’den “Ziinnun-u Misri’nin Timarhaneye Diigmesi” hikayesi ney miizigi
esliginde paylasilir. Sonra ciftlere hikayenin analizi yapilarak baghiligin evlilik
yasamina etkisi paylasilir. Ciftlerden de degerlendirmeler alinir.

Evliligi baghlik ile besleme yollarin1 anlatan powerpoint sunumu ¢iftlerle
paylagilarak, bagliligin evliligi giiclendiren yonleri iizerinde durulur. Evlilik
uyumu i¢in bagliligin 6nemli bir duygu ve devam ettirilmesi gereken bir deger
oldugu iizerinde paylasimlarda bulunularak, anlatilan Mesnevi hikayesine atif
yapilir.

“Baghlik saglamas1” isimli etkinlik (Form-3) uygulanarak baglhiligin evlilik
iligkine kattig1 anlamlar iizerine pozitif diisinme saglanir. Pozitif duygulara
odaklanilir, verilen cevaplar lizerinden etkilesime devam edilerek ¢iftler arasi
baghlig1 giiglendirmek i¢in tutumlara odaklanilir ve baglilik igeren davranislarin
beceriye doniisiimii i¢in ¢iftler motive edilirler.

Baglilikla ilgili hazirlanmis video filmi izletilir ve ¢iftlerin izlenilen baglilik ile
ilgili videoda akis1 deneyimlemeleri istenir. Bunun i¢in bir siire nefes egzersizi
yaptiktan sonra goézler kapatilir. Tekrar video acilir. Ciftler videodaki sese
odaklanirlar. Beraberliklerindeki en mutlu an1 diisiinmeleri ve 0 ana
odaklanmalar1 saglanir. Video bitene kadar bu devam eder. Sonrasinda ise
ciftlerden gozlemleri alinir.

Bir sonraki oturuma kadar “Bana Adini Sor” isimli filmin izlenmesi ev ddevi
olarak verilir. Ciftlerden filmdeki baghlikla ilgili kisimlar1 birlikte degerlendirip
analiz etmeleri ve bir sonraki oturumda diger grup liyeleriyle de paylagmalari

istenir.

4.0Oturum: Yasamda Anlam ve Evlilik

Amag: Evli ¢iftlerin “yasamda anlam” kavrami konusunda farkindaliklarini artirarak,

anlamimn evlilik iligkisinde deneyimlenip bir beceri ve deger haline doniisiimiiniin

saglanmasi.

Sire: 120 dakika

Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tiyeleri;

1.

Yasamda anlam ile ilgili bilgi sahibi olma

. Yasamin anlamina iliskin olumlu bir tutum gelistirme

2
3.
4
5

Evlilik iliskisini besleyecek ortak anlam bulma

. Yasamda anlam edinerek bu anlamin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

Yasamda anlamda akis1 deneyimleme
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Evlilik uyumu ile yasamda anlam arasindaki iligkiyi 6grenme davraniglarini

kazanirlar.

Materyal ve Ara¢ Geregler:

Yasamda Anlam Tartigmasi (Form-1)

Mesnevi’den “Misir’daki Hazine” hikayesi (Form-2)

“Ortak Anlam Olusturma” isimli etkinlik (Form-3)

“Nasil Hatirlanmak Istiyorum” isimli etkinlik (Form-4)

Video sunumu

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: Sozlii anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢alismasi,

etkinlik, video gosterimi, tartisma

Siireg

1.

Bir 6nceki oturum kisaca 6zetlenir. Grup liyelerinin verilen 6devlendirme ile ilgili
gbzlemlerini paylasmalari istenir ve degerlendirme yapilir.

Yasamda anlam nedir? anlamin insan yasamina etkisi nelerdir? anlamsiz yasam
olabilir mi? gibi sorular sorularak etkilesim baglatilir. “Yasamda anlam
tartigmas1” isimli etkinlik (Form-1) doldurularak, ciftlerin sorulara verdigi
cevaplarla kiigiik bir tartisma saglanir. En temel amaclar, degerler, 06z
kaynaklarimiz ve bunlarin evlilik yasamina etkisiyle ilgili degerlendirmeler
yapilir. Miimkiin oldugunca herkes bu konuda fikrini ifade eder. Bu konuda
farkindalik saglanmaya ¢aligilir.

Mesnevi’den “Misir’daki Hazine” (Form-2) hikayesi ney miizigi esliginde
paylasilir. Sonra ¢iftlere hikayenin analizi yapilarak, yasamda anlam bulmanin
evlilik yasamina etkisi paylasilir.

“Ortak anlam olusturma” isimli etkinlik (Form-3) paylasilir. Miimkiin oldugunca
tiim katilimecilardan yanitlar alinmaya calisilir. Hayattaki ritiiellerimiz, rollerimiz
ve hedeflerimiz ile ilgili farkindalik ¢aligmasi yapilarak, evlilikte ortak anlamlar
bulunmasi ve olusturulmasi saglanir. Bu anlamlarin ¢iftler agisindan 6nemi ve
evlilik yasamini besleyen yonleri tartigilir ve bu konuda degerlendirmeler yapilir.
Yasamin anlamu ile ilgili hazirlanmis video filmi izletilir. Grup iiyelerinden video
filmi ile yagamin anlami arasinda bag kurmalar1 istenir. Bu konuda tiim ¢iftlerden
yorumlar almarak farkindalik arttirilmis olur. Diger yandan da yasamin
anlamlandirilmasinin evliligi giiclendiren yonleri {izerinde durularak, evlilik

uyumu i¢in anlamim 6nemli bir deger ve devam ettirilmesi gereken bir beceri
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oldugu iizerinde paylasimlarda bulunularak, anlatilan Mesnevi hikayesine atif
yapilir.

“Nasil hatirlanmak istiyorum” (Form-4) isimli etkinlik grup iyeleriyle paylagilir
ve ev Odevi olarak ciftlere verilir. Formda yazili kisimlar1 doldurmalar1 ve
doldururken yasamig olduklar1 duygularla birlikte bir sonraki oturumda

paylagmalar1 istenir. Oturum Ozetlenir ve sonlandirilir.

5. Oturum:; Umut ve Evlilik

“Yolcu, sana da bir sikinti, bir goniil darlig1 geldi mi alevlenme, meyus olma... Senin i¢in

muvafiktir o” (Mesnevi, I11/b, 3730).

Amag: Evli ciftlerin “umut” kavrammi 6grenmesi ve bu konuda farkindaliklarini

artirarak, umudun evlilik iligkisinde deneyimlenip bir beceri ve deger haline

dontistimiiniin gerceklesmesi.

Siire: 120 dakika

Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tyeleri;

1.

6.

Umut hakkinda bilgi sahibi olma

. Umuda yonelik olumlu bir tutum gelistirme

2
3.
4
5

Umudun bir beceri haline doniistiiriilmesi

. Umudun evliligi besleyen yonlerini kesfetme

Umutta akis1 deneyimleme

Evlilik uyumu ile umut arasindaki iliskiyi 6grenme davraniglarini kazanirlar.

Materyal ve Arag Geregler:

“Bir Kap1 A¢ma” isimli etkinlik (Form-1)

Mesnevi’den “Testideki Su” hikayesi (Form-2)

“Umut Pariltis1”isimli etkinlik (Form-4)

Video sunumu

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: Sozlii anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup calismasi,

etkinlik, video gdsterimi, tartigma

Siireg: Bir dnceki oturum kisaca 6zetlenir. Grup liyelerinin verilen ddevlendirme ile ilgili

gozlemlerini paylagmalar1 istenir ve degerlendirme yapilir.

1.

Umut nedir? insan yagamina etkisi nelerdir? umudun evlilik iliskisine etkisi neler
olabilir? gibi sorular1 grup tiyelerine sorularak etkilesim baslatilir. Miimkiin
oldugunca herkes bu konuda fikrini ifade eder. “Bir kap1 agma” isimli etkinlik

(Form-1), uygulanarak umudu kesfetme ¢aligmasi yapilir.
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2. Mesnevi’den “Testideki Su” hikayesi (Form-2) ney miizigi esliginde paylasilir.
Sonra ¢iftlere hikayenin analizi yapilarak umudun evlilik yasamma etkisi
paylasilir. Ciftlerden de degerlendirmeleri alinir. Anlatilan Mesnevi hikayesinde
akis1 deneyimlemeleri saglanr.

3. Evlilik ve Umut ile ilgili Powerpoint sunusu g¢iftlerle paylasilir. Umudun ve
karsilasilan zorlu durumlara karst umudunu kaybetmemenin ¢iftler agisindan
onemi ve evlilik yasamimi besleyen yonleri tartisilir ve bu konuda
degerlendirmeler yapilir. Grup iiyelerinden de degerlendirme alinir. Mesnevi
hikayesine atifta bulunulur.

4. Umut ile ilgili hazirlanmig video filmi izletilir. Evli ¢iftlerden, video filmi ile umut
arasinda iliski kurmalar1 istenir. Bu konuda tiim ¢iftlerden yorumlar alinarak
farkindalik arttirilmis olur. Ayrica, umudun evliligi giiclendiren yonleri tizerinde
durularak, evlilik uyumu i¢in umudun 6nemli bir deger ve devam ettirilmesi
gereken bir beceri oldugu tartisilir.

5. “Umut pariltist” isimli etkinlik (Form-4), grup iiyeleriyle paylasilir. Formda yazili
kisimlar1 doldurmalar:1 istenir. Sonra c¢iftler kendi aralarinda birinci bolimii
degerlendirirler. Ciftler degerlendirme sonunda diger grup iiyeleriyle
diisiincelerini paylasirlar. Umut pariltisinin bulunmasi ve arttirilmasina yonelik
birinci boliimden sonra evli ¢iftlerin iligkilerindeki zorlu durumlara yonelik
dikkatleri ¢ekilir. Ciftlerin bu zorlu durumlarda umudu canli tutmalar1 lizerinde
durularak evlilik yagaminda mutlulugu arttirmaya yonelik umut pariltilar
yakalanmaya ¢alisilarak, umudun bir deger ve beceri haline doniismesi saglanir.

6. Bir sonraki oturuma kadar “Ohio” isimli filmin izlenmesi ev 6devi olarak verilir.
Ciftlerden filmdeki umutla ilgili kisimlar1 birlikte degerlendirip analiz etmeleri ve

bir sonraki oturumda diger grup liyeleriyle de paylagmalari istenir.

6. Oturum: Tyimserlik ve Evlilik

“Goriiyorsun ya, diinyada mutlak olarak kotii bir sey yoktur. Koétii, buna nispetle kotiidiir.
Sonra sunu da bil ki, Alemde hicbir zehir yahut seker yoktur ki birine ayak, obiiriine
ayakkabi1 olmasin!

Evet... Birine ayak olur, obiiriine bukagi. Birisine zehirdir, dbiiriine seker gibi tatl!
Yilanin zehiri, yilana hayattir, insanaysa 6liim! Deniz mahliklarina deniz, bag, bahge

gibidir... Fakat karada yasayanlara 6liimdiir, dagdir” (Mesnevi, IV/ b, 65-70)!
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Amag: Evli ¢iftlerin “iyimserlik” kavramint 6grenmesi ve bu konuda farkindaliklarini

artirarak, iyimserligin evlilik iliskisinde deneyimlenip bir beceri ve deger haline

doniisiimiiniin gerceklesmesi.

Sire: 120 dakika

Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tiyeleri;

1.

Iyimserlik hakkinda bilgi sahibi olma

. Iyimserlige yonelik olumlu bir tutum gelistirme
. lyimserligi bir beceri haline doniistiirme

2
3
4.
5
6

Iyimserligin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

. lyimserlik tutum, davranis ve becerilerinde akisi deneyimleme

Evlilik uyumu ile iyimserlik arasindaki iligkiyi 6grenme davranislarini

kazanirlar.

Materyal ve Arag Geregler:

“Dért Adimda lyimserlik” isimli etkinlik (Form-1)

Mesnevi’den “Koétiilere Dua Eden Vaiz” hikayesi (Form-2)

“Evlilik ve Tyimserlik” isimli etkinlik (Form-3)

“Iyimserlik Egzersizi” isimli etkinlik (Form-4)

Video sunumu

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: Sozlii anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢alismas,

etkinlik, video gosterimi, tartisma

Siire¢: Bir 6nceki oturum kisaca 6zetlenir. Grup liyelerinin verilen 6devlendirme ile ilgili

gbdzlemlerini paylagmalari istenir ve degerlendirme yapilir.

1.

Iyimserlik nedir? insan yasamina etkisi nelerdir? iyimserlik 6grenilebilir mi? gibi
sorular1 grup iiyelerine sorularak etkilesim baslatilir. Miimkiin oldugunca herkes
bu konuda fikrini ifade eder. “Dort adimda iyimserlik” isimli etkinlik (Form-1),
uygulanarak iyimserligi kesfetme ¢alismasi yapilir.

Mesnevi’den “Kétiilere Dua Eden Vaiz” hikayesi (Form-2) ney miizigi esliginde
paylasilir. Sonra giftlere hikayenin analizi yapilarak iyimserligin evlilik yasamina
etkisi degerlendirilir.

“Evlilik ve iyimserlik” isimli etkinlik (Form-3) ciftlerle paylasilir. Miimkiin
oldugunca tiim ¢iftlerden yanitlar alinmaya calisilir. Iyimser diisiinmenin ve
iyimser yagsamanin ¢iftler acisindan 6nemi ve evlilik yasamini besleyen yonleri
tartisgilir ve bu konuda degerlendirmeler yapilir. Grup iiyelerinden de

degerlendirme alinir. Mesnevi hikayesine atifta bulunulur.
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Iyimserlik ile ilgili hazirlanmis video filmi izletilir. Grup iiyelerinden video filmi
ile iyimserlik arasinda iligki kurmalar1 istenir. Bu konuda tiim ¢iftlerden yorumlar
alinarak farkindalik arttirilmig olur. Bununla birlikte iyimser diisiinme ve yasamin
evliligi giiglendiren yonleri {izerinde durularak, evlilik uyumu i¢in iyimserligin
onemli bir deger ve devam ettirilmesi gereken bir beceri oldugu tartisilir.
“Mutluluk sohbeti” isimli etkinlik (Form-4) paylasilarak ¢iftlerin evlilik iligkisine
ve esine yonelik iyimserligini gelistirme ¢alismasi yapilir.

“Iyimserlik egzersizi” isimli etkinlik (Form-5), grup iiyeleriyle paylasilir ve ev
odevi olarak ciftlere verilir. Formda yazili kisimlar1 doldurmalar1 ve oturuma
gelmezden Onceki aksam degerlendirmeleri istenir. Bir sonraki oturumda ise bu
degerlendirmelerini grup TUyeleri ile paylasmalar1 beklenir. Bu sekilde
tyimserligin 6grenilebilir yoniiniin deneyimlenmesi gerceklestirilerek, bir tutum

ve beceriye doniisiimii saglanmaya calisilir. Oturum 6zetlenerek, sonlandirilir.

7. Oturum: Affedicilik ve Evlilik

“Yiiz de 1srar etme doksan da olur,
Insan dediginde, noksan da olur,
Sakin biiyliklenme, elde neler var,
Bir ben varim deme, yoksan da olur,

Hatasiz dost arayan dosttan da olur” (Mesnevi, V/b. 2114).

Amag: Evli ¢iftlerin “affetme” kavrami konusunda farkindaliklarini artirarak, affetmeye

iligkin tutumlarin deneyimlenip evlilik yasaminda bir deger ve beceri haline

doniistiiriilmesi.

Sire: 120 dakika

Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tiyeleri;

1.

2
3
4.
5

Aftedicilik kavrami hakkinda bilgi sahibi olma

. Affedicilige iligkin olumlu tutum ve beceri gelistirme

Affediciligin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

Aftedicilikte akis1 deneyimleme

. Evlilik uyumu ile affedicilik arasindaki iliskiyi 6grenme davraniglarini kazanirlar.

Materyal ve Arac Geregler:
“Affedicilik Egzersizi” isimli etkinlik (Form-3)

Mesnevi’den “Fare ve Devenin Yolculugu” hikayesi (Form-2)

Video sunumu
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Affetme Meditasyonu (Form-4)

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: S6zIi anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢aligmasi,

etkinlik, video gosterimi, tartigma

Siireg: Bir dnceki oturum kisaca 6zetlenir. Verilen 6devlendirme ile ilgili gozlemlerini

paylasmalart istenir ve degerlendirme yapilir.

1.

“Affedicilik egzersizi” isimli etkinlik ¢iftlerle (Form-1) paylasilir. I. Bolimdeki
form doldurularak, affetmenin bireyin hem kendisi hem de bir bagkasi tizerindeki
etkisine yonelik sorular sorularak affetmeye iliskin farkindalik arttirilip, tutumlar
iizerinde calisilir. Miimkiin oldugunca tiim katilimcilardan yanitlar alinmaya
calisilarak etkilesim baglatilir. II. Boliimde ise daha ¢ok esler arasindaki hatali
davranislar, olay veya durumlar ele alinir. Yapilan etkinlikle ¢iftlerin affedicilikle
ilgili olumlu tutumlar gelistirmesi saglanir. Affetmenin bireyler, esleri ve evlilik
acisindan 6nemi tartisilarak degerlendirmeler yapilir.

Mesnevi’den “Fare ve Devenin Yolculugu” (Form-2) hikayesi ney miizigi
esliginde paylasilir. Sonra ¢iftlere hikayenin analizi yapilarak affetmenin evlilik
yasamina etkisi tartigilir.

Evlilik iligkisini affedicilik ile gelistirme yollarin1 igeren powerpoint sunusu
ciftlerle paylasilarak, affediciligin evliligi giiclendiren yonleri tizerinde durulur,
evlilik uyumu i¢in affediciligin 6nemli bir duygu ve devam ettirilmesi gereken bir
deger oldugu iizerinde paylagimlarda bulunulur, anlatilan Mesnevi hikayesine atif
yapilir.

Affedicilikle ilgili hazirlanmis video filmi izletilir ve ¢iftlerin izlenilen affedicilik
ile ilgili videoya yorumlar getirmesi istenir. Bu sekilde affedicilikle ilgili
farkindaliklar1 daha da arttirilmis olur.

“Affetme meditasyonu” (form-4) isimli etkinlik yapilarak, ¢iftlerin affedicilikte
akis1 deneyimlemelerine yardimci olunur.

Oturum Ozetlenir, ciftlere bir sonraki oturuma kadar yapilan affetme
meditasyonunubirlikte yapmalar1 ve gdzlemlerini yazmalar: istenir. Bir sonraki

oturumda ise bu gozlemlerini diger grup tiyeleri ile paylagsmalar1 beklenir.

8. Oturum: Ozgecilik ve Evlilik

“Duvarlarin yardimi olmasa evler, ambarlar nereden meydana gelirdi? Her duvar
b

birbirinden ayr1 olsa tavan, havada nasil olur da direksiz, dayanaksiz durur?” (Mesnevi,

Vl/b, 519).
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Amag: Evli ciftlerin “6zgecilik” kavrami konusunda farkindaliklarini arttirarak,
ozgecilige iligkin tutumlarin deneyimlenip evlilik yasaminda bir deger ve beceri haline
doniistiiriilmesi.

Siire: 120 dakika

Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tiyeleri;

1. Ozgecilik kavrami hakkinda bilgi sahibi olma

2. Ozgecilige iliskin olumlu tutum ve beceri gelistirme

3. Ozgeciligin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

4. Ozgecilikte akis1 deneyimleme

5. Evlilik uyumu ile 6zgecilik arasindaki iliskiyi 6grenme davranislarini kazanirlar.

Materyal ve Arag Geregler:

“Benim i¢in” isimli etkinlik (Form-2)

Mesnevi’den “Bedevinin Kopegi” hikayesi (Form-3)

“Ozgeci Esim” isimli etkinlik (Form-4)

Video sunumu

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: S6zIi anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢aligmasi,
etkinlik, video gosterimi, tartisma

Siire: Bir onceki oturum kisaca Ozetlenir. Ciftlerden verilen 6devlendirme ile ilgili
gozlemlerini paylagmalari istenir ve degerlendirme yapilir.

1. “Benim i¢in” isimli etkinlik (Form-1) uygulanarak ciftlerin, 6zgeci davranislari
kavramasi saglanarak, bu davranislara yonelik farkindaliklar1 arttirilir. Ciftler
arasindaki 6zgeci davraniglarin evlilik iliskisindeki pozitif yonii konusunda
tartigma saglanir.

2. Mesnevi’den “Bedevinin Kopegi” (Form-2) hikayesi ney miizigi esliginde
paylasilir. Sonra ciftlere hikayenin analizi yapilarak 6zgeci davranimin 6nemi ve
evlilik yasamina etkisi tartigilir.

3. “Ozgecilik ve evlilik” konusundaki powerpoint sunusu paylagilarak; evlilik
iliskisini 6zgeci davranislarla besleme yollar1 ve 6zgeciligin evliligi giiclendiren
yonleri lizerinde durulur. Evlilik uyumu i¢in 6zgeci davranislarin 6nemli bir
beceri ve devam ettirilmesi gereken bir deger oldugu iizerinde paylasimlarda
bulunularak, anlatilan Mesnevi hikayesine atif yapilir.

4. Ozgeci davranim ile ilgili hazirlanmis video filmi izletilir ve ciftlerden ilgili
videoya yorumlar getirmesi istenir. Bu sekilde ¢iftlerin 6zgecilikle ilgili bakis

acilar1 yenilenerek, motivasyonlar arttirilmis olunur.
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5. Oturum dzetlenir, ciftlere; “Ozgeci esim” isimli etkinlik (Form-4) ev 6devi olarak
verilir. Bu sekilde 6zgecilikte akist deneyimlemeleri saglanir. Bununla birlikte
0zgeciligin, ¢iftler arasinda bir beceriye doniismesi saglanarak, bunu 6znel olarak

deneyimlemelerine firsat verilir.

9. Oturum: Minnettarlik ve evlilik
Amag: Evli ¢iftlerin “minnettarlik” kavrami konusunda farkindaliklarini artirarak,
minnettarhigin evlilik iliskisinde deneyimlenip bir beceri ve deger haline doniisiimiiniin
saglanmasi.
Stire: 120 dakika
Hedef Davraniglar: Bu oturumda grup tiyeleri;
1. Minnettarlik hakkinda bilgi sahibi olma
Minnettarliga iligkin olumlu bir tutum gelistirme
Minnettarligin bir beceri haline doniistiiriilmesi
Minnettarligin evliligi besleyen yonlerini kesfetme

Minnettarlikta akis1 deneyimleme

o a k~ wDn

Evlilik uyumu ile minnettarlik arasindaki iliskiyi 6grenme davraniglarmi
kazanirlar.
Materyal ve Arag Geregler:

“Minnettarlik Egzersizi” isimli etkinlik (Form-1)

Mesnevi’den “Lokman Hekim ve Efendisi” hikayesi (Form-2)

“Minnettarlik ve Evlilik” sunusu (Form-3)

“Siikran Mektubu” isimli etkinlik (Form-3)

Video sunumu

Ney miizigi
Kullanilan Egitsel Teknikler: Sozlii anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup calismasi,
etkinlik, video gdsterimi, tartigma
Siireg: Bir dnceki oturum kisaca 6zetlenir. Grup liyelerinin verilen 6devlendirme ile ilgili
gozlemlerini paylagmalar1 istenir ve degerlendirme yapilir.

1. Minnettarlik nedir? minnettarligin insan yasamina etkisi nelerdir? gibi sorular
sorularak minnettarlik ile ilgili etkilesim baglatilir. “Minnettarlik egzersizi” isimli
etkinlik (Form-1) doldurularak, giftlerin cevaplari paylasilir. Miimkiin oldugunca herkes
bu konuda fikrini ifade eder. Boylelikle minnettarlikla ile ilgili farkindalik arttirilmaya
calisilir.
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2. Mesnevi’den “Lokman Hekim ve Efendisi” hikayesi (Form-2) ney miizigi
esliginde paylasilir. Sonra c¢iftlere hikayenin analizi yapilarak minnettarligin evlilik
yasamina etkisi paylasilir. Ciftlerden de yorum ve degerlendirme alinir.

3. Minnettarlik ve evlilik sunusu (Form-3) ciftlerle paylasilir. Minnettarligin evlilik
yasamini besleyen yonleri tartigilir ve bu konuda degerlendirmeler yapilir.

4. Minnettarlik ile ilgili hazirlanmis video filmi izletilir. Grup liyelerinden video filmi
ile minnettarlik arasinda bag kurmalar1 istenir. Bu konuda tiim ciftlerden yorumlar
alnarak farkindalik arttirilmis olur. Bununla birlikte minnettarhigin evliligi gli¢lendiren
yOnleri lizerinde durularak, evlilik uyumu i¢in minnettarligi 6nemli bir deger ve devam
ettirilmesi gerecken bir beceri oldugu iizerinde paylagimlarda bulunularak, anlatilan
Mesnevi hikayesine atif yapilir.

5. “Stikran mektubu” isimli etkinlik (Form-3) grup tyeleriyle paylasilir ve ev ddevi
olarak c¢iftlere verilir. Formda yazili kisimlar1 doldurmalar1 ve doldururken yasamis
olduklar1 duygular1 esleriyle bir sonraki oturuma gelmeden birbirleriyle paylagmalari
istenir. Oturuma geldiklerinde ise gézlemlerinin alinacagi belirtilir. Oturum 6zetlenir ve

sonlandirilir.

10. Oturum: Sabir ve Evlilik
“Siitiin ana karninda, kan ig¢inde, pislik i¢inde sabretmesi onu deve yavrusuna gida
yapmistir” (Mesnevi, [V/145).
Amag: Evli ciftlerin “sabir” kavramini 6grenmesi ve bu konuda farkindaliklarini
artrrarak, sabrin evlilik iligkisinde deneyimlenip bir beceri ve deger haline doniisiimiiniin
gerceklesmesi.
Stire: 120 dakika
Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tiyeleri;

1. Sabir hakkinda bilgi sahibi olma

2. Sabirli olmaya yonelik olumlu bir tutum gelistirme

3. Sabr1 bir beceri haline doniistiirme

4. Sabrin evliligi pekistiren yonlerini kesfetme

5. Sabirli olmaya yonelik tutum, davranig ve becerilerinde akis1 deneyimleme

6. Evlilik uyumu ile sabir arasindaki iliskiyi 6grenme davranislarini kazanirlar.
Materyal ve Arac Geregler:

“Sabir Yolum” isimli etkinlik (Form-1)

Mesnevi’den “Dévme Yaptirmak Isteyen Kazvinli’nin” hikayesi (Form-2)

“Sabir Dolu Davraniglar” isimli etkinlik (Form-3)
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Video sunumu

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: S6zIi anlatim, hikaye anlatimi, soru cevap, grup ¢aligmasi,

etkinlik, video gosterimi, tartigma

Siirec: Bir 0nceki oturum kisaca 6zetlenir. Grup liyelerinin verilen ddevlendirme ile ilgili

gozlemlerini paylagmalar1 istenir ve degerlendirme yapailir.

1.

“Sabir yolum” isimli etkinlik (Form-1), uygulanarak sabri kavrama ve kesfetme
caligmasi yapilir. Sizin igin sabir neyi ifade ediyor? sabirli davranis, sabirl
olmayan davranislar nelerdir? sabrin insan yasamina etkisi nelerdir? gibi sorular
grup tyelerine sorularak etkilesim baslatilir. Etkinlik 1. B6lim doldurulur ve
ciftlerin diistinceleri alinir. Etkinlik II. Boliimde ise ¢iftlerin birbirlerine karsi
gostermis oldugu sabir davraniglar: ve hissettikleri duygular tizerinde durulur ve
sabir ile ilgili farkindaliklar1 arttirilmis olunur. Miimkiin oldugunca herkes bu
konuda fikrini ifade eder.

Mesnevi’den “Dévme Yaptirmak Isteyen Kazvinli’nin” hikayesi (Form-2) ney
miizigi esliginde paylasilir. Sonra ciftlere hikayenin analizi yapilarak sabrin
evlilik yasamma etkisi paylasilir. Ciftlerden de yorumlar almarak pekistirme
yapilir.

Sabir ve evlilik ile ilgili powerpoint sunusu c¢iftlerle paylasilarak, sabrin evlilik
yasamini besleyen yonleri iizerine yogunlasilir. Sabirli davraniglar géstermenin
ciftler agisindan 6nemi ve evlilik yasamini besleyen yonleri {izerinde durularak,
bu konuda degerlendirmeler yapilir. Miimkiin oldugunca tiim giftlerden fikirler
almmaya caligilir. Mesnevi hikayesine atif yapilir.

Sabrr ile ilgili hazirlanmis video filmi izletilir. Grup tiyelerinden video filmi ile
sabir arasinda iligki kurmalari istenir. Bu konuda tiim ¢iftlerden yorumlar alinarak
farkindalik arttirilmis olur. Bununla birlikte iyimser diisiinme ve yasamin evliligi
giiclendiren yonleri lizerinde durularak, evlilik uyumu i¢in iyimserligin 6nemli bir
deger ve devam ettirilmesi gereken bir beceri oldugu tartigilir.

“Sabir dolu davraniglar”isimli etkinlik (Form-3), grup iiyeleriyle paylasilir ve ev
odevi olarak ciftlere verilir. Formda yazili kisimlar1 doldurmalar1 ve oturuma
gelmezden dnceki aksam degerlendirmeleri istenir. Bir sonraki oturumda ise bu
degerlendirmelerini grup lyeleri ile paylasmalar1 beklenir. Oturum 6zetlenerek,

sonlandrilir.
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11. Oturum: Degerlendirme ve Sonlandirma

Amag: 11 oturumluk psikoegitim programinin sonunda, grupta bulunmanin sagladigi

pozitif degisimleri degerlendirebilmek, grupta bulunmaya dair diisiince ve duygulari

paylagabilmek, yapilan c¢alismalarla ilgili paylasimlari ve oturumlarin genel

degerlendirmelerini yapabilmek, bununla birlikte ¢iftlerin evlilik uyumunu arttiracak

deger ve kazanimlarmin farkina varmasini saglamak.

Siire: 120 dakika

Hedef Davranislar: Bu oturumda grup tyeleri;

1

2
3
4.
5

Psikoegitim siirecinde deneyimledikleri deger ve becerileri uygulama
Grup siirecinde kendilerinde olan pozitif degisimleri degerlendirme
Gruptan ayrilmak i¢in kendilerini hazir hale getirme

Mesnevi hikayelerden faydalanarak kendini degerlendirme

. BEvlilik uyumu ile psikoegitim programindaki degerler arasindaki iliskiyi 6grenme

davraniglarini kazanirlar.

Materyal ve Arag Geregler:

Psikoegitim Programi Degerlendirme Formu (Form-1)

Mesnevi’den “Se¢me Beyitler” (Form-2)

Evlilik Uyum Olgegi (Form-3)

Ney miizigi

Kullanilan Egitsel Teknikler: So6zlii anlatim, siir, soru cevap, grup calismasi, etkinlik,

tartisma

Siire¢: Bir 6nceki oturum kisaca 6zetlenir. Grup liyelerinin verilen 6devlendirme ile ilgili

gbdzlemlerini paylagmalari istenir ve degerlendirme yapilir.

1.

Pozitif Psikoloji Temelli Mesnevi Hikayelerine Dayali Psikoegitim Programi’nin
biitiin oturumlar1 grup lideri tarafindan kisaca 6zetlenir.

Tiim iiyelerden yapilan ¢aligmalarla ilgili paylasimlar1 ve oturumlarin genel
degerlendirmelerini yapabilmek amaciyla psikoegitim programi degerlendirme
formunu (Form-2) doldurmalari istenir. Doldurulan formlar paylasilir. Yapilan
paylasimlardan sonra grup iiyelerine ilk oturumda belirlenen amaclara ne kadar
ulagtiklari, kendileri hakkinda neler fark ettikleri, ¢iftlerin psikoegitim
programmda deneyimledikleri degerlerin evlilik yasamindaki pozitif etkileri
sorulur. Miimkiinse her grup liyesinden degerlendirmeleri alinir.

Mesnevi’den “Se¢me Beyitler” (Form-2) ney miizigi esliginde paylasilir. Pozitif

duygu ve degerlerin ¢iftlerin evlilik uyumuna olan olumlu etkisiyle, onlara pozitif
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degisimin kapismni actig1 iizerinde agiklamalar yapilir. Pozitife odaklanarak ani
yasamanin evlilik yasamina katkisi iizerinde durulur.

4. Grup lideri, “evlilik uyum 6l¢egini” (Form-3) iiyelere uygular. Uygulamanin
ardindan grup tiyelerine egitim siirecindeki katilim ve ilgilerinden dolay1 tesekkiir

ederek oturumlar sonlandirilir.

Verilerin Analizi

Program siirecinde kullanilan 6lgme araglariyla ulasilan veriler, SPSS 23.0 istatistik
paket programi kullanilarak analizler edilmistir. Arastirmanin 6rneklem biiyiikligi
30’den az oldugu icin; Orneklem biyiikliigli 30’un altinda oldugu i¢in, verilerin
analizinde, parametrik olmayan testlerden faydalanilmistir (Biiyiikoztiirk, 2010). Bu
amagla, verilerin analizinde; deney ve kontrol grubunda yer alan ¢iftlerin, ¢ift uyumlar:
acisindan anlamli bir fark bulunup bulunmadigin incelemek amaciyla Wilcoxon Isaretli
Swralar Testi kullanilmistir. Bagimli Grup t testinin parametrik olmayan karsilig1 olarak
birbirinden anlamli bir diizeyde farklilik gosterip gostermedigini incelemek i¢in kullanilir
(Balc1, 1997). Orneklem grubunun ilgili degisken a¢isindan dagilimmin normal olmadig:
ve ornek capmin da 30’un altinda oldugu durumlarda kullanilmas1 uyundur (Unver ve

Gamgam, 1996).
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BOLUM IV

BULGULAR

Calismanin bu bolimiinde, ¢iftler uyumu 6lgegine iliskin demografik bulgular,
betimsel analiz sonuglari ve deney ve kontrol grubuna iliskin Wilcoxon analiz sonuglarina
yer verilmistir. Arastirmalarda demografik ve betimsel bulgular okuyuculara aragtirmanin
popiilasyonuna iligkin bilgiler vermesi bakimindan 6nemlidir. Diger taraftan calisma
kapsaminda uygulanan programin etkililigine iligkin bilgiler sunmasi bakimindan
iliskisel analizlerin de yine raporlastirilmasi onemli olarak goriilmektedir. Arastirmalarin
gerceklestirildigi  popiilasyona  bagli  olarak  uygulanan testler degiskenlik
gosterebilmektedir. Bu baglamda parametrik ve parametrik olmayan testler; arastirmanin
popiilasyonuna, normallik kosulunu saglayip saglamadigina gore secilebilmektedir. Bu
calismada arastirma popiilasyonu 30 katilimcmin altinda olmas1 yOniiyle parametrik
olmayan testlerden yararlanilmasim karar verilmistir.

Bilimsel arastirmalarda analiz tiirinlin parametrik veya parametrik olmayan
testlerden hangisinin kullanilacagina karar vermek i¢in normallik analizlerinin yapilmasi
gerekmekte ancak Orneklem hacminin 30’un altinda oldugu durumlarda her ne kadar
parametrik olmayan testlerin kullaniommin (Hair, 2000; Gorard, 2003; Biiyiikoztiirk,
2010), Omerilmesine ragmen arastirmanin hipotezlerinin test etmeden Once veri
dagilimlarinin incelenmesi ve normalligin saglanip saglanmadigmin incelenmesi
kararlastirilmistir. Sosyal bilimlerde verilerin normal dagilip dagilmadigini incelemek
amaciyla Kolmogrov-Smirnov, Shapiro Wilks, merkezi egilim ve yayilim olgiitleri gibi
cesitli yontemler kullanilmaktadir (Field, 2000). Bu baglamda arastirma kapsaminda elde
edilen verilerin normalliginin test edilmesine iliskin Kolmogrov-Smirnov, Shapiro Wilks
testleri kullanilmistir. Asagida yer alan tabloda on test, son test ve izleme testlerine iliskin
Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilks normallik test sonuglarina yer verilmistir.
Verilerin normal dagilip dagilmadigma karar verebilmek i¢in her {i¢ testin de normallik
kosulunu saglamasi beklenmektedir. Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerinin
0,05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli olmasi veri dagilimlarinin normallik kosulunu
saglamadigini gostermektedir (Field, 2000). Analiz sonuglar1 biitiinciil bir bakis agisiyla
degerlendirildiginde Kolmogorov-Smirnov testi i¢in son test ve izleme testlerinde,
Shapiro-Wilk testi igin ise On test ve son testlerde normalligin saglanamadigi
goriilebilmektedir (Tablo 4). Verilerin normallik kosulunu saglayamamasmin temel

nedenlerinden birinin ise deneysel bir ¢aliyma olmasit yoniiyle katilime1 sayisinm 30’un
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altinda olmasi ile iligkilendirilebilir. Bu baglamda arastirma kapsaminda uygulanacak

analizlerin parametrik olmayan testler kullanilarak gergeklestirilmesi kararlastirilmistir.

Tablo 4. Normallik Analiz Sonuglar1

Gruplar sd Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Ontest 28 ,064 ,025
Sontest 28 ,036 ,045
[zleme 28 ,027 ,065

Bunun yani sira parametrik olmayan testlerin normal dagilim ve varyans estesligi
sartlarmi aramamasi (Akbulut, 2010) arastirmada parametrik olmayan test kullanimimin
gerekceesini giiclendirmektedir. Calisma kapsaminda kullanilan Wilcoxon testi, iki 6l¢tim
setine ait puanlar arasinda farkin anlamlihigmmi test etmek icin kullanilmaktadir
(Biiylikoztiirk, 2015). Bu arastirmada da deney ve kontrol grubuna ait ortalama
puanlarinin anlamli diizeyde farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Wilcoxon
testi kullanilmig, 6l¢iim skorlarinin karsilastirmali puanlarma iliskin detaylar asagida

sunulmustur.

Ciftler uyumu 6lgegi deney grubu alt boyutlarina iliskin uygulanan betimsel analiz
sonuglar1 Tablo 5’te gosterilmektedir. Tablo 5’te de goriilebilecegi tizere ciftler uyum
Olcegi deney grubu, c¢ift uyumu, cift doyumu, sevgi gosterme ve c¢iftlerin baglhilhigi
ortalamalar1 alt boyutlarinin tamaminda matematiksel olarak bir yiikselisin oldugu

goriilmektedir.

Tablo 5. Deney Grubu Ciftler Uyum Olgegine Iliskin Betimsel Analiz Sonuglari

Deney Grubu N X ss Min. Max.

On test 14 2.70 .298 3.31 4.69

Cift Uyumu Son test 14 3.13 .350 2.62 3.62

350 [zleme 14 3.93 403 2.23 3.23
=§ On test 14 3.85 480 3.20 4.90
§ Cift Doyumu Son test 14 3.92 491 2.90 4.60
E [zleme 14 4.47 272 3.80 4.80
9::} On test 14 2.82 .345 2.25 3.50
Sevgi Gosterme Sontest 14 2.96 .392 1.75 2.25

[zleme 14 2.96 .337 1.75 2.50



110

On test 14 3.18 .703 3.40 4.40
Ciftlerin Bagliligi Sontest 14 4.14 403 3.40 4.80
[zleme 14 4.15 401 3.40 4.80

Ciftler uyumu 0lgegi kontrol grubu alt boyutlarma iligkin uygulanan betimsel
analiz sonuglar1 Tablo 6’da sunulmustur. Tablo incelendiginde ciftler uyum olgegi
kontrol grubu; ¢ift uyumu, ¢ift doyumu, Sevgi gosterme ve baglilik alt boyutlarinin
tiimiinde matematiksel olarak bir artisin s6z konusu oldugu goriilmektedir. Ancak tablo
incelendiginde kontrol grubu ¢ift doyumu alt boyunun son testinde onemsiz olarak
degerlendirilebilecek bir diisiis s6z konusuyken izleme testi sonucunda yeniden bir

yiikselis gozlenmektedir.

Tablo 6. Kontrol Grubu Ciftler Uyum Olgegine Iliskin Betimsel Analiz Sonuglari

Kontrol Grubu N X ss Min. Max.

Ontest 14  2.82 385 2.69 4.08

Cift Uyumu Sontest 14 3.50 377 2.23 3.38

izleme 14  3.94 405 3.31 4.77

- Ontest 14 3.90 507 3.10 5.10
é) Cift Doyumu Sontest 14  3.85 491 2.90 4.60
£ izleme 14 422 611 2.90 4.80
) Ontest 14 144 200 2.25 3.50
é? Sevgi Gosterme Sontest 14 1.67 .267 1.00 2.00
d iZleme 14  2.92 345 1.00 1.75
Ontest 14  3.38 624 2.40 4.80

Ciftlerin Bagliigi  Sontest 14  4.14 403 3.40 4.80
izleme 14 415 401 3.40 4.80

Ciftlerin uyumunun deney ve kontrol gruplari on test sonuglarinin anlamli
farklilik gosterip gostermedigine yonelik gerceklestirilen Wilcoxon testi analiz sonuglari
Tablo 7°de sunulmaktadir. Analiz sonuglar1 incelendiginde arastirmaya katilan ¢iftlerin,
ciftler uyum testinden aldiklar1 sonuglarin deney ve kontrol gruplar1 6n testleri i¢in

anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir. z= -189, p>0.05.
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubu Ciftler Uyumunun On Test Wilcoxon Isaretli Siralar

Testi Analiz

Sonuglar1

Deney-Kontrol Grubu On test

Negatif Sira
Pozitif Sira
Esit

Sira

Ortalamasi

9.25
6.19

Sira
Toplamu
55.50
49.50

-.189

.850

Arastirmada ¢ift uyumu, ¢ift doyumu, sevgi gosterme ve ciftlerin bagliligi olmak

tizere ¢iftler uyumu 6lgegini olusturan dort alt boyuta deney ve kontrol gruplari ekseninde

On test, son test ve izleme puanlarina yonelik Wilcoxon testi uygulamistir. Bu baglamda

arastirmada ilk olarak, katilimcilarin deney ve kontrol gruplar1 uyum 6lcegi alt boyutlar:

son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadig: test edilmistir. Tablo 8’de de

goriilebilecegi iizere analiz sonuglariyla ciftler uyum o6lgegi tiim alt boyutlarinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik gésterdigi bulunmustur.

Buna gore ¢ift uyumu z=-2.587, p<0.05, ¢ift doyumu z=-2.893, p<0.05, sevgi

gosterme z=-2.556, p<0.05 ve ciftlerin baglilig1 z=-2.416, p<0.05 olarak tespit edilmistir.

Deney ve kontrol grubuna iligkin bu sonuglar dikkate alindiginda uygulanan programimn

ciftler agisindan etkili oldugunu ifade edebilmek miimkiindiir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Gruplar1 Uyum Olgegi Alt Boyutlarmin Son Test Puanlarinin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar1

Boyutlar Sira Sira 0
Ortalamast  Toplamu
Negatif Sira 2 2.00 4.00
Cift Uyumu Pozitif Sra 9 6.89 62.00 -2.587 .010%
Esit 3
@ Negatif Sira 2 3.25 6.50
E Cift Doyumu Pozitif Sira 12 8.21 98.50  -2.893 .004*
% Esit 0
g NegatifSra 2 3.50 7.00
$ Sevgi Gosterme  pogitif Sira 10 7.10 71.00 -2:556 .011*
A Esit 2
Negatif Sra 3 3.67 11.00
Ciftlerin Baglilig1 Pozitif Sira 10 8.00 80.00 -2.416 .016*
Esit 1

* Ortalamalar arasi fark 0.05 diizeyinde anlamlidir.
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Aragtirma giftler uyumu dort alt boyutunun deney-kontrol grubu izleme testlerine
yonelik gerceklestirilen analizlerle devam edilmistir. Uygulanan Wilcoxon analiz
sonuglari, Tablo 9’da da goriilebilecegi gibi arastirmaya katilan ¢iftlerin, ¢iftler uyumu
izleme testi alt boyutlarinin tamaminda anlamli farkliligin oldugunu gostermistir. Buna
gore ciftler uyumu izleme testi alt boyutlarmin; ¢ift uyumu puani z=-3.299, p<0.00, ¢ift
doyumu z=-2.735, p<0.00, sevgi gosterme puani z=-3.208, p<0.00, ciftlerin baglilig:
puani z=-2.646, p<0.00 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli olarak farkliligin oldugunu
gostermektedir. Deney ve kontrol gruplar1 izleme test sonuglarina bakildigi zaman,
uygulanan psikoegitim programinin pozitif etkisinin siirdiiriilebilir oldugu ifade

edilebilmektedir.

Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubu Uyum Olgegi Alt Boyutlarmmn izleme Puanlarmin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Bovutlar Sira Sira
y Ortalamasi  Toplamu P
Negatif Sira 0 .00 .00
Cift Uyumu Pozitif Sira 14 7.50 105.00 -3.299 .001*
Esit 0
8 Negatif Sira 2 4.50 9.00
(]
E) Cift Doyumu Pozitif Sira 12 8.00 96.00 -2.735 .006*
N .
3 Esit 0
g Negatif Sira 0 .00 .00
i Sevgi Gosterme Pozitif Sira 13 7.00 91.00 -3.208 .001*
[<b]
& Esit 1
O
Negatif Sira 3 3.50 10.50
Giftlerin Pozitif Sra 11 8,59 9450  -2.646 .008*
Bagliligi
Esit 0

* Ortalamalar arasi fark 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Deney grubu ciftler uyumunun 6n test-son test sonuglarmin anlaml diizeyde
farklilik gosterip gostermedigine yonelik uygulanan Wilcoxon testi analiz sonuglari,
Tablo 10°da sunulmustur. Analiz sonuglaria gore, arastirmaya katlan ciftlerin, ciftler
uyum testi alt boyutlarindan aldiklar1 sonuglar ¢ift uyumu (z=-3.235. p <0.05), ve cift
doyumu (z=-2.735, p<0.05), sevgi gosterme (z=-3.317, p<0.5) ve ciftlerin baglilig (z=-
3.187, p<0.05) diizeyinde anlamli farkliliklarm oldugunu gosterir niteliktedir. Toplam

puanlar ve fark puanlariin sira ortalamasi incelendiginde gozlenen farkin pozitif siralar,
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yani egitim sonrasi lehine oldugu goriilmektedir. Yani uygulama grubunun son testteki
cift uyum puanlar1 6n testteki c¢ift uyum puanlarindan anlamli sekilde yiiksek
bulunmustur. Bu sonug¢ uygulanan programin ¢iftlerin uyumlari {izerinde etkili oldugunu

gostermesi bakimidan dnemli goriilmektedir.

Tablo 10. Deney Grubu Cift Uyum Olgegi Alt Boyutlarmin On Test-Son Test Puanlarmin

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari

Sira Sira
Boyutlar Ortalamast  Toplami P
Negatif Sira 1 1.00 1.00
@ Cift Uyumu Pozitif Sira 13 8.00 104.00 -3.235 .001*
g Esit 0
n Negatif Sira 2 4.50 9.00
4 Cift Doyumu Pozitif Sira 12 8.00 96.00 -2.735 .006*
= Esit 0
fm Negatif Sira 0 .00 .00
5—; Sevgi Gosterme Pozitif Sira 14 7.50 105.00 -3.317 .001*
’i Esit 0
g Negatif Sira 0 .00 .00
a) Ciftlerin Baglilig Pozitif Sira 13 7.00 91.00 -3.187 .001*
Esit 1

* Ortalamalar arasi fark 0.05 diizeyinde anlamlidir.

Deney grubu ¢iftler uyumunun son test ve izleme sonuglarmin anlaml diizeyde
farklilik gosterip gostermedigine yonelik uygulanan Wilcoxon testi analiz sonuglari
Tablo 11’de verilmistir. Analiz sonuglar1; arastirmaya katilan ¢iftlerin ¢iftler uyumu
testinden aldiklar1 sonuglarm, deney grubu son test ve izleme testi sonuglar1 arasinda
anlamli bir farklilik olmadigini géstermektedir z= -812, p>0.05.

Bu sonuglara bakildigi zaman, uygulanan psikoegitim programinin pozitif etkisinin

stirdiiriilebilir oldugu ifade edilebilmektedir.

Tablo 11. Deney Grubu Ciftler Uyumunun Son Test ve Izleme Puanlarinm Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Sira Sira

Deney Grubu Son ve Izleme Testi n Ortalamasi Toplami z P
Negatif Sira 4 6.00 24.00

Pozitif Sira 7 6.00 42.00 -.812 417
Esit 3

Aragtirmada sorgulanan bir diger durum ise kontrol grubu ciftler uyumu 6n test

ve son test puanlarmin anlamli farklihk gosterip gosterilmedigine iliskin olarak
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gerceklestirilmistir. Bu amagla uygulanan Wilcoxon testi analiz sonuglar1 Tablo 12°de
sunulmaktadir. Analiz sonuclari; arastirmaya katilan ¢iftlerin, c¢iftler uyum testinden
aldiklar1 sonuglarm kontrol grubu 6n test ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadigin1 gostermektedir. z=-.094, p>0.05 Bu sonuglara gore

kontrol grubu ¢ift uyum puanlar1 arsinda bir farklilik s6z konusu degildir.

Tablo 12. Kontrol Grubu Ciftler Uyumunun On Test ve Son Test Puanlarmm Wilcoxon

Isaretli Siralar Testi Sonuglar

Kontrol Grubu On ve Son Test n Sira Sira z P
Ortalamast Toplamu

Negatif Sira 7 7.29 51.00

Pozitif Sira 7 7.71 54.00 -.094 .925

Esit 0
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BOLUM V

TARTISMA

Calismanin bu boliimiinde elde edilen bulgu ve sonuglar, arastrmanin bagimli
degiskenine gore degerlendirilmis olup, ulagilan sonuglarla ilgili kuramsal yaklagim ve
aragtirmalarla birlikte tartigilarak yorumlar yapilmistir. Arastirmada uygulanan, “Pozitif
psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programimin™ evli ciftlerin
evlilik uyumdiizeyini tiim alt boyutlariyla (¢ift uyumu. ¢ift doyumu, sevgi gosterme ve
ciftlerin baghligi) birlikte pozitif yonde etkiledigi, dolayisiyla uygulanan psikoegitim

programin etkili oldugu sonucuna varilmaistir.

Bir toplumun huzur ve saglik igerisinde yasamina devam edebilmesi dncelikle
eslerin birlikte kurduklar1 yuvadan, aileden baslamalidir. Gelecegi giivenle olusturmak
isteyen toplumlar aile kurumuna her vakit 6nem vermis ve bu kurumu saglam temeller ve
degerler lizerine kurarak gii¢clendirmislerdir (Kendirci, 2013). Saglikli bir aile ise, uyumlu
cift iliskisiyle olusabilmekte, ciftlerin evlilikten aldiklar1 doyum ve uyum ile varhigini
koruyabilmektedir. Bu yoniiyle aile sitemini ¢ift iliskisi ve uyumundan ayirmak miimkiin
degildir. Evlilik uyumu ile ilgili literatiir incelendiginde evlilik uyumunun; c¢iftlerin
birbirleri hakkinda pozitif duygu ve diisiincelere sahip olmalari, etkili bir iletisim kurma
kapasitesi sergileyerek ortaya ¢ikabilecek problemleri ¢6zebilmeleri, birlikte keyif alacak
aktiviteleri yapma ve olumlu bir iliski semasmi barindirma seklinde agiklandigi
goriilmektedir (Haldford, Kelly ve Markman, 1997). Kiecolt. Glaser ve Newton’a (2001)
gore evlilik, kisilerin fizyolojik ve ruhsal sagliklarini etkileyen yakin bir iligki bigimi
olarak agiklanmaktadir. Bu yOniiyle evlilik uyumunun, c¢iftlerin hayattan memnun
olmasina, genel mutluluk haline 6nemli 6l¢iide etkisi olacagi diistiniilmektedir (Young.
Denny ve Luquis). Diger yandan evlilik yasaminda ortaya ¢ikan uyumsuzluk
durumlarinda ise, eslerin anksiyete ve depresyon semptomlar1 gosterdigi goriilmektedir
(Spangenberg ve Theron. 1999). Bu konuda yapilan bir arastirmada 6znel iyi olus ile
evlilik uyumu ve doyumu arasinda iligski oldugu goriilmiistiir (Scorsolini-Comin ve Dos-
Santos, 2012). Yine, Hawkins ve Booth’un (2005) yapmis oldugu genis 6lgekli bir
calismada ise, mutlu olmayan evlilik yasayanlarmn bosanan ciftlere gore daha g¢ok
psikolojik problem gdsterdikleri, ayn1 zamanda bu bireylerin mutluluk, genel saglik

durumu ve 6zsaygi bakimindan da geride olduklarini bulunmustur.
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Calismadan elde edilen bulgulara gore, uygulanan psikoegitim programina katilim
gosteren ¢iftlerin ¢ift uyum diizeyleri toplam puan ortalamalarinda ve ¢ift uyumu, ¢ift
doyumu, sevgi gosterme ve giftlerin bagliligi alt boyutlar1 puan ortalamalarinda
uygulanan psikoegitim programi sonrasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunmustur (Bkz. Tablo 5 ve 6). Ayrica deney ve kontrol grubu ciftlerinin psikoegitim
oncesi ¢ift uyumu puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken (Bkz.
Tablo 7), uygulanan psikoegitim programi sonrasinda ise deney grubu Iehine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik goriilmiistir (Bkz. Tablo 8-10). Bununla birlikte,
arastirmacinin herhangi bir psikoegitim programina katmadig1 kontrol grubu ciftlerinin,
¢ift uyum diizeyleri toplam puan ortalamalarinda egitim sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark gozlenmedigi bulunmustur (Bkz. Tablo 8-12). Aymi zamanda
psikoegitim programina katilim gosteren ciftlere yonelik yapilan izleme c¢aligmasinda
ciftlerin ¢ift uyum diizeyleri toplam puan ortalamalarinda anlamli bir fark gdzlenmedigi
bulunmustur (Bkz. Tablo 9). Bu sonuglar arastirmanin ilgili denencelerini desteklemekte
ve “Pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programimin” cift
uyumunu olumlu ydnde etkiledigini gostermekle birlikte, programin etkililiginin

stirdiiriilebilir oldugunu da agiklamaktadir.

Psikoloji bilimine yeni bir bakis a¢is1 kazandiran pozitif psikoloji; insanin, pozitif
karakter gii¢lerini ve olumlu dzelliklerinin {izerinde durur. Insan i¢in uyum saglayan en
etkili metotlarin neler oldugunu anlamaya calisarak, bireyi giliclii kilan ve dayanakli
olmasini saglayan 6zelliklerin neler oldugunu da ortaya ¢ikarir. Pozitif psikolojiye gore,
psikoloji; kisilerin yalnizca saglik veya hastalik durumunu inceleyen tip biliminin bir alt
bolimii olmamakla birlikte; egitim, gelisim, sevgi, oyun, uyum, i¢gdrii gibi birbirinden
farkli konular da psikolojinin kapsami alanina girmektedir (Seligman, 2002). Kuramsal
aciklamalarda, insan hayatini anlamsiz hale getiren patolojik yapilarla ilgili pek ¢ok
model bulunmakla birlikte, iyimserlik, umut, sorumluluk, gelecek egilimli olmak,
tretkenlik, degerler gibi pozitif niteliklere iliskin modeller ise daha azdir. Pozitif psikoloji

ise, bu alanlarda modeller sunmaktadir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Pozitif psikoloji, pozitif karakter Ozelliklerinin, pozitif deger ve duygularin
olusma kosullar1 ile ilgili arastirmalarda bulunur, iyi yasamin olugmasina neden olan
bulgularla da ilgilenir (Park, Peterson ve Seligman, 2004). Bu yoniiyle pozitif psikoloji,
insan1 anlamaya calisarak, karakterinin giicli taraflarin1 ortaya c¢ikarmaya calisir.

Bireylerin anlamli ve doyum saglayici bir hayati devam ettirmesine yardimeci olarak,
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bireysel gelisimin Oniinii agarak insanin pozitif olma durumuna da katkida bulunur.
Pozitif psikolojik bakis agisinin ifade edilen 6zellikleri ve insanin gelisim potansiyeli
gozoniine alindiginda bu yaklasimin insana en uygun ve en iyi olani gdstermesi
bakimindan 6nemli oldugu, ayrica birey, aile ve gruplarin yasam sartlarini gelistirmesiyle
ilgili de umutlandirici etkiye sahip oldugu sdylenebilir. Bu amagla yapilan arastirmalarda
pozitif duygu ve degerlerin yasamin degisik alanlarinda basarmmm yolunu ag¢tigini, pozitif
duygulara yatkinligi olan insanlarin saglikli evlilik hayat1 ve iligkilerin yaninda daha
saglikli, uzun Omiirlii ve basarili oldugunu, daha yiiksek gelir ve daha {istiin is
performanst elde ettigini gostermistir (Lyubomirsky, King ve Diener, 2005). Bu
baglamda Pozitif psikoloji temelli hazirlanan Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim
programinin etkililiginin ilgili literatiirile paralellik gosterdigi goriilmekte ve ¢iftlerin
kisisel gelisimine destek sunarak, anlamli ve tatmin edici bir evlilik yasamini
stirdiirmelerine katki sunmakta oldugu sdylenebilmektedir. Yine ilgili literatiirde, pozitif
psikolojinin birey, aile, toplum ve kurumlar agisindan diizenleyici, iyilestirici ve
gelistirici etkinden bahsedilmekte, evliligin ise insanlarin hayatlarindan tatmin olma
durumlarina destek saglayan, ayn1 zamanda da genel sagliklarini pozitif yonde etkileyen
toplumsal bir yap1 oldugu ifade edilmektedir (Hayward ve Zhang. 2006). Bu yaklagimlar
ve pozitif psikolojinin temel varsaymmlar1 dikkate alinarak hazirlanan “pozitif psikoloji
temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim programinin”, evli ¢iftlerin evlilik

uyumuna pozitif yonde etkisinin oldugu goézlemlenmistir.

Pozitif grup psikoterapisi gerceklestirilen bazi arastrmalarda, yapilan
calismalarin pozitif yonde sonuglar gdsterdigi bulunmustur. Ornegin Lii, Wang ve
Liu’niin (2013), depresyon belirtileri gosteren bireylere yonelik yapmis oldugu grup
psikoterapisi ¢alismast sonucunda, calismaya katilim gosteren kisilerin negatif duygular1
azalirken; pozitif duygular1 artmis ve depresyon bulgularinda azalma goriilmiistiir.
Genellestirilmis anksiyete bozuklugu teshisi bulunan bireylere yonelik yapilan bagka bir
calisma sonucunda ise calismaya katilan kisilerin anksiyete bulgularinda azalma
goriiliirken psikolojik iyi olus seviyelerinde artig goriilmiistiir (Ruini ve Fava, 2009). 1351
katilmcmin bulundugu bir meta analiz ¢aliymasinda ise yapilandirilmis bir sekilde
programlanmis, Keyifli, sosyal egzersizler barmndiran faaliyetlerin, davranigsal miidahale
ve pozitif deneyimlerin depresif ve depresif olmayan bireylerde psikolojik iyi olusu
arttirdigr goriilmiistiir (Mazzucchelli ve digerleri, 2010). Yapilan calismalar ve
aragtirmalardan elde edilen sonuglar, pozitif miidahale programlarinin etkililigini ortaya

koymaktadir. Pozitif Psikoloji temelinde hazirlanan ve uygulanan bu ¢aligmadan elde
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edilen sonuglar dikkate alindiginda hazirlanan psikoegitim programmin, evli ¢iftlerin
evlilik uyumuna olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir. Dolayiyla elde edilen bulgular.

ilgili literatiir ile uyusmaktadir.

Yapilan arastrmada elde edilen bulgular, uygulanan psikoegitim programi
sonrasinda deney grubu ciftlerinin, ¢ift uyum diizeylerinde meydana gelen anlamli
degisimin olas1 nedenleri olarak, psikoegitim programindaki oturum basliklarini igeren
kavramlarla birlikte bu kavramlarin evlilik iliskisine kattigi olumlu etkileri olarak
diisiiniilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde evlilik uyumu kavrammm birgok
degiskenle iligkili oldugu bulunmustur (Sabatelli, 1988; Spanier. 1976; Spreche, 1993;
Sener ve Terzioglu, 2002; Yesilyaprak. 2003). ikinci dalga pozitif psikolojinin 6zellikle
pozitif degerler {iizerine yogunlastig1 goriilmiis, pozitif psikolojinin en Onemli
degerlerinden olan “ask, baglilik, yasamin anlami, umut, iyimserlik, affedicilik
(bagislama), 6zgecilik, minnettarlik ve sabir” dikkate alinarak psikoegitim programi
uygulanmistir. Bu degerlerin evlilik uyumu ile iligkisi ilgili literatiir kapsaminda
degerlendirilmistir. Bu ilgili kavramlarin literatiirde evlilik uyumuyla dogrudan veya
dolayli olarak iligkisine dair ilgili arastirmalar bulunmakta ve bu arastirma sonuglarinda
pozitif bulgular goriilmektedir. Ornegin, Bouchard, Lussie ve Sabourin (1999); agik,
hosgoriilii ve vicdan degiskenlerinin evlilik uyumuyla pozitif yonde iliskili oldugunu
gozlemlemistir. Affedicilik (bagislama) degeri, evliligin uzun siireli devam etmesine
katkida bulunarak (Fenell, 1993), evlilik yasamindaki negatif durumlarin azalmasina
katkida bulundugundan dolay1 bir miidahale yontemi olarak kullanilmaktadir (Diblasio,
2000; Gordon ve Baucom, 2003). Evlilik uyumu ile affedicilik arasindaki iliskinin
arastirildig1 caligmalarda evlilik uyumu ve affedicilik arasinda pozitif yonde bir iligki
gozlemlenmistir (Fincham, 2000; McCullough, 2000; Fincham ve digerleri, 2002;
Thompson ve digerleri, 2005; akt. Taysi, 2010). Baska bir ¢alismada ise, affedicilik
iizerinde olumlu bir etkiye sahip olan evlilik uyumunun, evli erkeklerde de affediciligi

yordayan 6nemli degiskenlerden biri oldugu goriilmiistiir (Taysi, 2010).

Evlilik iligkisi 0zgeciligi gerektiren yasam durumlaridir. “Kisisel yarar
gozetmeksizin baskalarina yararli olmaya ¢alisma”™ olarak ifade edilen 6zgecilik (TDK.
2016) ile romantik iligkiler lizerine yapilan bir aragtirmada, bireylerin istikrarli ve uyumlu
iliskiler i¢in 6zgeci partnerler segcme yoniinde olduklar1 goriilmiistiir. Bu egilimin, 6zgeci
partnerlere sahip kisilerin, iliski niteliklerinin daha yiliksek olmasindan kaynaklandig:
diistiniilmektedir (Farelly, 2013; akt. Tosun. 2015).
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Bireyi hayata baglayan en temel duygulardan birisi olan umut ile ilgili yapilan
bazi arastirmalar, umut diizeyi yiiksek olan insanlarin daha hizli psikolojik uyum
saglayabildiklerini, fiziksel ve psikolojik sagliklar1 agisindan ise daha pozitif olduklari
gorilmiistiir (Barnum ve digerleri, 1998; Green ve digerleri, 2006; Stanton ve digerleri,

2002; akt. Dursun, 2015).

Iyimserlik, umuda benzer sekilde, baz1 zorlanmalara ve engellere karsin genel
olarak yasamin iyi gidecegine dair beklentidir. Iyimserligin temelinde kisinin yasamdaki
olaylarla basa gikabilecegine dair inanci vardir (Goleman, 1998; Schiever ve Carver,
1986; akt. Dursun, 2015). Yapilan ¢aligmalar iyimserligin, fiziksel ve psikolojik saglik
gibi yasamin bir¢ok alaninda olumlu sonuglarla iligkili oldugunu géstermistir (Carver ve

digerleri, 2010; Segerstrom, 2007; akt. Dursun, 2015).

Insanm dogustan getirdigi en temel giidiisii yasamda anlam olusturma ihtiyacidir.
Bu konuda yapilan ¢alismalar, anlamli bir yasam algisinin koruyucu ve uyumsal oldugu,
ruhsal saglikla psikolojik ve 06znel iyi olus ile olumlu yonde iliskili oldugunu
gostemektedir (King ve digerleri, 2006; Konkoly Thege ve digerleri, 2010; Newcomb ve
Harlow, 1986; Steger ve Kashdan, 2007; Steger ve Frazier, 2005; Zika ve Chamberlain,
1992; akt. Dursun, 2012).

Duran’a (2013) gore minnettarlik, diger bireylerin ahlaki davranislarina atfedilen
olumlu duygusal bir tepkidir. Minnettarlik, digerlerinin goniillii olarak vermeye calistig1
yardim gibi durumlarda o kisiye yonelik duyulan pozitif duygulardir. Arastirma
sonuglarinda minnettarhigin mutluluga neden oldugu goriilmektedir. McCullough ve
digerlerinin (2002), yapmis olduklar1 bir aragtrmada, minnettar insanlarin agik,

uzlagsmaci, destekleyici, yardimsever, affedici ve empatik davrandiklar1 saptanmustir.

Yakinlik, tutku ve baglilik 6gelerini iginde barindiran agk kavramiyla (Sternberg,
1999) romantik iliskiler arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Hovardaoglu ve
Biiytliksahin (2004), eslerin mutluluklariyla 6zgeci ve tutkulu ask stilleri arasinda pozitif
yonde bir iligki gézlemlemistir. Bir bagka ¢alismada ise, evlilik uyumu ile iligkili en
onemli unsurlarin ask, sadakat ve paylasilan degerler oldugu goriilmiistiir (Rosen-
Grandon, Myers ve Hattie, 2004). Affetme, saygi, duyarlilik ve romantizmin askla bagh

evliliklerin en temel &zellikleri oldugu gorilmektedir. Bununla birlikte, bu hususlar
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evlilik uyumunu yakalama konusunda yeterli goriilmemis ve ifade edilen hususlarin
yalniz sadakat kavramiyla birlikte degerlendirildiginde evlilik doyumuna yol acabildigi
belirlenmistir. Ilgili literatiir kapsaminda yukarida aciklanan kavramlarm bireylerin
evlilik yasamini iyilestirici, diizenleyici, gelistirici etkisinin oldugu ve evlilik uyumuna

katki sagladigidiistiniilerek hazirlanan psikoegitim programinin etkililigi goriilmiistiir.

Ayrica psikoegitim programimda kullanilan Mesnevi hikayelerinin  ve
analizlerinin de, evli ¢iftlerin oturum basliklarindaki degerleri i¢sellestirmelerinde biiyiik
oranda katkisinin oldugu soylenebilir. Pozitif psikolojiye dayali psikolojik danigma
yaklagiminda daniganlarm problemleriyle iliskili olan dykiileri kullanmak en 6nemli ilke
ve tekniklerden birisidir (Eryllmaz ve Mutlu Siiral, 2014). Bireylerin, hikayeler yoluyla
zihinsel doniisiimleri gergeklestirilerek; davraniglart bigimlendirilir (Hayran. 2013).
Pozitif psikoloji yaklasiminin bu tekniginden hareketle, yapilan psikoegitim ¢aligmasinda
Mevlana Celalattin Rumi’nin (1207-1273). Mesnevi isimli eserindeki hikayelerinden
faydalanilmistir. Mesnevi gibi askin bir eserin evrenselligi de diistiniilerek, her kiiltiir ve
medeniyeti kapsayan pozitif degerler ile Mesnevi hikayeleri arasinda etkilesim
kurulmustur. Kendirci’ye (2019) gore, Mevlana Mesnevi’si pozitif psikoloji kapsaminda
incelendiginde; sadece bir sanat eseri olmadigi, ayn1 zamanda pozitif psikolojinin temel
kavramlarmi barindiran insan i¢in diizenleyici, iyilestirici ve gelistirici yoniiniin olacagi
goriilmektedir. Bu yoniiyle Mesnevi igsel onarimi saglamak i¢in de kullanilarak, pozitif
degerleri One c¢ikaran ikinci akim pozitif psikolojinin varsayimmlarma da katki
sunabilmekte ve insanmn pozitif yoniinii ortaya c¢ikararak pozitif psikolojiye anlam
katmaktadir. Bununla birlikte Mesnevi’deki hikayelerin ve dizelerin psikolojik
degerlendirmeleri yapildiginda pozitif psikolojik danismanliga katkismin olacagi
diistiniilmektedir. Yapilan psikoegitim ¢aligmasinda faydalanilan Mevlana Mesnevi’si bu
yoniiyle; i¢csel onarimi saglayarak, evli ¢iftlerin ¢ift uyumuna katki sunmus ve evli
ciftlerin davraniglarini yeniden bigimlendirmistir. Mesnevi’nin sadece bir sanat, edebiyat
ve tasavvuf eseri olmadigi insan davramiglarmi bi¢imlendiren terapdtik bir yoniiniin

oldugu goriilmiistiir.

Bununla birlikte psikoegitim programinda kullanilan pozitif psikolojik miidahale
ve yontemleri iceren etkinlik, video icerikleri ve metaforlarin da evli ¢iftlerin oturum
basliklarindaki degerleri igsellestirmelerinde biiyilk oranda katkismin  oldugu

sOylenebilir.
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BOLUM VI

SONUC VE ONERILER

Sonuglar

Bu boliimde arastirmanin denencelerine iligskin sonuglara yer verilmistir. Yapilan

calismanin denencelerine ait elde edilen detayli sonuglar su sekildedir:

1. Deney ve kontrol grubunun ontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamastir.

2. Deney ve kontrol grubu sontest puan ortalamalari deney grubu lehine anlamli
derecede yiiksek bulunmustur. Bu durum deney grubuna uygulanan psikoegitim
programinin etkili oldugunu gostermektedir.

3. Deney grubunun izleme puanlar1 ortalamalarinin, kontrol grubuna gore yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Elde edilen sonu¢ uygulanan psikoegitim programinin etkisinin
devam ettiginin bir géstergesi olarak gorilebilir.

4. Deney grubunun sontest puan ortalamalarinin Ontest puan ortalamalarina gore
yilksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular da yine deney grubuna uygulanan
psikoegitim programinin etkili oldugunu géstermektedir.

5. Deney grubunun izleme test puan ortalamalar1 ile sontest puan ortalamalar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sonu¢ da yine uygulanan psikoegitim
programinin  etkililiginin devam ettigini gostermesi bakimindan 6nemli
goriilmektedir.

6. Son olarak, kontrol grubunun 6n test puan ortalamalari ile sontest puan ortalamalar1
arasinda anlamli bir fark bulunmamastir. Bu sonug kontrol grubuyla ilgili denence ile

paralellik gostermektedir.

Sonug olarak, “pozitif psikoloji temelli mesnevi hikayelerine dayali hazirlanan
psikoegitim programinin” evli ¢iftlerin, ¢ift uyumunu (¢ift uyumu, ¢ift doyumu, sevgi
gosterme ve ¢iftlerin baghligi), olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu baglamda,
gozlemlenen sonuglar ¢ift uyumunun gelistirilmesi ve saglikli es iliskisinin aile sistemi
icerisinde giiclii kilinmasinda 6nemli goriilmektedir. Bir aileyi olusturan en 6nemli iki

dinamik eglerdir. Ailedeki huzur ve mutluluk ve ayni zamanda psikolojik saglik eslerden
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gegmektedir. Ailenin bir sistem oldugu anlayisindan yola ¢ikan aile terapisinde, aile bir
sistem ve bu sistemde de alt sistemler bulunmaktadir. Kardes alt sistemi, ebeveyn alt
sitemi ve es alt sitemi gibi. Ciftler aras1t uyumun ve evlilik doyumunun saglanmasi i¢in
ciftlerin eg alt sistemine yatirim yapmalar1 6nemlidir. Es alt sitemine yatirim yapmak,
ciftlerin birbirleriyle ilgilenme erdemini 6grenmeleriyle ilgilidir. Eslerin birbirleriyle
ilgilenmelerini O6grenmeleri ise evlilikteki bircok sorunun {istesinden gelmelerine
yardimci olacaktir. Aile ve evlilik terapisi, eslerin birbirleriyle ilgilenmelerini 6grenip
deneyimleyebildigi bir siire¢ olarak evlilik uyumuna katki saglamaktadir (Kendirci,
2018).

Ciftlerin, evlilik yasaminda gocukla birlikte iyi bir ebeveyn, anne-baba olma ile
ilgili farkindaliklar1 gelisebilmekte, bununla birlikte essel alt sitemine gerekli yatirim
yapilamadig1r igin iyi bir es olma siireci aksayarak, evlilik uyumu olumsuz
etkilenebilmektedir. Unutulmamalidir ki: “lyi anne-baba olmak, iyi bir es olmakla
ilgilidir.” Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar evlilik uyumunun gelistirilmesi bakimindan
onemli bulunmakla birlikte, koruyucu ruh saghgi acisindan da degerli goriilmektedir.
Yapilan psikoegitim programi; evli ciftlerin, evliliklerinin herhangi bir déneminde
iligkilerinin iyi gitmedigi, uyumlarinin olumsuz etkilendigi durumlarda evlilik iligkisini
gelistirecek, varolan ¢ift uyumunu koruyacak ve de arttiracak bir program olarak
goriilebilmektedir. Hatta evlilik 6ncesi donemde bile, evlilik iligkisini pozitif yonde
etkileyecek koruyucu ruh sagligi programi olarak da kullanilabilecek niteliktedir.

Tirkiye’de ve diinyada pozitif psikoloji kapsaminda deneysel ¢alismalarin azlig
dikkat ¢ekmektedir. Bununla birlikte pozitif psikolojin evlilik iliskisine yonelik pozitif
katkilarinin olabilecegi arastirmalarda varsayilmis ancak, evlilik uyumu ve evlilik
iliskisiyle ilgili calismalara daha az yer verilmistir. Yapilan ¢alisma bu boslugu
doldurmasi1 bakimindan onemli goériilmektedir. Bu anlamda yapilan ¢alismanm ilgili
literatiire de dnemli bir zenginlik katt1g1 ifade edilebilir. Dolayisiyla, arastirma bulgular1
ve sonuclarinin pozitif psikolojinin dayandigir kuramsal igerikle paralellik gdsterdigi
goriilmekle birlikte ¢alismanin psikoegitsel sonuclarinin ¢ift uyumu ve iligkisinin

gelistirilmesi bakimindan kritik dneme sahip oldugu disiiniilmektedir.
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Oneriler

Yapilan ¢alismanin bulgular1 ve sonuglarina gore asagida yer alan oneriler verilebilir;

1. Yapilan caligmada yer alan ¢ift uyumunu arttiracak pozitif psikoloji temelli
psikoegitim programi ve farkli grup c¢aligmalar1 Aile ve Sosyal Politikalar
Bakanligi, valilik ve kaymakamliklar, belediyeler, halk egitim merkezleri,
danigma merkezleri ve TUniversiteler gibi kurumlarin veya sivil toplum
kuruluslarinin biinyesinde verilebilir ve bu vesileyle toplumun temelini olusturan
aile ve evlilik kurumu saglikl bir sekilde korunarak desteklenebilir.

2. Esler, sorunlarinin istesinden gelemedikleri, ¢ikmaza girdikleri bir vakitte
iliskilerindeki bu problemi ¢dzebilmeleri icin bir destek ararlar. 11k etapta evlilik
ve aile danismanina gidip psikolojik destek almak yerine, bu destegi oncelikle en
yakinlarindan ararlar. Onemli olan giftlerin yasamis oldugu problemin
profesyonel olarak ele alinip evlilik uyumu ve evlilik doyumunun arttirilmasini
saglamaktir (Kendirci, 2018). Bunun i¢in iliskilerinde problem yasayan ¢iftleri
bu tarz psikolojik damigsma ve psikoterapi ortamlarina tesvik edecek
bilgilendirmeler ve farkindalik olusturacak ¢alismalar yapilabilir.

3. Uyumlu bir evlilik bireylerin hayatina 6nemli bir bicimde etki ederek, ¢iftlerin ve
cocuklarin psikolojik iyi olusuna katki sunmaktadir (Sardogan ve Karahan, 2005).
Saglikli evlilik iligkisinin ve saglikli ailelerin toplumun teminat1 oldugu
diisiincesinden yola ¢ikarak; evlilik iliskisini yapilandiracak, evlilik uyumunu
arttiracak psikoegitim galigmalar1 arttirilmali ve alanda ¢alisan arastirmacilar bu
konuda tesvik edilebilir.

4. Ogzellikle, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 biinyesinde evlilik ve aile iligkisini
destekleyen caligmalar desteklenmeli ve proje kapsaminda ihtiyact olan ¢iflerin
hizmetine sunulabilir.

5. Evlilik 6ncesi koruyucu ruh sagligi kapsaminda evlenecek ¢iftlere belediyeler
onciiliginde bu tarz psikoegitim gruplar1 agilarak evlenecek ¢iftler
bilinglendirilebilir.

6. Evlilik uyumunu arttrmak amaciyla farkli sosyo-demografik 6zelliklere sahip
ciftlere de yapilan psikoegitim benzeri ¢alismalar uygulanarak programin
smanmasina devam edilebilir.

7. Yapilan pozitif psikoloji temelli Mesnevi hikayelerine dayali psikoegitim

programi ilkokul, ortaokul ve lise 6grencilerine de uyarlanarak okullar biinyesinde
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hem o6grencilere hem de anne-babalarina uygulamalar1 yapilabilir. Bu sekilde
daha fazla kitlelere ulasilabilir. Ayni zamanda bu ve benzeri psikoegitim
programlarinin 6gretmenlere de uyarlanmasi yapilarak pozitif doniisiim ¢cok yonlii
gerceklestirilebilir.

. Igsel onarimi saglayarak, bireylerin davranislarmi bicimlendirme etkisi bulunan
ve terapotik bir yonii goriilen Mevlana Mesnevi’sinin pozitif psikolojinin farkl
kavramlarina ve ¢aligma konularma yonelik olasi katkilar arastirilabilir ve pozitif
psikolojik miidahaleler kapsaminda insani pozitif olarak doniistiirme 6zelligine

sahip Mesnevi hikayeleri terapotik bir teknik olarak degerlendirilebilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bigi Formu

Sayin Katilimei.

Bu caligma; “Pozitif Psikoloji Temelli Mesnevi Hikayelerine Dayali Psikoegitim
Programmin Evlilik Uyumuna Etkisinin Incelenmesi” doktora tezi kapsaminda
yuriitiilmektedir. Liitfen her sayfanin basinda verilen agiklama dogrultusunda. her ifade
icin size en uygun oldugunu diisiindiigliniiz secenegi isaretleyiniz. Vereceginiz yanitlarda
dogru ya da yanlis aranmayacak; degerlendirmeleriniz gizli tutulacaktir. Herhangi bir
sekilde kimlik bilgisi ya da sizleri tanitict bir bilgi kesinlikle istenmemektedir.
Arastirmanin saglikli bir sekilde yiiriitiilebilmesi adina samimi yanitlar vermeniz ¢ok
onemlidir. Igtenlikle yanitlayacaginiza inaniyor. katkilariniz igin tesekkiir ediyorum.

Abdurrahman KENDIRCI
Uzman Psikolojik Danigman
1. Cinsiyetiniz :
. Kadin () b. Erkek ()

Yasmz : ....

W N

. Ogrenim diizeyiniz :
. Okur yazar degil () b. Tlkokul () c. Ortaokul ()
. Lise () e. Universite () f. Lisansiistii ()

A O

. Evlenme Sekliniz :

a. Goriici usuliiyle () b. Anlasarak. kendimiz karar vererek ()
c. Akraba Evliligi () d. Kacarak (Kagirarak) O)
e. Baska (Belirtiniz)............

5. Evlenme yasimz :

a. 15-19 yas aras1 () b. 20-24 yas aras1 () C. 25-39 yas aras1 ()
d. 30-35 yas () e. 35 yas ve tizeri ()

6. Evlilik yasimiz (Kag yildir evlisiniz) :

a.1-5() b.5-10 () c. 10-15 ()
d.15-20 () e. 20 ve tizeri ()

7. Cocuk saymz :

a. Hig yok () b. Tek ¢ocuk () c.2-3()

d.3-5() e. 5 ve lizeri ()

8. Size gore ekonomik durumunuz asagidaki seceneklerden hangisine uygundur?
a. Fakir (...) b. Ortanm alt1 (...) c.Orta (...)

d. Ortanin tstii (...) e. Zengin  (...)
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Ek 3. Ciftler Uyum Ol¢egi

CIFTLER UYUM OLCEGI
Bircok insanim iligkilerinde anlagmazliklan vardir. Liitfen asafida verilen maddelerin her biri icin siz ve esiniz arasindaki
|} veya ank ol ii asagida verilen alt diizeyden birini secerek belirtiniz.
Hemen hemen Hemen hemen
Her zaman her zaman Nadiren Sikga her zaman  Her zaman
anlasinz __ anlasmnz las l las anlasamayiz

. Aileyle ilgili parasal iglerin idaresi.........cocoeeriiniiiiniinines
. Eglenceyle ilgili konular...

PR NAU R WP

10.
11. Birlikte gegirilen zaman miktar
12. Temel kararlarin alinmast....

13. Ev ile ilgili gorevler.......
14. Bog zaman ilgi ve ugraglan....
15. Meslekd Kararlar. .......ccooevmnermmmeresmraessnninesiesnannes

Hemen hemen Hicbir
Herzaman berzaman Zamanzaman  Arasra Nadiren zaman
16. Ne siklikla boganmay1, aynimay ya da iliskinizi bitirmeyi
diistinir ya da tartigirsinz?. [ | I | | |
17. Ne sikhikla siz veya esiniz kavgadan sonra evi terk edersiniz?... | | | 1 | | |
18. Ne siklikla esinizle olan iliskinizin genelde iyi gittigini
dig 2.
19. Esinize glivenir misiniz?
20. Eviendiginiz iin hi¢ pismanlik duyar miSmiz?... . wereerreeereenes
21. Ne siklikla eginiz} ) edersiniz?.
22. Ne siklikla birbirinizin sinirl ine neden y S
Hemen hemen 3 Higbir
Her gin Her Ara sra Nadiren
23. Esinizi 6per misiniz? [ | | | ]
Hepsine Coguna Bazlarma  Cok azina ___ Hicbirine
24. Siz ve esiniz ev dis1 etkinliklerinizin ne kadanna birlikte kathrsmiz?....... | | |
Asagidaki olaylar siz ve esiniz arasinda ne sikhikta gecer?
Hichir  Aydabirden  Aydabir Haftada bir . b
S o veyaikidefa veyaikikere Giinde bir defa  birden fazla
25. Tegvik edici fikir ahgverislerinde bulunmak...
26. Birlikte gilmek........
27. Bir geyi sakince tartiymak..
28. Bir i {izerinde birlikte cahgmak...
Eslerin ban & lastiklar, bazen ank diklar b lar vardir. Eger asafidaki maddeler son birka¢ hafta icinde

siz ve esiniz arasinda gorits farkhlif) veya problem yaratiyorsa belirtiniz (Evet veya Hayir's isaretleyiniz)

Evet Hn?

31. Asada iliskinizdeki farkh mutluluk diizeyleri gsterilmektedir. Orta noktadaki “mutlu” birgok iliskide yasanan mutluluk diizeyini gdsterir.
lliskinizi genelde degerlendirdiginizde mutluluk diizeyinizi en iyl sekilde belirtecek olan segenegi lutfen isaretleyiniz.

29. Seks igin gok yorgun olmak...
30. Sevgi g

[ JAsinmutsuz [ ]Oldukcamutsuz [ ]Az mutsuz [ JMutiu [ ]Oldukgamutlu [ JAsmmuthu [ ] Tam anlamiyla mutlu

32. Asagada belirtilen Jelerden iligkinizin gelecegi hakkinda ne hissettiginizi en iyi sekilde tammiayan ifadeyi lutfen isaretleyiniz.
] Hiskimin baarh olmasin: ok fazla istiyorum ve bunun igin yapamayacagim higbirsey yoktur.

] Digkimin basarih olmasim gok istiyorum ve bunun igin yapabileceklerimin hepsini yapacagim.

] Tliskimin basanh olmasim gok istiyorum ve bunun igin payima digeni yapacagam.

) Higkimin basanl olmas: giizel olurdu, fakat bunun igin su anda yaptiklanmdan daha fazlasim yapamam.

]

]

Tligkimin basanh olmas giizel olurdu, fakat bunun igin su anda yaptiklanmdan daha fazlasii yapmay1 reddederim.

[
[
[
E
[ ] liskim asla baganh olmayacak ve iliskimin yiirlimesi igin benim daha fazla yapabilecegim bir sey yok.
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Ek 4. Ornek Etkinlikler

BAGLILIK YOLUM (FORM-1)

a) Asapdaki kavramlann baghhkla iliskisini ortaya koymak amaciyla, evli cifilerin
isimleri cift olarak kagida yazhr ve bir kntuya atnhr. Kuindan ismi cekilen cift
sirasivla asagidaki kavramlardan birini secer ve secmis oldugn kEavramm
baghhkla iliskisini diger grup iiyelerivle paylasir?
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b) Asagjdaki davranmmlarm baghhkla iliskising ortaya koymak amaciyla, evli
ciftlerin isimleri cift olarak kagida yazhr ve bir kntuya atthr. Kutudan ismi
cekilen cift sirasivla asafidaki davrammlardan birini secer ve secmis oldugu
davrammm baghhkla iliskisini diger grup dyelerivle paylasr?

G0Z GOZE ELELE
GELMEK YURUMEK
OPUSMEK T SOHBET ETMEK

AGLAMAK

MIZAH o BiRLIKTE DUA

GULUMSEMEK —

[SAKALATMAK)
TARTISMA SORULARI:

1. Etkinlik sirasmda neler hissettiniz?
1. Size giire baghhk nedir?
3. Baghhkla ilgili Eavramlarm evlilik iliskisine ne gibi olumln katlalan vardir?

4. Baghhkla ilgili davrammlarm evlilik ilislkisine ne gibi olumh katkalan olabilir?



ORTAK ANLAM OLUSTURMA

Evliliginizde ortak anlam duygusunu ne derece olusturdugunu anlayabilmek icin,
asagidaki sorulan yanmitlaymiz.

RITUELLER
1. Aksam yemegini ne derece birlikte yiyorsunuz? Yemek vaktinin sizce anlami nedir?
Bu vakitler nasil daha anlamli hale gelebilir?
2. Hafta sonlarini ne derece birlikte gegiriyorsunuz? Sizce hafta sonunun anlami nedir?

Bu vakitler nasil daha anlaml hale gelebilir?

3. Bayram veya 0zel giinlerinizi ne derecebirlikte gegiriyorsunuz ? Sizce bu giinlerin
anlami nedir?

Bu vakitler nasil daha anlamli hale gelebilir?

4. Tatillerinizi ne derecebirlikte gegiriyorsunuz? Sizce bu giinlerin anlami nedir?

Bu vakitler nasil daha anlamli hale gelebilir?

HAYATTAKI ROLLER

1. Bir es olarak roliiniiz hakkinda ne hissediyorsunuz? Yasaminizdaki bu rol sizin igin ne
anlama geliyor? Benzerlik ve farkliliklarimz nedir?

Bu rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

2. Babalik ve annelik roliiniiz hakkinda ne hissediyorsunuz? Yasamiizdaki bu rol sizin
i¢in ne anlama geliyor? Benzerlik ve farkhiliklarmiz nedir?

156



Bu rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

3. Bir evlat olarak roliiniiz hakkinda ne hissediyorsunuz? Yasamimizdaki bu rol sizin i¢in
ne anlama geliyor? Benzerlik ve farkhiliklarimiz nedir?

Bu rolde ne gibi degisiklikler yapmak isterdiniz?

4. Burolleri hayatimizda nasil dengeliyorsunuz?

HEDEFLER

1. Kendiniz, esiniz ve gocuklariniz igin hayatta ne gibi hedefleriniz var? ilerideki 5-10
yilda neler yapmak istiyorsunuz?

2. Hayattaki misyonunuz nedir? Nasil anilmak istersiniz?

3. Yasamda gergeklestirmek istediginiz en 6nemli isler nelerdir?

TARTISMA SORUSU:

Hayatimizdaki ritiieller, roller ve hedefler evliliginize ne derece anlam katmaktadir?
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BiR KAPI AC

“Bir kap1 kapanirsa bir kap1 agilir” bakis agisindan hareketle yasadigimiz olumsuzluklarda,
olumlu durum ve olaylar1 girerek yasanilan kayiplarin firsata ¢evrilmesinin saglanmasi igin:

Gegmiste yolunda gitmeyen bir seyi hatirlayin (Kapanan Kapi). Liitfen asagidaki bosluga
yaziniz.

KAPANAN KAPI

1. Kapanan bu kapinin yasaminizdaki olumlu etkilerini diistiniin ve liitfen asagidaki
bosluga yaziniz.

ACILAN KAPI

(Kapanan ve sonra agilan Kapinin sizde olusturdugu duygu ve diisiincenin
belirlenmesi)Hatirladiginiz seyin dnemini azaltmadan geg¢miste yasadiginiz olaya daha
dengeli bakmaya ¢alisiniz, duygu ve diisiincelerinizi asagidaki bosluga liitfen yaziniz.
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UMUT PARILTISI
(Kriz durumlarinda bile umut panltis1 yakalamak icin umut sorularina odaklanmak.)
Birinci béliimdeki sorulan cevaplayip, ciftler kendi aralarinda degerlendirirler.
1. BOLUM

1. En biiyiik umutlariniz neler, bu umutlarimz gergeklesirse sizin igin ne fark edecek?

2. Durumunuzda nasil kiigiik bir degisim olsa umudunuz artar?

3. Kendinizi ne zaman daha umutlu hissediyordunuz ve bunu nasil basariyorsunuz?

4. Size umudu hatirlatan kokular, sesler, sarkilar ya da renkler nelerdir?

5. 10(gok umutluyum), 0 (hi¢ umudum yok olmak kaydiyla), i¢inde bulundugunuz
duruma kag puan verirsiniz?

6. Neden daha diisiik bir puan yerine bu puam verdiniz?

7. Bir puan yiiksek olsa nasil olurdu?

8. Nasil bir puan yiikseltirsiniz?
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1. BOLUM
Birinci boliimdeki sorulan cevaplayip, ciftler kendi aralarinda degerlendirirler.

1. Esinizle yasadiginiz zorlu durumlarda umudunuzu canli tutan nedir?

2. Esiniz ne yaparsa durumunuz daha umutlu olur?

3. Esinizle yasadiginiz zorlu durumdan kalan olumsuz seyleri arkanizda birakabilmeniz

i¢in size umut verecek ve bu yiizden de hayatinizda olmasin istediginiz iyi seyler
nelerdir?

4. Evlilik yasaminda mutlu olma yolunda daha fazla umut size nasil yardim eder?

5. Cok az bile olsa bugiinkii oturumda size umut veren neler vardi?



“Duvarlarin yardim olmasa evler, ambarlar nereden meydana gelirdi? Her duvar birbirinden
ayri olsa tavan, havada nasil olur da direksiz, dayanaksiz durur? (Mesnevi, VI/b, 519)”
BENIM iCiN
LBOLUM
Ciftlere yukaridaki sozle ilgili diigtinceleri sorulur ve fikirleri almarak etkilesim baglatilr,
Sizce dzgecilik nedir? taniminizi asagidaki boliime yaziniz.
OZGECILIK

4 )

- 4

(")zgeci olarak degerlendirdiginiz davramslan asagidaki ilgili béliime liitfen yazimiz.

OZGECIi DAVRANIS

e )

L /

TARTISMA SORUSU

Digerkamhk, 6zveri, nezaket, empati gibi kavramlarnn ézgecilikle iliskisi var midir?
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1. BOLUM

A- Asagidaki davramslar size ne hissettirir. Liitfen ilgili boliime yazimz.

1.

Giin igerisinde yasamis oldugum bir olay ve durumu anlattigimda esimin ellerimi
tutarak beni dinlemesi ve anlamasi

Agladigimda esimin gézyaslarimi elleriyle silmesi

Hastalandigimda sorumluluklarim konusunda esimin yardime1 olmasi

Esimin; sevgilim, agkim, hayatim, bir tanem vb. hitaplarda bulunmasi

Esimle birlikte bas basa aksam yemegi yemek

Yapmuis oldugum herhangi bir iste esimin bana yardim etmesi

Esimin dogum giiniimde bana 6zel hissedecegim bir etkinlik yapmasi

Cok zorlandigim bir faaliyette esimin bana destek olmasi
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9. Moralimin bozuk oldugu, canimimn sikildig1 herhangi bir durumda egimin tiziintiimii
paylagmasi

10. Cok mutlu oldugum bir zaman diliminde esimin de benimle mutlulugumu paylasmasi

11. Esimin benim igin iyi dilekte veya duada bulunmas

B- Yukandaki ézgeci davramslarin esiniz tarafindan gerceklestirilmesinin
evliliginize olumlu katkisini asagidaki boliime yazimiz.




“OZGECI ESiM”

Giinde en az bir kez olmak tizere esiniz igin 6zgeci bir davranista bulununuz. Bu
davranig1 1. Boliime not ediniz. Bu davranislarimizin birbirinden farkh olmasina, gergekten bir
fark olusturacak olmasina ve sizden bir seyler igermesine dikkat ediniz. Bunun i¢in esinizin
daha ¢ok neye ihtiyaci oldugunu géz oniinde bulundurabilirsiniz. Bununla birlikte esinizin bir
hafta siiresince size gostermis oldugu 6zgeci davranislari ise I1. Boliime not ediniz.

I. BOLUM
Pazartesi Sah
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1. BOLUM




166

Bir hafta siiresince gostermis oldugunuz 6zgeci davranmislar ve size gosterilen dzgeci
davramslar ile ilgili gozlemlerinizi diisiinerek ilgili boliimleri liitfen doldurunuz.

1. Yapmus oldugunuz iyilik dolu davranislari diisiiniintiz ve size ne hissettirdigini
asagidaki bosluga litfen yaziniz.

2. Esinize yonelik yapmis oldugunuz iyilik dolu davranislarin onda ne gibi farkliliklar
olusturdugunu asagidaki bosluga litfen yaziniz.

R LI
3. Esinize yonelik yapmis oldugunuz iyilik dolu davraniglarin gocuklariniz iizerinde ne
gibi farkliliklar olusturdugunu asagidaki bosluga liitfen yaziniz.
\. e

4. Yedi giin boyunca esinize yapmis oldugunuz iyilik dolu davramslarmn evliliginize olan
olumlu etkisini asagidaki bosluga liitfen yaziniz.
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Ek 5. Ozgecmis

OZGECMIS
Ad1 Soyadi Abdurrahman KENDIRCI
Kisisel Bilgiler Uyrugu: T.C
Dogum Tarihi ve Yeri: 07.09.1980 / Nizip
Tletisim Bilgileri Tel: 0 531 506 40 24

E-posta: abdurrahmankendirci@gmail.com

Ogrenim Bilgileri

Lise: 1996-1998 Nizip Lisesi

Lisans: 2000-2004 Ondokuz Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik

Yiiksek Lisans: Gaziosmanpasa Universitesi Enstitiisii Rehberlik
ve Psikolojik Danismanlik Yiiksek Lisans Programi

Doktora: Tokat Gaziosmanpasa Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Doktora

Programi

Is Deneyimi

2004-2008-Sultan Murat Ik gretim Okulu-Psikolojik Danisman
2008-2010-ipek ilkdgretim Okulu-Psikolojik Danisman

2011-2012-Rize Recep Tayyip Erdogan Universitesi Rehberlik
ve Psikolojik Danigsmanlik Boliimii- Arastirma Gorevlisi

2013-2015- Dr. Zeynel Abidin Erdem ilkokulu-Uzman Psikolojik
Danisman

2015-2016-Mevlana Universitesi-Ogretim Gorevlisi
2018-2019-Biltes Koleji-Psikolojilk Danigman

Halen-Pozitif Psikoloji Enstitiisii-Kurucu Psikolojik Danigsman,
Aile Danigsmani ve Egitimci
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