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EVLI CIFTLERDE KiSILERARASI BIiLINCLi FARKINDALIK TEMELLI
GRUPLA PSiKOLOJiK DANISMA PROGRAMININ ETKILILIGININ
INCELENMESI
Giilgiin UZUN
Temmuz, 2021

Bu arastirmada, kisileraras1 bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma
programinin eVli giftlerin “evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik” ve evlilik uyumu
diizeylerine etkisi incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirma, 2x3’likk (deney grubu /
kontrol grubu x ontest / son-test / izleme testi) karma desene gore tasarlanmistir.
Arastirma, Istanbul ilinde yasayan, en az 1 yillik evli ve en az ortadgretim mezunu
ciftlerden olusmaktadir. Arastirmada deney ve kontrol olmak tizere iki farkli grup
bulunmaktadir. Katilimcilarin gruplara gore dagilimi incelendiginde, deney grubunda
8 ¢ift, kontrol grubunda da 8 ¢ift bulunmaktadir. Arastirmanin verileri “Evlilikte
Bilingli Farkindalik olgegi”ve “Evlilik Uyumu” 6lgegi ile elde edilmistir. Deney
grubuna arastirmaci tarafindan 10 haftalik bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik
danmigma programi uygulanmistir. Kontrol grubuna herhangi bir program
uygulanmamustir Izleme Slgiimleri, son test uygulamasindan iki ay sonra yapilmustir.
Uygulama ve verilerin toplanmas1 asamasindan sonra, elde edilen verilerin istatistiksel
¢ozlimlemeleri yapilmistir. Verilerin analizinde non-parametrik testler kullanilmistir.
Elde edilen arastirma bulgularmin sonucunda, uygulanan grupla psikolojik danisma
programi, uygulamaya katilan ciftlerin evlilikte bilingli farkindalik ve evlilik uyumu
puanlarmi artirmistir. Deney grubunda yer alan evli giftlerin evlilikte bilingli
farkindalik ve evlilik uyumu son test- izleme testi puanlari, 6n test puanlarina goére
daha yiiksektir. Ancak kontrol grubunda yer alan evli c¢iftlerin evlililikte bilingli
farkindalik ve evlilik uyumu 6n test ve son test puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Evlilikte Kisilerarasi Bilingli Farkindalik, Ciftler, Evlilik
Uyumu, Grupla Psikolojik Danisma Programi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTIVENESS OF THE INTERPERSONAL
MINDFULNESS- BASED GROUP PSYCHOLOGICAL COUNSELING
PROGRAM IN MARRIED COUPLES
Giilgiin UZUN
Temmuz, 2021

In this study, it is aimed to examine the effect of interpersonal mindfulness-based
group counseling program on the levels of interpersonal mindfulness in marriage and
marital adjustment of married couples. The research was designed according to a
mixed design of 2x3 (experimental group / control group x pretest / post-test / follow-
up test). The research consists of couples who have been married for at least 1 year
and are at least secondary school graduates living in Istanbul. There are two different
groups in the study, namely experimental and control. When the distribution of the
participants according to the groups is examined, there are 8 couples in the
experimental group and 8 couples in the control group. The data of the research were
obtained with the " Interpersonal mindfulnes in Marriage™ and "Marriage Adjustment”
scales. A 10-week mindfulness-based group psychological counseling program was
applied to the experimental group by the researcher. No program was applied to the
control group. Follow-up measurements were made two months after the post-test.
After the application and data collection phase, statistical analyzes of the obtained data
were made. Non-parametric tests were used in the analysis of the data. As a result of
the research findings, the applied group counseling program increased the
interpersonal mindfulnes scores and marriage adjustment scores of the couples
participating in the application. The interpersonal mindfulness posttest-follow-up test
scores and marital adjustment posttest- follow-up test scores of the married couples in
the experimental group were higher than the pretest scores. However, there is no
statistically significant difference between the interpersonal mindfulness and marital
adjustment pre-test and post-test scores of married couples in the control group.

Keywords: Interpersonal Mindfulness in Marriage, Couples, Marrital Adjustment,
Group Counseling Program



ON SOz

Bu arastirmada, kisilerarast bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danigsma
programinin eVli ¢iftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerine
etkisi incelenmistir. Titiz ve yogun bir ugras ile yapilan bu ¢alismanin evli ¢iftlerin ve
cocuklarin gelisiminde ve olumlu yondeki degisiminde katki saglamasint umuyorum.

Bu ¢alismada, kendisiyle galismaktan onur duydugum, yogun akademik calismalari
arasinda degerli zamanini ayirarak bana yol gosteren her konuda destegini, yardimini
ve bilgisini hi¢bir zaman esirgemeyen ¢ok degerli tez danismanim Prof. Dr. Mehmet
Engin DENIZ’e ilgi ve desteginden dolay1 en igten tesekkiirlerimi sunarim.

Calisgmanin en basindan beri degerli fikirleri ve yonlendirmeleriyle c¢alismama
ictenlikle katkida bulunan kiymetli hocalarim, Prof. Dr. Ali ERYILMAZ ’a ve Dr.
Ogretim Uyesi Cigdem YAVUZ-GULER e sonsuz siikranlarimi sunarmm.

Doktora ders donemim boyunca engin bilgi ve deneyimlerinden yararlanmami
saglayan degerli hocalarim Prof. Dr. Fulya YUKSEL-SAHIN’e, Dog. Dr. Serife
Gonca ZEREN’e ve Dog. Dr.Nermin CIFTCI-ARIDAG’acok tesekkiir ederim.
Tezimle ilgili higbir sorumu yanitsiz birakmayan Dr. Ogretim Uyesi Seher Merve
ERUS’a ¢ok tesekkiir ederim.

Calismamin basindan sonuna kadar beni destekleyen, zor anlarimda yanimda olan,
cesaretlendiren ve doktora siirecinde nice giizel anilar biriktirmemi saglayan sevgili
arkadasim Hacer YILDIRIM-KURTULUS a ¢ok tesekkiir ederim. Varligindan dolay1
kendimi sanli hissettigim, bana her zaman destek olan, inanan ve degerli zamanini
benimle paylasan sevgili arkadasim Ilknur TONGA’ya tesekkiirlerimi sunarim. 2007
yilinda, tiniversiteyi ilk kazandigim giin tanistigim ve hayatimda ¢ok 6nemli bir yeri
olan degerli arkadasim Melek CETINKAYA’ya ¢ok tesekkiir ederim.

Doktora siirecimde bana kolaylik saglayan ve yardimci olan kiymetli okul miidiirlerine
ve galismaya goniillii olarak katilan degerli giftlere tesekkiir ederim.

Tiim hayatim boyunca, her kosulda yanimda olan, giiven ve destegini her zaman
hissettigim aileme, annem Tennur GECIN, babam Osman GECIN, ablam Giilnur
DALICI, kardesim Merve Nur GECIN ve sevgili yegenlerim Ilayda ve Ahmet
DALICI’ ya sonsuz tesekkiir ederim.

Hayatimin her aninda yamimda olan ve bu siire¢ boyunca her tiirlii fedakarhigi
gostererek calismama destek olan, programdaki etkinlikleri inceleyerek goriis ve
Onerileri ile beni yonlendiren ve beni c¢alismaya tesvik eden hayat arkadasim,
meslektagim, degerli esim Abdullah Ensar UZUN’a ve bu zorlu ama bir o kadar keyifli
stirecte gozlerine her baktigimda motive oldugum, yasamima biiyiik anlam ve nese
katan canim oglum Onur Ege’ ye sabirla ¢alismamin bitmesini bekledikleri i¢in sonsuz
tesekkiir ederim.

Istanbul;, Temmuz, 2021 Giilgiin UZUN
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1. GIRIS

Insan, toplumsal bir canli oldugu i¢in dogumundan 6liimiine dek diger insanlarla iliski
ve etkilesim halinde olmaya ihtiya¢ duyar. Birey, once ailesi sonra da sirayla okul ve
is yasamindaki kisilerle etkilesim halindedir. Birey i¢in 6nemli iliski alanlarindan biri
de yakin iliskileri ve sosyal olarak kabul géren evlilik kurumudur (Kavas, 2018). Bu
nedenle evlilik iliskilerine yonelik yapilacak her tiirlii ¢alisma es ve aileleri igin ¢ok

kiymetlidir.

Evlilik, toplum i¢in 6nem arz eden aile yapisimi koruyan ve insanlarin tiim hayati
boyunca kurduklar1 en onemli iliski cesitlerindendir (Biyikoglu, 2012). Cutler,
Radford’a (1999) gore evlilik, iki tarafin karsilastiklar1 problemleri etkin sekilde bas
edebildikleri, psikolojik, sosyal ve ekonomik olarak birbirlerine destek olduklari,
birbirlerine olan sorumluluklarini yerine getirebildikleri samimi bir iliski seklidir.
Giiler (2015) tarafindan da evlilik, hukuken onaylanmus, iKi kisinin birbirine kars1 bir
takim hak ve sorumluluklarinin oldugu cinselligi de barindiran bir iliski bi¢imidir.
Glenn (1991) ve Fowers (1993) evlililigi, bireyleri mutlu hissettiren, saghikli kisilik
olusumunda biiyiik etkisi olan bir iligki tiirii oldugunu; Hayward, Zhang’a (2006) gore
ise biyolojik olarak saglikli olmayi pekistiren ve psikolojik olarak da yasam doyumunu
artiran bir unsur oldugunu belirtmektedir. Tanimlardan da anlasilacag tizere; evlilik
bir bireyin hayatin1 her yoniiyle etkileyen bir olgudur. Bu sebeple literatiir
incelendiginde evlilik kavramina yonelik pek ¢ok aragtirma bulundugu goriilmektedir.

Evlilik uyumu da evlilik ile ilgili aragtirmalara kaynaklik eden kavramlardan biridir.

Evlilik uyumu, ciftlerin birlikte aktif, saglikli ve islevsel sekilde hayatta rol alabilmesi
anlamina gelmektedir (Kalkan, 2002). Evlilik uyumu, i¢inde birgok unsuru igermekte
olan genis ve onemli bir kavramdir. Locke (1968) evlilik uyumunu; evlilikle beraber
gelen degisikliklere oryantasyon siirecini kolay ve saglikli atlatabilmesi, ¢iftlerin
saglikli iletisim kurabilmesi, iliskide ortaya ¢ikan fikir ayriliklar1 ve anlasmazliklar:
saglikli bicimde bas edebilmesi, ciftlerin adilce kararlar alabilmesi, ortaya ¢ikan
fedakarliklardan hosnut olabilmesi seklinde tanimlamaktadir. Tutarel Kislak, Cabukca

(2002), kendilerine ve dis diinyaya ait konularda duygu ve diisiincelerini paylasabilen



ve etkin problem ¢ozme becerilerini kullanabilen giftlerin evlilik uyumunun
oldugundan bahsedebilecegimizi belirtmektedir. Temeloglu’na (2014) gore evlilik
uyumundan bahsedebilmek i¢in ¢iftlerin, evlendigi ig¢in pismanlik duygularini
yasamamasi, saglikli iletisim kurabilmeleri ve saglikli cinsel yasamlarimin olmasi,
evliliklerine dair olumlu duygu ve diistincelere sahip olmasi gerekmektedir. Evlilik
uyumunu artiran faktorler incelendiginde; aile biitgesinin ortak ve adil yonetimi,
sorumluluklarin adil paylasimi, saglikli arkadas ve akraba iliskilerinin yiiriitiilmesi,
zorluklarla bas edebilme, sorun ¢6zme becerilerine sahip olunmasi, duygu, diisiince,
beklenti ve hedeflerin agik ve net bir bigimde konusulabilmesi olarak ortaya
¢ikmaktadir (Sener, Terzioglu, 2002; Aydemir, 2015). Buradan anlasilacag: iizere,
evlilik uyumu kavrami pek ¢ok degiskeni biinyesinde barmdirmaktadir ve bu yiizden

tanimlanmasi oldukga giictiir.

Kublay, Oktan (2015) farkli 6zelliklere sahip iki kisinin evlilikle birlikte ayni evi
paylasmasi, farkli ve yeni sorumluluklar tstlenmesi, hayati birlikte yiiriitmeye
caligmasi sonucunda bazi uyum problemlerinin yasanabilecegini belirtmektedir. Bu
problemler; sosyal, ekonomik ve kiiltiirel degisimlerle birlikte ortaya c¢ikan iletisim
problemleri, maddi konular, eslerin aileleri ve akrabalar ile iliskileri, cinsel yasam, ev
ve disinda sorumluluklarin paylasimi, anne-baba tutumlari, evlat yetistirme, bos
zamani degerlendirme zararli maddelerin kullanimi ve bagimlilik olarak karsimiza
cikabilmektedir (Henry, Miller, Giarrusso, 2005; Miller ve dig.; 2003; Pfeifer ve dig.
2013).

Esler arasi iletisim ve etkilesim, evlilikteki olmazsa olmaz yapi taslarindandir
(Fitzpatrick, 1988; Burleson, Denton, 1997). Eger ciftler, olumlu ya da olumsuz duygu
ve diistincelerini agik ve net sekilde ifade edemiyorsa asil anlatilmak istenen mesaj ese
ulagmayabilir ve yanls anlasilmalar ortaya cikabilir. ifade edilmeyen duygu ve
diistinceler, bireyde daha derin hasarlarin olusmasina neden olabilir; bitirilmemis is
olarak ortaya c¢ikabilir. Bunun sonucunda, birlikte gecirilen zaman dilimi azalir ve
esler birbirinden uzaklasir (Yilmaz, Avci, 2015). Demiray (2006) benzer sekilde
bastirilmis duygu ve diisiincelerin islevsel olmayan ailelerin ortaya ¢ikmasina neden
olabilecegi ve eslerin ve ¢ocuklarin da bundan zarar gorebilecegini belirtmektedir. Bu
baglamda saglikli bir evlilik i¢in iletisim becerisinin ¢ok kiymetlioldugu sdylenebilir
(Acat, 2012). Saglikli iletisim ve etkilesim ile birlikte dogru orantili olarak giiven,

paylasilan zaman dilimi, huzur, yasam doyumu artmakta saglikli nesillerin olusmasina



zemin hazirlamakta dolayistyla evlilik uyumu da artmaktadir (Sener, Terzioglu, 2008;
Caughlin, Koerner, Fitzpatrick, 2011; Canel, 2007). Bununla birlikte zaman
gecirmekten hoslanan, benzer yasam hedeflerine ve degerlere sahip (Sener,2002);
catisma ¢cdzme becerilerini etkin ve islevsel kullanan (Oztiirk, Arkar, 2014) ¢iftlerin

de evlilik uyumlarinin yiiksek olabilecegi belirtilmektedir.

Ozetleyecek olursak, ciftlerin evlilik iliskisinde sevgi, saygi, sadakat, mutluluk ve
huzur bulunuyorsa ve g¢iftler duygu ve disiincelerini ¢ekinmeden ifade edebiliyor,
empatik sekilde dinleyebiliyorlar yani farkindalikla etkilesim i¢inde bulunuyorlar ise
evlilik uyumlarinin artabileceginden bahsetmek miimkiin olacaktir (Erus, 2019). Bu
nedenle evlilik uyumunu ve farkindalikli etkilesim ve iletisimi artiracak miidahale
programlarinin olusturulmast hem uygulayicilar hem de ilgili literatiir agisindan
oldukga kiymetlidir. Bu konu ile ilgilenen aragtirmacilar, ¢ok sayida ¢alisma yapmis
ve farkinda olmanin uyumu arttirici bir degisken oldugunu ortaya koyan bulgular elde
etmislerdir (Akin, 2015; Brown, Ryan, 2003; Goodman, Schorling, 2012; Shier,
Graham, 2011).

Blingli farkindalik kavrami son yillarda cogunlukla arastirmalarda yer almaktadir
(Kong, Wang, Liu, 2016; Uygur, 2017). Burpee, Langer (2005) bilingli farkindalik

kavraminin evlilik iligkileri i¢in temel ve 6nemli bir degisken oldugunu belirtmektedir.

Bilingli farkindalik, simdiki ana odaklanmak, kendimizle ve etrafimizla olan
iliskilerimize 1iliskin sorumlulugu almak anlamin gelmektedir (Kabat-Zinn,2009).
Bilingli farkindalik, kisinin olumsuz duygular hissettiginde onlar1 reddetmesi degil
yargilamadan sefkatle kabul etmesi ve olumsuz duyguyu yasayabilmesi anlamina

gelmektedir (Duncan ve dig, 2009).

Germer’e (2004) gore bilingli farkindalik, bireylerin hayatinda karsilastigi olumsuz
yasam olaylarindan kagmak yerine bizzat deneyimlemek hissedilen aciy1 azaltmakta
ve mutluluk diizeylerini artirmaktadir. Bilingli farkinda olarak yasama kapasitesine her
birey sahiptir (Baer, Walsh, Lykins, 2009; Kabat-Zinn, 2003). Ancak bir takim aktivite
ve egzersizler ile farkinda olarak yasama becerisi daha da artirilabilir (Brown, Ryan,
2003).

Bilingli farkindalik kavramu, igsel bilingli farkindalik (intrapersonalmindfulness) ve
kigileraras1 bilingli farkindalik (interpersonalmindfulness) olarak iki ayr1 kavram

olarak incelenebilir (Erus, 2019).



Igsel bilingli farkindalik, bireyin kendi duygu, diisiincelerine ve deneyimlerine
yogunlagsmasidir (Bishop ve dig., 2004; Duncan, 2007). Kohlenberg ve dig.’ne (2015)
gore igsel bilingli farkindalik, bireyin kendine ait olan ve simdiki hayat deneyimlerine
yogunlasabilmesi, reddetmeden kendisine ait oldugunu kabul etmesi anlamina
gelmektedir. Kisileraras1 bilingli farkindalik kavrami, bireyin iletisimde bulundugu
kisileri 6n yargili olmadan dinleyebilmesi, iletisimde oldugu an’a odaklanabilmesi
olarak litertiirde yerini almistir (Pratscher ve dig., 2018). Duncan ve dig.’ne (2009)
gore kisileraras1 bilingli farkindalik, bireyin iletisimde oldugu kisinin duygu-
diistincelerini, yasam deneyimlerini nétr bir tavirla kendini vererek dinleyebilmesi,
elestirel olmadan sefkatle ve merhametle yaklasabilmesi anlamina gelmektedir.
Kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami 6ncelikle anne-baba ve ¢ocuk iligkisi {izerinde
gelistirilip aragtirmalar yapilmistir. Daha sonradgretmen 6grenci iligkisi (Harris ve
dig., 2016), arkadas iliskisi (Pratscher ve dig., 2018) konularinda c¢aligmalar
yapilmistir. Bu bilgiler 1s1¢inda kisileraras: bilingli farkindaligin evlilik iligkisinde de
incelenmeye deger bir kavram oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda bu ¢alismada
evlilik iliskisinde bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeyini gelistirmek igin

miidahale plan1 olusturmak ve uygulamak oncelikli amag olarak goriilmektedir.

Bilingli farkindalik kavramu ile ilgili bireylerin etkilesimini artirdigina dair arastirma
konular1 mevcut oldugu gibi (Atkinson, 2013; Burgoon, Berger, Waldron, 2000;
Cohen, Miller, 2009; Pratscher ve dig., 2018) kaliteli evlilik yasaminda iletisim ve
etkilesim konularma ait arastirmalar da bulunmaktadir (Gambrel, Keeling, 2010;
Gehart, McCollum, 2007; Wachs, Cordova, 2007; Barnes ve dig., 2007; Carson ve
dig., 2004).

Kisileraras1 bilingli farkindalik kavraminin da bireylerde saglikli iletisime fayda
sagladig1 ve (De Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan ve dig., 2009; Pratscher ve dig.,
2019; Erus, 2019) iliski kalitesini arttirdigi (Bdgels, Lehtonen, Restifo, 2010;
Coatsworth ve dig. 2010; Duncan, 2007; Kohlenberg ve dig., 2015; Pratscher ve dig.,
2018) bulunmustur. Ancak romantik iligkiler konusuna ait ¢alismalar az sayidadir
(Jones ve dig., 2011; Karremans ve dig., 2017). Bu arastirmalarin artmas: ile kaliteli
evlilik iligskisinde evlilik uyumunu agiklayan faktorler net bir sekilde belirlenebilir.
Ayrica gift iligkisinde kisilerarasi bilingli farkindalik kavraminin yeri ve 6nemi ortaya
¢ikabilir. Bundan dolayr bu arastirmada evli ¢iftlerin evlilikte kisileraras1 bilingli

farkindalik ve evlilik uyumu kavramlarina ait miidahele yontemlerinin evlilikte bilingli



farkindalik ve evlilik uyumuna etkisi incelenmistir. EVIilik iliskisinde evlilik uyumu
ve Kkisileraras1 bilingli farkindalik arasindaki iliskilerin incelenmesi giliniimiizde de
arastirmaya degerdir (Barnes ve dig., 2007; Karremans ve dig., 2017; Erus, 2019).
Ciftlerin saglikli bir evlilik iligkisine sahip olabilmesi i¢in kisilerarasi bilingli
farkindaligin 6nemli bir kavram olabilecegi ve bu calismalarin artirilarak ileride
yapilacak calismalara bir temel olusturabilecegi belirtilmistir (Lenger ve dig., 2017;
Erus, 2019; Batum, 2020; Sipahi, 2021). Tim bu sonuglar dogrultusunda kisilerarasi
bilingli farkindaligin saglikli evlilik iliskisinde evlilik uyumunu artirmada etkili bir rol

oynayacag1 soylenebilir.

Yukarida belirtilen kuramsal alt yapiya dayali olarak, kisilerarasi bilingli farkindalik
temelli grupla psikolojik danisma programini evli ¢iftlerde kisileraras: bilingli
farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerini artirmada etkili rol oynayacag: ve alan yazina
onemli katki saglayacag disiiniilebilir. Bu nedenle, bu arastirmada, bilingli
farkindalik temelli grupla psikolojik danigsma programini evli ciftlerde kisilerarasi

bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerine etkisi incelenmesi amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calismada, evli ¢iftlere yonelik hazirlanan ve uygulanan bilingli farkindalik temelli
grupla psikolojik danisma programi’nin evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ve

evlilik uyumu tizerinden etkililiginin deneysel olarak sinanmasi amaglanmaktadir.
Bu arastirma kapsaminda su sorulara cevap aranmaktadir;

e Deney grubundaki ve kontrol grubundaki evli ciftlerin kisilerarasi bilingli
farkindalik puan ortalamalari arasinda on test ve son test agisindan anlamli bir
farklilik var midir?

e Deney grubundaki ve kontrol grubundaki evli ciftlerin evlilik uyumu puan
ortalamalar1 arasinda On test ve son test agisindan anlamli bir farklilik var
midir?

e Deney grubundaki evli giftlerin evlilikte bilingli farkindalik puan ortalamalaari
Oon test-son test, on test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan
karsilastirildiginda bu 6l¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

var midir? Kontrol grubundaki evli ¢iftlerin kisilerarasi bilingli farkindalik



puan ortalamalar1 6n test-son test agisindan karsilastirildiginda bu dlgtimler
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir?

e Deney grubundaki evli giftlerin evlilik uyumu puan ortalamalar1 6n test-son
test, on test-izleme testi ve son test-izleme testi agisindan karsilastirildiginda
bu ol¢iimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik var midir? Kontrol
grubundaki evli ¢iftlerin evlilik uyumu puan ortalamalar1 6n test-son test
acisindan karsilastirildiginda bu olgtimler arasinda istatistiksel olarak anlaml

farklilik var midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Evlilik, toplum i¢in 6nem arz eden aile yapisini koruyan ve insanlarin tiim hayati

boyunca kurduklari en 6nemli iliski ¢esitlerindendir (Biyikoglu, 2012).

Insanlar birgok farkli nedenle evlenme karar1 alirlar. Oncelikle evlilik kurumu, toplum
tarafindan kabul edilmis bir miiesesedir. Birlikte yasamak isteyen ciftlerin hayatini
kolaylagtirir ve yalnmizliktan kurtulmus olurlar. Cinsel ve ekonomik ihtyaglarini
karsilayabilirler. Cocuk sahibi olarak anne baba olma mertebesine ulasabilirler
(Skowron, 2000; Capli, 1992). Sar1’ ya (2012) goére, mutlu ve huzurlu olabilmek;
saglikli ve iyi olusu yiiksek bireyler yetistirebilmek igin evlilik kurumu ¢ok 6nem arz

etmektedir.

Ozyesil (2011) evlilik iliskilerinde ¢iftlerin her zaman olumlu duygular yasamasinin
miimkiin olmadigin, birlikte yasamanin bir gerekliligi olarak farkli diigiincelere sahip
olma, anlagsmazliklar yasama ve bunun sonucunda kizginlik, tiziintl, ¢okkiinlik gibi
olumsuz duygular1 yasamanin normal ve kabul edilebilir oldugunu belirtmektedir.
Buna gore, asil olan olumsuz yasantilar ve duygular karsisinda da basa g¢ikabilme
yontemlerini kullanabilmek, sorun hakkinda farkindalik gelistirmek, evlilik uyumunu
bozmadan ciftlerin kendilerine ve eslerine kars1 sefkatli, sevgi dolu, affedici bir tutum

sergilemesi ile siireci daha kolay yonetebilmektir.

Arastirmaci tarafindan hazirlanan grupla psikolojik danisma programi, kisilerarasi
bilingli farkindalik kavramina ait yurt igi ve yurt dis1 literatiir incelenerek evli ¢iftlerin
evlilikte bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerini artirmaya yonelik etkinlikler
icermektedir. Bu arastirma, evli giftlerin, esleriyle olan iliskilerinde an’da kalarak

yargilamadan iletisimlerine odaklanabilme, iliskilerinde birbirlerini daha iyi anlayarak



duygularini fark edebilme, olumsuz yasantilarini reddetmek yerine evliliklerine ait bir
parca olarak kabul edebilme, kendine ve esine kars1 affedici, sefkatli olabilme, esle
nitelikli vakit ge¢irmek adina plan ve proramlar diizenleyebilme, nazik ve comert
davraniglar sergileme vb. konularda beceri kazanmasi ile evliliklerinde uyum iginde

yasayabilme konusunda katki saglamasi bakimindan 6nemlidir.

Bu arastirma, evli giftlere yonelik dnleyici, koruyucu ve iyilestirici nitelikte bir grupla
psikolojik danisma programi olmasi; psikolojik danismanlar ve alan uzmanlarinca

islevsel olarak uygulanabilir olmas1 arastirmanin 6nemini artiran bir diger faktordiir.

Bu calismada, evli giftlerin kisileraras: bilingli farkindalik ve evlilik uyum artirmaya
yonelik olarak tasarlanan “Bilingli Farkindalik Temelli bir Grupla Psikolojik Danisma
Programinin” etkililigi smanmistir. Bu c¢alisma, iilkemizde kisileraras1 bilingli
farkindalik yaklasimina dayali olarak giftlere yonelik gerceklestirilen ilk deneysel
calisma olmasi bakimindan Onemlidir. Bu c¢alismada, etkliligi smanan bilingli
farkindalik temelli bir grupla psikolojik danisma programmin alanda ¢alisan
uzmanlara farkli bir bakis agis1 sunacagi ve aile ve evlilik tizerine galisirken bilimsel

olarak etkililigi sinanmus bir rehber saglayacagi diistiniilmektedir.

Diinyada ve iilkemizde 6zellikle bilingli farkindalik ve kisileraras1 bilingli farkindalik
ile ilgili yapilan aragtirmalara bakildiginda, sinirli sayida ¢aligmanin oldugu ve bu
caligmalarin daha cok iliskisel desende oldugu goriilmektedir. Bu galisma, evlilikte
kigileraras1 bilingli farkindalik diizeyini artirmaya yonelik iilkemizde deneysel
desende gergeklestirilen ilk ¢alisma olmasi bakimindan &nemlidir. Bu g¢alismanin
yurtici ve yurt disinda konuyla ilgili yapilan caligmalara katki saglayacagi

diistiniilmektedir.

Tiirkiye’de ve yurtdisinda yapilan aragtirmalar incelendiginde, evlilik uyumu ve
bilingli farkindalik kavramlari ile ayri ayri1 galismalara rastlanmakla birlikte bu
calismada yer alan degiskenlerin bir arada incelendigi deneysel bir calismaya
rastlanmamigtir. Bununla birlikte bilingli farkindalik kavrami son yillarda oldukca
arastirmacilarin ilgisini ¢gekmekte ve arastirmalara yer verilmesine ragmen genelde
bireylerin kendi i¢inde yasadigi bilingli farkindalik durumlari arastirildigi
goriilmektedir. Ancak bu calismada, kisilerarasi bilingli farkindalik konusu temel
alinarak evlilik iligskisinde eslerin birbiri ile olan etkilesim ve iletisiminde bilingli

farkindalik ve evlilik uyum diizeylerini artirmaya yonelik bir ¢alisma olmasi yoniiyle



literatiire katki saglayacagi distiniilmektedir. Bu bilgiden hareketle, evlilikte bilingli

farkindalik temelli grupla psikolojik danisma programimin evli ¢iftlerde kisilerarasi

bilingli farkindalik ve evlilik uyum diizeylerini arttiracagi; bu alanda ¢alisma yapacak

arastirmacilara de yol gosterici bir ¢aligma oldugu diistiniilmektedir.

1.3. Denenceler

Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik Danigsma
Programina katilan deney grubundaki evli ¢iftler ile kontrol grubundaki evli
ciftlerin kisileraras1 bilingli farkindalik On-test puan ortalamalari agisindan
anlaml bir farklilik yoktur; son testte ise deney grubunun lehine bir farklilik
vardir.

Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik Danisma
Programina katilan deney grubundaki evli ¢iftler ile kontrol grubundaki evli
ciftlerin evlilik uyumu on-test puan ortalamalar1 agisindan anlaml bir farklilik
yoktur; son testte ise deney grubunun lehine bir farklilik vardir.

Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik Danigsma
Programina katilan deney grubundaki evli giftlerin kisileraras1 bilingli
farkindalik 6n test-son test ve on test-izleme testi puan ortalamalari arasinda
anlamli bir farklilik varken son test-izleme testi agisindan karsilastirildiginda
anlamli bir farklilik yoktur. Kontrol grubundaki evli ciftlerin kisilerarasi
bilingli  farkindalik puan ortalamalar1 ©6n test-son test acisindan
karsilastirildiginda bu 6lgiimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur.

Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik Danigsma
Programina katilan deney grubundaki evli ¢iftlerin evlilik uyumu 6n test-son
test ve oOn test-izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
varken son test-izleme testi agisindan karsilastirildiginda anlamli bir farklilik
bulunmayacaktir. Kontrol grubundaki evli ciftlerin evlilik uyumu puan
ortalamalar1 6n test-son test agisindan karsilastirildiginda bu 6l¢timler arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.



1.4. Varsayimlar (Sayiltilar)

Arastirmada asagidaki varsayimlar kabul edilmistir.

e Programdaki etkinliklerin evli giftlerin evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik
ve evlilik uyumu diizeylerini artiracagi nitelikte oldugu varsayilmstir.

e Veritoplamada katilimcilarin objektif ve igtenlikle cevapladiklar: varsayilmustir.

1.5. Smmrhliklar

Aragtirmanin yapisinda bulunan veya arastirmaci tarafindan bu arastirma igin

ongoriilen baslica sinirliliklar agagida siralanmistir:

e Arastirmada elde edilen veriler, Evlilikte Bilingli Fakindalik ile Evlilik Uyumu

Olgeginin nitelikleri ile siirlidir.

e Deney grubuna uygulanan “Kisileraras1 Bilingli Farkindalik Temelli Grupla

Psikolojik Danisma Programi, on oturum ile sinirlidir.

e izleme galismasi, son Slgiimden iki ay sonra alman dlgiimlerle sinirli olup

yalnizca deney grubuna uygulanmustir.

e Arastirma bulgular1 sadece ¢alismanin 6rnekleminde yer alan bireyler igin

gecerli olmasi, calismanin sinirliliklarini olusturmaktadir.

1.6. Tammlar

Evlilik: iki bireyin hayatlarmi birlestirme karar1 sonucunda birtakim ihtiyaglarmi
karsilayabilecegi (cinsellik, ekonomik, ebeveyn olabilme) icinde sevgi, saygi,
hosgorii, anlayis, sefkat, isbirligi gibi terimleri iginde barindiran bir tanimdir (Ar,
2014).

Evlilik Uyumu: Ciftlerin evlilikten aldiklar1 mutluluk doyumu olarak ifade edilen
evlilik uyumu kavrami, eslerin saglikli iletisim kurabilmesi, ¢atisma ¢6zme siireglerini
iki tarafin da memnun olabilecegi sekilde ¢ozmlenmesi anlamina gelmektedir (Locke,
1968).

Bilingli Farkindahk: Gegmise takili kalmamak ve gelecegin etkisine girmeden an’da
yasayabilmek anlamina gelmektedir (Bishop ve dig., 2004)



Icsel Bilingli Farkindalik: Bireyin kendisi ile farkindaligin1 gegmise ve gelecege
yoneltmeden su anda sabitlemek ve yasaminda var olani reddetmek yerine kabul
etmek, yasaminda olup bitenleri sahiplenebilmek anlamina gelmektedir (Kohlenberg
ve dig., 2015).

Kisileraras1 Bilin¢li Farkindahk: Bireyin iletisim siirecine girdiginde hem kendi
duygu, diistincelerini ve davranislarint hem de iletisim kurdugu kisinin duygu, diisiince
ve davraniglarim1 fark edebilmesi; viicudunda olup bitenlere dikkat kesilmesidir
(Pratscher ve dig., 2019).

Evlilikte Kisileraras: Bilingli Farkindahk: Kisinin esini dikkatli sekilde dinlemesi,
duygu ve diisiincelerini anlamasi ve anladigini esine ifade etmesi; olay ve durumlara
tepki gostermeden kabul edici olmasi, yargilamamasi, yadirgamamasi, kisinin evlilik

iliskisinde duygu, diisiince ve davraniglarini organize edebilmesidir (Erus, 2019).
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2. ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILI
ARASTIRMALAR

2.1. Bilingli Farkindalikla Tlgili Kuramsal Cerceve

Bu kisimda bilingli farkindalik, kisilerarasi bilingli farkindalik, evlilikte bilingli
farkindalik, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik kavramlarina iliskin alan yazin
aciklamalarina yer verilmistir. Son olarak yurt disinda ve yurt iginde yapilmis

caligmalar yer almaktadir.

2.1.1. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik (mindfulness), 2500 yil 6nce ortaya ¢ikmis olup Budist dilinde Sati
olarak ge¢mektedir. “Sati”, farkinda olma, dikkat etme, odaklanma seklinde ifade
edilmektedir (Germer, Siegel, Fulton, 2005). Mindfulness, Ozyesil (2011) tarafindan
“bilingli farkindalik”, Karacaoglan, Hisli Sahin (2016) tarafindan ‘“bilgece
farkindalik”, Catak, Ogel (2010) tarafindan “farkindalik” ve son olarak da Uzun
(2019) farkandalik” olarak kullanilmaktadir.

Bilingli farkindalik kavramini tanimlamasi zordur (Bishop ve dig., 2004). Ciinkii
icinde birgok boyutu barmndirir (Baer ve dig., 2006; Catak, Ogel, 2010; Griebel, 2015).
Dolayisiyla birden ¢ok tanimi bulunmaktadir (Bishop ve dig., 2004; Catak ve Ogel,
2010; Griebel, 2015). Kabat-Zinn’e (1997) gore bilingli farkindalik, bireyin simdiki
yasantisina odaklanmasi ve yasantisin1 yargilamadan oldugu gibi kabul etmesidir.
Brown, Ryan (2003) su anda yasanan olaylar1 fark etme ve ona dikkatini verme
seklinde tanmimlamustir. Bishop ve dig. (2004), bilingli farkindalik kavrami igin
oncelikle olaylara odaklanmak, sonra da olaylar1 reddetmeden kabul etmek ve tepki

vermemek seklinde ortaya koymustur.

Baer (2015) bilingli farkindalik ile ilgili yapilan tiim tanimlarda bireyin su andaki
yasantisina odaklanmak ve bu yasantiyr sefkatle kabul etmek diisiinceleri yer
almaktadir. Bu davranig bi¢imiyle yaklasan kisiler deneyimlerine acimasizca
clestirmezler. Kendilerine kars1 nazik, hosgorillii olurlar. Olumsuz yasantilari

reddetmek yerine iyisiyle koétiisiiyle bir parcasi olarak kabul ederler (Germer, Siegel,
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Fulton, 2005). Felver ve dig. (2013), bilingli farkindalik kavraminin yanlis
algilandigim, olaylart kabul etme durumunun boyun egme, miicadeleyi birakma
anlamimna gelmedigini tam tersine deneyimlerin olumlu olumsuz bize ait oldugunu
onayladigimiz anda degisim igin de bir adim attigimizi, daha fazla yenilik ve gelisim

i¢in ¢abalayabilecegimizi ifade etmektedir.

Germer (2009) bilingli farkindalik kavramin ait “Dur” (eylemleri yavas yapmak, orn:
yavas ¢ikolata yemek), “Gozlemle” (duygu-diisiince ve davranislari gézlemlemek ve
anlamak), “Geri Don” (dikkat dagildiginda fark edip dikkati toparlamak, yaptigin ise
odaklanmak) bilesenlerinin oldugunu belirtmektedir.

Germer (2005) bilingli farkindalik yasantisini, “farkinda olarak su ana odaklanma,
yasayarak 0grenme, yargilamadan ve siniflandirma yapmadan oldugu gibi kabul etme,
amacli olma, hissedileni davranislar ile gosterme, 6zgiirliige katkida bulunma” gibi

ortak 6zelliklere sahip oldugunu ifade etmektedir.

Siegel, (2010) bireylerin ya gegmis zamanda pismanlik duygular1 yasarken ya da
gelecek zamana yonelik endise hissederek yasadiklarini; Langer (2014) bireylerin
etrafindaki kisi ve olaylara yonelik duyarsiz kaldiklarini, olup biteni fark
edemediklerini; Brown, Ryan (2003) bireylerin giinliik hayatlarini siirekli hizli bir
tempoda ilerlettiklerini bu nedenle yapilan eylemleri tam olarak idrak edemeden ve
simdiki ana odaklanmadan zamanm gectigini belirtmektedir. Tim bu bilgilerden
hareketle, gegmisi ve gelecegi bir kenara birakarak su andaki yasam olaylarina adapte
olabilen bireylerin bilingli farkinda olarak yasadigini sdyleyebiliriz.

Kabatt-Zinn’e (2009) gore, bireylerin bilingli farkinda olarak yasayabilmesi igin

birtakim tutumlar sergilemesi gerekmektedir:

Yargilayic1 olmama: Birey, ¢evresinde olup biten her seyi kendi bakis agisina goére
degerlendirme ve kategorize etme potansiyeline sahiptir (Mackenzie, Poulin, 2006).
Kabatt-Zinn’e (2009) gore olay, kisi ve durumlart “iyi”, “koti” ya da “noétr” gibi
siniflandirma yapmak tepkisel davranmaya neden olur ve olumsuz duygu durumlari
yasamamiza neden olur. Dolayisiyla olaylari yargilamadan kabul etmek iyilik halini

korumaya fayda saglayacaktir.

Sabir: Olmasi beklenen olaylarin, yasantilarin ve durumlarin zamani geldiginde

gerceklesecek oldugunu kabul etmektir.
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Acemi zihin (Baslangic Ruhu): Insanlarin karsilatig: tiim olaylari, duygu, diisiince ve

tutumlart ilk kez goriiyormus ve yapiyormus gibi karsilamasi anlamina gelmektedir.

Giiven (Sefkat): Insanlarm hem kendilerine hem de etraftaki kisilere giivnhmesi ve

sefkat duymasidir.

Simdiki Anda Yasama: Bishop ve dig.’ne (2004) gore, bilingli farkinda olarak
yasayabilmek i¢in yasadigimiz mevcut zamana odaklanmak, dikkati simdiki an’a
vermek gerekmektedir. Brown, Ryan (2003) gec¢misteki yasantilara duyulan
pismanlik, {iziintli ve geriye getiremeyecek olma diisiincesi ile gelecekte neler olacak,
neler yasanacak endisesi ile bogusan zihinlere sahip olan kisilerin bilingli farkinda

yasama olasilig1 oldukga diisiik oldugunu belirtmektedir.

Kabul: Bize ait olan duygu, diisiince, davranig ve olaylar ile barigik olmak, nezaket ve
sefkatle yaklagsmak anlamina gelmektedir (Siegel, 2010a).

Akisina birakmak: Bireyler sadece olumlu duygu, diisiince ve olaylar1 kabul etmek
yerine olumsuz duygu, diisiince ve yasantilar1 da kabul eder; onlar1 kendi iginde serbest

birakir ve uzaktan izlerse akisina birakmus olur. Zihin berraklasir ve rahatlar.

2.1.2. Biling¢li Farkindahk Uygulamalar

Bilingli farkindalik becerisini gelistirmek amaciyla yapilacak ¢alismalar, formal ve
informal olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Formal uygulamalar yapilan egzersiz ve
etkinliklerin yan1 sira meditasyon ¢alismalarini da kapsamaktadir. Informal olarak ise
bir plana dahil edilmeden giinliik yasamada gergeklestirilen spontaneuygulamalardir
(Frey, Totton, 2016).

2.1.2.1. Meditasyon

Meditasyon, zihne egzersizler yaptirarak gelisimin saglamak anlamina gelmektedir
(Kabat-Zinn, 1994). Kabat Zinn (2005) meditasyonun hayatimiza grimesiyle birlikte
simdiki zamana odaklanmamizin kolaylasacagini, ge¢mis ve gelecege takili
kalmadigimiz igin su an’da yasanan olaylar1 kargirmayacagimizi belirtmektedir. ilgili
alanyazinda meditasyonun yarararina dair bilgiler bulunmaktadir. Kumar’a (2002)
gore, meditasyonla birlikte i¢ gorii artar, ruh dinginlesir ve gelisir. Kabat-Zinn’e
(1994) gore ise birey kendisini ve yasamini daha iyi tanir, farkinda olarak yasar ve
diistinceler iginde bogulmaz. Didonna (2009) meditasyon galismalarinin koti ve

olumsuz durumlardan kagmak degil var olan duygu, diisiince, olay ve durumu fark

13



edip kabul etmeyi sagladigini ifade etmektedir. Meditasyon c¢aligsmalari, nefes ve
beden farkindaligi, duygu, diisiince ve olaylara odaklanmay1 igerir (Kohlenberg ve
dig., 2015).

2.1.2.2. Bilingli farkindahk temelli miidahaleler

Bilingli farkindalik temelli miidahale programi, ilk kez 1979 yilinda Kabat-Zinn
tarafindan “Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program1” olarak uygulanmaya
basladi (Penman, Burch, 2013). ikinci kez ise 2002 yilinda Teasdale ve arkadaslari
tarafindan “Farkindalik Temelli Biligsel Terapi” olarak uygulandi (Kenny, Williams,
2007). Ardindan “Bilingli Farkindalik Temelli Sanat Terapisi”, “Bilingli Farkindalik
Temelli iliski Gelistirme” gibi miidahele programlar1 ortaya ¢ikmustir (McCown ve
dig., 2010). Gehart, McCollum (2007) diyalektik davranis terapisi ve kabul ve
kararlilik terapisin iginde de bilingli farkidanlik temelli teknik ve uygulamari igerdigini
belirtmektedir.

2.1.2.2.1. Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma Program
Kabat-Zinn farkindalik temelli stres azaltma programini, her bir oturum ortalama 3

saat siirecek sekilde toplamda 8 hafta siiren bir program olarak olusturmustur
(Lehrhaupt, Meibert, 2017). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin
iceriginde, beden taramasi meditasyonu, farkindalikla yemek yeme egzersizi, yoga,
ylirime meditasyonu ve oturma meditasyonlart bulunmaktadir (McCown, Reibel,
Micozzi, 2010). Olaylar1 gozlemleyebilmeyi, stresle basa ¢ikabilmeyi iyi olusu
artirarak yasam Kalitesi diizeyini artirmayr hedefler (Lehrhaupt, Meibert, 2017).
Aragtirmalar incelendiginde, amacina uygun sekilde etkili sonuglar elde edildigi,
programlarin basarili oldugu ortaya ¢ikmustir (Baer, 2007; Visted ve dig., 2015;
Falkenstrom, 2010).

2.1.2.2.2. Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel Terapi

Farkindalik temelli bilissel terapi, depresyon tanist olan kisilerde uygulanmaya
baslayan ve bilingli farkindalik temel ilke ve teknikleri ile bilissel terapi tekniklerinini
bir araya getirildigi 8 hafta siiren bir programdir (Segal, Williams, Teasdale, 2018.
Oturumlarin igeriginde; 3 dk nefes alma egzersizi, beden ve nefes farkindaligi, bilissel
carpitmalar, oturma- yeme meditasyonu, otomatik pilot ve zihin ugusmasi

bulunmaktadir (Surawy ve dig., 2015).
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2.1.2.2.3. Diyalektik Davrams Terapisi

Linehan ve dig. (2007) bireylerin farkinda olmasini saglayarak duygulari diizenleme
becerisi kazandirmayr amaglamigtir. Diyalektik davranig terapisi, Sinmirda kisilik
bozuklugu (Catak, Ogel, 2010); depresyon, bipolar bozukluk ve kaygi gibi sorunlarin
¢Oztimii i¢in kullanilmasi planlanmistir (Mckay, Wood, 2011). Matta’ya (2012) gore,
bilissel davranisci terapi ve bilissel terapi tekniklerinin temel diisiincesi olan islevsel
olmayan durum ve diisiinceleri degistirme durumunun yani sira yasanilan olumsuz
duygu ve yasantilarin hakkini vererek yasayabilme bu terapinin dogasinda oldukga
onemlidir. Diyalektik davranis terapisinegére hazirlanan oturumlar igeriginde,
farkinda olma, reddetmeden kabul etme, su ana odaklanma, diirtiileri kontrol etme,
stresle basa ¢ikabilme, duygularini yasamaya izin verme vb. bulunmaktadir (Giilgez,
Giindiiz, 2015; Miller, Rathus, Linehan,2006; Vatan, 2016).

2.1.2.2.4. Kabul ve Kararhlik Terapisi

“Uciincii Dalga Terapi” olarak adlandirilan grupta yer alan kabul ve kararlilik terapisi,
biligsel esnekligi arttirmayr amacglayan ve davranigsal degisimi etkilemek igin
gelistirilmis deneysel temelli bir yaklasimdir (Hayes, Strosahl, Wilson, 1999). Hayes,
Wilson (2003) bu terapide, bas etmekte zorlandigimiz olumsuz duygular1 yok saymak

yerine onlar1 kabul ederek degisim ve gelisimin baslayabilecegini vurgulamaktadir.

e Kabul ve kararlilik terapisi’ nde psikolojik esneklik kavramina ait ast1 temel alt
baslik bulunmaktadir. Bunlar:

e Biligsel ayrisma: Olaylarin dis goriiniisiinden ziyade aslinda neler oldugunu
algilamak anlamina gelmektedir.

e Kabul: Duygu, diisiince ve olaylari reddetmeden kabul etmektir.

e Simdi ve Burada: An’a odaklanma. An’da yasayabilmek anlamia
gelmektedir.

e Baglamsal benlik: Duygu, diisiince ve olaylarin farkinda olup bunlart bir
deneyim olarak gérmek ve yararlanmak

e Kigsisel degerler: Benligin kesfedilmesi anlamindadir.

e Vaat edilen eylemler: Kisiye uygun amaglarin belirlenmesi ve buna uygun

olarak hareket edilmesi anlamina gelmektedir. (Hayes ve dig., 2004).
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2.1.3. lgsel Bilingli Farkindalik (Intrapersonal Mindfulness)

Igsel bilingli farkindalik, bireyin kendine ait duygu, diisiince ve yasantilarini inkar
etmeden kabul etmek (Kohlenberg ve dig., 2015); gecmis ve gelecege takilmadan
dikkatini su an’a yogunlastirmak anlamina gelmektedir (Stahl, Goldstein, 2010).

Mgili literatiir incelendiginde, igsel bilingli farkindalik kavramina dair ¢alismalarin
bireyin kendine yonelik gelisimi ile ilgili oldugu ve bununla ilgili ¢ok arastirmaya
rastlandigr goriilmekte (Gillespie ve dig., 2015) ancak sosyal iliskilerde ve ikili
iliskilerde nasil isledigine dair smirli sayida calisma bulunmakta ve yeterli
bulunmamaktadir (Karremans ve dig., 2017; Kohlenberg ve dig., 2015). Bu nedenle
kisileraras1 iliskilerde bilingli farkindalik kavrami ortaya cikarilmis ve etkilesimde
olan bireyleri nasil etkiledigi incelenmeye baslanmistir (Duncan, 2007; Duncan ve
dig., 2009; Frank ve dig., 2016; McCaffrey, 2015; Erus, 2019).

2.1.4. Kisilerarasi Iliskilerde Bilinc¢li Farkindalhk

“Kisileraras1 Bilingli Farkindalik” terimi, Duncan (2007) tarafindan anne baba ve
cocuk arasinda saglikli iletisim ve etkilesimi incelemek adina ortaya konmustur
(Duncan ve dig., 2009). Kisinin iletisimde oldugu kisiyi dikkatle dinlemesi, hem
kendisinin hem de iletisim kurdugu kisinin duygu ve diisiincelerini hosgorii ve
merhametle anlamasiolarak tanimlanmaktadir (de Bruin, 2012; Duncan, 2007; Duncan
ve dig., 2009). Pratscher ve dig., (2019) iletisim aninda kisiyi duygu, diisiince,
yasantilari, viicut dili, ses tonu gibi birgok faktorii bir biitiin olarak dikkatini vermek,
yargilamadan dinlemek ve konusmak, iletisimde olunan o an’a odaklanmak anlamina

gelmektedir.

Stahl, Goldstein’a (2010) gore “Kisileraras: Iligkilerde Bilingli Farkindalik” teriminin
bircok faydasi vardir. Oncelikle saglikl iletisim icin cok temel bir unsur oldugu, farkl
mentaliteye sahip kisilerin oturup birbirlerini dinleyebilecegi ve anlayabilecegi,
anladigimi kars1 tarafa iletebilecegi, zor durumda olan kisiye merhamet etme, ona
yardim etme, sefkatle ve ilgiyle yaklasma, tipki kendi iyilik hali gibi baskalarmin da
mutlulugunu isteme, bas etmekte zorlanilan konularda sabirli davranma, tepkisel

davranmadan basa ¢ikmaya ¢alisma gibi bir¢ok islevi oldugu belirtilmektedir.

llgili alanyazinda Kisilerarast Bilingli Farkindalik kavramma ait arastirmalar
incelenmistir. Pratscher ve dig. (2018) yaptigi arastirmada, 6gretmen-0grenci ve

arkadaglarin saglikli iletisimi i¢in kisileraras1 iligkilerde bilingli farkindalik
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caligmalarinin etkili oldugunu ortaya c¢ikarmistir. Gouveia ve dig. (2016) ve
McCaffrey ve dig. (2017) ¢alismalarinda anne baba ve ¢ocuk arasindaki etkilesimin
ve iletisimin daha etkili hale geldigini bulgulamistir. Stahl, Goldstein (2010)
tarafindan yapilan arastirmada, kisilerarasi bilingli farkindalik uygulamalarinin
romantik iligkilerde ve bireylerin is hayatinda iliskileri daha nitelikli oldugunu
belirtmistir. Bu arastirmalardan yola ¢ikarak evlilik iligskisinde etkilesim halinde olan
ciftlerin, kisilerarasi bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerinin yiiksek olacagi

disiiniilmektedir.

2.1.5. Evlilik iliskisinde Bilin¢li Farkindahk

Evlilik, iki kisinin hayati paylastigi, Omiirlerinin biyiik bir kesimini birlikte
gecirdikleri onemli bir alan oldugu i¢in aragtirmaya deger bir konu olarak goériilmekte
ve siklikla ¢aligmalara konu olmaktadir (Pepping, Halford, 2016). ilgili literatiir
incelendiginde evlilik yasantisinda ve romantik iliskilerde bilingli farkindalik
kavramina deginilmistir (Gambrel, Keeling, 2010; Gehart, McCollum, 2007; Parlar,
Akgiin, 2018; Barnes ve dig., 2007; Deniz, 2017; Lenger ve dig., 2017; Jones ve dig.,
2011; Wachs, Cordova, 2007; Satici, 2018; Erus, 2019). Yapilan arastirmalarda,
bilingli farkindalik uygulamalarinin ¢iftlere ve romantik iliskisi olan kisilerin
iliskilerine olumlu anlamda etki ettigi, iliski ve evlilik doyumunu artirdigi,
evliliklerinde uyumun 6n plana ciktigi, ortaya ¢ikmaktadir (Kozlowski, 2013; Ogel,
2015; Pratscher ve dig., 2019; Wachs, Cordova, 2007; Gambrel, Keeling, 2010; Erus,
2019; Batum, 2020).

Evlilikte bilingli farkindaligin bir¢ok katkisi bulunmaktadir (Erus, 2019). Siegel
(2014) ve Gambrel, Keeling (2010) bilingli farkindalik uygulamalarinin duygular
tamima, ifade edebilme, zor duygularla basa ¢ikabilme konularina fayda sagladigini
caligmalarinda ortaya ¢ikarmistir. Esler ¢atisma yasadiginda, kaygi ve stres seviyeleri
daha diisiik olur. Ofkelerini kontrol edebilirler. Ofkelerini saglikli yollarla ifade
edebilirler. Empati kurabilirler. Boylelikle daha nitelikli bir iletisim saglayabilirler
(Barnes ve dig., 2007; Wachs, Cordova, 2007; Lenger ve dig., 2017; Pepping, Halford,
2016). Bilingli farkindalik ¢alismalari, kisinin kendisine ve etrafindakilere merhamet
etmesini ve sefkat gostermesini kolaylastirir. Merhamet gosteren ve sefkatli olan esler
birbiri ile saglikli bir etkilesim icine girerler. Birbirlerine sevgi, saygi, igtenlik

duygular1 beslerler (Dunn ve dig., 2012; Goodman ve dig., 2014; Gehart, McCollum,
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2007; Gambrel, Piercy, 2015b; Kozlowski, 2013). Kozlowski (2013) esler arasindaki
iliskide diistinmeden konusmanin ve tepki vermenin iliskiye zarar verebilecegi, bilingli
farkindalik egzersizleri ile davranislarimizi, diisiincelerimizi ve duygularimizi kontrol
edebilecegimizi belirtmektedir. Bilingli farkindalik uygulamalari, eslerin problem
cozme becerilerini gelistirmesini saglar. Boylelikle yasanan problem kisa siirede
¢oziilebilir. Olumsuz etkileri uzun stirmez. Karsilikli dinleme ve anlayis hakimdir
(Parlar, Akgiin, 2018). Tim bu calismalar degerlendirildiginde, bilingli farkindalik
uygulamalarinin esler arasinda ve romantik iligkiler {izerinde olumlu katkilarinin
oldugu sonucuna ulagilabilmektedir. Bununla birlikte ilgili alanyazinda, bilingli
farkindalik kavraminin eslerin iliski doyumunu artirsa da tam anlamiyla etkili iletisim
ve etkilesime gegme de yetersiz kaldigina dair arastirma da mevcuttur (Kohlenberg ve
dig., 2015). Gillespie ve dig. (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada, eslere “Bilingli
Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi” uygulanarak es iliskisine etkisi
arastirllmistir.  Arastirma sonuglar1 incelendiginde, eslerin iligkilerinde otomatik
pilottan kurtuldugu, daha anlayish olduklari ancak tam olarak iliskilerini gelistirme ve
problemlerini ¢6zme, saglikli iletisim kurma, olumlu davranmig degisikligi konusunda
tam olarak yeterli etkinin goriilmedigi ortaya ¢ikmistir. Erus (2019) bu durumun sebebi
olarak, MBSR programlarinin ve meditasyon c¢alismalarinin kisilerin kendine ait
yasantilarinin ~ degisimi  ve  Dbireysel  gelisimine  yonelik  olmasindan
kaynaklanabilecegini ve ©6nemli bir simrhlik oldugunu belirtmektedir. Tlgili
alanyazinda, es ve romantik iliskiler ftizerinde bilingli farkindalik konusunu
arastirmaya dair bilingli farkindalik 6l¢me araglarmin eksik kaldigi goriimektedir
(Pratscher vd., 2019). Erus, Deniz (2018) tarafindan “Evlilikte Bilingli Farkindalik
Olgegi” gelistirilmis olup eslerin etkilesim siiresinde kisileraras: bilingli farkindalik
diizeylerini ortaya c¢ikarmak amaglanmaktadir (Erus, 2019). Boylelikle evlilikte
esetkilesimi ve iletisim konusu bilingli farkindalik kavraminda yer almistir. Bu
calismada, evli giftlerin evlilikte bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerini
artirmak amaciyla deneysel bir galisma yapilmistir. Bu arastirma, evli ciftlerin,
esleriyle olan iligskilerinde anda kalarak yargilamadan iletisimlerine odaklanabilme,
iliskilerinde birbirlerini daha iyi anlayarak duygularin1 fark edebilme, olumsuz
yasantilarin1 reddetmek yerine evliliklerine ait bir parca olarak kabul edebilme vb.
konularda beceri kazanmasi, saglikli es etkilesimi i¢inde olabilmeleri ile evliliklerinde
uyum iginde yasayabilme konusunda Katki saglamasi bakimindan &nemlidir.lgili

literatiirde bilingli farkindaliga yonelik miidahalelerin iliski doyumunu, evlilik
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uyumunu ve iliski mutlulugunu arttirdigi deneysel aragtirmalar az sayida

bulunmaktadir.

2.1.6. Evlilik iliskisinde Kisilerarasi Bilincli Farkindalik

Bilingli farkindalik ¢alismalari, bireyin i¢ diinyasinin farkinda olmasmin ve bireysel
gelisiminin yan1 sira eslerin iliski doyumunu da olumlu yo6nde etkilemektedir
(Kériikeii, 2015). iliskide evlilik doyumunu ve mutlulugu artiran bilingli farkindalik
deneysel caligmalart inceledigimizde eslerin etkilesimi ve saglikli iletisim kurma
konularina da yer verildigi goriilmektedir (Carson ve dig., 2004; Gambrel ve Piercy,
20153, 2015b).

Carson ve dig. (2004) tarafindan gelistirilen “Bilingli Farkindalik Temelli Iliski
Gelistirme Programi’nda” uygulamali sekilde eslerin saglikli etkilesime girmesi,
iletisim kanallarin1 etkin sekilde kullanabilmesi amaglanmistir. Deneysel c¢alisma
sonucunda eslerin hem kendi ruhsal sagligi hem de evlilik hayatlarindaki esenlik
diizeyi artmistir. Bir diger ¢alisma, Gambrel ve Piercy tarafindan 2015 yilinda
yapilmistir. Calismaya, bebeklerini bekleyen giftler dahil edilmistir ve c¢iftlere
ebeveynlik programi diizenlenmistir. Programin igeriginde, hem igsel bilingli
farkindalik uygulamalari hem de esler arasindaki iliskiyi artiracak empati, sefkat,
merhamet, yargisiz kabul, tepkileri kontrol etme, duygular diizenleme, kontrol etme,
ifade etme ve zor duygularla basa ¢ikma, ortak zaman dilimleri olusturma, olumlu
davranis degisiklikleri olusturma vb. galismalar yapilmis ve sonu¢ olarak evlilik
uyumu artigt gézlemlenmistir (Gambrel, Piercy, 2015b). Ortaya ¢ikan sonuglar
romantik ve ikili iliskilerde bilingli farkindalik ¢aligmalarinin umut verici oldugu
goriilmektedir. Bu c¢alismalar, saglikli iletisim kanallarinin kullanilarak es etkilesimi,
iliski doyum ve uyum diizeylerinin artmasi agisindan olduk¢a kiymetlidir. Dolayisyla
evlilik iliskilerinde kisileraras1 bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma
programinin olusturulmasi ve etkililiginin incelenmesine yo6nelik uygulamanin

yapilmast ilgili literatiire katkida bulunacagi sdylenebilir.
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2.1.7. llgili Arastirmalar

Bu bolimde; bilingli farkindalik, kisileraras1 bilingli farkindalik kavramlarina ait

caligmalara yer verilmistir.

2.1.7.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Pratscher ve dig. (2019) 18 -27 yaslar1 arasinda olan ve romantik iliskiye sahip
tiniversite 6grencileri ile bilingli farkindalik, kisilerarasi iliskilerde bilingli farkindalik
ve iliski doyumu kavramlar1 arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismasinda, kisilerarasi
iliskilerde bilingli farkindalik ve iliski doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliski

oldugunu tespit etmistir.

Pratscher ve dig. (2019) arastirmasinda, kisilerarasi bilingli farkindalik ile duygusal
zeka arasinda orta diizeyde iliski; bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda diisiik
diizeyde iliski bulgulamistir. Kismu1 korelasyon analizi sonucunda kisilerarasi bilingli
farkindalik ile duygusal zeka arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli iligki

bulunmustur.

Lenger ve dig. (2017), uzun yillar evli olan giftlerle yaptigi ¢alismada, bilingli
farkindaligin iliski doyumu ile pozitif yonde iligkili oldugu bulmustur.

Gambrel, Piercy (2015a), dort hafta siiren deneysel ¢alismasinda giftlere ebeveynlik
ve etkili iletisim programi uygulamis ve sonug olarak arastirmaya katilanlarin iligki

doyumlari, bilingli farkindaliklari artmis, olumsuz duygulari azalmistir.

Gambrel, Piercy (2015b), bu aragtirmanin devami olarak yar1 yapilandirmis goriisme
formunu doldurmuslardir. Arastirma sonucunda, ciftler kendilerini olumlu yonde
gelistirdiklerini ve iligkilerinin gelistigini, bebege ve ebeveynlige daha hazir

olduklarini belirtmislerdir.

Gillespie ve dig. (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada, eslere “Bilingli Farkindalik
Temelli Stres Azaltma” programi uygulayarak es iligskisine etkisi arastirilmustir.
Arastirma sonuglar1 incelendiginde, eslerin iliskilerinde otomatik pilottan kurtuldugu,
daha anlayishi olduklart ancak tam olarak iliskilerini gelistirme ve problemlerini
¢ozme, saglikli iletisim kurma, olumlu davranmis degisikligi konusunda tam olarak

yeterli etkinin goriilmedigi ortaya ¢ikmistir.
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Khaddouma ve dig. (2015), bilingli farkindalik, cinsel doyum ve iliski doyumu
arasindaki iliskiyi inceledigi c¢alismada, korelasyon analizi sonucunda bilingli
farkindaligin igsel deneyime tepkisiz kalma alt boyutu ile iliski doyumu arasinda iliski
bulunmamis; farkindalikla hareket etme, tanimlama, igsel deneyimleri yargilamama,
gozlemleme alt boyutlart ile iliski doyumu arasinda diistik diizeyde iliski bulunmustur.
Bilingli farkindaligin tanimlama, farkindalikla hareket etme ve igsel deneyimlere
tepkisiz olma boyutlar1 ile cinsel doyum ve iliski doyumu arasinda iliski

bulunmamastir.

Griebel (2015) doktora tez galismasinda yapmustir. Bilingli farkindalik boyutlar1 ile
Oznel iyl olus arasindaki iliskide duygusal zekanin aracilik roliinii incelemistir.
Korelasyon analizi sonucunda bilingli farkindalik toplam puan ile duygusal zeka,
olumlu duygu, yasam doyumu arasinda pozitif yonde, olumsuz duygu arasinda negatif

yonde iliski bulunmustur.

Pratscher ve dig. (2018), tiniversite dgrencilerinin kisilerarast bilingli farkindalik ile
arkadaslik kalitesi arasindaki iliskisini incelemistir. Kisilerarasi bilingli farkindalik ile
arkadas kalitesi arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde; depresyon ve kaygi ile arasinda
negatif yonde iliski bulunmustur. Arastirmanin dikkat ¢eken bir bulgusu regresyon
modelinde kisileraras1 bilingli farkindalikla arkadas Kkalitesi arasinda iliski
bulunmusken, bilingli farkindalik ile arkadas kalitesi arasinda anlamli iliski
bulunmamis olmasidir. Kisilerarasi bilingli farkindalik ile bilingli farkindalik arasinda

yiiksek diizeyde iliski bulunmaktadir.

Kohlenberg ve dig. (2015), kisileraras1 bilingli farkindaligin etkisini 6lgmek igin
deneysel bir arastirma yapmustir. Arastirmada bir gruna igsel bilingli farkindalik; diger
gruba da kisilerarasi iligskilerde bilingli farkindalik ¢alismalart yapilmistir. Analiz
sonucunda, bilingli farkindalik miidahalelerinde 6n test ve son test puan
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Gruplarin bilingli
farkindalik diizeyleri artmustir. Igsel bilingli farkindalik miidahalesi grubu, kisileraras
bilingli farkindalik miidahalesi grubu ve kontrol grubu arasinda farklilik bulunmustur.
Igsel bilingli farkindalik miidahalesi grubu ile kisileraras1 bilingli farkindalik
miidahalesi grubunun sosyal iletisimde bilingli farkindalik diizeyleri ve birbirleriyle
kurduklar iligki yakinlik derecesi artmustir. Gruplar arasi son test puan ortalamalarin
karsilastirilmasinda bilingli farkindalik diizeyi son test puan ortalamalar1 arasinda

anlamli farklilik bulunmustur.
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Gambrel, Keeling (2010) yaptigi calisma ile iliski doyumu, empati gelisimi ve iletisim

becerilerini gelistirmeye yonelik katki saglamaktadir.

Barnes ve dig. (2007) yaptigi ¢alismada, bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
kisilerin daha saglikli iligkiler kurdugu ortaya ¢ikmustir.

Wachs, Cordova (2007) evlilerle yaptigi ¢alismada, bilingli farkindaligin evlilik
doyumu ile iliskili oldugu ve duygusal becerilerin bilingli farkindalik ile evlilik

doyumu arasindaki iliskide araci rol oynadigi belirlenmistir.

Jones ve dig. (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada, ese baglanmanin bilingli farkindalik
ile evlilik doyumu arasinda aracilik rolii oynadigi saptanmustir. Ayrica evlilik ve

bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde iliski oldugu belirlenmistir.

Miao, Humphrey, Qian (2018) tarafinda yapilan meta analiz ¢alismasinda 17 arastirma
ele alinmis olup bilingli farkindalik ile duygusal zeka arasinda pozitif yonde anlamli

iliski bulunmustur.

Stefen ve dig. (2010) tarafindan yapilan ¢alismada, 39 calismanin meta analiz
calismasi yapilmis ve bilingli farkindalikli davranmanin kaygi ve depresyonu azalttigi
ortaya ¢ikmistir.

Carson ve dig. (2004) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Temelli Iliski
Gelistirme Programi’nda uygulamali sekilde eslerin saglikli etkilesime girmesi,
iletisim kanallarin1 etkin sekilde kullanabilmesi amaglanmistir. Deneysel calisma
sonucunda eslerin hem kendi ruhsal sagligi hem de evlilik hayatlarindaki esenlik

diizeyi artmistir

2.1.7.2. Yurt I¢inde Yapilan Arastirmalar

Sipahi (2020) yiiksek lisans ¢alismasinda, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile
evlilik yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliskinin oldugunu tespit etmistir.
Ayrica iligkisel otantikligin kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami ig¢in anlamli bir

yordayici olmadig ortaya ¢ikmaistir.

Batum (2020) tarafindan yapilan arastirmada, ¢alismaya katilan evli bireylerin kisilik
ozellikleri ve 6z anlayis diizeyleri evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligi anlamli
diizeyde yordadigi ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte demokratik ve ilgili anne babasi
olan katilimcilarin evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik diizeylerinin de daha

yiiksek oldugu belirtilmektedir.
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Erus (2019) evli bireyler ile yaptigi arastirmada, bilingli farkindalik ve evlilikte
kisileraras1 bilingli farkindalik degiskenleri ile 6znel iyi olus diizeyleri arasindaki
iliskide, evlilik uyumu ve duygusal zekanin aracilik roliinii incelemistir. Buna gore,
bilingli farkindalik, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, duygusal zeka, evlilik
uyumu ve 6znel iyi olus arasinda olumlu yonde anlamli iligki bulunmustur. Ayrica
evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile 6znel iyi olus arasinda duygusal zekanin ve

evlilik uyumunun kismi araci etkisi oldugu bulunmustur

Satict (2018) yaptig1 ¢alismada miikemmelliyetgilik ile romantik ilisgki doyumu
arasinda duygusal zeka ve bilingli farkindaligin aracilik roliinii arastirmistir. Sonug
olarak, duygusal zeka ve bilingli farkindaligin mikkemmeliyetcilik ile romantik iligki

doyumu arasinda kismi aracilik etkisi oldugu bulunmustur.

Erkog (2017) 6z anlayis ve bilingli farkindaligin 6z elestiri ve 6znel iyi olus arasindaki
etkisini incelemistir. Aragtirmanin sonucunda, 6z anlayis ve bilingli farkindaligin 6z

elestiri ile 6znel iyi olus arasinda kismi araci etkisinin oldugu bulunmustur.

Terzioglu (2016) da yiiksek lisans tez arastirmasinda, bilingli farkindaligin, 6z
anlayisin, duygular1 yonetme becerilerinin ve sosyal ilgi diizeylerinin 6znel iyi olus ve
stres belirtileriyle iligkilerini incelemistir. Arastirmanin  sonucunda bilingli
farkindaligin, 6z anlayigin, duygulart yonetme becerilerinin ve sosyal ilginin dznel iyi

olusu yordadigi bulunmustur.

Bayer (2017) yaptig1 arastirmada, evlilik doyumu ve algilanan sosyal destegin evli
bireylerin 6znel iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisini incelemis olup spnu¢ olarak
sosyal destek kaynaklarina sahip evli bireylerin kendilerini daha mutlu hissettikleri ve

evliliklerinden aldiklart doyumun yiikseldigini belirtmektedir.

Yildiz Akyol (2016a) akademisyenlerin bilingli farkinda olarak yasayan
akademisyenlerin yasamindan aldiklari hazzin da daha yiiksek oldugunu ortaya

koymustur.

Parlar, Akgiin (2018) bilingli farkindalik ile evlilik doyumu ve evlilikte problem
¢ozme arasinda diisiik diizeyde, evlilikte problem ¢ozme ile evlilik doyumu arasinda
yiikksek diizeyde olumlu yonde anlamli iliskiler bulunmustur. Ayrica bilingli
farkindaligin evlilik doyumunu yordamadigi ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik

doyumunu yordadigi sonucuna ulasilmistir.
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Deniz ve dig. (2017) tarafinda yapilan arastirmada, bilingli farkindalik ile psikolojik

1yi olus arasindaki iligkide duygusal zekanin tam aracilik etkisi oldugu bulunmustur.

Ozyesil ve dig. (2011) arastirmalarinda bilingli farkindalig: yiiksek olan bireylerin
kendilerine yonelik anlayislarinin daha yiiksek oldugu, olumlu duygular hissettiklerini
dolayisiyla depresyon, stres ve anksiyete gibi olumsuz duygular yasamadiklari

belirlenmistir.

2.2. Evlilik Uyumuyla Tlgili Kuramsal Cerceve

Bu kisimda evlilik uyumu, evlilik uyumunu etkileyen faktorler, etkili iletisim ile ilgili

bilgilere ve son olarak yurt ici ve yurt disinda yapilmis ¢aligmalara yer verilmistir.

2.2.1. Evlilik Uyumu

Evlilik kavramimin birgok anlami barindiran tanimi1 meveuttur. Ozgiiven’e (2000) gére
evlilik, birlikte yasamak, hayat1 paylasmak, evlat sahibi olmak vb. amaglarla yapilan
bir anlasmadir. Evlilik kurumlagmis oldugu igin giftleri ve dogan ¢ocuklarin haklarimi

koruma adina 6nemli olan bir iliski tiiridr.

Gegtan'a (1984) gore evlilik; iyi kotii giinde insanlarin hayata birlikte gogiis germesi
olarak tanmimlanirken; Gilinay (2000) da sadece hayatlarin degil duygu, disiince,

beklenti, isteklerin ve amaglarin birlesmesi anlamina geldigini belirtmektedir.

Evli bireylerin evlilik iligkisini degerlendiren aragtirmacilar tarafindan evlilik doyumu,
evlilik kalitesi, evlilik bitiinligi, evlilik uyumu, evlilik mutlulugu gibi birgok terim

kullanilmigtir. Bu ¢alismada ise evlilik uyumu ele alinmustir.

Evlilik uyumu; iliskinin nitelikli ve tatmin edici olmasi anlamina gelmektedir. Locke’a
(1968) gore evlililk uyumu, eslerin saglikli iletisim kurabilmesi, yasanan ¢atismalar
ile etkin sekilde basa ¢ikabilmeleri, anlasmaya varabilmeleridir (Celebi, Bal, 2015).
Haldford, Kelly, Markman’a (1997) gore evlilik uyumu, ise eslerin birbirleriyle vakit
gecirmekten hosnut olmalari, yapmaktan hoslandiklar1 eylemlerin var olmasi1 demektir
(Yalgin,2014). Evlilik uyumuna sahip bireyler, zamanla birlikte yasadiklar1 evlilik
hayatlarinda denge kurabilmekte, iki tarafta da iliskiye has ve gerekli degisimleri
yasamaktadirlar (Spanier, 1976). Sabatelli’ye (1988) gore evlilik uyumu, eslerin

uzlagmaci sekilde yaklasarak iki tarafinda herhangi bir anlagsmazlik durumunda
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kazanmasidir. Ozgiiven’e (2000) gore evlilik uyumundan bahsedebilmek icin mutlaka

empati, iletisim, problem ¢6zme becerisi kavramlari incelenmelidir.

2.2.2. Evlilik Uyumunu Etkileyen Degiskenler

Aragtirmacilar tarafindan evlilik uyumu arastirilmaya deger olarak goriilmekte ve
eslerin mutlu ve huzurlu olmasi, evliligin devam etmesi igin ¢ok gerekli bir unsur
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Gorgiilii, 2019). Evlilik uyumunu etkileyen birtakim

faktorler bulunmaktadir.

Sener, Terzioglu (2002) evlilik uyumunu etkileyen faktorleri, evli bireylerin birlikte
kaliteli zaman gegirebilmeleri, birlikte yapmaktan hoslandiklar1 aktiviteler
olusturmalari, ev ve ev disindaki sorumluluklar1 adilce paylasmalari, eslerin ayri
degerlere sahip olmasi, eslerin ailesiyle ve akrabalarla iliskilerin niteligi, biitce
planlamasi, saglikli iletisim, ¢atisma ¢ozme ve problem ¢6zme becerilerine sahip
olma, ¢ocuklarn bakimini birlikte yapabilme, fikir ayriliklarina saygi duyabilme,
duygu ve disiinclerin saglikli ifade edilmesi ve karsi tarafin da empatik sekilde

dinlemesi olarak belirtmektedir.

Kocadere’ye (1995) gore, eslerden bir taraf cok baskinolmasi ve siddetin aile i¢inde
bulunmasi; Yekenkunrul’e (2011) goére ise saglikli bir cinsel hayatin bulunmayisi

evlilik uyumunu etkilemektedir.

Ersanli, Kalkan (2008) sorunlarin her iliskide olabilecegini ancak sorunlarin ¢éziimii
icin uzlagmaci bir tutum i¢inde olunmasi, problem ¢ézme becerisi kazanilmasi,
hosgorii Ve anlayis ¢ercevesinde basa ¢ikma becerilerinkullanilmasidurumunda evlilik

uyum diizeyinin artabilecegini belirtmektedir.

Ozgiiven (2014) ciftlerin ¢ocukluk déneminde temel ve duygusal ihtiyaglarmimn
karsilanmamasi, eslerin kendi ailesiyle, esinin ailesiyle ve birbirleriyle fazlaca tartisma
yasamasi Ve saglikli ¢6ziim yollarmin bulunmayisi, madde kullanimi ve bagimlilik,
ailede rol gatismalarinin yasanmasi vb. durumlarinin, evlilik uyumunu olumsuz
etkileyen faktorler arasinda oldugunu belirtmektedir. Buna ek olarak Onyechi (2003)
ise maddi kayiplarin ve imkansizliklarin evlilik uyum diizeyini disiirdiigiini ifade
etmektedir. Sparakowski ve Hughston (1978) ise eslerin birbirine benzeyen 6zelliklere
sahip olmasinin evlilik uyumu agisindan 6nemli bir faktor oldugunu dile getirmektedir
(Kocadere, 1995; Yalgmn, 2014). Bununla birlikte, eslerin kendini ifade edebilme ve

maskesiz kendini agiga vurabilme diizeyi de evlilik uyumunda etkilidir (Polat, 2006).
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Nazli (2013) aile iginde meydana gelen her tiirlii degisikligin adapte olma siirecini
zorlastirabileceginden ve buna o6rnek olarak emeklilik, is degisikligi, tasinma,
cocuklarin evde ayrilmasi vb. olaylardan bahsetmistir. Yavuzer (2005) ergenlik
doneminin buhranli 6zellikleri nedeniyle evde ergen var ise birtakim sorunlarin
yasanabilecegi Vve eslerin arasinda uyum problemine neden olabilecegini
belirtmektedir. Buna benzer olarak Baltas, Bastas (2006) her ne kadar istenilen bir
bebek de olsa aileye yeni bir tiyenin dahil edilmesi sonucunda dengelerin ve diizenin

degismesinden dolay1 uyum problemlerinin ortaya ¢ikabilecegini vurgulamaktadir.

Evlilik uyumu ile ilgili garpici sonuglardan biri de evlilik uyum diizeyi yiiksek olan
ciftlerin kars1 tarafi suglamadigi, uzlasmaci olduklari, problemlerin ¢éziilebilir oldugu,
kigisellestirmenin yersiz oldugu diisiincesindeyken; evlilik uyum diizeyi diisiik olan
ciftlerin birbirlerini suglama egiliminde olduklari, 6z elestiri yapmadiklari, sugu karsi

tarafta aradiklari i¢in ¢6ziimii de bulmakta zorlanmalaridir (Tutarel — Kiglak, 1999).

Tarhan’a (2017) gore evlilik uyumunu etkileyen onemli bir faktér de eslerin
birbirlerine olan gercekg¢i beklentileridir. Gergeklesmesi miimkiin olmayan beklenti
icinde olan ciftlerin hayal kirikhigmma ugradigini, umutsuzluk ve c¢aresizlik gibi
olumsuz duygular1 daha fazla hissettikleri bu nedenle de uyum diizeylerinin diistigiini

ortaya koymaktadir.

Evlilik uyumu ile ilgili arastirmalar incelendiginde, mizah kavraminin da arastirmalara
konu edildigi ancak edinilen sonuglarin birbirinden farkli oldugu gorilmektedir.
Ornegin, Koning, Weiss (2002) evlilikte uyum diizeyinin artmasi icin mizahin aile
icinde kullanilmasi gerektigini ve faydali oldugunu vurgularken; Cohan ve Bradbury
(1997) eslerin birbirini kirmak, rencide etmek, dalga ge¢mek amaciyla mizah
kavraminin kullanilmasi sonucu tartismalarin daha da uzadigi olumsuz duygulara sevk

ettigi ve bosanmalara kadar gittigini vurgulamaktadir.
Ozetle evlilik uyumunu etkileyen faktérler sunlardir:

e Problem ¢6zme becerisi yiiksek ¢iftler,
e Sosyal statii,

e Onaylanarak yapilmus bir evlilik,

e Egitim diizeyi,

e Ofke kontrolii yapabilme,

e Kendi ebeveynlerinin olumlu, yapici davranis bigimleri,
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e Huzurlu bir ebeveyn yapisina sahip olmasi,

e Cocuk sayisi,

e Etnik benzerlik,

e Dini inanss,

e Maddi durum,

e Eviginde ve disinda sorumluluk alma, gérev paylasimi,

e Genis aile ile goriisme sikligi,

e Kisilik 6zelligi,

e Arkadaslk iligkileri,

e Eslerin akraba olup olmamasi,

e Eglerin birbirine olan davranig oriintiileri (Fox, 1975; Kelley, 1978; Fisiloglu,
1992; Larson, Wilson, 1994; Fisiloglu, 2001; Demiray, 2006; Cimen, 2007;
Hortagsu, 2007; Korkut, Sendil, 2008).

Goriildiigi gibi, evlilik uyumu bir¢cok faktdre bagli olarak degisebilmektedir. Bu
sebeple arastirmalarda farkli farkli degiskenlerle incelenmesi literatiire 6nemli katki
saglayacaktir. Bu caligmada, ciftlerin arasindaki “kisileraras: iligkilerde bilingli
farkindalik” diizeyi artirilmaya calisildigi ve iginde etkili ve nitelikli iletisim
kavramini barindirdigr i¢in evlilik uyumu basligi altinda iletisim konusuna da yer

vermeye gerek duyulmustur.

2.2.3. Evlilikte Etkili Tletisim

Evlilik bireylerin yasantisinin 6nemli bir kismin1 kapsadigi icin nitelikli evlilik ve
eslerin evlenecegi kisiyi saglikli yontemlerle segebilmesi kendi iyi oluglarini saglamak
adina da olduk¢a kiymetlidir (Senel, 2009). Mutlu evlilikler ile ilgili arastirmalar
yapildiginda; evlendigin kisinin 6zellikleri, evlilik hayatinin doyum vericiligi, gocuk-
ebeveyn iligkileri gibi bir¢cok 6l¢iit karsimiza ¢ikmakla beraber bunlarin basinda
iletisim gelmektedir (Demiray, 2006). Kaya’ya (2015) gore tiim iligkilerin basinda
etkilesim ve iletisim gelmektedir. Sener, Terzioglu (2008) benzer sekilde evlilik
kavramini “iletisim aglarmin ve etkilesim rollerinin olusturdugu bir sistem” olarak
ifade edilmektedir. A¢ik sekilde duygu diistincelerin ifade edilmesi bu anlamda gerekli

ve faydalidir.
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Aragtirmacilar, evlilik uyumu ile iletisim konulu ¢alismalar yapmis ve sonuglar tek bir
cat1 altinda toplandiginda iletisim kavramu, evlilik uyum diizeyini yiikselten 6nemli bir

degisken olarak goriilmektedir.

Sardogan, Karahan (2005) ve Canel, Isilak, Erdogan (2012) iletisim becerileri yiiksek
olan iftlerin acik sekilde duygu ve diistincelerini ifade edebilecekleri boylelikle
evlilik uyum ve mutluluk diizeylerinin de yiiksek olacagini; Fitzpatrick (2009) saglikli

ve doyum verici bir evlilik igin iletisimin 6n kosul oldugunu belirtmektedir.

Rosen-Grandon, Myers, Hattie (2004) esler arasindaki iliskinin korku kiiltiiriinden
ayrismasi, ¢cekinmeden kendilerini ifade edebilmeleri, eslerin birbirini yargilamadan
dinlemesi ve anladiklarini onlara iletebilmesi, yeri geldiginde arkadas, sirdas
olabilmesi; her bireyin kendine ait kural ve sinirlarinin oldugunu fark edebilmesi ve
buna uygun davranabilmesi, her ¢iftin hak ve sorumluluklarini bilmesi mutlu ve

uyumlu giftlerin 6zellikleri oldugunu belirtmektedir.

Aragtirmacilar nitelikli iletisim becerileri kullanan eslerin duygularini daha iyi
taniyacagl ve ifade edebilecegi; boylelikle daha samimi iliski i¢inde olabilecekleri,
ortak paylasimlarinin artabilecegi dolayisiyla evlilik uyumunun artacagini
belirtmektedirler (Demir, 2016; Sener, Terzioglu, 2008; Koerner, Fitzpatrick, 2011;
Fidanoglu, 2007; Fisiloglu, Demir, 2000; Sardogan, Karahan, 2005; Onder, 2003).

Ozgiiven (2000) evlilikte iletisim ve etkilesim kavramlarin ¢ok énemli oldugunu,
evliliklerde bir problem oldugunda en o6nemli sebeplerden birinin yanls iletisim
kanallarinin  kullanilmas1 ya da iletisim eksikliginin bulunmasi olabilecegini
belirtmektedir. Yilmaz’a (2001) gore eger bir ailede iletisim saglikli sekilde
ilerlemiyorsa aile tiyeleri kendilerini yalniz ve garesiz hisseder, evde bulamadiklar
mutluluk ve huzuru disarida arayabilirler, ortak paylasim alanlari azalir. Bunun
sonucunda evlilik iliskileri bitme noktasina gelebilir. Robin, Foster (1989) evlilikte
iletisim becerilerini kullanmayan giftlerin sorunlarim1 da ¢6zmekte zorlandiklarini
belirtmektedir. Kurtyilmaz (2005) buna benzer olarak eslerin sorunlarini etkili bir
sekilde c¢ozebilmesi i¢in saglikli bir iletisim kurmanin elzem oldugunu ortaya
koymaktadir. Akgilin, Uluocak (2010) nitelikli bir iletisim kurulmadiginda; yanlis
anlasilmalar, kendini ifade edememe, yanlis ifade etme, saldirgan ya da pasif bit tutum

icinde gibi durumlarin gézlemlendigini belirtmektedir.
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Evli bireylerin tipki diger kurumlarda oldugu gibi anlasmazlik yasayip tartigmalari
normaldir. Onemli olan etkili iletisim becerilerini uygulayabilmek ve sorunlar1 aktif
sekilde ¢ozebilmektir. Arastirmalar evlilikte yasanan sorun alanlarin1 da arastirmustir.

Kargimiza evlilikte yasanan sorunlar olarak sunlar gelmektedir:

e Eve giren paranin ne kadar ve nereye harcanacagi konusunda yasanan
anlasmazliklar,

e Ev icinde ve disinda rol ve sorumluluklarin saglikli sekilde yerine
getirilmemesi,

e lletisim, sorun ¢dzme, catisma ¢dzme, stresle bas edebilmek vb. konularda
beceri ve bilgi eksikligi,

e Cinsellik ile ilgil sorunlar,

e Ebeveyn tutumlarinda fikir ayriliklari,

e Egslerin birbirlerinden gereginden fazla beklenti iginde olmasi,

e Gorls ayriliklar,

e Alkol, tiitin ve madde bagimliligi,

e Dini inanis, ik, mezhep farkliliklari,

e Eslerin birbirine vakit ayirmamasi,

e Egslerin kendi ailesiyle ve esinin ailesyle olan iliskisi (Canel, 2012; Akdemir,
Karaoglan, Karakas, 2006).

Esler arasinda gatigmanin olmasi veevlilikte sorunlarin ¢ikmasi dogal bir durumdur.
Esler her zaman ve her konuda ortak bir fikirde bulusmayabilir. Ancak
anlasamadiklarinda sorunlarini etkili bir sekilde ¢6zmeleri ve uzlasmalar1 oldukga
onemlidir. Sorunlarin ¢dziimiinde ilk olmasi1 gereken iletisim becerilerini kullanarak
saglikli bir iletisim kurmaktir (Grych, Fincham, 1990; Canel, 2012; Ozen, 2006;
Segrin, Flora, 2011). Segrin ve dig. (2007) ve Giingor Houser, Hovardaoglu (2009),
diger alanlarda oldugu gibi, evlilik ve aile yasantisinda iletisim 6nemli oldugu igin
arastirmalara konu oldugunu belirtmekte olup Ozgiiven, Sayil (1999) da, esler arasinda
saglikli iletisim olmadigi i¢in sorunlarin ¢oziilemedigi ve tartismalarin gitgide
karmagik bir hal aldigin1 gosteren ¢aligmalarin oldugunu ortaya koymaktadir. Yalgin
(2014) mutlu, huzurlu bir evlilik ve eslerin evlilik doyumuna erisebilmesi i¢in tatmin
edici bir iletisim bigiminin kullanilmas1 gerektigini ortaya c¢ikarmistir. Bir bagka
calismada Ozugurlu (1990) evli kadmlarla arastirma yapmustir. Sonucunda, iletisim

eksikligi nedeniyle eslerin tartisma yasadiklari bununla birlikte rol ve sorumluluklarin
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yerine getirilmeyisi de evlilik niteligine zarar verdigi bulgulanmigtir. Larsen, Olson
(1989) yaptig1 arastirmada, ¢iftlerin birbirlerine duygu, diisiince, istek ve beklentilerini
saglikli sekilde ifade edilmemesinde kaynakli olarak evlilikte problemlerin ortaya
ciktigin1 bulgulamigtir. Robinson, Blanton (1993) evlilik siiresi uzun olan giftlerle;
Sabatelli, Buck, Kenny (1986) yeni evlenmis c¢iftlerle arastirma yapmis olup iki
calismada da iletisim ve etkilesimin evlilikte biiylik 6neme sahip oldugunu, iletsim

eksik ise evlilikte sorunlarin fazlasiyla yasandigini ve ¢oziilemedigi ortaya ¢ikmuistir.
2.2.4. llgili Arastrmalar

2.2.4.1. Yurt Icinde Yapilan Arastirmalar

Evli bireylerin iletisim becerileri ile evlilik uyum diizeylerini inceleyen Gorgiilii
(2019) saglikli iletisim ilke ve tekniklerini uygulayan evlilerin evlilik uyumlarinin da
yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Bununla birlikte iletisim engellerini kullanan evli

bireylerin evlilik uyumlarinin da diisiik oldugu bilgisine ulasmustir.

Kuscu (2019) evlilerle yaptigi calismadan elde ettigi bulgulara gore, af dileyenlerin ve
kendilerini inangh goéren erkeklerin evlilik uyumu; kendilerini inangli gbéren ve
bagislayict bir tutum sergileyen kadinlara gore daha yiiksektir. Siddet goren, siklikla
tartigma ortamina giren evlilerin de evlilik uyumlar1 distiktiir. Bununla birlikte evlilik
uyumu ile psikolojik esneklik arasinda olumlu yonde bir iliski, evlilik uyumu ile

kendini bagiglama arasinda olumsuz yonde anlamli iliski vardir.

Soysal (2017) yaptigi arastirmasinda, evlilik uyumunun duygusal yoksunluk,
basarisizlik, karamsarlik, sosyal izolasyon, duygulari bastirma, kendini feda,
terkedilme, kusurluluk ve dayaniksizlik arasinda anlamli iligkili oldugu bulunmustur.
Bununla birlikte hatali biligsel inanglara sahip evlilerin, evlilik uyum diizeylerinin

diistigli goriilmiistiir.

Yalgin (2014) geg evlenen kadinlarin evlilik uyum diizeylerinin daha yiiksek oldugu;
catisma Ve anlagmazliklara karsi sesini ¢ikarmayan, saglikli bir cinsellik yasayan,

esine kars1 olumlu duygular besleyen kadinlarin evlilik uyumu artmstir.

Denli (2016) yaptig1 arastirmada, ebeveyn olan ciftlerin evlilik uyum diizeylerinim

diistiigtinii belirtmektedir.
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Kublay, Oktan (2015) evli bireylerle yiiriittigi arastirmasinda, onur, Kariyer,
mutluluk, romantik degerler, maneviyat, entelektiiellik, kariyer ve toplumsal degerler
ile evlilik uyumu arasinda olumlu bir iliskinin oldugunu bulgulamistir. Bununla
birlikte giinliik hayatinda mutlu olan bireylerin, evlilik uyumlarinin da yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Bozkus, Araz (2015) tarafindan yapilan bir aragtirmada; evlilik uyumu ve kisisel
ozellikler arasindaki iligki bulunmustur. Buna gore narsist ozelliklere sahip evli

bireylerin evlilik uyumu daha disiiktiir.

Soylu, Kagnici (2015), saglikli iletisim ve ¢atisma becerilerine sahip evli bireylerin
empati ve evlilik uyum diizeylerinin daha yiiksek oldugunu; bu degiskenler arasinda

olumlu yonde anlamli bir iliski oldugunu bulgulamistir.

Celebi, Bal (2015) evli ¢iftlerin dogum siralar1 ve evlilik uyumu arasinda bir iliski
oldugunu; eslerin dogum siralari ayni oldugunda anlasabilme, empatik yaklasma
egilimlerinin daha yiiksek oldugu ve dolayisiyla uyum diizeylerinin de daha yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmastir.

Dogan (2014) evlilik uyumunun giiven ve depresyon ile arasindaki iligkinin olup
olmadigini tespit etmeyi amaglamistir. Buna gore, ¢ocuk sayisi arttikga evlilik uyumu
diismektedir. Arastirmaya katilan geng evli bireylerin evlilik uyumlar1 daha yiiksektir.
Katilimer evli bireylerin depresyon diizeyleri arttikga evlilik uyumlar1 diismekte

dolayistyla negatif bir iliski bulunmaktadir.

Tung (2019) tarafindan yapilan ¢alismanmn sonuglarna goére, cinsel haz evlilik
uyumunu etkileyen o6nemli faktorler arasindadir. Cinsel tatmin arttik¢a evlilik

uyumuda artmaktadir.

Tulum (2014) ¢alismasinda, yeni evlenen bireyleri dahil etmistir. Buna gore; kaygili
baglanma ozelligi gosteren bireylerin evlilik uyumlar1 diisiik ¢ikmustir. Bununla
birlikte, olumsuz ¢atisma ¢ozme stillerini kullanan bireyler, saglikli bir evlilik iliskisi

yiiriitmekte zorlanmislardir.

Ozbey (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada, esler arasindaki iliskinin ve diisiik
evlilik uyumu diizeyinin ¢ocuklarn sosyal- duygusal, psikolojik ve bilissel gelisimini

olumsuz etkiledigini belirtmektedir.
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Sendil, Korkut (2008) tarafindan yapilan g¢alismada, egitim Seviyesi ve S0Syo
ekonomik diizey diistiikge ev icinde ¢atismalarin ve iletisim sorunlarinin bas
gosterdigi; bu duurmdan hem gocuklarin psikolojik durumu hem de evli giftlerin

evlilik uyumlarinin olumsuz etkilendigi ortaya ¢ikmustir.

Sener, Terzioglu (2008) sosyal ¢evresinde mutlu olan, sosyal evli bireylerin esiyle
iliskisinin de daha iyi oldugunu ve evlilik uyumlariin daha yiiksek oldugunu ortaya

koymustur.

Sardogan, Karahan (2005) tarafindan olusturulan iligki gelistirme programina katilan
ciftlerin evlilik uyumunun katilmayan c¢iftlere gore daha yiiksek oldugu ortaya

cikmastir.

Polat (2006) arastirmasinda; catigma, aldatma egilimlerinin ve sosyo ekonomik
diizeyin evlilik uyumu kavrami adina énemli degiskenler oldugunu vurgulamaktadir.
Buna gore; ekonomik diizey yiikseldik¢e evlilik uyumu da artmaktadir. Bununla
birlikte, catisma ¢ozme becerisine sahip olmayan evli bireylerin de evlilik uyumu

diisiik gikmustir ve aldatma egilimleri daha ytiksektir.

Kalkan (2002) tarafindan yapilan arastirmada, “Cift Iletisim Program1” olusturulmus
olup goniilli 67 cift ile uygulama yapilmistir. Arastirmanin sonucunda, iletisim
becerilerinin gelistirilmesiyle evlilik uyum diizeyleri tizerinde olumlu bir etkiye sebep
oldugu bilgisi edinilmistir

Yaman-Akpinar ve Altinsu-Sénmez (2021) tarafinda yapilan ¢aligmanin sonuglarina
gore evlilik uyumu 6lgeginin anlasma boyutu ile evlilikte sugu affetme 6lgegi arasinda

olumsuz bir iligkinin oldugu saptanmustir.

Tutarel- Kislak, Cabukga (2002) calismasinda, empati ve iletisim diizeyinin evlilik

uyumunu olumlu anlamda etkiledigini ortaya koymustur.

Giiler (2021) arastirmasinda, engelli cocugu olan annelerin evlilik uyumu puanlar ile
ailedeki engelli ¢ocuk sayisi degiskenine gore anlamli bir farkliligin oldugu, yas,
evlilik siiresi, 6grenim durumu, c¢ocuk sayisi ve c¢ocugun engel tirii degiskenleri

acisindan anlaml bir farkliligin olmadigi bulmustur.
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Eksi (2021) g¢alismasinda kiigiik yaslarda olumsuz yasam deneyimleri yasamais
bireylerin evlilik uyumlarini arastirmustir. Bunun igin tilkenin ¢esitli yerlerinden evli
heteroseksiiel kadin ve erkekler katilmistir. Buna gore, olumsuz yasam deneyimlerine

sahip bireylerin evlilik uyum diizeyleri diisiik ¢ikmustir.

Bakay ve dig. (2021) cinsel mitlerin evli ¢iftlerin evlilik doyum, cinsel doyum ve
evlilik uyumuna etkisini inceledigi ¢alismada, cinsel mitleri olan ¢iftlerin cinsel
doyumu ve evlilik uyumu azalmaktadir. Arastirmada elde edilen bir baska sonug ise,
cinsellik hakkinda bilgi diizeyi artan ¢iftlerin cinsel doyumunun arttigin1 ancak evlilik

doyumunun azaldigini gostermektedir.

2.2.4.2. Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

YousefniaPasha, Ghorbanshiroudi, Homayouni (2021) islevsel olmayan inanglarin
evlilik uyumunu negatif yonde etkiledigini ve fedakar davranig bigimine sahip evli

bireylerin evlilik uyum diizeylerinin arttigini belirtmistir.

Jha, Singh (2021) isitme kayb1 yasayan yasl ¢iftlerin evlilik uyumlarinin distigiini
ortaya koymustur.

Brando ve dig. (2019) calismasinda, evlat sahibi olmay1 bekleyen ciftlerin evlilik
uyumu tiizerine ¢aligmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular, gebelikte depresyon
belirtilerinin ebeveynler igin baglanma ve evlilik uyumu degiskenini negatif yonde

etkiledigini isaret etmektedir.

Manju (2016) yilinda 100 kadmnla evlilik uyumu konusu iizerinde c¢alismistir.
Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara goére is hayatinda aktif olan kadinlarin

evlilik uyumu ve yasam doyumlari daha yiiksektir.

Ghoroghi, Hassan, Baba (2015) lisansiistii egitim goren Iranli 220 &grenci ile
yuriittiikleri aragtirma sonucunda, evlilik uyumunun evlilik siiresine gore

farklilagsmadigr ve evlilik uyumunun zamanla stabil kaldigi bulgulamustir.

Mazzeschi ve dig.’nin (2015) yaptigi c¢alismada, hamile kadinlarin dogum Oncesi
bebege baglanma diizeyi, evlilik uyumu ve baglanma figiirii arasindaki iliski
incelenmistir. Buna gore, esiyle arasi iyi olan evlilik uyumu yiiksek olan hamile

kadinlarin bebegine baglanma diizeyleri daha yiiksektir.
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Yizengaw ve dig. (2014) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, erken yasta evlenenlerin
evlilik uyumunun normal yas araliginda evlenenlerden ve severek evlenenlerden daha
diistik oldugu sonucu elde edilmistir. Erken evlenen erkeklerin, kadinlara gore evlilik

uyumlarinin daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Williams (1988) eslerin ortak zaman olusturmalari, nitelikli zaman gegirmeleri, kendi
ve eslerinin aileleriyle olan iletisim sekilleri gibi degiskenlerin evlilik uyumunu

etkiledigini ortaya koymustur.

Bharambe, Baviskar (2013) calismasinda, kadin ve erkek evli bireylerin evlilik uyum
diizeyleri arasinda bir farklilik yoktur. Evlilik siiresi bes yildan fazla olan ¢iftlerin

evlilik uyumu, evlilik siiresi bes yildan az olan giftlerden yiiksek olarak belirlenmistir.

Gottman, Krokoff (1989) calismasinda, problemlerin temel kaynaginin iletsim
eksikligi oldugunu, saglikli iletsim kurmayan ciftlerin mutsuz oldugunu evliliklerinde

uyumsuz olduklarii bulgulamistir.

Shen (2012) tarafindan yapilan ¢alismada evliligi etkileyen faktorleri aragtirmustir.
Sosyal ¢evre, bireysel sorunlar, cinsel yasanti sikligi, maddi durum, toplumsal cinsiyet
rolleri gibi degiskenler evlilik uyumunu etkileyen faktorler arasinda yer aldig: ortaya

cikmustir.

Iran’da 120 evli ¢iftle yapilan ¢alismada, ciftlerin s6zel olmayan iletisim diizeyleri
arttik¢a evlilik uyumlarinin da 6nemli 6lglide arttigi goriilmistiir (Shahrbabk, Bagheri,
2011).

Hashmi, Khurshid, Hassan (2006), yaptiklar1 ¢alismada g¢alisan ve galismayan 150
kadinin evlilik uyumu, stres ve depresyon diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir.
Calisma sonucunda galisan ve ¢alismayan kadinlarin evlilik uyum diizeyleri arasinda
anlaml bir farklilik olmadigi sonucuna ulagsmistirlar. Ayrica yiiksek lisans mezunu
calismayan kadinlarin evlilik uyumu diizeylerinin lisans mezunu kadinlardan daha

yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Fincham, Bradburry (1986) evliliginden doyum alan ve uyumlu olan giftlerin evlilik
kalite diizeylerinin de yiiksek oldugunu arastirmasinda ortaya koymustur. Ayrica

caligmasinda, iletisim ve etkilesimin evlilik uyumunu artirdigini bulgulamistir.
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeline, katilimcilara, veri toplama araglarina, verilerin
toplanma siirecine, veri toplama islemine, grupla psikolojik danisma programinin
gelistirilme siirecine, programin igerigine, uygulama ve verilerin ¢oziimlenmesinde

kullanilan istatistiksel tekniklere yonelik agiklamalar bulunmaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisileraras1 Bilingli Farkindalik
Temelli Grupla Psikolojik Danigsma Programi’na katilan evli ¢iftlerin kisilerarasi
bilingli farkindalik ve evlilik uyumu puanlar1 {izerindeki etkililigini belirlemek
amaglanmigtir. Bu dogrultuda, 2x3’liik (deney grubu / kontrol grubu x 6ntest / son-test
[ izleme testi) karma desen kullanilmustir. 2x3’liikk karma desen, deneysel ¢alismalarda
cogunlukla kullanilmaktadir. Bu modelde yer alan ilk faktoér, deney ve kontrol
gruplaridir. kinci faktor ise on test, son test ve izleme testi yani tekrarlanan dl¢iimleri
ifade etmektedir (Biiyiikoztirk ve dig., 2014; Karasar, 2016). Arastirmanin bagimsiz
degiskeni On test ve son test 6lglimleri arasinda sadece deney grubuna uygulanan ve
arastirmact tarafindan gelistirilen 10 haftalik Bilingli Farkindalik Temelli Grupla
Psikolojik Danisma Programidir. Arastirmanin bagimli degiskenleri ise evli ¢iftlerin

bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeyleridir. Arastirmanin deseni Tablo 1°de

sunulmustur.
Tablo 1: Arastirma Deseni Gosterimi
Grup 1.0I¢iim islem 2.0l¢iim 3.0l¢iim
Deney On Test Deneysel Islem (Kisileraras1 Bilingli Son Test Izleme Testi
Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik
Danigma Programu)
Kontrol ~ On Test Son Test
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3.2. Katihmcilar

Arastirma grubu, Istanbul’da yasayan evli ¢iftlerden olusmaktadir. Arastirmaya dahil
edilecek katilimcilarin goniillii olmasi, en az bir yillik evli ve en az lise mezunu olmasi
kriter olarak planlanmaktadir. Bu Kriterleri yerine getiren adaylara, kisilerde ortaya
cikabilecek bazi psikolojik semptomlart tespit etmek amaci ile gelistirilmis Kisa
Semptom Envanteri (Sahin, Durak, 1994) uygulanmis olup genel belirti puan1 yiiksek
olan adaylarin psikolojik belirti diizeyinin de yiiksek oldugu bilgisinden hareketle

arastirmaya dahil edilmemistir.

Arastirmada deney ve kontrol olmak {izere iki farkli grup bulunmaktadir.
Katilimeilarin gruplara gore dagilimi incelendiginde, deney grubunda 8 ¢ift, kontrol
grubunda da 8 ¢ift bulunmaktadir. Arastirmada katilimcilarin se¢iminde 6lgeklerden
diisiik puan alanlar aragtirmaya dahil edilmis olup yiiksek puan alanlar arastirma
disinda tutularak gruptan olabildigince yiiksek verim elde edebilecek iiyelerin alinmasi
amaclanmistir. Puanlar birbirine yakin olan goniilli bireyler kura yontemiyle segkisiz
olarak deney ve kontrol grubu olarak atamasi yapilmistir. Hazirlanan grupla psikolojik
damisma uygulamasina baslamadan bir hafta o6nce, deney grubunda yer alan
katilimeilarla 6n goriisme yapilmistir. Bu goriismede, katilimcilara ¢alismanin igerigi,
amaci, ¢aligmanin planlandig: tarihler, iiye sayisi, gonilliiliik ve oturumlarin siiresi

hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir.
Arastirmanin katilimeilarina ait bilgiler Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2: Katihmecilara Ait Bilgiler

Degisken F %
Cinsiyet
Kadin 16 50
Erkek 16 50
Yas
20-30 arasi 9 28.13
31-40 aras1 13 40.62
41-50 arasi 10 31.25
Egitim Diizeyi
Ortadgretim 11 34.37
Lisans 3 9.38
Yiiksek Lisans 14 43.75
Doktora 4 125
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Tablo 2 - devam

Degisken F %
Calisma Yili
Calismiyor 4 12.5
0-10 13 40.63
11-20 8 25
21-30 7 21.87
Evlenme Yas:
18-21 16 50
22-25 13 40.62
26-29 3 9.38
Kacgincr EVIilik
1 32 100
Evlilik Yil1
1-10 12 37.50
11-20 14 43.75
21-30 6 18.75
Es ile Tanisma Sekli
Esimle anlasarak karar verdik ve ailelerimizin onayini 12 37.50
alarak 12 37.50
Ailem karar verdi ve bizim onayimizi aldi 3 9.38
Esimle anlasarak karar verdik ve ailelerimizin onayini 5 15.62
almadik
Ailemiz karar verdi ve onayimizi almadi
Cocuk Sayst
0 4 12.50
1 8 25
2 12 37.50
3 8 25

Aragtirma 32 birey ile tamamlanmustir. Deney ve kontrol gruplarinda 16’s1 (%50)
kadim, 16’s1 (%50) erkek olmak tizere toplamda 32 kisi bulunmaktadir. Yas gruplarina
gore dagilimma bakildiginda, grupla psikolojik danisma programma katilan
katilimcilarin, g¢ogunlukla 31-40 yas grubunda oldugu goriilmektedir (%40,62).
Ciftlerin 6grenim durumuna bakildiginda; en c¢ok yiiksek lisans (42.75) mezunu
olduklari, en az ise ortadgretim (9.38) mezunu olduklart belirlenmistir. Arastirmaya
katilan katilimeilar, ¢ogunlukla 0-10 (40.63) yildir ¢alismaktadir. Katilimcilari yarisi
18-21 (50) yas araliginda evlenmislerdir. Tiim katilimcilarin ilk evliligi olmakla
birlikte biiyiikk cogunlugu (37.50) 2 ¢ocuga sahiptir. Eslerle tanisma sekli konusunda

ise; 12 kisi, evlilige karar verdikten sonra ailelerin onayini aldiklarini; 12 kisi ise,

ailelerinin kararlarin1 onaylayarak evlenme yoluna girdiklerini belirtmektedir.
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3.3. Veri Toplama Araclarn

3.3.1. Evlilikte Bilingli Farkindahk Olcegi:

Evlilikte Bilingli Farkindalik Olgegi, Erus, Deniz (2018) tarafindan gelistirilmistir.
Olgekten alinan puanlar evli bireylerin esleriyle iliskilerinde kisileraras1 bilingli
farkindalik diizeyini belirlemektedir. Olgekte yer alan her bir maddenin ifade ettigi
niteligi 6lgmek igin 5°1i Likert tipi derecelendirme kullanilmustir. Olgekte 2 ters madde
yer almaktadir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 60, en diisiik puan 12’dir.
Olgekten alinan puanimn yiiksek olmasi bireyin esiyle olan iletisiminde kisileraras

bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugu seklinde degerlendirilmektedir.

Olgegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi igin ilk olarak agimlayic1 faktdr analizi
yapilmis ve 6lgegin tek faktorlii yapida oldugu belirlenmistir. Ardindan dogrulayici
faktor analizi yapilmis ve tek faktorlii yapinin iyi uyum gosterdigi belirlenmistir.
Olgegin giivenirlik analizlerinde Cronbach Alfa katsayisi iki ayr1 arastirma grubunda
.87 ve .85 olarak bulunmustur (Erus, Deniz, 2018). Bu arastirmada Evlilikte Bilingli
Farkindalik Olgegi’nden elde edilen Cronbach Alfa i¢ tutarhk katsayisi .85 olarak

belirlenmistir.

3.3.2. Evlilik Uyumu Olgegi

Arastirmada katilimcilarin evlilik uyumlarim1 6lgmek amaci ile Locke ve Wallace
(1959) tarafindan gelistirilmis ve Tiirkiye gecerlik-giivenirlik ¢alismasi Tutarel-Kislak
(1999) tarafindan yapilmis olan Evlilik Uyum Olgegi (EUO) kullanilmistir. Olgek
totelde 15 maddeden meydana gelmektedir. 1. soru i¢in puanlama bi¢imi 0,1,2,3,4,5,6
olarak; 2-9. sorular i¢in puanlama big¢imi 5,4,3,2,1/0 seklinde; 10. soru igin puanlama
bi¢imi 0,0,1 seklinde; 11. soru i¢in puanlama bigimi 3,2,1,0 puan; 12. soru i¢in
puanlama bigimi anlagmazlik durumunda 0, disarida bir seyler yapmak veya evde
oturmak ifadeleri i¢in 1 puan; 13. soru igin puanlama bigimi 0,1,2,3 puan; 14. soru igin
puanlama bigimi 2,1,0 puan; 15. soru igin puanlama bi¢imi 0,1,2,2 puan seklindedir
(Giiren, 2017).0lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 .84 olarak bulunmustur.
Test-tekrar test giivenirlik analizi sonucu korelasyon katsayisi .57 olarak bulunmustur
(Tutarel Kislak, 1999). Bu arastirmada Evlilik Uyum Olgegi’nin Cronbach alfa ic
tutarlik katsayis1 .88 olarak belirlenmistir.
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3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda, eslerin yasi, egitim diizeyi,
kag yildir g¢alistigi, kag wyillik evli oldugu,kacinct evlilik oldugu,esle evlenme

bigimi,gocuk sayisi yer almaktadir

3.4. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmanin deney ve kontrol gruplarinda yer alacak katilimcilarin belirlenmesi
amactyla, Istanbul ilinde bulunan géniillii ¢ift katilimcilara 6lgekler, arastirmaci
tarafindan uygulanmigtir. Uygulama i¢in 6lgme aracglart bir kitapgik haline getirilerek
bu kitap¢igin ilk sayfasina bilgilendirilmis onay formu eklenmistir. Uygulamalardan
once arastirmact kendisini tanitarak, katilimciya arastirmanin amaci, siiresi ve ne
istendigi ile ilgili s6zel olarak bilgi vermistir. Ayrica arastirmaci, kimlik bilgilerine
ihtiyag duyulmadigina, verilerin yalnizca bilimsel amaglh kullanilacagina ve verilerin
gizli tutulacagina vurgu yapmistir. Uygulamalar sonucunda, yonergelere uygun
isaretleme yapmayan veya maddeleri bos biraktig: tespit edilen katilimcilarin yanitlar
analiz disinda birakilmis olup deney ve kontrol gruplarini olusturacak katilimecilar
goniillic olarak arastirmaya katilan ¢iftlerden elde edilen verilere bagli olarak

secilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Veridlgme araglar ile toplanan verilerin ¢6ziimlenmesinde; arastirmanin genel amaci
cergevesinde cevaplari aranan denencelereyonelik olarak toplanan verilere ait gerekli
istatistiksel ¢oztimlemeler igcin SPSS (The Statistical Packet for The Social Sciences)

paket programindan yararlanilmustir.

Deney (n= 16) ve kontrol (n= 16) gruplarinda yer alan evli ciftlerin sayisinin yetersiz
olmasindan dolay1 (n<30) parametrik test uygulamak icin gerekli en O6nemli
varsayimlardan olan “verilerin normal dagilim gostermesi” varsayiminin Yerine
gelmeyecegi belirlenmis (Cokluk, Sekercioglu, Biiyiikoztiirk,2012; Tabachnick,

Fidell, Ullman, 2007) ve istatistiksel analizlerde non-parametrik testler kullanilmistir.

Deneme ve kontrol gruplarindaki her evli ¢iftin puanlari hesaplanarak, deneme ve
kontrol gruplar1 arasinda puanlari agisindan anlamli bir fark olup olmadigi Mann-

Whitney U testi ile incelenmistir. Arastirma analizlerinde alt denencelerde grupla
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psikolojik danigma uygulamasinin evlilerde kisilerarasi bilingli farkindalik diizeyleri
tizerine olan etkilerini incelemek amaciyla deney grubunda yapilan 6n test, son test ve
izleme testi olmak iizere ii¢ 6l¢iim arasinda farklilik olup olmadig1 Friedman Testi ile
incelenmis ve dlgiimler arasinda farklilik ¢tkmast durumunda Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi kullanilarak hangi olgtimler arasinda farklilik oldugu ele alinmigtir. Bununla
birlikte kontrol grubunda yapilan 6n test ve son test olmak tizere iki 6lglim arasinda
farklilk olup olmadigi  Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmistir
(Biiyiikoztiirk,2012).

3.6. Programin Hazirlanma Siireci

Evli ciftlerde kisileraras1 bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danigsma
programinin hazirlanmasiyla ilgili siire¢ 2019 yilimin Ocak ayinda baslamistir. Bu
kapsamda oncelikle alanyazin taramasi yapilmistir. Yurt iginde ve yurt disinda evli
ciftlerin kisileraras1 bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerini arttirmayi
amaglayan calismalar incelenmistir (Babaee, Ghahari, 2014; Baer, 2015; Burpee,
Lenger, 2005; Carson ve dig., 2004; Dunn ve dig., 2012; Akhovan Gholani, Hayati,
2019; Kohlenberg ve dig., 2015; Gambrel, Piercy, 2015a; Dondeneau, Johnson, 1994;
Worthington ve dig., 1997; Ampuero, 2014; Gillespie ve dig., 2015; Kozlowski, 2013;
Siegel, 2014, Visted ve dig., 2015; Walser ve Westrup, 2009; Forouzesh Yekta ve dig.,
2018; Ebenuwa-Okoh, 2008; Dimidjian, Linehan, 2003). Ardindan 10 oturumluk
taslak program, ilgili literatiir 151¢inda tez damigmanin ve jiride bulunan 6gretim
tiyelerinin  goriisleri de dikkate alinarak arastirmaci tarafindan hazirlanmustir.
Farkindalik uygulamalarinin kalicihigmin saglamasi igin bilginin tek basina yeterli
olmadigi, pratik yapilmas: gerekliligi vurgulanmaktadir (Ameli, 2014). Bu amagla
program i¢in oturumlarda kullanilan ve ev uygulamasi olarak secilen egzersizlerin
istendik kazanimlara ve gruba uygunlugu uzman goriisti ile onaylanmistir.2019 yilinin
kasim ayinda taslak programin pilot uygulamasi yapilmistir. Pilot uygulamada giiclii
ve zayif yonlerinin belirlenmesi amaglanmistir. Pilot uygulama arastirmaciya
basvuruda bulunan ve ontest sonucuna gore en disik puan alan 8 cift ile
gerceklestirilmistir. Pilot uygulama sirasindan bazi oturumlarin 90 dakikayi astigi ve
90 dakikay1 asan bu oturumlarda ¢iftlerin odaklanmakta giicliik ¢ektigi goriilmiistiir.

Buna onlem olarak 90 dakikay1 asan oturumlar yeniden yapilandirilmis, ard arda gelen
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etkinliklerin sadelestirilmesine ve oturumlarin 90 dakikayr agmamasina dikkat

edilmistir.

3.7. Programn Icerigi

Programin adi1 “Ciftlerde Kisileraras: Bilingli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik
Danisma Uygulamasi1” olarak belirlenmistir. Programin 6zet igerigi ek 25°te yer

almaktadir.

3.7.1. Grupla Psikolojik Damisma Programinin Ozellikleri

Bilingli farkindalik ve kisilerarasi bilingli farkindalik ilkeleri ¢er¢evesinde hazirlanmis
olan programin, ¢iftlerin bilgilendirilmesi ve grup siirecinde paylasimlarda
bulunulmasi bakimindan hem etkilesim hem de hem de egitim igerikli bir program
oldugu soylenebilir. Program haftada bir gergeklestirilmesi planlanan 90 dakikalik 10

oturumdan olusmaktadir.
3.7.2. Programin Genel Amaglari

Program arastirmaci tarafindan, bilingli farkindalik ve kisileraras: bilingli farkindalik
kavramimin bakis a¢isi dogrultusunda, bu kavramlara iliskin ilke ve yontemler

cercevesinde hazirlanmustir.

e Uyelerin kendilerini ve eslerini tanimalar1 ve anlamalarina yardimer olmak,

e Sahip olduklari olumsuz ozellikleri yargilamadan kabul etmek,

e Eglerin yasadiklar1 problemlerin kendilerine 6zgii olmadigini fark etmelerine
yardimc1 olmak,

e Eslerin kendi duygu ve dislincelerine iliskin farkindalik kazanmalarini
saglamak,

e Hoslandiklar1 ve hoglanmadiklari anilarmi fark etmek ve onlari oldugu gibi
kabul etmek,

e Simdi ve burada kalarak an’da yasamanin 6nemini fark etmek,

e Zor duygularla bas etmek,

e Simdi ve Burada’y1 yasayarak iletisim kurmak

e Empati becerisi kazanmak,

¢ Bilingli farkinda olarak konusmay1 6grenmek,
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e Bilingli farkinda iletisim kurmay1 engelleyen faktorleri belirlemek ve basa
cikmak,

e Kaliteli zaman gegirmek,

e Olumsuz yasantilar karsisinda kendisini ve esini affedebilmek

e Zor durumlar karsisinda eslerine karst minnettar oldugu durumlari farkina
varmak ve ifade edebilmek,

e Eslerin yaptiklar1 nazik ve comert davranislar: fark etmek,

e Eslerin hem kendilerine hem de eslerine sefkat gostermesini saglamak.

e Esler olarak bos zamanlarinda bireysel ve birlikte eglenceli zaman

gecirebilmesini saglamaktir.

3.8. Kisileraras1 Bilin¢li Farkindahk Temelli Hazirlanan Grupla Psikolojik

Damisma Programinin Her Bir Oturuma Iliskin Amaci, Kazammlar ve icerigi

3.8.1. Birinci Oturum: Baslangi¢ ve Programin Tanitim

Amac:

1.Grup iyeleri ve grup liderinin birbirleriyle tanigsmasi,

2.Grubun genel amacinin agiklanmasi ve oturumlarin igerigine dair bilgilendirmede
bulunulmasi,

3. Grup tyelerinin iliskilerine yonelik amag ve beklentilerinin belirlenmesi,

4. Grup siirecinin yapilandirilmasi ve kurallarin kararlagtirilmasi,

5. Programin amaci ve dnemi ile ilgili grup iiyelerine bilgi verilmesi,

6. Kisisel S6zlesme Formunun tiyelere imzalatilmasi,

Kazanimlar:

Uyeler,

1.Gruptaki diger iiyelerle tanisir.

2.Grup kurallari ve siirecin gereklilikleri hakkinda bilgi sahibi olur.

3.Gruba uyum saglar.

4.Grubun amacina yonelik motivasyon kazanir.

5. Iliskilerine ydnelik amag ve beklentilerini belirler.

Siire¢c: Bu oturumda, grup tyelerinin birbiriyle tanismalari, gruba alisabilmeleri ve
grubun yapilandirilmasi amaglanmistir. Bununla birlikte grup iiyelerine, grubun genel
amaglari, grup siirecinde yapilacaklar, uyulacak kurallar ve bilingli farkindalik temelli
grupla psikolojik danisma programinin oturumlar (Ek-1) hakkinda bilgilendirilme
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yapilir. Grup tiyelerine oturum baslamadan 6nce yaka kartlar1 dagitilir ve yakalarina
takmalar1 istenir. Grup tiyelerine “10 hafta stirecek olan grupla psikolojik damisma
uygulamasinin ilk oturumunu gergeklestiriyoruz. Bu oturumda birbirimizi tanimaya,
birbirimize glivenmeye, grup siirecinde uymamiz gereken kurallara ve
uygulayacagimiz programa yonelik ¢alismalar gergeklestirecegiz” agiklamasi yapilir.
Ardindan tanigsma etkinligi yapilir. Tanisma etkinliginde ¢iftler, nereli oldugu, nerede
oturdugu, hangi isle mesgul oldugu, yapmaktan hoslandigir ve hoslanmadigi seyler
konusunda konusarak birbirlerini tanir ve tanitirlar (Voltan- Acar, 2013). Etkinlik
sonunda tiyelerden, sol tarafinda bulunan grup iyelerinin isimlerini ardindan kendi
ismini ve son olarak da evlilik ile ilgili bir kelime telafuz etmeleri istenir. Daha sonra
grup tiyelerinden daha 6nce grup yasantisina katilan olup olmadig: sorulur. Ardindan
grup yasantisi siireci hakkinda bilgilendirme yapilir. Grup kurallar1 belirlenir ve asilir
(Ek-2). Uyelere “Arastirmaya Goniillii Katilim Onay Belgesi” dagitilir, onaylamalar1
halinde imzalamalar1 istenir (Ek-3). Biitiin grup tyeleri onay belgesini doldurduktan
sonra tyelere grubun genel amaglar1 hakkinda bilgi verilir (Ek-4). Ortak amaglar
olusturulduktan sonra bireysel amaglar tizerinde durulur. Bireysel Amag¢ Belirleme
Formu dagitilir (Ek-5). Grup tiyelerinin oturuma iliskin duygu ve diisiinceleri dinlenir.
Lider grup yasantis1 boyunca iiyelerden belirli ev 6devleri isteyecegini ifade eder. Bu
ev Odevlerini yapmanin grup yasantisina katki saglayacagi vurgulanir. Oturumun
Ozetini yapacak goniillii bir tiye olup olmadigi sorulur ve oturumun oOzeti yapilir.

Oturum sonlandirilir.

3.8.2. lkinci Oturum: fliskide Simdi ve Burada Olma, Nefes ve Beden
Farkindahg

Amagc:

1.Ciftlere evliliklerinde simdi ve burada olma ile an’da yasamanin Gneminin
acgiklanmasi

2.Ciftlerin evliliklerinden beklentilerini ifade edebilmesi,

3.Ciftlere nefes alma ve bedene odaklanma egzersizinin yapilarak evlilikte olusan stres
durumlari ile basa ¢ikabilmeyi saglamak amaglanir.

Kazanimlar:

1.Ciftler evliliklerinde simdi ve burada’y: yasayarak an’da kalmay1 &grenir.

2.Ciftler evliliklerinden beklentilerini ifade edebilir.

3.Ciftler nefes ve beden egzersizi ile stres durumlari ile basa ¢ikabilir.
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Siireg:

1.“Evlenmeden 6nce bir evlilikten neler bekliyordunuz?” sorusu ile giftlerin goriisleri
alinir. Bu etkinligin amaci, eslerin evlenmeden o6nce eslerinin hangi 6zelliklerinin
onlara gekici geldigini fark etmelerini saglamaktir (Ek-6). Bu amagla su yonerge
verilir: “Esinizle ilk tanistiginiz zamana geri doniin, esinizin hangi ozellikleri evlilik
karar1 almaniza sebep olmustur? Liitfen bunlart 6nem sirasina goére siralayiniz.”
yonergesi verilir.

Ciftler listelerini tamamladiktan sonra hazirladiklar1 listeyi oncelikle giftler kendi
aralarinda tartisir. Ardindan goniillii olan iiyelerin paylasimda bulunmasi istenir. Grup
tiyelerine, “Stirdirdiigiiniiz evlilik iligkisi icinde gozlediginiz esinize ait dzellikleri
siralayarak yaziniz.” yonergesi Verilir. Ciftler bugilinki bakis acilar1 ile eslerinin
ozelliklerini siraladiktan sonra diin ve bugiin ile ilgili degerlendirme yapmalari istenir.
Ancak goniilliilik esasina dayali paylasimda bulunmasi istenir. Ardindan zaman
icerisinde esimizde ve kendimizde birtakim degisiklikler meydana gelse ve farkliliklar
ortaya ciksa bile bunun farkinda olup kabul etmenin iliskide uyumu artiracagi,
degisimin yadsimamaz bir gercek oldugu, siirekli gegmiste ya da gelecekte yasayarak
bugiiniimiizde yasayacagimiz giizel giinleri kagiracagimiz bilgisi verilir (Siegel,2014).
2.Ciftlerle beklentiler {izerinde konusulduktan sonra su an’ a odaklanabilmebeceri
kazanabilme, evde eslerle yasanan stres verici olaylarda sakin kalabilme, hem
bedenimize hem de i¢ diinyamiza dikkatini verme becerisini kazanilmasi agisindan
nefes ve beden egzersizi yapilir (EK-7). Egzersizin ardindan giftlerden duygu ve
diisiincelerinin paylasilmasi saglanir. Oturum 6zetinden once bilgilendirme yapilir ve
ev ddevleri verilir (Ek-8).

“Gunliik hayatimzda gegcmise ya da gelecege ait bir¢ok diisiince ve duygu aklimizdan
gecmektedir. Ancak bu duygu ve diisiincelerin etkisinde o kadar ¢ok kalmaktayiz ki su anda var
olan yagsamimiza odaklanamamakta; bedenimizin, ruhsal diinyamizin ve ailemizin ihtiyaglarini
istemeden goz ardi etmek durumunda kalmaktayiz. Ciinkii gecmisi ve gelecegi kontrol etme
cabas1 bizi epey yormakta. Bir an durup kendi i¢ sesimizi, esimizin bize verdigi mesajlar1 ve
bedenizin ikazlarim dinledigimizde yani su andaki yasamimiza kendi potansiyelimizi
verdigimizde kendimizle ve esimizle olan iligkilermizin daha yolunda gittigini gormemiz daha
miimkiin olabilecektir. Giinliik hayatin ve esimizle yasadigimiz stres verici olaylarin daha basa
¢ikilir hale gelmesini istedigimizde bedenimize odaklanip su an’1 yagayalim. Herseye ve herkese
0 anda bir ara verelim. Bunu nefes ve gevseme egzersizleri ile yapmak daha miimkiin. Simdi bu
calismay1 gergeklestirecegiz. ” (Siegel, 2014).

“Diistinceler bir defa olustuktan sonra sonsuza kadar aklimizda yer tutmazlar ve gegicidirler.
Ancak insanlar bunu bilmedigi i¢in bu diisiincelerin pesine takilirlar. Evlilik hayatimizda da
Ozellikle olumsuz diisiinceleri siklikla hatirlama ve onlar1 zihnimizde siirekli canlandirarak diri
tutma, unutmama ve esirinde kalma egilimindeyiz. Aslinda diisiinceleri dalgalara benzetebiliriz.
Dalgalar sahile vurur ve sonra kaybolur. Ardindan bir bagka dalga gelir, o da sahile vurur ve
kaybolur. Diisiinceler de dalgalar gibi gelir ve sonra kaybolur. Diisiinceleri sadece bir diisiince
olarak gorebildigimiz siirece, onlarin kontroliinde yasamaktan kurtulabiliriz. Diistincelerimizi
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misafir gibi agirlayp onlara “giile giile” diyebilmeliyiz.” (Ogel, Catak, 2009) seklinde iftlere
bilgi verilir.

“Evlilikte ciftlerden birinin problemlerin ¢6ziimii konusunda daha ¢ok sorumluluk yiiklenip
kendine ¢ok agir yiikler yiikledigi ancak bu durumun dogru olmadig, herkesin sorunlarini ¢ézme
kapasitesinin oldugu; ihtiya¢ duyulan seyin destekleme, motive etme, simdi ve burada’ya
odaklanarak eslerin birbirini dinlemesi, anlayisla yaklasma vb. tutumlar oldugu” bilgisi verilir
(Athey, 2015).

Nefes ve Beden egzersizinin sonunda grup iyelerinden etkinlik ile ilgili geri doniitler
alinir. Yapilan beden ve nefes egzersizinin iligskilerde yasanan stresle basa ¢ikmada ve
su an’t yasamada etkili oldugu ifade edilir ve bilgilendirme yapilir. Oturum

sonlandirilir.

3.8.3. Uciincii Oturum: Kendini ve iliskiyi Kesfetme- Farkinda Olma

Amag:

1.Ciftlerin kendini Kesfetmesi

2.Ciftlerin iligkilerinde birbirini Kesfetmesi

3.Sahip olduklar1 olumsuz 6zellikleri yargilamadan kabul edebilme

Kazanimlar:

1. Ciftler kendini ve esini tanir.

2. Ciftler, iligkilerinde sahip olduklar1 olumsuz 6zellikleri yargilamadan kabul eder.
Siirec:

1.Siirece gegen oturumda verilen ev odevi {izerinde konusularak baslandiktan
sonragiftlere bir takim farkindalik sorular1 sorularak kendileri ve eslerini kesfetmesi

saglanir. Ciftlerin dncelikle kendilerinin sonra grup iginde degerlendirmeleri istenir.
*Kendinize Ait Sorular:

e Bir giinliik hayatiniz1 tasvir ediniz.

e Sizi umutlandiran, gurur duymanizi saglayan, hedefinize ulasip basardiginiz,
en etkin ve becerikli hissettiginiz ve istek duydugunuz (hayaliniz) konular
nelerdir?

e Sizi kaygilandiran, stres faktorii haline gelen, kizdiran, korkutan konular
nelerdir?

e Sizin sorun ¢6zmede, en sevdiginiz yontemlerden bazilari nelerdir?

e Sizin en sevdiginiz televizyon programi nedir?
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e Ilk aklimza gelen olumlu ve olumsuz ¢ocukluk aniniz nedir?

*Esinize Ait Sorular:

e Esinizin bir giinliik hayatini tasvir ediniz.

e Esinizi umutlandiran, gurur duymasini saglayan, hedefine ulasip basardigi, en
etkin ve becerikli hissettiginiz ve istek duydugu (hayali) konular nelerdir?

e Esinizi kaygilandiran, stres faktorii haline gelen, kizdiran, korkutan konular
nelerdir?

e Esinizin sorun ¢6zmede, en sevdigi yontemlerden bazilar1 nelerdir?

e Esinizin en sevdigi televizyon programi nedir?

e Ik akliniza gelen esinize ait olumlu ve olumsuz ¢ocukluk anmiz nedir?

*Sorular arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

3. Oncelikle iiyelerden gdzlerini kapatmalari istenir. Sandalyelerinde rahat bir sekilde
oturmalar1 derin bir nefes alip vermeleri, dikkatlerini nefeslerine odaklamalari,
nefeslerinin viicutlarina giris ¢ikisini takip etmeleri istenir. Daha sonra grup iiyelerine
kendilerinde evliliklerine dair begenmedikleri, yargiladiklar 6zellikleri fark etmesi ve
kabul edebilmesi icin “iliskimdeBen’i Her Halimle Kabul Ediyorum” etkinligi yapulir.

Grup tiyeleri degerlendirme yapar, 6zet yapilir ve oturum sonlandirilir (EK-9).

3.8.4. Dérdiincii Oturum: iliskide Duygularin Kesfi -Kabulii ve Zor duygularla
basa cikabilme

Amac:

1.Ciftlerin kendisine ve esine ait duygularinin ve diisiincelerinin farkinda olmasi

2 iliskilerde hosa gitmeyen (zor) duygu ve diisiincelerin kabul edilmesi

3.Zor duygularla bas edebilmesi amaglanr.

Kazanim:

1.Ciftlerin kendisine ve esine ait duygularmin ve diisiincelerinin farkina varir.

2 iliskilerde hosa gitmeyen (zor) duygu ve diisiinceleri kabul ederler.

3.Zor duygularla bas edebilirler.
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Siireg:

1.Katilmer ¢iftlere duygularla ¢alismadan  6nce alisirma sorulari  sorulur,

degerlendirme ve bilgilendirme yapilir.

Sorular:

Gegcmiste...

En ¢ok sizi ne tizerdi/kizdirirdy/mutlu ederdi?
Uziildiigiiniizde/kizdigimzda/mutlu oldugunuzda neler yapardimiz?
Kiminle paylasirdiniz?

Aileniz nasil tepki verirdi?

Su anda tizgiin/kizgm/mutlu olmak nasil bir sey?
Uziildiigiiniizde/kizdigimzda/mutluoldugunuzda nasil bir goriintii sergilersiniz?
Esiniz sizi tizdiigiinizde/kizdigimda/mutlu oldugunda ne yaparsiniz? Kiminle
paylasirsiniz?

Sizi evlilikte zorlayan ve siklikla yasadigmiz ti¢ duygunuzu not ediniz.

Bu duygular hangi durumlarda ve ne zaman ortaya ¢ikiyor?

Yakin gegmiste tiziildiigiiniiz/sizi kizdiran/mutlu eden bir animizi anlatir
misiniz?

Esiniz ve siz iiziintiiniizi/kizgiliginizi/mutlulugunuzu nasil karsilarsiniz?

Esinizin duygulari...

Esinizin tiziintili/kizgin/mutlu oldugunu anlar misiniz?
Siz nasil tepki verirsiniz?

Esiniz nasil tepki verir?

Siz bu durumda neler disiiniip neler hissediyorsunuz?

Esinizin liziintiili/kizgin/mutlu oldugu bir ana 6rnek verir misiniz?

“Sizi esinizle ilgili konularda hissettiginiz duygulara iliskin farkli bir bakis acis1 ile bakmanizi
istiyorum. Liitfen kendinize sorun: iliskinize dair hissettiginiz bu duygu hakkinda gercekten en
kotii olan sey ne? Sonra: Eger bu duygularin dili olsa idi neler séylerdi? Bu duyguyu esinize
yonelik siklikla mu hissediyorsunuz? Boyle zamanlarda bu duygunun sadece size ait bir
duygudan ibaret oldugunu hayatinizin tamamini iggal edecek nitelikte olmadigini fark edin.

K

endinize &rn. “ben 6fkemden daha fazlastyim. Ofke sadece su anda sahip oldugum bir duygu”

ya da ben hissettigim kaygidan daha fazlastyim” diyebilirsiniz. Bu duygular1 yasarken
bedeninzde neler olup bitiyor, farkinda olun. Bedeninize sunu sorun: Bu duygu olustugunda sana
yardim etmesi i¢in neye ihtiyacin var?” seklinde bilgilendirme yapilir (Atalay, 2018).
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2.Ardindan eslere evlilikte olumlu ya da olumsuz duygular yasayabilecegimizi, bu

duygularin yaninda diisiinceler ve bedensel tepkilerin de olabilecegi bilgisi verilir.

Ornegin, esinize yonelik kizglik duygulari hissettiginizde, “Bu yasadiklarim hi¢ adil degil.”
gibi diistinceler de aklimzdan gegebilir. Vucudunuzun kasildigini hissedebilirsiniz. Dislerinizi
siktiginizi ve yumrugunuzu masaya vurdugunuzu gozlemleyebilrisiniz. Duygulari yasama
stirecinde kendinizi gozlemler ve farkindalik elde ederseniz duygular1 kontrol etme siireci de
kolaylagir. Duygularin tamimlanmasi, ifade edilmesi ve duygularin diizenlenmesi bilingli
farkindalik diizeyini artirmakta ve esinizle olan iliskiniz daha saglikli ve kaliteli bir hal
alacaktir.” (Hill, Updegraff, 2012).

3.Duygularin  kesfedilmesi ile ilgili bilgilendirme yapildiktan sonra giftlerin
evliliklerinde rahatsizlik veren duygularinin farkinda olmalar1 ve kabul edebilmeleri
icin “Duygularin Kabulii Meditasyonu” uygulanir (Ek-10). Bu ¢alismanin, eslerin
iliskilerinde birbirlerine ve evliliklerine dair hissettikleri olumsuz duygular1 uzaktan
gozlemleyebilmek, yeniden tanimlamak ve organize etmek amaciyla yapilacag: ifade
edilir. Bu alistirma ile hissettigimiz duygulari reddetmek, yargilamak, bastirmak ve
kurtulmaya caligmak yerine olumsuz dahi olsa bizim bir parcamiz oldugunu kabul
etmek ve tam olarak ne hissettigimizi tanimlayabilmek, ifade edebilmek agisindan
onemli oldugu vurgulanir. Egzersiz metni uygulanir. Uygulama sonrasinda g¢iftlerden
egzersiz esnasindaki deneyimlerini ve fark ettikleri seyleri paylagsmalar1 istenir.
“Duygudan biraz uzaklastiginizda herhangi bir degisiklik fark ettiniz mi?”, “Neler
hissettiniz?”, “Duygunuz egzersiz sonrasi degisti mi?” sorulari sorulur. Grup iiyelerine
“Duygularinin degisip degismemesinin onemli olmadigi, 6nemli olanimn duygulari
degistirmek degil onlar1 oldugu gibi kabul etmek” oldugu anlatilir (Ospina-Pinillos ve
dig., 2018). Etkinligin ardindan bilgilendirme yapilir.

Grup tyelerine “iliskimizde yasadigimiz duygulari reddetmek ve yogun sekilde
miicadele etmek yerine bu duygular1 kabul etme ve bu duygulara mesafe koymanin en
etkili yol oldugu” fark ettirilir. “Ciinkii zor duygu ve diisiinceleri uzaklastirmaya
calisgimizda, daha giiclii sekilde geri gelerek kendini gosterir. Duygular dalga
gibidir. Dalga yiikselir. Kiyiya vurur ve geri gider.” (Ogel, Catak, 2009). Grup

tiyeleriyle birlikte bu 6rnekler cogaltilir.

“Zor duygu ve diigiinceleri reddetmek yerine ziyaret¢i olarak kabul edip onlar en giizel sekilde
agirlamak, onlar1 kabul etmek, onlarla yasamay1 6grenmek, bu siirecin gelip gecici oldugunun
bilincinde olmak, onlarla iliski icinde olmak ve zamani geldiginde onlarla vedalasmak bu siireci
kolaylagtiracaktir.” seklinde bilgi verilir (Ospina-Pinillos ve dig., 2018).
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4.Ardindan “Olumlu Duygulart Artirmaya Yonelik Bilgilendirme Formu” (Ek-11)
grup tyelerine dagitilir, grup tiyelerinin duygu ve diisiinceleri sorulur. Sessiz kalan
ciftlerin katilimi igin cesaretlendirme/tesvik etme psikolojik danisma becerileri

kullanilir. Ev 6devi verilerek oturum sonlandirilir.

Ev Odevi: Ciftlerden bu hafta igerisinde olumlu duygulari artirma adimlarini siklikla
okuyup uygulamaya gegirmeleri istenir.

3.8.5. Besinci Oturum: Iliskilerde Olumlu ve Olumsuz Yasantilarin farkindahg
Amac:

1.Ciftlerin hosa gitmeyen anilarini gézden gecirme ve kabul etme

2.Ciftlerin hosa giden anilarin1 gozden gecirme ve kabul etme

3.Hosa gitmeyen konular hakkinda esle konusabilme

4.Grup iyelerinin esleri ile iliskilerinde onaylama, takdir etme, sevgi ve destek sunan

ifadeleri kullanabilme amaglanir.

Kazanim:

1.1liskisinde hosuna gitmeyen anilar1 hatirlar ve kabul eder.
2 1ligkisinde hosuna giden anilar1 hatirlar.

3.0lumsuz konular hakkinda esler birbiri ile konusur.

4.Grup tyelerinin esleri ile iliskilerinde onaylama, takdir etme, sevgi ve destek sunan

ifadeleri kullanir.
Siirec:

1.Siirece ev 6devi hakkinda konusularak baslanir. Ardindan “Kalpten gelen ciimleler
kutusu” adli aragtirmaci tarafinda olusturulan ismma etkinligi yapilir (Ek-14). Evlilik
ve aile iligkisinde anlayig, saygi, sevgi, doyum, takdir etme ve desteklenme
sozciiklerinin 6nemi hakkinda konusulur. Grup tyelerinin her birine kagit dagitilarak
akillarinda yer alan sozciikleri, kagitlara yazip kutuya atmalari istenir. Tim iiyeler
kutuya attiktan sonra grup tyeleri tarafindan kutudan rastgele bir kagit ¢ekilir. Grup
tiyelerinin ¢ektikleri sozciigi kullanarak bir tane ciimle kurmasi ve grupla paylagmasi

istenir. Isinma ¢alismasinin ardindan temel ¢alismaya su yonerge ile baglanir:
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“Simdi sizden gozlerinizi kapatmanizi ve rahat bir durus almanizi istiyorum. Rahatlayin.
Bedeninizi serbest birakin. Simdi esinizle iligskinizi gézden gegirmenizi ve hosunuza gitmeyen
ilk anilarimizi gézliniizde canlandirmamzi istiyorum. Olay nasildi? Nasil gelisti? Sizin ve esinizin
tutumu nasildi? Nasil ¢6ziimlendi? Ne olsa daha kolay ¢6ziimlenirdi? Eger bu durum sizin igin
sorun teskil ediyorsa bu sorunu yasamadiginiz zaman dilimleri var mi? Var ise bu zaman
dilimlerinde neler farkliydi? Her birini detayli diisiinmenizi istiyorum. Hazir oldugunuzda
gdzlerinizi acabilirsiniz. Oncelikle aklmiza gelen anilarimzi esinizle paylasmamzi ve not
etmenizi istiyorum. Ardindan grup iginde goniillii olanlardan baglamak iizere paylagsmanizi
istiyorum. ”” (Ek-12).

Egzersiz sonunda grup fyelerine neler diisiinip neler hissettikleri sorularak

degerlendirme yapilmasi istenir ve bilgi verilir.

“Egslerinizle yasadiginiz olumsuz anilar1 yagamak istememeniz ¢ok dogal ancak hayatta birgok
alanda oldugu gibi (6rnegin akademik kariyer, bir is sahibi olma, iiniversite okuma siireci, evlat
sahibi olma) evlenme ve evliligi siirdiirme konusu da sikintilar i¢erebiliyor. Zorluklarla her an
birlikteyiz. O zaman sikintiyr reddetmek veya kurtulmaya ¢alismak yerine sorunlari siirecin
dogal bir iiriinii oldugunu kabul edelim. Oyle ki, anlamli buldugumuz ve bizim i¢in énemli olan
bir iligkiyi yasamak i¢in karsimiza ¢ikan sikintilar1 yagsamaya goniillic olmak bile ne kadar giizel
degil mi?” (Atalay, 2018).

2.Ardindan olumlu anilar1 gézlerinde canlandirmalar1 istenerek olumlu duygu ve

diisiincelerle siirecin sonlandirilmasi amaglanir (EK-13).

“Simdi sizden gozlerinizi kapatmanizi ve rahat bir durus almanizi istiyorum. Rahatlayin.. Simdi
esinizle iligkinizi gézden gegirmenizi ve hosunuza giden, sizi mutlu eden ilk anilarmiz
goziinlizde canlandirmamzi istiyorum. Olay nasildi? Nasil gelisti? Sizin ve esinizin tutumu
nasild1? Bu olayda siz en ¢ok etkileyen ve su an hatirlamanmiz1 saglayan faktor ne idi? Bu giizel
ani, Sizin hangi olumlu duygu ve diisiinceleri yasamamzi sagladi? Her birini detayli diiginmenizi
istiyorum. Hazir oldugunuzda gozlerinizi acabilirsiniz. Oncelikle aklimza gelen amlarmizi
esinizle paylasmanizi ve not etmenizi istiyorum.” (Atalay, 2018).

Egzersiz sonunda grup iyelerine neler disiiniip neler hissettikleri sorularak

degerlendirme yapilmast istenir, bilgi verilir. Ozetin ardindan da oturum sonlandirilir.

Bu etkinlikten sonra aslinda mutlu oldugumuz anilarimizin da ¢ok biiyiik olmasa bile bizim i¢in
¢ok anlamli ve kiymetli oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir. Aslinda ufacik ve anlik
yagantilar biriktik¢e iligkimizin daha da kaliteli hale geldigini gorebiliyoruz. Bize ait olan bu
hayatta diger iliskilerimiz gibi esimizle olan iliskilerimizde de hosumuza giden, mutlu
oldugumuz anlara daha fazla dikkatimizi verirsek giinliik hayatimizda daha olumlu duygu ve
diisiinceler igine girdigimizi gorebiliriz. Insanoglunun yapisinda olumludan ¢ok olumsuza
odaklanma egilimi olsa da (Giiniin sonunda bugiin en ¢ok ne aklinda kaldi diye sorun?) odak
noktamizi olumlu yasantilarimiza yonlendirirsek 0 anlarin daha cok arttigim fark edebiliriz.
Hosumuza gitmeyen anilarimizi yok saymayalim. Onlari fark edelim. Kabul edelim ve
anlayalim. (Atalay, 2018).

3.8.6. Altina Oturum: iliskilerde An’a odaklanma- “Simdi ve Burada” iletisim

Kurma
Amac:
1.Esle gecirilen zamana odaklanma
2.Simdi ve Buraday: yasayarak iletisim Kurma

3.Empati becerisi kazandirabilme amaglanr.
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Kazanim:

1.Esle gegirilen zamana odaklanur.

2.Su an1 yasayarak esiyle bilingli farkinda iletisim kurar.

3.Empati becerisi kazanir.

Siireg:

1.0turuma gegen bir haftanin degerlendirmesi istenerek baglanir. Ardindan oturumun

icerigi ve eslerin bilingli farkinda olarak iletisim kurabilmesi igin dikkat edilmesi

gereken temel noktalar hakkinda bilgi verilir.

“Goz temasi, beden durusu, el ve kol hareketleri, yiiz ifadeleri ve mimik vb. S6zstiz davranislar
iletisim kurmada etkilidir (Danish, Augelli, Allen, 2006). Esinizi dinlerken esinizle goz temasi
kurmak, bedeninizin esinize doniik olmasi, viicut dilinizle onu dinlediginizi fark ettirmek,
iletisim kurdugunuz ana odaklanmak, zihninizi tam anlamiyla iletisiminize vermek bilingli
farkindalikli bir iletisim kurdugunuz anlamina gelir. Esinizi dinledikten sonra anladiklarimnizi
esinize geri iletmek bunun yani sira konusulanlar1 degerlendirme, soru sorma, oneri Ve goriis
bildirme gibi geri bildirimler vermek 6nemlidir.” (Fowers, Blaine, 2001).

Oncelikle birkag ciimle verilir ve eslerin dinleyici ve konusmaci olarak rol almasi ve

bilingli farkinda olarak konusmalar1 ardindan da rol degistirmeleri istenir. Siireg
hakkinda degerlendirme yapilir (Akbulut, 2018).

“Esim tiim giin iste oluyor. Cocuklarin sorumluluklari tamamen benim
tistimde. Geldiginde de koltuga uzanip TV keyfi yapiyor.”

“Esim giin i¢erisinde bana hig¢ sevgisini géstermiyor. Evli degilmisiz sanki
yabanci biri gibi bana davraniyor.”

“Esimle tatile gitmeyi ¢ok istiyorum ancak o sadece memlekte gitmek
istiyor.”

“Cok yakin arkadagim yemege davet etti. Herkes esiyle birlikte geldi ancak
ben yalniz gitmek durumunda kaldim.”

“Cocuklarin okul ve 6dev islerini tek bagima tistlenmek beni yoruyor.”

2.Grup tiyelerine kisa bir bilgilendirme yapilarak giftlerle empati egzersizi uygulanir

(Ek-15).

“Empati, “bir insamin kendisini kargisindakinin yerine koymasi, onun duygu ve diisiincelerini
dogru olarak anlamas: ve bunu ona iletmesi, karsidaki kisinin de kendisini anlasilir hissetmesi”
olarak tanimlanabilir. Empati becerisini gelistirmek i¢in karsilikli etkin dinleme, sdylenilenleri
anlama ve anladiklarim1 geri ifade etme, yorumlamalarda bulunurken viicut diline 6zen
gostermek oldukca onemlidir.” (Kelley, Kelley, 2013).
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“Eslerin bilingli farkinda olarak iletisim iginde bulunabilmesi i¢in empati ¢ok 6nemli
bir konudur.” Empatik diisiinerek, esimizin duygu, diisiince, istek ve beklentilerini
anlayabildigimizi ve anladiklarimizi dogru ciimlelerle esimize geri iletmenin iletisimin
onemli kurallaridan oldugu vurgusu yapilir.Esler arasinda genelde ya olumsuz duygu
ve diisiincelerin uygunsuz ifade edilmesi ya da tamamen olumsuz duygu ve
diistinceleri reddetme gibi bir egilimin oldugu bilgisi verilerek olumlu ve olumsuz
duygu ve disiincelerin reddedilmeyip kabul edilmesi, duygu, diisiince, istek ve
beklentilerin somut ve yalin ciimlelerle ifade edilmesi, eslerin bagka seylerle
ugragsmaksizin simdi ve burada esini dinlemesi, soylediklerine odaklanmasi ve
gerektiginde geri bildirimler verip esini anladigini hissettirmesi, soylediklerini
Ozetleyebilmesi vb. durumlar bilingli farkinda olarak bir iliskide olmasi gereken temel
hususlar oldugu ifade edilir (Wiley, 2007). Etkinliklerin ardindan ev 6devleri verilir.

Degerlendirme yapilir. Oturum 6zetlenir ve sonlandirilir.

Ev odevi: Grup tyelerine, bir hafta boyunca eslerinin hosuna giden tutum ve
davraniglar1 yapmaya 6zen gostermeleri ve bu davraniglart gergeklestirdiginde neler
diisiintip neler hissettikleri konusuna dair ev 6devi verilir (Askari ve dig., 2014).

Ev Odevi: Siirpriz Demeti*

1) Oncelikle esinizi iyi gdzlemleyin. Ge¢miste mutlu oldugu deneyimleri, birlikte
yapmaktan keyif aldiginiz aktiviteleri gézden gegirin. Hangi davranislarinizin esinizi
memnun ettigini dikkatlice disiinin. Uzun ya da kisa vadede nelerin olmasini
diledigini aklinizdan gegirin. Bu diisiinceler dogrultusunda bir liste hazirlayin. Madde
madde yazin (Ek-16).

2) Bu hafta listeden bir madde seg¢in ve onu yerine getirin.

3) Yaptiginiz eylem, aktivite ve siirprizlerin tarihlerini kaydedin.

4) Ayni sekilde esinizin Size yonelik gergeklestirdigi eylem, aktivite ve siirprizlerin
tarihlerini kaydedin. Esinize tesekkiir edin.

*Bu calisma, arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

3.8.7. edinci Oturum: Tliskide Kaliteli Zaman Gegirme-Zamam Planlama

Amagc:
1.1liskide Bilingli Farkinda konusmay1 6grenme (Amaglar, Onemli Yasam Olaylari,

ritiieller, semboller),
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2.1liskide Bilingli Farkinda iletisim kurmay: engelleyen faktorleri belirleme ve basa
¢ikabilme,
3.Ciftlerin birbiriyle kaliteli zaman gegirebilmesi amaglanir.
Kazanim:
1.Ciftler bilingli farkinda konusmay1 6grenir.
2.Ciftler iletisim engellerini bilir.
3.Ciftler iletisim engelleri ile basa ¢ikar.
4.Ciftler kaliteli zaman ge¢irmeyi 6grenir.
Siirec:
1.Grup tyelerine asagida yer alan sorular ikiser ikiser dagitilir. Bilingli farkinda olarak
iletisim kurmalarini saglamak adina su yonerge verilir: “Simdi size verilen sorulari
cevaplamanizi ve tamamladiginizda paylagsmanizi istiyorum.” Uygulama bittikten
sonra degerlendirme yapilarak bilingli farkinda olarak konusmada dikkat edilecek
hususlar tizerinde durulur (Walser, Westeup, 2009; Gehart, 2012).
Sorular
e Sizin ve esiniz igin hayatinizdaki 6nemli olaylar nelerdir?
e Sizin ve esiniz i¢in hayat amaglarimz nelerdir?
e Sizin i¢in yuva, ask, aile, evlilik, para, eglence ne anlama gelmektedir?
e Ailede yemek saatleri ile ilgili neler soyleyebilirsiniz? Beraber yemek ne
anlam ifade ediyor?
e Hafta sonlarinizi anlatir misiniz?
e Evdeki eglencelerinizi bana anlatir misiniz?
e Bircift olarak size iyi gelen zamanlar neler oluyor?
e Cok yoruldugunuzda kendinizi nasil giincellersiniz?
e Farkli disiindiigiiniiz, catistigmiz zaman dilimlerinde nasil bir tutum
sergileyerek basa ¢ikyorsunuz?
e FEsinizle anlasamadigimz problem alanlar1 nelerdir? (iletisim, aile, yasam
bi¢imi, hedefler, duygu ifadeleri, para)
e Esinizin sizi yok saymis gibi davrandiginda kendinizi nasil hissediyorsunuz?
e Esinizin sdylediklerinden kotii sonuglar ¢ikardigimiz bir diisiincenizi hatirlayin.
Zaman gectikge bu diisiinceniz nasil devam ediyor?
e Su ana kadar evliliginizde sorunlarla karsilasip basardiginiz, ¢6zdiigiiniiz

konulardan bahseder misiniz? (Markman ve dig., 2004).
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Bilingli farkinda olarak konusmada dikkat edilecek hususlar;

Herhangi bir ¢atisma durumunda oncelikle giftlerin konuyu somut sekilde
tanimlamast,

Ciftlerin nasil hissettigini net bir sekilde ifade edilmesi,

Ciftlerin iligskide ihtiyaci olan seyi somut ve net sekilde ifade etmesi,

Ciftlerin sen yerine ben ifadelerini kullanmasi,

Ciftlerin nazikce kendilerini anlatmalari,

Ciftlerin uygun zamanda takdir edip hakli yanlarini net ve somut sekilde ifade
edilmesi,

Ciftlerin birbirlerine zaman taniyip kendilerini anlatmalarina izin vermesi,
Ciftlerin birbirini dinlerken yargilamadan, yadirgamadan, elestirmeden
dinlemesi,

Ciftlerin s6ziinii kesmeden dinlemesi,

Konusmacinin da suglayici, asagilayici, elestirel, yargilayip yaklagimdan uzak
durmast,

Ciftlerin dinleme-konusma esnasinda baska konularla ilgilenmek yerine simdi
ve buradaya yani ese odaklanmasi

Ciftlerin birbirini anladiklarini ifade etmesi,

Ciftlerin kendilerini eslerinin yerine koyarak anlayisli olmasidir.

2.Grup tyelerinin esleriyle ve ¢evresiyle olan iliskilerle kullandiklari iletisim

engellerini fark etmelerini saglamak amaglanmistir. Grup tiyelerine su bilgiler verilir:

“Tletisim engelleri, karsimizdaki kisinin bizi; bizim de onu anlamanuza engel olur. Dolayistyla
duygu, diisiince, beklenti ve istekler anlagilamamus olur. Esler arasinda kurulan bag zayiflar. Giin
gectikge kopma noktasina daha da yaklasir. Clnkii iletisim, Kisileraras: iligkilerde oldugu gibi
evlilikte esler arasinda da temek gereksinimdir. iletisim engelleri: Emir vermek, yonlendirmek,
Uyarmak, gozdagi vermek, Ahlak dersi vermek, Onun yerine karar vermek, ahkdm kesmek,
Yargilamak, elestirmek, suglamak, ayni diisiincede olmamak, Ad takmak, alay etmek, Ogretmek,
nutuk c¢ekmek, mantikli diisiinceler 6nermek, Olayr kiigiimsemek, Soru sormak, simamak,
sorgulamak, Yorumlamak Analiz etmek, oyalamak, konuyu saptirmak” seklinde bilgi verilir
(Baserer, Bagerer, Demirkaya, 2016).

Grup tyelerine iletisim engellerinin kullanilmasi sonucunda eslerimizi etkin ve

saglikli dinleme (Bilingli farkinda olarak iletisim) gergeklestiremeyecegimizi,

dolayisiyla birbirimizi anlamada giigliik yasayabilecegimizi ve evlilik uyumumuzu

onemli 6l¢lide olumsuz etkileyecegi ifade edilir.
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3.Eslerin birlikte kaliteli zaman gecirme konusunda beceri kazandirmaya yonelik bir
calisma yapilir. Grup tyelerine “Ne tiir etkinlikler yapmaktan hoslanirsiniz?” diye
sorulur. Goniillii giftlere s6z hakki verilir. “Bu etkinligi kimlerle yapiyorsunuz?”’
sorusu yoneltilir. Ardindan “Esiniz ne tiir etkinliklerden hoslaniyor ve bu etkinlikleri
kimlerle yapiyor?” sorusu sorulur. Grup iiyelerine “Bize Ozel Zamanlar?” etkinlik
formu (Ek-17) dagitilarak cevaplamalari istenir. Bu etkinlikler grup tiyelerinin
esleriyle birbirlerine ne kadar zaman ayirabildiklerini kesfetmeleri amaglanmustir.
Eslerin birlikte gegirdikleri kaliteli zamanin evlilik iligkilerine ne gibi katkilar1 olacag:
grupla tartigilir. Grup tiiyelerinden giin i¢inde yaptiklari, bir hafta iginde yaptiklar
aktiviteleri ve siirelerini yazmalart istenir. Bu aktivitelerden hangilerinden
vazgecebilecekleri sorulur. Grup tiyeleri esleri ile zaman gegirmek igin uygun giin,
saat ve etkinligi planlar. Bu etkinligi evde esleri ile Dberaber yeniden
diizenleyebilecekleri belirtilir (Babaee, Ghahari, 2016). Etkinliklerin ardindan ev
odevleri verilir. Degerlendirme yapilir. Oturum 6zetlenir ve sonlandirtlir.

Ev Odevi: “Ailemle Zaman Gegiriyorum” formu (Ek-18) dagitilarak bundan sonraki
siiregte katilimer eslerin birbirleri ile gegirdikleri zamanm niteligini ve siiresini
artirmak amaglanmaistir.

Ornek Etkinlikler:

e Ise baslamadan kahvalt: yapmak, kahveigmek, spor yapmak,

o Birlikte hafta sonlar1 bir yerlere gitmek, plan yapmak,

e Birlikte uzun zamandir hayalini kurdugun bir yere seyahat etmek,

e Bagka ciftlerle ya da aile dostlari ile planlar yapmak, piknige gitmek, konsere
gitmek,

e Evde birlikte oturup sohbet edip okugunun kitaplar iizerinde konusmak,

e Birlikte sosyal sorumluluk projelerine katilmak,

e Hasta bir arkadasi birlikte ziyaret etmek,

o Birlikte bahgeyle ugrasmak

Giinliik aktiviteler planlanirken mutlaka giinliik olmasin1 istedginiz seyleri belirtiniz.
Ornegin, sabahlari ise gitmeden énce mutlaka sevgi dolu vedalasma, aksamlar1 giiniin
bir degerlendirmesine yonelik rahatlatict bir sohbet, Esinize karsi giin iginde

hissettiginiz takdir, hayranlik, 6zlem vb. duygularin ifade edilmesi vb.
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3.8.8. ekizinci Oturum: iliskide Affetme ve Minnettar Olma

Amag:

1.Ciftlerin kendilerini ve eslerini affedebilmesi ve olumsuz yasantilar1 kabul
edebilmesi,

2.Ciftlerin zor durumlar karsisinda minnettar oldugu durumlarin farkina varabilmesi,
3.Ciftlerin yaptiklar1 nazik ve comert davraniglarin fark edilmesi amaglanir.

Kazanim:

1.Ciftler kendilerini ve eslerini affeder.

2.Ciftler zor durumlar karsisinda minnettar oldugu durumlari fark eder.

3.Esler nazik ve comert davraniglar fark eder ve takdir eder.

Siire¢

1. Oncelikle grup iiyeleri ile 1s1nma etkinligi yapilir. Etkinlikte grup iiyeleri icin Snemli
olan fotograflaribir siraya koyup kisa bir hikaye olusturmalar1 istenir ve gonilli
ciftlerden paylagmalari istenir.

2. Ardindan giftlerden ge¢miste evlilik iliskilerinde esinin hata yaptigi bir zaman
dilimini hatirlamalari; bu siirecte affettiginde neler disiiniip neler hissettiklerini
yazmalari istenir. Daha sonra giftlerden, gegmiste affedildigi bir durumda yasadiklari
mutluluk ve memnuniyet hissi hatirlamalar1 istenir ve eslerine mektup yazmalari
istenir (Gordon, Baucom, Snyder, 2000).

“Ewvlilik iligkisinde de her zaman giizel yasantilar gegiremeyiz ancak olumsuz yasantilarimizi da
tipki olumlu yasantilarimiz oldugu gibi bir par¢amiz olarak kabul edebilmeliyiz. Esimizin ve
¢evremizde bulunan kisilerin yaptigi hatalar1 affedebilme cesaretinde bulundugumuzda yeni
yasantilarimiza yer kalacak. Beynimiz rahatlayacak. An1 yasamamz daha kolay olacaktir.”
(Gordon, Baucom, Snyder, 2000).

3.Grup tyeleriyle kendini bagislamay1 arttirmaya yonelik aligtirma yapilir. Ciftlere
kirmizi-turuncu-yesil olmak iizere ii¢ renkten olusan bos kagitlar dagitilir ve ¢iftler
kagidin kirmizi kismina evliliklerinde kendilerine dair hoslanmadiklar1 6zellikleri
yazmalart istenir. Bu adim bittikten sonra ise turuncu kagida, kagidin kirmizi kismina
yazmis olduklar1 6zelliklerin hangilerinin aile tiyeleri ve sevdikleri kisilerle benzer
oldugunu yazmalari istenir. Yesil kagida ise kendilerine, iligkilerine ve hatalarma dair
affettikleri yoniinde mektup yazmalari istenir ve tiim igtenligi ile kendilerini kabul

etmeleri istenir (Demir, 2015).

“Affetme ya da affedilme sonucunda bireyler inanilmaz bir sakinlik ve huzur hisseder. Ciinkii
baskalar1 ve ozellikle kendimizle yasadigimiz catsmalar bizi tedirgin, sikismus ve hayattan
memnun olmama gibi duygu durumlarina sokar. Kendimizi ve esimizi hatalartyla kabul etme ve
hata yapmanin insanoglunun normal bir pargasi oldugunu kabul etme diisiincesi omuzlarimizda
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tasidgimiz agir yiikii yere birakma ve karmagik zihin diinyamiza elveda deme imkani sunar.
seklinde agiklama yapilir (Adam Karpuz, 2019).

5.Grup tyelerine eslerine minnettar hissettigi durumlar1 kesfetmelerine yonelik su

yonerge verilir:

“Simdi sizden gozlerinizi kapatmanizi ve rahat bir pozisyonda sandalyenize oturmanizi
istiyorum. Derin bir nefes alin. Kendinize odaklamin. Gegmiste yasadiginiz bir zor durumlardan
birini akliniz1 getirmenizi istiyorum. Olay nasil gergeklesti ve sizi nasil etkiledi? Esiniz size bu
durum ile basa ¢ikabilmeniz igin nasil bir rol oynadi? Size karsi olan davramslari nasildi?
Minnettar oldugunuz ve daha kolay basa ¢ikmanizi saglayacak durumlar nelerdi? Liitfen hepsini
hazir olup gozlerinizi agtigimizda not etmenizi istiyorum (EK-19). Esinize karst minnettar
oldugunuz davraniglarin1 yazdiktan sonra esinize karsi iyi dileklerde bulunmanizi ve bunu ifade
etmenizi istiyorum. Hazir hissettiginizde baslayabilirsiniz.” (Parnell, 2015).

Ev Odevi: Bir hafta boyunca esinizin ve sizin birbirinize ve etrafa kars1 yaptiginiz

nazik ve comert davraniglar1 not etmenizi istiyorum (Ek-20).

6. Grup tyelerinin paylasimlari sona erdikten sonra bilgilendirme yapilir, ev 6devi

verilir ve 6zet yapilarak oturum sonlandirilir.

3.8.9. kuzuncu Oturum: Evlilik iliskisinde Oz Sefkat Gelistirme

Amac:
1. Grup tiyelerinin kendilerine sefkat gostermesi,
2. Ciftlerin birbirlerine sefkat gdstermesi amaglanir.
Kazanim:
1. Grup tyeleri kendilerine sefkat gosterir.
2. Ciftler birbirlerine sefkat gosterir.
Siirec:
1.Bu oturumda ciftlerin kendi zor deneyimlerine ve eslerine kars1 sefkatli bir bakis
agistyla bakabilmeleri konusunda farkindalik gelistirmeleri amaglanmistir. Oturuma,
ev ddevleri tizerinde paylasimlar yapilarak baglanir. Ardindan iiyelerin duygu durumu
gozden gecirilerek siirece devam edilir. Bunun igin tdyelere “Su anki duygu
durumunuzu bir hava durumuna benzetseniz bu ne olurdu?” diye sorulur. Ardindan bir
takim alistirma sorulari sorulur.
*Gecmiste..

e Siz biiyiirken ailenizde sefkat ve sevgi gosterilmesi nasildi?

e Ne zaman sefkat dolu hissederdiniz?

e Sefkat dolu oldugunuzda neler yapardiniz?

e Aileniz sefkat dolu oldugunda nasil davranirdi?

e Ebeveynleriniz sizi sevdiklerini nasil gosterirlerdi?
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*Simdi...

e Su anda sefkat dolu olmak ve sevginizi ifade etmek nasil bir sey?

e Ne zaman sefkat dolu hissedersiniz?

e Sefkatli ve sevgi dolu oldugunuzu disaridan nasil anlariz?

e Kime kars1 sefkat dolusunuz? Kim size kars1 sefkat dolu?

e Yakin zamanda sefkat dolu hissettiginiz bir an1 anlatabilir misiniz?

e Esinize sefkatli yaklastiginizda nasil tepki veriyor?
*Esiniz...

e Esiniz sefkat ve sevgi dolu oldugunda nasildi?

e Esiniz sizi sevdigini nasil gosterir?

e Esinizin sevgisine, sefkatine karsi sizin duygulariniz ve diisiinceleriniz

nelerdir?
e Yakin ge¢mis zamanda esinizin sefkat dolu oldugu bir zaman 6rnek verebilir
misiniz? Ne oldu? Kim ne s6yledi ne yapti?

*Sorular, aragtirmaci tarafindan uyarlanmistir.
2.Calisma sorularinin ardindan Sefkat Molas1 etkinligi yapilir (Ek-21). Sefkat Molasi
(Neff, Germer, 2017) galismasi, ¢iftlerin olumsuz duygular hissettigi ve miicadele
etmekte zorlandigi olaylar karsisinda kendilerine anlayish ve sefkatli bir sekilde
yaklagmalari amaciyla yapilir. Bu calisma sirasinda ¢iftlerin rahatlamalar1 agisindan
klasik bir miizik kullanilabilir. Sefkat Molas1 egzersizi uygulandiktan sonra goniilli
ciftler tarafindan paylagim yapilir.
3. Ardindan sefkat meditasyonu (loving kindness meditation) yapilir (Ek-22). Bu
uygulama, bireyin kendisine ve eslerine kars1 olumlu duygular gelistirmesine yardimeci
olur ve baskalarin1 kosulsuz olarak tiim yonleriyle kucaklamasini saglar. Bu uygulama,
bireyin zihinsel aligkanliklarini ve kendi yargilarini kirmasina yardimei olarak zihnin
gecmisteki ve gelecekteki baskilardan rahatlamasina imkan saglar (Brantley, Hanauer,
2008; Davich, 2014).
4. Sefkat Meditasyonundan sonra hem grup iyelerinin hem de eslerinin hayatlarini
tipki “zaman tiineli” (EK- 23) gibi gozden gegirmeleri ve kendilerine ve birbirlerine
sefkatli davranmalar1 igin bir ¢alisma yapilir (Athey, 2015). Grup tiyeleri ile siireg
degerlendirmesi yapildiktan sonra ev ddevi anlatilir. Ozet yapildiktan sonra oturum
sonlandirilir.

Ev Odevi: Aile bireylerine mektup
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Eslerin her birinin Kkendisi igin 6nemini ve degerini fark etmesini saglamak
amaglanmistir.

Lider tarafindan giftlere “Giinliik hayatin yogunlugu yiiziinden bazen aile iiyelerimize
bizim i¢cin ne kadar degerli ve 6nemli olduklarini sdylemeye firsatimiz olmayabilir.
Size simdi farkli renklerde zarf ve kagitlar dagitacagm. Liitfen bu kagida, esinizin

hayatinizdaki yeri, onemi ve anlamu ile ilgili bir mektup yaziniz.” yonergesi verilir.

3.8.10. nuncu Oturum: Sonlandirma

Amag:

1.Grup siirecinin degerlendirilmesi

2.Ciftlerin grup siirecinde edindigi kazanimlar1 ger¢ek yasamda uygulamasina yonelik
cesaretlendirme yapilmasi

3.Son testlerin uygulanmasi

4.Grubun vedalasmasi

Kazanim:

1.0turum siiresince elde ettigi bilgileri uygular.

2.Grup stirecini degerlendirir.

3.Grup ile olumlu duygularla vedalasir.

Siirec:

1. Siirece ev odevinin degerlendirmesi ile baslanir. Ardindan ¢iftlerin 10 haftay:
degerlendirmeleri ve sevgi bombardimam etkinligi yaparak katilimer eslerin olumlu
duygularla ayrilmalar1 amaglanir (Ek-24). Tim oturumlar 6zetlenerek grup liderinin
fark ettigi hususlar konusulur. Grup siirecinin olumlu degisim ve gelisime olan etkisi
tizerine goniilli ¢iftler s6z alarak duygu ve disiincelerini ifade eder. Son testler
doldurulur. Iki ay sonra da izleme testi icin bir araya gelecegimiz konusunda

bilgilendirme yapilarak oturum sonlandirtlir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde evli ¢giftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik temelli grupla
psikolojik danisma programinin etkililigini test etmek amaciyla elde edilen bulgulara
yer verilmistir. Buna gore, ilk olarak deney ve kontrol grubundan elde edilen 6n test
ve son test puanlar karsilagtirilmistir. Ardindan deney grubuna ve kontrol grubuna ait
On-test, son-test ve izleme testi 6lgtimleri kendi iginde karsilagtirilmistir. Boylece evli
ciftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma programinin
etkililigi evlilikte Kkisileraras1 bilingli farkindalik ve evlilik uyumu puanlari

degerlendirilerek tespit edilmistir.

4.1. Deney ve Kontrol Grubundaki Evli Ciftlerin Kisileraras1 Bilingli
Farkindahk Puanlarmm On Test ve Son Test Agisindan Karsilastirilmasma

Tliskin Bulgular

Deney ve kontrol gruplarindan alinan kisilerarasi bilingli farkindalik 6n test ve son test
puanlarini karsilagtirmak amaciyla Mann Whitney U testi kullanilmistir. Ortaya ¢ikan
bulgular, Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3: Deney Grubund‘z_aki ve Kontrol Grubundaki Evli Ciftlerin Kisilerarasi
Bilingli Farkindalik On Test ve Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N Xira Y a U z p
.. Deney 16 14.91 238.50
On Test 102.500 -970 .33
Kontrol 16 18.09 289.50
Deney 16 24.31 389.00
Son Test Kontrol 16 8.69 139.00 3.000 -4.723 .00
p<0,05

Tablo 3’de goriildiigii tizere, deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli
ciftlerin kisilerarasi bilingli farkindalik 6n test (U= 102.500, Z=-.970, p>.05) puanlar1
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklihik bulunmazken; kisilerarasi bilingli
farkindalik son test puanlari arasinda deney grubunun lehine anlamli farklilik

bulunmaktadir (U= 3.000, Z= -4.723, p<.01). Sonug olarak, uygulama oncesinde
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deney ve kontrol grubunda yer alan evli giftlerin kigilerarasi bilingli farkindalik
puanlan farklilik gostermemistir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunda yer alan

evli ¢iftlerin kisilerarasi bilingli farkindalik puanlar1 artmaktadir.

4.2. Deney ve Kontrol Grubundaki Evli Ciftlerin Evlilik Uyumu Puanlarinin On

Test ve Son Test Acisindan Karsilastirlmasina iliskin Bulgular

Deney ve kontrol gruplarindan alinan evlilik uyumu 6n test ve son test puanlarini
karsilastirmak amaciyla Mann Whitney U testi kullamilmistir. Ortaya ¢ikan bulgular,
Tablo 4’de sunulmustur.

Tablo 4: Deney Grubundaki ve Kontrol Grubundaki Evli Ciftlerin Evlilik
Uyumu On Test ve Son Test Puanlarimin Karsilastirilmasi

Puan Gruplar N X, D i U z p

. Deney 16 16.72 267.50

On Test 124.500 -.133 .894
Kontrol 16 16.28 260.50
Deney 16 24.50 392.00

Son Test .000 -4.829 .00
Kontrol 16 8.50 136.00

p<0,05

Tablo 4’de goriildiigii gibi, deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin
evlilik uyumu 6n test (U= 124.500, z= -.133, p>.05) puanlar1 arasinda istatistiksel
acidan anlaml bir farklilik bulunmazken; evlilik uyumu son test puanlari (U= .000, z=

-4.829, p<.01) arasinda deney grubunun lehine olmak iizere istatistiksel olarak
farkliliklar gostermektedir. Sonug olarak, program o6ncesinde deney ve kontrol
grubunda yer alan evli ciftlerin evlilik uyumu puanlari birbirlerine yakindir. Uygulama
sonrasinda ise deney grubunda yer alan evli giftlerin evlilik uyumu puanlar1 artarken

kontrol grubundaki evli giftlerin evlilik uyumu puanlar1 azalmstir.

4.3. Deney ve Kontrol Grubundaki Evli Ciftlerin Kisilerarasi Bilincli
Farkindahk Puanlarimin On Test-Son Test, On Test-izleme Testi ve Son Test-

Izleme Testi Agisindan Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Bu boliimde deney ve kontrol grubunda yer alan evli ciftlerin kisilerarasi bilingli
farkindalik 6n test, son test ve izleme testi puanlari karsilastirilmistir. Oncelikle deney

grubunda yapilan 6n test, son test ve izleme testi olmak iizere ii¢ 6l¢iim arasinda
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farklilik olup olmadigi Friedman Testi ile incelenmis ve 6lgiimler arasinda farklilik
¢tkmasi durumunda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilarak hangi 6lgiimler
arasinda farklilik oldugu ele alinmistir. Bununla birlikte kontrol grubunda yapilan 6n
test ve son test olmak {izere iki dl¢iim arasinda farklilik olup olmadigi Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi ile incelenmistir. Tablo 5’te deney grubu bilingli farkindalik 6n
test, son test ve izleme testi 6l¢iimlerinin karsilastirilmasia yonelik Friedman Testi
sonuglari, Tablo 7°de kontrol grubu bilingli farkindalik 6n test ve son test 6lgiimlerinin
karsilastirilmasina yonelik Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yer almaktadar.

Tablo 5: Deney Grubundaki Evli Ciftlerin Kisilerarasi Bilin¢li Farkindahk On
Test, Son Test ve izleme Testi Puanlara iliskin Analiz Sonuclar

Puanlar n Xsira X’ Sd P
On Test 16 1.00
Bilincli
Son Test 16 2.59 27.263 2 .00
Farkindalik
[zleme Testi 16 241
p<0,05

Tablo 5’te goriildiigi iizere, deney grubunun kisilerarasi bilingli farkindalik 6n test,
son test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml bir farklilik bulunmaktadir (x*=
27.263; p<.05). Hangi o6l¢timler arasinda farklilik olup olmadigi belirlemek adina
uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 6’te sunulmustur.

Tablo 6: Deney Grubundaki Evli Ciftlerin Kisilerarasi Bilingli Farkindahk

Puanlariin On Test-Son Test-izleme Testi Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasina
Iliskin Analiz Sonuglari

Karsilastirilan

Puanlar Gruplar n Xgira Y z P

On Test-Son Test  Azalanlar 0 .00 .00
Artanlar 16 8.50 136.00 -3.522 .00
Esit 0

On Test-Izleme Azalanlar 0 .00 .00

Testi Artanlar 16 8.50 136.00 -3.521 .00
Esit 0

Son  Test-izleme Azalanlar 6 4.67 28.00

Testi Artanlar 3 5.67 17.00 -.666 .50
Esit 7

p<0,05
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Tablo 6’da goriildigi gibi, deney grubunda yer alan evli giftlerin kisilerarasi bilingli
farkindalik on test-son test (z=-3.522, p<.05) ve on test-izleme testi (z=-3.521, p<.05)
puanlar1 arasindan anlamli farklilik bulunmaktadir. Yine Tablo 6’da son test-izleme
testi (z=-.666 p>.05) puanlan arasinda anlamli bir farklilik olmadigi gériilmektedir.
Sonug olarak deney grubundaki evli giftlerin kisileraras: bilingli farkindalik son test
ve izleme testi puanlar1 6n test puanlarina gére anlaml diizeyde artmaktadir. Tablo
7’de ise kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin bilingli farkindalik 6n test ve son test
dl¢iimlerinin karsilastirilmasina yonelik Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yer almaktadir.

Tablo 7: Kont[ol Grubunda Yer Alan Evli Ciftlerin Kisileraras: Bilingli
Farkindahk On Test ve Son Test Puanlarma iliskin Analiz Sonuclan

Karsilastirilan Puanlar Gruplar Xira > 4 P
n
On Test-Son Test Azalanlar 2 225 450

816 414

Artanlar 1 1.50 1.50

Esit 13

Tablo 7°de goriildiigii tizere, kontrol grubunda yer alan evli giftlerinkisilerarasi bilingli
farkindalik on test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (z= .816, p>.05). Sonug¢ olarak, kontrol grubunda yer alan evli
ciftlerin kisilerarasi bilingli farkindalik 6n test ve son test puanlari arasinda bir farklilik

bulunmamaktadir.

4.4. Deney ve Kontrol Grubundaki Evli Ciftlerin Evlilik Uyumu Puanlariin On
Test-Son Test, On Test-izleme Testi ve Son Test-izleme Testi Acisindan

Karsilastirilmasina Iliskin Bulgular

Bu boliimde deney ve kontrol grubundan elde edilen evlilik uyumu 6n test, son test ve
izleme testi puanlarmin grup ig¢i karsilastirilmas: sonucu ulasilan bulgulara yer
verilmistir. Bu baglamda deney grubunda yapilan 6n test, son test ve izleme testi olmak
tizere Ui¢ Olglim arasinda farklilik olup olmadigi Friedman Testi ile incelenmis ve
olciimler arasinda farklilik c¢ikmasi durumunda Wilcoxon Isaretli Siralar Testi
kullanilarak hangi dl¢iimler arasinda farklilik oldugu ele alinmustir. Bununla birlikte
kontrol grubunda yapilan 6n test ve son test olmak iizere iki 6lgiim arasinda farklilik

olup olmadig1 Wilcoxon Isaretli Siralar Testi ile incelenmistir. Tablo 8°de deney grubu
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evlilik uyumu 6n test, son test ve izleme testi 6lglimlerinin karsilastirilmasina yonelik
Friedman Testi sonuglar1, Tablo 10°da kontrol grubu bilingli farkindalik 6n test ve son
test olgiimlerinin karsilastirilmasmna yonelik Wilcoxon Isaretli Siralar Testi yer
almaktadir.

Tablo 8: Deney Grubundaki Evli Ciftlerin Evlilik Uyumu On Test, Son Test ve
Izleme Testi Puanlarina iliskin Analiz Sonuclar

Puanlar N Xira x? Sd P

Evlilik Uyumu On Test 16 1.00
Son Test 16 244 28593 2 .00

[zleme Testi 16 2.56

p<0,05

Tablo 8’de goriildiigii tizere, deney grubunun evlilik uyumu 6n test, son test ve izleme
testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmaktadir (x>=
28.593; p<.05). Hangi ol¢iimler arasinda farklilik olup olmadigi belirlemek adina
uygulanan Wilcoxon Isaretli Siralar Testi sonuglar1 Tablo 9°da sunulmustur.

Tablo 9: Deney Grubundaki Evli Ciftlerin Evlilik Uyumu Puanlarmm On Test-
Son Test-izleme Testi Olgiimlerinin Karsilastirllmasina iliskin Analiz Sonuclar

Karsilastirilan Gruplar n Xira > z P
Puanlar
Azalanlar 0 .00 .00
OnTestSonTest  Artanlar 16 850 13600 >4 W0
Esit 0
Azalanlar 0 .00 .00

OnTest-Izleme  Aoniar 16 850 13600 o024 00
Testi

Esit 0

Azalanlar 2 3.50 28.00
Son Test-lzleme Artanlar 4 350 17.00 -.816 414
Testi

Esit 10
p<0,05
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Tablo 9°da goriildiigii iizere, deney grubunda yer alan evli giftlerin evlilik uyumu 6n
test-son test (z=-3.524, p<.05), 6n test-izleme testi (z=-3.524, p<.05) anlamli farklilik
oldugu goriiliirken, son test-izleme testi (z=.-.816, p>05) puanlar1 arasinda anlamli
farklilik olmadig1 goriilmektedir. Sonug olarak deney grubundaki evli ¢iftlerin evlilik
uyumu son test ve izleme testi puanlari 6n test puanlaria gore daha yiiksektir. Bununla
birlikte evli giftlerin evlilik uyumu son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli
farklilik goériilmemektedir. Tablo 10’da ise kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin
evlilik uyumu 6n test ve son test 6l¢timlerinin karsilastirilmasina yonelik Wilcoxon
Isaretli Siralar Testi yer almaktadir.

Tablo 10: Kontrol Grubunda Yer Alan Evli Ciftlerin Evlilik Uyumu On Test ve
Son Test Puanlarina Iliskin Analiz Sonuglari

Karsilastirilan Gruplar N Xeira > Z P
Puanlar
On Test-Son Test  Azalanlar 7 5.86 41.00
Artanlar 4 6.25 25.00 ~731 465
Esit 5

Tablo 10°da goriildiigi tizere, kontrol grubunda yer alan evli giftlerin evlilik uyumu
On test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (z= -.731, p>0,05). Sonug¢ olarak, kontrol grubunda yer alan evli

ciftlerin evlilik 6n test ve son test puanlari degismemektedir.

65



5. TARTISMA VE YORUM

Bu arastirmada, kisilerarasi bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma
programinin eVli ¢iftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik ve evlilik uyumu diizeylerine
etkisi incelenmistir. Arastirmanin bu boliimiinde deney ve kontrol gruplarinda yer alan
ciftlerin; evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ve evlilik uyumu 6lgegi 6n test, son-
test ve izleme testi puanlarina uygulanan istatistiksel analizlerden elde dilen bulgular,

arastirmanin temel denenceleri ve ilgili literatiir cer¢evesinde asagida tartigilmistir.

5.1. Evlilikte Bilin¢li Farkindahik Degiskenine Iliskin Tartisma ve Yorum

Bu ¢alismada, evlilikte bilingli farkindalik 6lgegine ait ilk denence “Deney grubundaki
evli ¢iftler ile kontrol grubundaki evli ¢iftlerin evlilikte bilingli farkindalik 6n-test puan
ortalamalar agisindan anlamli bir farklilik yoktur; son testte ise deney grubunun lehine
bir farklilik vardir.” olarak belirlenmistir. Ikinci denence ise “Deney grubundaki evli
ciftlerin evlilikte bilingli farkindalik 6n test-son test ve on test-izleme testi puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik varken son test-izleme testi agisindan
karsilagtirildiginda anlamli bir farklilik yoktur. Kontrol grubundaki evli giftlerin
evlilikte bilingli farkindalik puan ortalamalar1 on test-son test agisindan
karsilagtirildiginda bu dl¢timler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur.”
seklinde ifade edilmistir. Arastirmada elde edilen bulgular, evlilikte bilingli farkindalik

denencelerini dogrular niteliktedir.

Bu calismada evlilikte bilingli farkindalik degiskenine yonelik elde edilen bulgulara
gore, deney ve kontrol gruplarinin evlilikte bilingli farkindalik 6lgeginden aldiklar
ontest puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Dolayisiyla
deney oncesinde deney ve kontrol grubunun evlilikte bilingli farkindalik puanlari
acisindan benzer oOzelliklere sahip oldugu sdylenebilir. On hafta siiren g¢iftlerde
evlilikte bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma uygulamasinin sonunda
alinan son-test 6l¢iimleri incelendiginde, deney grubunun lehine bir farklilik vardir.
Yine benzer sekilde deney grubunun on-test, sontest ve izleme testinden aldiklar

puanlar incelendiginde, son-test ve izleme puanlarinin 6n-test puan ortalamalarinin
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anlamli  diizeyde yiiksek oldugu ancak son test-izleme testi agisindan
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik olmadigi ortaya ¢ikmustir. Kontrol grubunda
ise evli ¢iftlerin evlilikte bilingli farkindalik puanlari, 6n test-son test puan ortalamalari
arasinda anlamli farklilik olmadigi goriilmistiir. Sonug olarak kisilerarasi bilingli
farkindalik temelli grupla psikolojik danisma uygulamasi, evlilikte kisilerarasi bilingli

farkindalik diizeylerini arttirmada etkili oldugu anlagilmustir.

Alanyazin incelendiginde, evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami yeni
kazandirilan bir kavramdir. Dolayisiyla evlilikte kisilerarast bilingli farkindalik
kavramina ait bilesenler g6z 6nitinde bulundurularak hazirlanmis deneysel programa
rastlanmamistir. Bu nedenle evlilikte bilingli farkindalik kavramiyla ilgili yapilan
betimsel arastirmalar incelenerek arastirmadan elde edilen bulgular tartisilmistir.
Evlilikte bilingli farkindalik kavramiyla ilgili olarak yapilan calismalarin oldukga
sinirlt oldugu goriilmektedir (Erus, 2019; Deniz, Erus, Batum, 2020; Deniz, Batum,
Erus, 2019; Batum, 2020; Sipahi, 2020). Erus (2019) yaptigi ¢alismada evlilik
iliskisinde bilingli farkindalik ile bilingli farkindalik, duygusal zeka, evlilik uyumu ve
oznel iyi olus arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu ortaya koymustur. Benzer
bir sekilde Deniz, Erus, Batum (2020) evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligin evlilik
doyumunu yordadigi sonucuna ulasmustir. Bir diger c¢alismada, evlilik iligkisinde
kigileraras1 bilingli farkindalik diizeyi yiikseldikge evli bireylerin duygu diizenleme
gligliiklerinin azaldigi sonucuna ulagilmigtir (Deniz, Batum, Erus, 2019). Batum
(2020) tarafindan yapilan arastirmada, ebeveyn tutumu demokratik ve ilgili olan
grubun evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik puanlarinin daha yiiksek oldugunu ve
kisilik Ozellikleri ve 6z anlayisin evlilikte kisilerarasi bilingli farkindaligi anlamli
diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Sipahi (2020) tarafindan yapilan arastirmada ise
evlilikte bilingli farkindalik ile evlilik yasam doyumu arasinda pozitif yonde anlamli
iliski bulunmustur. Iliskisel otantikligin kisileraras1 bilingli farkindaligi anlaml
sekilde yordamadigi saptanmistir. Bununla birlikte Pratcher ve dig. (2019) romantik
iligkisi olan tiniversite 6grencilerinin kisilerarasi bilingli farkindalik ve iligki doyumu
arasindaki iligkileri incelemis ve arastirma sonucunda kisilerarasi bilingli farkindalik
ile iliski doyumu arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur Bu ¢aligmalarin
sonuclarindan hareketle, evlilikte bilingli farkindalik diizeyleri yiiksek olan evli
bireylerin, evlilik uyum ve evlilikte yasam doyumlarimin yiiksek oldugunu sdylemek

miumkindir.
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Igili literatiir incelendiginde, bilingli farkindalik kavramina ait deneysel ¢alismalara
ulasilmistir (Carson ve dig., 2004; Gambrel, Piercy, 2015a; Gillespie ve dig., 2015).
Carson ve dig. (2004) tarafindan “MBSR temelli bilingli farkindalik program1” eslere
uygulanmis ve eslerin iliskilerinde daha fazla etkilesime gectikleri, evliliklerinde iyi
olus diizeylerinin arttigi, stresle basa ¢ikma becerilerinin arttigi ortaya ¢ikmustir.
Gambrel, Piercy (2015b) de ilk bebeklerini bekleyen ciftler igin bilingli farkindalikli
ebeveynlige gecis programimi gelistirmistir. Bu program, etkilesim halindeyken esinin
bakis agisin1 gorme, iletisim esnasinda anda olma, duygulari kontrol edebilme ve ifade
edebilme, catisma ¢6zme konularmi igermektedir. Uygulama sonunda eslerin
birbirlerini daha iyi anladiklari, etkili iletisime gegebildikleri ve iliski doyum
diizeylerinin daha da arttigi bulunmustur. Bu ¢alismalara goére bilingli farkindalik
diizeyleri yiiksel olan evli bireylerin, iliski ve evlilikten duyduklart memnuniyet
diizeyinin arttig1 goriilmektedir. Gillespie ve dig., (2015) tarafindan yapilan MBSR
programina katilan evli bireylerin eslerine yonelik olumlu duygu ve diisiincelerinin
arttig1 ve eslerin birbirlerine kars1 davramislarinin daha kontrollii oldugu goriillmekle
birlikte olumlu davramis degisikligi tam anlamiyla saglanamadigi ve iletisim
problemlerinin tam olarak ¢o6ziilemedigi Dbelirtilmistir. Duncan, Coatsworth,
Greenberg (2009) igsel bilingli farkindalik kavrami baz alinarak hazirlanan MBSR
programinin bireylerin kendi i¢ diinyasinda yasadigi gergin ve stresli duygu
durumundan uzak kalabilme, sakin olma, simdi ve burada’yr yasama, an’in farkinda
olma gibi amaglar dogrultusunda hazirlandig1 ve her bireyin kendi i¢ diinyasina
yonelik bir gelisme s6z konusu oldugu igin sosyal etkilesim ve esler arasindaki iletisim
becerilerini saglama konusunda tek basina yeterli olmadigini ifade etmektedir.
lliskilerde, i¢sel bilingli farkindalik kavrami tek basina yeterli olmadig: bilgisinden
yola ¢ikarak bu galismada ciftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik diizeyini artirmak
amaglanmigtir. Kisileraras1 bilingli farkindalik, iletisim halinde oldugun kisiyi
yargilamadan dinleyebilme, yasadig1 duygu ve disiinceleri anlayabilme ve kabullenici
bir tutum sergileyebilme ve kendisine ait duygulari regiile edebilme anlamina
gelmektedir (Frank, Jennings, Greenberg, 2016). Pratscher ve dig. (2018) kisilerarasi
bilingli farkindalik kavraminin evli ¢iftlerde ve romantik iliskilerde saglikli bigimde
stirdiiriilebilmesi i¢in temel bir unsur oldugu belirtmektedir. Dolayisiyla kisilerarasi
bilingli farkindalik ile evli bireylerin birbirlerinin dikkatle dinlemesi, duygular
anlayip; bunu uygun sekilde ifade etmesi, duygu ve diisiincelerine kars1 kabule dayali

bir tutumla yaklagsmasi; yasanan problemlerde duygularii diizenleyip,
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tepkiselliklerini orantili bir sekilde gostermeleri aralarindaki yakinlik hissini arttirarak

iligkilerinin saglikli bigimde siirdiiriilmesinde katki sagladigi soylenebilir.

5.2. Evlilik Uyumu Degiskenine Iliskin Tartisma ve Yorum

Bu aragtirmada evlilik uyumu kavramma ait ilk denence “Deney grubundaki evli
ciftler ile kontrol grubundaki evli giftlerin evlilik uyumu o6n-test puan ortalamalar
acisindan anlaml bir farklilik yoktur; son testte ise deney grubunun lehine bir farklilik
vardir.” olarak belirlenmistir. Arastirmanin evlilik uyumuna ait ilk denencesine ait
bulgulara gore, deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin evlilik
uyumu on test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmazken; evlilik uyumu son test puan ortalamalar1 arasinda deney grubunun
lehine olmak iizere istatistiksel olarak farkliliklar gostermektedir. Sonug olarak,
program oncesinde deney ve kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin evlilik uyumu
puanlart birbirlerine yakindir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunda yer alan evli
ciftlerin evlilik uyumu puanlar1 artarken kontrol grubundaki evli c¢iftlerin evlilik
uyumu puanlart azalmistir. Elde edilen bu sonuca gore, evlilikte bilingli farkindalik
temelli grupla psikolojik danisma programi, giftlerin evlilik uyum diizeylerinin
artmasinda etkili olmustur. Bununla birlikte kontrol grubundaki evli ciftlerin son test
evlilik uyumu puanlarinin azalmasmim olast nedeni olarak, iginde bulundugumuz ve
tiim diinyayi etkisi altina alan Covid-19 salgn siirecinin yogun etkisinin psikolojik ve
toplumsal agidan bireylerde derin yaralar agmasi nedeniyle ¢ok farkli faktorlerden
etkilenen evlilik uyum diizeylerini diisiirebileceginden ve aile i¢inde ¢esitli stres

unsurlarinin yasanabileceginden kaynakli olabilecegi sdylenebilir.

Ikinci denence ise “deney grubundaki evli giftlerin evlilik uyumu &n test-son test ve
On test-izleme testi puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik varken son test-
izleme testi agisindan Kkarsilastirildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.
Kontrol grubundaki evli g¢iftlerin evlilik uyumu puan ortalamalar1 6n test-son test
acisindan karsilastirildiginda bu dlglimler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
yoktur.” seklinde ifade edilmistir. Arastirmanm evlilik uyumu degiskeninin ikinci
denencesine ait bulgulara gore, arastirmanin deney grubunda yer alan evli ¢iftlerin
evlilik uyumu 6n test-son test, on test-izleme testi puan ortalamalar1 arasinda anlaml
farklilik oldugu goriiliirken, son test-izleme testi puan ortalamalart arasinda anlamli

farklilik olmadigi goriilmektedir. Sonug olarak deney grubundaki evli ¢iftlerin evlilik
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uyumu son test ve izleme testi puanlari 6n test puanlarina gore daha yiiksektir. Bununla
birlikte evli giftlerin evlilik uyumu son test ve izleme testi puanlari arasinda anlaml
farklilk  goriilmemektedir. Arastirmanin  evlilik uyumu degiskeninin ikinci
denencesine ait bir diger bulguya gore, kontrol grubunda yer alan evli giftlerin evlilik
uyumu on test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir. Sonug olarak, kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin evlilik 6n test
ve son test puanlar1 degismemektedir. Tiim bu sonuglar 1s18inda, evlilikte bilingli
farkindalik kavramina yonelik hazirlanan bu program, grupla psikolojik danismaya
katilan ¢iftlerin evlilik uyum diizeylerinin artmasinda etkili oldugunu sdéylemek

mumkinddr.

Evlilik uyumu kavrami, arastirmacilar tarafindan oldukg¢a ilgi goren ve siklikta
tizerinde ¢alisan konular arasinda yer almaktadir. Ancak yapilan c¢aligmalar
incelendiginde ¢ogunlukla betimsel ve nicel tiirde olduklar1 gdze carpmaktadir. Tlgili
alanyazin incelendiginde, Tiirkiye’de evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik kavrami
Erus (2019) tarafindan yeni kazandirilmis bir kavram oldugu igin evlilikte kisilerarasi
bilingli farkindalik yonelimli heniiz deneysel bir ¢alisma mevcut degildir. Ancak farkli
tirde yaklagimlara dayali evlilik uyumuna yonelik ciftler ile yapilan deneysel
caligmalar mevcuttur (Giiven, 2017; Baygiil, 2015; Kalkan, 2002; Kahraman, 2011;
Sardogan, Karahan, 2005; Kalkan, Ersanli, 2008). Adi gecen c¢aligmalar1 detayli
inceleyecek olursak, imago yaklasimina dayali grupla psikolojik danigma programi
ciftlerin evlilik doyumunu ve uyumunu artirmada etkilidir (Giiven, 2017). C6ziim
odakli-kisa siireli aile danismanligi kuramina dayali olarak gelistirilen evlilik
danismanligi programinin, ¢iftlerin evlilik uyum puanlarmi arttirdigir gortlmistiir
(Baygiil, 2015). Kalkan (2002) evlilik iligkisini gelistirme programinin evlilik uyum
diizeylerini anlamli diizeyde artis oldugu sonucuna ulasmistir. Kahraman (2011) da
benzer sekilde aile egitim programimin evli kadinlarda evlilik uyumunu arttirdig:
sonucuna ulasmistir. Sardogan, Karahan (2005) insan Iligkileri Beceri Egitimi
Programi’nin evli giftlerde evlilikte uyum stirecinde etkili oldugu sonucuna ulagmustir.
“Biligsel-Davranis¢1 Yaklasima Dayali Evlilik Iliskisini Gelistirme Programmin Evli
Bireylerin Evlilik Uyumuna Etkisi” adli ¢alismay1 yapan Kalkan, Ersanli (2008)
programa katilan bireylerin, programa katilmayanlara goére evlilik uyumu son-test
puanlarinin daha yiiksek oldugu belirtmektedir. Yurt disinda da c¢iftlerin evlilik
uyumuna yonelik deneysel ¢aligmalara da rastlanmistir (Dondeneau, Johnson, 1994;
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Worthington ve dig., 1997; Ampuero, 2014; Hajhosseini, Zandi, Saninejad, 2017;
Tahan ve dig., 2020). Dondeneau, Johnson (1994) tarafindan duygu odakli terapi ve
bilissel evlilik terapisi hazirlanmis ve program sonunda giftlerin giiven, uyum ve
yakinlik diizeyleri 6nemli diizeyde artmustir. Worthington ve dig., (1997) benzer
sekilde program sonunda iliski niteligi ve evlilik doyumlarinin arttigini bulgulamistur.
Kiilttir temelli grup terapi programi hazirlayan Ampuero (2014) Latin ¢iftlerle ¢calismis
ve program sonunda cift uyumlar1 artmistir. Hajhosseini, Zandi, Saninejad (2017)
tarafindan yapilan psikoegitim programi, hamile kadinlarm evlilik uyumlarinin
yiikselmesine katkida bulunmustur. Tahan ve dig. (2020) cinsel islev bozuklugu
yasayan Iranli ciftlerin evlilik uyumu ve doyum diizeylerini arttirmaya y&nelik

hazirladiklar1 psikoegitim programinin etkili oldugunu ortaya koymustur.

Igili alanyazin incelendiginde bilingli farkindaligim evlilik uyumu kavramu ile yapilan
betimsel c¢alismalarda pozitif yonde iliskisinin oldugu (Erus, 2019; Sipahi, 2020;
Burpee, Langer, 2005; Deniz, 2017; Lenger ve dig., 2017; Parlar, Akgiin, 2018;
Wachs, Cordova, 2007), romantik iligskisi olan geng yetiskinlere yonelik yapilan
arastirmalarda da bilingli farkindalik ve ¢ift uyumu diizeyleri arasinda iliski oldugu
saptanmustir (Satici, 2018; Barnes ve dig., 2007; Khaddouma ve dig., 2015). Sonug
olarak, bilingli farkindalik kavramimin saglikli evlilik iligkileri kurmak agisindan

onemli bir degisken oldugu soylenebilir (Burpee, Langer, 2005; Barnes ve dig, 2007).

Igsel Bilingli Farkindalik yonelimli evlilik uyumunu arttirmaya yonelik yapilan
deneysel ¢alismalar mevcuttur (Forouzesh Yekta ve dig., 2018; Kappen, Karremans,
Burk, 2019; Shargy ve dig., 2016; Rajabi, Sotodeh, 2012; Sarbandi, 2014; Moghadam,
Kazerooni, 2017; Ismaeilzadeh, Akbari, 2020). Bu ¢alismalarin igerigi incelendiginde,
evli bireylerin kendine ait yasamlarina yonelik farkinda olma ve evlilik uyumunu
arttirabilme diigiincesini ve etkinliklerini barindirdigi goriilmektedir. Benzer sekilde
bilingli farkindalik kavrami temel alinarak olusturulan MBSR programi, nefes ve
gevseme egzersizlerinin de i¢inde bulundugu meditasyon calismalarini icermekle
birlikte kendine yonelik bireysel farkindaliginin  ve  duygu-diisiincelerinin
gelistirilmesi amaglanmaktadir (Kabatt-Zinn, 2005). Bu nedenle eslerin katildigi
MBSR programlarinin olumlu davranis degisikligi ve etkili iletisim becerileri
gelistirme konusunda yeterli diizeyde olmadig1 ve yasanan ¢atismalarin devam ettigi
goriilmektedir (Gillespie ve dig., 2015).
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Evlilikte kisileraras1 bilingli farkindaligin evlilik uyumu ile yapilan betimsel
calismalarda ise evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ile evlilik yasam doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Bir diger ifade ile bireylerin
kigileraras1 bilingli farkindalik puanlar1 arttikga evlilik yasam doyumu puanlar
artmaktadir (Sipahi, 2020; Erus, 2019; Pratscher ve dig. 2019). Bununla birlikte
kisilerarasi bilingli farkindaligin ebeveyn-gocuk, d6gretmen- 6grenci ve arkadas iliskisi
gibi ikili iligkilerde iletisimi ve iligski Kalitesini arttirdigina yonelik ¢alismalar da yer
almaktadir (Duncan, 2007; McCaffrey, 2015; Frank, Jennings, Greenberg, 2016;
Pratscher ve dig., 2019).

Ozetle, evlilik ile ilgili yapilan genel calismalarda, iletisim ve catisma ¢dzme
becerilerinin  kazandirilmasi, eslerin affedici olmasi, birbirlerine merhametle
yaklagmalari esler arasindaki problemleri etkili bir bicimde ¢oziilmesini saglayarak
evlilik uyumlarini arttirdigr goriilmektedir (Ebenuwa-Okoh, 2008; Soleimani ve dig.,
2015; Akgiin ve Uluocak, 2010; Giiven, 2005; Kodan Cetinkaya, 2018; Ozen, 2006;
Sardogan ve Karahan, 2005; Woszidlo ve Segrin, 2013). Uyumlu evliliklerde eslerin
birbirine tepkisel davranmadan dinleyip sorunlarmi konusarak ¢ozdiikleri
bilinmektedir (Safak Oztiirk, 2014). Kisileraras1 bilingli farkindalik, bireylerin iletisim
esnasinda ana odaklanmasi, konustuklart konuya odaklanip anladigin1 kars1 tarafa
iletmesi ve tepkisel davranmadan etkin dinlemesi anlamina gelmektedir (Stahl,
Goldstein, 2010). Dolayisiyla kisilerarasi iliskilerde bilingli farkindalik, iletisimi ve
etkilesimi (Bogels ve ark., 2010), iliski kalitesini (Coatsworth ve dig., 2010;
Kohlenberg ve dig., 2015) ve olumlu davranis gelistirme (Lippold ve dig., 2015; Parent
ve dig. 2016) diizeylerini artirmaktadir. Evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik, evli
bireylerin  birbirine empatik, kontrolli ve yargilamadan davranmasi olarak
tanimlanmaktadir (McGill ve dig., 2016). Bir baska deyisle, kisinin esiyle iletisim
esnasinda ortaya ¢ikan farkinda olma halidir (Erus, 2019). Bu bilgilerden hareketle
evlilikte bilingli farkindaligin iletisim becerileri kazandirarak evlilik uyumunu artirici

onemli bir degisken oldugu soylenebilir.

Bu arastirmada, kisilerarasi bilingli farkindalik kavramina dayali evli giftlerin evlilik
uyum diizeylerini artirmay1 amaglayan grupla psikolojik danigsma programi gelistirilip
uygulanmistir. Dolayisiyla deney grubu ile diizenlenen oturumlarda evlilikte
kigileraras1 Dbilingli farkindalik kavraminin temel goriis, ilke ve tekniklerinden

yararlanilmistir. Gergeklestirilen grupla psikolojik danigsma sonucunda, programin
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etkili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu programin verimli gegmesinin bir nedeni, oturumlar
esnasinda giiven ortami saglanmasi, katilimei ¢iftlerin saydam sekilde evliliklerine ve
kendilerine dair yasadiklar1 ve hissettikleri olumlu- olumsuz her seyi danisma siirecine
getirebilmeleri ve paylasimda bulunabilmeleridir. Psikolojik danisman, giftlerle 6n
gorlisme yapmis Ve programin detaylari, ilke ve kurallar1 hakkinda bilgilendirme
yapmustir. Boylelikle katilimcilarin aklindaki soru isaretleri ve belirsizlik ortadan
kalkmustir. Ciftlerin bir arada danismaya katilmasi da oldukg¢a 6nemli bir ayrintidir.
Bununla birlikte arastirmaya katilan giftler birbirlerini karsi iyi bir dinleyici olmus,
yerinde geri bildirimler vermislerdir. Grupla psikolojik danigsma siirecinde saglanan
terapOtik ortam, bu ¢alismanin verimli gegmesine katki sagladig: diisiiniilmektedir. Bu
calismada, beceri gelistirmeye yonelik etkinlikler ve ev o6devi olarak verilen
egzersizler de giftlere uygulama firsati sunmus Ve siiregten en yiiksek verimi alabilmek
adma katki sunmustur. Boylece ¢iftler, oturum siirecinde 6grendiklerini uygulama ve
pekistirme imkan1 bulmustur. Oturum sonlarinda verilen ev 6devlerinin bir faydasi da,
oturumlar arasinda baglanti Kurabilmesi ve oturumlara hazir gelmesini saglamasi
olarak soylenebilir. Grupla psikolojik danisma siirecinde, paylasimlar arttik¢a giftlerin
de evlilik uyum diizeylerinin de arttig1 diisiiniilmektedir. Ilgili alanyazinda da evlilik
uyumunu arttirma ve gelistirme programlarinin igerigi incelendiginde, eslerin yapici
iletisim kurmasi, empati becerisinin gelistirilmesi, ¢atisma ¢6zme konusunda kendini
kontrol edebilmesi, olumlu davramis gelistirmesi, problemleri etkili sekilde
¢ozebilmesi, ofke kontrolii ve boyun egici davraniglardan kaginarak demokratik aile
kosullarinin saglanmasi ve duygu-diisiincelerin saglikli bir sekilde ifade edilebilmesi
gibi konularin ele alindig1 goriilmekte ve bu ¢alismalarin evlilik uyumunu arttirict
nitelikte oldugu goriilmektedir (Malkog, 2001; Tutarel-Kislak, Cubukg¢a, 2002;
Sardogan, Karahan, 2005; Haci, 2011; Sentiirk, 2013).
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6. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde arastirmanin sonuglar1 ve dneriler yer almaktadir.

6.1. Sonucg

Bu c¢alismada, evli ¢iftlere yonelik hazirlanan ve uygulanan Kisilerarasi Bilingli

Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik Danisma Programi’nin evlilikte kisilerarasi

bilingli farkindalik ve evlilik uyumu tizerinden etkililiginin deneysel olarak sinanmasi

amaglanmustir.

Arastirmanin sonuglari asagida siralanmaistir.

Deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli giftlerin kisilerarasi bilingli
farkindalik 6n test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir.

Deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli giftlerin kisileraras1 bilingli
farkindalik son test puan ortalamalar1 arasinda deney grubunun lehine olmak
tizere istatistiksel olarak farklilik gostermektedir.

Deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli giftlerin evlilik uyumu 6n
test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir.

Deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan evli ¢iftlerin evlilik uyumu son
test puan ortalamalar1 arasinda deney grubunun lehine olmak tizere istatistiksel
olarak farklilik gostermektedir.

Deney grubunun kisilerarast bilingli farkindalik 6n test, son test ve izleme testi
puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir.

Deney grubunda yer alan evli ¢iftlerin Kisilerarasi bilingli farkindalik 6n test-
son test ve on test-izleme testi puan ortalamalari arasindan anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Sonug olarak deney grubundaki evli giftlerin bilingli

farkindalik son test ve izleme testi puan ortalamalar1 6n test puanlarina gore
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anlaml diizeyde artmaktadir. Son test-izleme testi puan ortalamalari arasinda
ise anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.

Kontrol grubunda yer alan evli giftlerin kisilerarasi bilingli farkindalik 6n test
ve son test puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir.

Deney grubunun evlilik uyumu on test, son test ve izleme testi puan
ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir.
Deney grubunda yer alan evli giftlerin evlilik uyumu 6n test-son test, 6n test-
izleme testi arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Sonug olarak
deney grubundaki evli ciftlerin evlilik uyumu son test ve izleme testi puan
ortalamalart 6n test puanlarina gore daha yiiksektir. Bununla birlikte evli
ciftlerin evlilik uyumu son test ve izleme testi puan ortalamalari arasinda
anlaml farklilik goriilmemektedir.

Kontrol grubunda yer alan evli giftlerin evlilik uyumu 6n test ve son test puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir.

6.2. Oneriler

6.2.1. Uygulayicilar icin Oneriler

Bu calisma, evli ¢iftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik temelli grupla
psikolojik danisma uygulamalarinin evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik ve
evlilik uyumu diizeylerine etkisinin arastirildigi ilk aragtirmadir. Bu nedenle
hazirlanan uygulamalarm yeni yapilacak arastirmalarda kullanilmasi ve
etkililiginin yeniden incelenmesi dnerilebilir.

Bu calisma dogrultusunda gelistirilen grupla psikolojik danisma oturumlarina
ciftler birlikte dahil olmustur. Bundan sonraki galismalar, eslerden birinin
katilimi ile gergeklestirilebilir

Bu ¢alismada evlilikte kisilerarasi bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik
danmisma programinin etkililigini test etmek amaciyla 2 ay sonra izleme testi
uygulanmistir. Yapilacak ¢aligmalarda bu programin 6 ay veya 1 yil gibi daha
uzun siirede mevecut durum incelenebilir.

Bu galismada, grupla psikolojik danisma seklinde 8 ¢ift oturumlara katilmustir.
Bunda sonraki calismalarda ayni program, bireyle psikolojik danisma

formatinda tek bir ¢ift ile yiiriitebilir ve sonuglar karsilastirilabilir.
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6.2.2.

Arastirmacilar icin Oneriler

Evli ¢iftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik danisma
uygulamasinin, evlilikte kisileraras1 bilingli farkindalik ve evlilik uyumu
diizeylerine etkisi incelenirken baska bir yaklasimla Kkarsilastirma
yapilmamistir. Yapilacak c¢aligmalarda iki farkli terapi yontemi uygulanarak
sonug¢lar karsilastirmali olarak verilebilir.

Evlilikte kisileraras: bilingli farkindaligin evlilik uyumu ve iliski kalitesi
tizerindeki etkisi gbz oniine alarak romantik iligkisi olan ve evlenme siirecine
giren ¢iftlere yonelik bilgilendirme igerikli seminer ¢alismalar1 yapilabilir.

Bu calisma Istanbul’da yasayan 8 ¢ift ile siirhdir. Yurdun diger illerinde de
es zamanl ¢aligmalar yiiriitiilerek karsilagtirma yapilmasi saglanabilir.
Gelecekte yapilacak arastirmalarda; veri toplama siirecinde oturum sonunda,
stireci degerlendirmeye yonelik formlarin sonuglarina ve ev 6devlerinden elde
edilecek veriler kullanilarak nitel bulgulara da yer verilebilir.

Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda oturumlarinin sayisi artirilarak,
uygulama daha uzun siireye yayilabilir. Programm tamamlandiktan sonra
belirli zaman dilimlerinde mini programlar veya destekleyici oturumlar
uygulanabilir. Boylece program daha etkili ve beceri kazanimi siirekli hale
gelebilir.

Evli Ciftlerde Kisilerarasi Bilingli farkindalik temelli hazirlanan grupla
psikolojik danisma uygulamasinda aragtirmada yer alan degiskenlerden farkli
faktorler incelenebilir.

Son olarak, belli bir zaman araligindan sonra yeniden ayni grubu bir araya
getirerek ayni c¢alisma ydiritiilebilir. Su anda yapilan test sonuglari ile

karsilagtirma yapilarak boylamsal bir ¢alisma olusturulabilir.
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EKLER

Ek -1 Bilgilendirme Formu

Evli Ciftlerde Kisileraras1 Bilincli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik

Danmisma Uygulamasimin Genel Ozellikleri Nelerdir?

Bu programin temel o6zelligi, evli giftlerde kisilerarasi bilingli farkindalik

temelli bir uygulama olarak eslerin evliliginde uyumu ve Kkisileraras1 bilingli

farkindalik diizeylerini arttirarak ve evliliklerinde saglikli iletisim tekniklerini

kullanmay1 saglayarak kalici beceri kazanmalarina yardimer olmaktir. Uygulama,

uzman psikolojik danigman tarafindan yonetilir. Oturumlar,10 hafta siirmekte ve her

biri 90 dakika siirecektir. Evli giftler birlikte katilir. Paylasilan her bir bilgi i¢in gizlilik

kurallarma uyulur.

Evli Ciftlerde Kisileraras:1 Bilincli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik

Damisma Programimin Faydalari nelerdir?

Eslerin kendilerini ve eslerini tanimalar1 ve anlamalarini,

Sahip olduklar1 olumsuz 6zellikleri yargilamadan kabul etmeyi,

Eslerin yasadiklart problemlerin kendilerine 6zgii olmadigini fark etmelerini,
Eslerin hem kendi hem de birbirlerine ait duygu ve diisiincelerine iliskin
farkindalik kazanmalarini,

Eslerin hoslandiklar1 ve hoslanmadiklar1 anilarin1 fark etmelerini ve onlar
oldugu gibi kabul etmelerini,

Mliskide simdi ve burada kalarak ile an’da yasa yasayabilmeyi,

Zor duygularla bas edebilmeyi,

Simdi ve Burada’y1 yasayarak iletisim kurmayz,

Empati becerisi kazandirmay,

Eslerin iligkilerinde bilingli farkindalikli konusmay1 6grenmelrini,

Bilingli farkinda iletisim kurmay1 engelleyen faktorleri belirlemeyi ve basa
cikabilmeyi,

Kaliteli Zaman gecirebilmeyi,

Olumsuz yasantilar1 affedebilmeyi,
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e Zor durumlar karsisinda minnettar oldugu durumlari farketmeyi,

e Egslerin yaptiklari nazik ve comert davranislarin fark edebilmeyi,

e Eslerin hem kendilerine hem de eslerine sefkat gstermesini,

e Esler olarak bos zamanlarini nitelikli bir sekilde gegirebilmesini saglar.

Programa kimler katilabilir?

En az lise mezunu ve en az bir yillik evli her ¢ift bagvurabilir. Duyurular
neticesinde goniilli olan ¢iftler, 6n goériisme i¢in randevu alirlar. Bu 6n goriisme de
olgekler uygulanir. Elde edilen sonuglara gore belirlenen giftler 10 haftalik oturumlara
katilirlar.

Programa katilacak ciftlerden beklentiler nelerdir?

Evli Ciftlerde Kisilerarasi Bilingli farkindalik temelli grupla psikolojik
danisma uygulamasinin evli ¢iftlerin evlilik uyumunuzu ve kisileraras1 bilingli
farkindalik diizeylerinin artirilmasinda ne derece etkili oldugunu tespit etmek igin
uygulama 6ncesinde ve sonrasinda dlgeklerden yararlanilacaktir. Bu nedenle dlgekleri
ictenlikle ve objektif olarak cevap vermeniz beklenmektedir. Vereceginiz cevaplar
uygulama programinin gelistirilmesine katki sunacagi i¢in ¢ok kiymetlidir. Sizden
oturumlara diizenli katilmaniz, gerekli egzersiz, ¢alisma ve uygulamalari yerine
getirmeniz istenmektir. Degisim ve gelisim konusunda sorumluluk size aittir.

Bu program ayni1 zamanda bir beceri gelistirme programi olup, oturumlarda
ogrendiklerinizi pekistirmek adina gercek hayatta uygulamaniz oldukga gereklidir. Bu
amagcla da oturumlarin sonunda sizlere verilecek olan ev 6devlerini bir sonraki haftaya
kadar yapmaniz 6nem arz etmektedir. Cift olarak oturumlara zamaninda
gelemeyecekseniz en az bir giin 6ncesinden haber vermeniz gerekmektedir.

Uygulamanin Yeri ve Baslangi¢ Tarihi

Grupla psikolojik danisma uygulamasi, TOKi Osmangazi Ilkokulu PDR
Servisi’nde yapilacaktir. Uygulamalar 02/10/2020 itibariyle baslayacaktir. Bu nedenle
gonilli ciftler, randevu alip 6n goriismeye katilmalidirlar.

Yukarida belirtilen kurallara uymayr ve caligmaya goniilli liye olmayr kabul

ediyorum.
Eslerin Ad1 Soyad1 Psikolojik Danisman
Imza ImzaTarih
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Ek-2 Grup Kurallar1 Formu

Gizlilik: Grup tiyelerinin paylastigi tiim deneyimler, duygular ve diisiinceler
grup giivenin sarsilmamasi agisindan grup igerisinde kalir. Grup digina aktarilmaz.
Bilgiler paylasilmaz.

Devam: Gruptan en yiksek diizeyde verim alabilmek, amaglari
gerceklestirebilmek ve gruptaki iyelerin birbirine giliverenek paylagimlarda
bulunabilmesi agisindan gruba devam etmek oldukg¢a 6nemlidir.

Goniilliiliik: Her bir grup tiyesi oturumlara katilmada goniilliiliik esastir.

Saygr duyma: Grup tyelerinin birbirlerine karsi kosulsuz saygili olmalari
gerekmektedir.

Kendi Adina Konusmak: Her grup tiyesi kendi adina konusarak genelleme
yapmamalidir.

Fiziksel ya da sozel saldirmmin olmamasi: Grup ieyeleri paylaimda
bulunurken sozli ya da fiziksel bir tahribat olusturmamaya 6zen gostermesi
gerekmektedir. Kimse kimseyi incitemez, kirici ifadeler de bulunamaz.

Cep Telefonu: Oturumlarda dikkatin dagilmamasi adina telefonlarin sessize
alinmasi ya da tamamen kapatilmasi1 gerekmektedir.

Etkinliklere Katim: Grup dyelerinin verimli bir grup deneyimi
gecirebilmeleri agisindan grup ¢alismalarina katilim gerekmektedir.

Odevler: Ogrenilen bilgiler 1s13inda verilen édevler yapilmalidir. Bu 6devler
giinliik hayatta beceri kazanabilmek agisindan ¢ok 6nemlidir.

Saatinde Katihm: Saatinde her grup tiyesi katilim gostermekle sorumludur.

Yeni Kurallar Belirleme: Grup yasantisi igerisinde karsilasacagimiz
yenilikler karsisnda yeni kurallar belirlenebilir.

Dogrudan iletisime gecmek: Iletisim kurdugumuz kisiye yonelmek ve sen
diye hitap ederek gz temasi1 kurmak gerekmektedir

Yukarida yazih olan grup kurallarnm okudum ve grup kurallarina

uyacagima soz veriyorum.

Imza:
Isim-Soyisim:
Tarih:
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Ek-3 Arastirmaya Goniillii Katihm Onay Belgesi

“Prof. Dr. Mehmet Engin DENIZ damsmanhginda, Giilgiin UZUN tarafindan

FE NN T

yiiriitiilecek olan bu ¢alismaya goniillii olarak katilyyorum.” “Oturumlar stiresince

grup olarak belirleyecegimiz tiim grup kurallarina uyacagima, oturumlar siiresince
tiim odevlerimi yapacagima, gizlilige uygun davranacagima, oturumlara zamaninda

gelecegime, oturumlara aktif olarak katilacagima ve grubun isleyisine katk

)

saglayacagima soz veriyorum.’

Telefon:

Adi Soyadi:

Adres:

Imza:
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Ek-4 Programin Genel Amaclari

e Upyelerin kendilerini ve eslerini tanimalar1 ve anlamalarina yardimei olmak,

e Sahip olduklar1 olumsuz 6zellikleri yargilamadan kabul etmek,

e Eslerin yasadiklar1 problemlerin kendilerine 6zgii olmadigini fark etmelerine
yardimci olmak,

e Eslerin kendi duygu ve diisiincelerine iliskin farkindalik kazanmalarini
saglamak,

e Hoslandiklar1 ve hoslanmadiklar1 anilarini fark etmek ve onlari oldugu gibi
kabul etmek,

e Simdi ve burada kalarak an da yasamanin 6nemini fark etmek,

e Zor duygularla bas etmek,

e Simdi ve Buraday: yasayarak iletisim Kurmak

e Empati becerisi kazanmak,

¢ Bilingli farkindalikli konusmay1 6grenmek,

e Bilingli farkinda iletisim kurmay1 engelleyen faktorleri belirlemek ve basa
¢cikmak,

o Kaliteli Zaman gegirmek,

e Olumsuz yasantilar karsisinda kendisini ve esini affedebilmek

e Zor durumlar karsisinda eslerine karst minnettar oldugu durumlart farkina
varmak ve ifade edebilmek,

e Eglerin yaptiklari nazik ve comert davraniglari fark etmek,

e Eslerin hem kendilerine hem de eslerine sefkat gostermesini saglamak.
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Ek-5 Ciftlerin Iliskilerine Yonelik Amac Belirleme Formu

Aciklama:

Bu form, “Evli Ciftlerde Kisilerarasi Bilingli Farkindalik Temelli Grupla Psikolojik
Danisma Programimin Etkililiginin Sinanmasi” adli ¢alismanin genel amaglari
cergevesinde iliskinize yonelik amaglar belirlemeniz i¢in diizenlenmistir. Bu forma bu
grup oturumlar1 sonlandiginda iliskinizde nelerin iistesinden gelmek, hangi becerileri
kazanmak istediginizi yapabileceklerinizi goz oOniine alarak gergekei bir sekilde
yazmaniz gerekmektedir. Bir ya da birden fazla amag belirleyebilirsiniz. Amaglarinizi,
olumlu ciimle ifadeleriyle kisa, agik ve anlasilir bir bi¢imde ifade etmeniz, olumsuz
ifadeleri kullanmamaya 6zen gostermeniz 6nemlidir.

Amaclarim:
1.

10
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Ek-6 *“Evlilikten Neler Bekliyorum?” Calismasi
Ciftlerin evlilikten beklentilerini 6grenmek ve iliskileri hakkinda bilgi sahibi olmak
amactyla birtakim sorular sorulur, kagida not etmeleri istenir.
1- Evlilikten beklentileriniz ne idi?
2- Esinizle nasil tamstimz? 1k izleniminiz ne idi?
3- Evlenmeden once eslerinin hangi ozellikleri evlilik karar1 almanizda etkili
olmustu?
4- Evlendikten sonra esinizde  gozlemlediginiz ~ ozellikler  nelerdir?
Degerlendiriniz.

*“Evlilikten Neler Bekliyorum?” ¢aligmasi arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
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Ek-7 Nefes ve Beden Egzersizleri

Bilinc¢li Farkinda Olarak Nefes Alma Egzersizi

Liitfen rahat bir sekilde oturmaya calisin. Gézlerinizi kapatin ve nefesinize adapte
olun. Birka¢ defa yavasca nefes alip verin. Nefes alip verirken bedeninizin ve
nefesinizin farkinda olun. Eger disaridan gelen seyler, dikkatinizi daginirsa, tekrar
dikkatinizi nefesinize odaklayin ve yavasca nefes alip vermeye devam edin. Nefes alip
verirken viicudunuzun da hareket ertigini hissedin. Nefesinizin burun deliklerinizden
girdigini, akcigerlerinize ve oradan karminiza dogru hareket ettigini, sonra ayn: yolu
izleyerek disart ¢iktigim fark etmeye calisin. Nefesinizi izlerken viicudunuzda neler
olup bittigini hissedebilmek i¢in yavas olun ve iyice odaklanin. Uygulama esnasinda
dikkatiniz dagilirsa yeniden nefesinize odaklanin.. 3dakika siiren bu ¢alismadan sonra
bitirirken yine yavas¢a nefes alip verin. (Forsyth ve Eifert, 2005; Lehrhaupt ve
Meibert, 2017).

Bilingli Farkinda Olarak Bedene Odaklanma Calismasi

Liitfen rahat bir sekilde oturmaya ¢alisin. Gozlerinizi kapatin. Yavag bir sekilde nefes
alip verin. Oncelikle nefesinize adapte olun. Birkag dakika sonra bedeninize
odaklanin. Az sonra tipki nefesinizi takip ettiginiz gibi biitiin viicudunuzdaki neler olup
bittigini gozlemleyin. Nefesinizi dikkatinizi verdikten sonra ayaklarmmiza gegin.
Ayaklarimiza odaklandiginzi fark edin. Tam olarak hissettiginize inandiginizda
dikkatinizi bacaklariniza verin. Her iki bacaginizdaki var olan hisleri fark edin. Tam
olarak hissettikten sonra kal¢alariniza dikkatinizi verin. Kalcalarinizda gerginlik mi
daha fazla yoksa gevsek ve rahatlar m:? Simdi karminiza dogru ilerleyin. Karninizda
neler hissediyorsunuz? Herhangi bir agri sizi var m: yoksa rahat mi? Simdi dikkatinizi
gogsiiniize Ve sirtiniza yonlendirin. Buralarda neler duyuyorsunuz?

Eger aklimiza bedeninize ydnelik olumsuz fikirler geliyorsa, bunlar: fark ettiginizde,
tekrar sadece bedeninize odaklamin ve hissettiginiz hislerinizi  yargilamayin,
yorumlamayin, sadece onlar: fark edin. Simdi dikkatinizi omuzlariniza ve kollariniza
yoneltin. Omuzlarmmizda herhangi bir agri, gerginlik veya yorgunluk var m:? Yoksa
rahat m: gevsek halde mi? gergin mi, yoksa gevsemis mi? Kollariniz, dirseginiz ve
elinizdeki parmaklar nasi/? Ne hissediyorsunuz? Simdi yavas yavas dikkatinizi
boynunuza ve bagsiniza verin. Basimizda ve boynunuzda nasid  bir  duyum
hissediyorsunuz? Simdi yiiziiniize odaklann. Yiiziiniizde bulunan organlariniz size

neler séyliiyor? Simdi, bir biitiin olarak bedeninizi hissetmeye calisin. Yavas yavas
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alip verdiginiz nefesinizin farkinda olun. Kendinizi hazir hissettiginizde uygulamay:
sonlandwrabilirsiniz” (Lehrhaupt ve Meibert, 2017).
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Ek-8 Farkinda Yasam Egzersizi

Ev Odevi: Ciftlerin bir sonraki haftaya kadar esiyle iliskisine yonelik farkindalik
becerilerinin pekistirilmesi amaciyla “Farkinda yasam egzersizleri” 6dev olarak
verilir. Bu egzersiz i¢in giindelik hayat igerisinde esiyle olusturdugu rutinlerini
farkindalikla yapmalar1 ve sonra bununla ilgili duygu ve diisiincelerini kaydetmeleri

istenir (William, Pennman,2011).

Farkinda Olarak Yaptiklarim Duygu ve Diisiincelerim
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Ek-9 “iliskimde Ben’i Her Halimle Kabul Ediyorum” Etkinligi

Ciftler, kendilerinde evliliklerine dair hoslanmadiklar1 ve elestirdikleri 6zellikleri bir
kagida yazar. Ardindan yazdiklar kagitlari duvara gelisigiizel yapistirirlar. Daha sonra
her bir grup tiyesi rastgele bir kagidi secer. Bu kagidin kendine ait olmamasina dikkat
etmesi gerekmektedir. Grup tyeleri segtikleri kagidi okur ve kendisinde uyandirdigi
olumsuz duygu ve diisiinceleri agiklar. Burada amag, insanlarin birbirine benzeyen
yasam olaylar1 ile karsilasip benzer tepkiler verebilecegi ve benzer duygular
hissedebilecegi vurgusu yapmaktir. Ardindan grup tiyelerinden, kendilerine yonelik
yargi Ve elestirileri yazmalar istenir. Calismanm ikinci boyutunda ise kendilerine
yonelik begenilerini yazmalart istenir. Buradaki amag ise, hissettikleri olumsuz duygu,
diisiince veya aci dolu hatira ve inanislart 6zgiir birakip kurtulabilmektir.

Calismanin Giglincti boyutunda ise giftler, kendilerini yargiladiklar taraflar1 ve takdir
ettikleri taraflar1 konusma igerisine girer. Bu asamada eslerin grup olup kendilerinde
begendikleri ve begenmedikleri yonleri hakkinda konusmalar1 ve degerlendirmeleri

istenir. Eslerin duygu ve diistinceleri de alinir (Hayes, 2004b).
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Ek-10 “Duygularin Kabulii Meditasyonu” Formu

Kendinizi rahat hissedeceginiz bir sekilde oturunuz. Gozlerinizi kapatiniz. Iliskinizde
Sizi rahatsiz eden, hosunuza gitmeyen bir durumu hayal edin. Bu durumu hayal
ettiginizde neler hissettiniz? Bu duygular i¢inde en ¢ok zorlayan hangisi? Bu duygular:
hissederken ayn: zamanda viicudunuzda bir takim tepkiler hissedebilirsiniz. Ornegin,
gogstiniizde bir agri olabilir. Elleriniz titreyebilir. O duyguyu biiyiik bir merakla sanki
ilk kez bir sey gérmiis gibibakiniz. Tiim dikkatinizi o hisse vermeye ¢alisiniz (5 saniye).
Icinizdeyse ne kadar derinde? En yogun his nerede? En giicsiiz oldugu yer neresi?
Hafif mi agir mi? Fark etmeye ¢alisin (10 saniye). Eger ona bir sekli olsaydi nasil bir
sekli olurdu? Eger bir rengi olsaydi ne renk olurdu? Eger ona bir isim verecek
olsaydimiz adi ne olurdu? (5 saniye). Liitfen sakince nefes alip verin. Duygunuzla
miicadele etmek yerine o duygunuzu sadece izleyin ve yeniden kesfedin. Zihniniz ne
olduguna dair yorum yapmaya basladiginda onu susturun ve gozlemlemeye Qeri
doniin. Bunu basarmakta zorlanabilirsiniz. Duygunuzu kovmaya veya degistirmeye
calismaymn. Eger kendi kendine degisirse, sorun degil. Eger degismez ise yine, sorun
degil. Bizim amacimiz bu duygular: degistirmek veya kovmak degil. Onunla miicadele
etmeyi bwakana kadar bu duyguya odaklamin (10 saniye). Sabwili olun. Bunu
basardiginizda ¢ok degerli bir beceri kazanmis olacaksiniz. Bunu basardiginizda
viicudunuzu tekrar tarayiniz. Iliskinizle ilgili sizi rahatsiz eden baska bir duygunun var
olup olmadigin: kontrol ediniz. Duygularinizia savasmayr birakana kadar alistirmayt
yapmaya devam ediniz (Ospina-Pinillos ve dig., 2018).
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Ek-11 Olumlu Duygular1 Artirmak i¢in Bilgilendirme Formu

“Olumlu duygular1 artirmak i¢in ¢esitli adimlar degerlendirilir”

a) Giinliik Keyifli Deneyimleri Artirmak
“Nasil kumsalda giineslenerek tiim giiniimiizii ge¢irme imkanimiz yoksa tim giin
calisarak da gegiremeyiz.” “Bizler hem iliskimizde hem de bireysel olarak doyuma
alismak adina giin icinde bizi mutlu edecek aktivitelere sikica tutunmamiz ¢ok faydali
olacaktir. Giin icinde verecegimiz kisa molalar, bize ve iliskimizi zinde tutacak
faaliyetleri kesfetmek cok iyi gelebilir. “Giinliik hayatiniza dahil edebileceginiz olumlu
deneyimler neler olabilir?”

b) Uzun Vadeli Hedefler Olusturmak
“Yasadiginiz mutluluk, seving, heyecan vb. olumlu duygular: arttirmak adinauzun
vadeli amaglarimiz neler olabilir?” seklinde ciftlere soru yoneltilerek daha pozitif
olmasi saglanir.”

o)lliskilere Dikkat Etmek
“Bir¢ok arastrma insanlarin hayatlarmi doyumlu ve daha yasanmilr bir sekilde
yasamast i¢in nitelikli iliskilere ihtiya¢ duydugunu géstermektedir. “Evliliginizin daha
nitelikli o/mas1 icin neler yapabilirsiniz?”

d)Sorumlulugu Almak
“Yasanabilecek olast problemlerden ve c¢oziimiine yonelik ¢aba harcamaktan
kaginmak olumlu duygular: hissetmemize engel olur ve iliskimize ve hayatimiza dair
sorumluluklarimiz tistlenmedigimiz i¢in kendimizi iyi hissedemeyiz.”

e) Pozitif Yasantilar1 Artirmak
“Iliskimizde ~yasadigimiz olumsuz yasam deneyimlerine odaklanmak yerine
evliligimizde ve hayatimizda yasadigimiz bize mutluluk veren her bir deneyimin
kiymetini bilebilmek gerekir. Evlilikte yapilan hatalar: biiyiitmek ve yasanmasi
gereken olumlu duygulart yasamayr hak etmiyormus gibi muamelede bulunmak,
kendimize ve esimize sefkat gdstermemek, iliskimizde kendimizi ve esimizi
cezalandwmak evlilik doyum ve uyumumuza olumsuz etki eder. ” (Safer, Telch, Chen,
2013).
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Ek-12 Hosa Gitmeyen Anlar Takvimi

Deneyim Olay olurken | Bu deneyim Hangi ruh Bunu
neydi? hos olmayan | sirasinda hali, duygular | yazarken
hislerin bedenini nasil | ve diisiinceler | zihninden
farkinda hissettin, bu olaya eslik | hangi
miydin? detayli etti? diistinceler
aciklaymiz. geciyor?
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Ek-13 Hosa Giden Anilar Takvimi

Deneyim Olay olurken | Bu deneyim Hangi ruh Bunu
neydi? hos hislerin sirasinda hali, duygular | yazarken
farkinda bedenini nasil | ve diisiinceler | zihninden
miydin? hissettin, bu olaya eslik | hangi
detayli etti? diistinceler
aciklaymiz. geciyor?
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Ek-14 *Kalpten Gelen Ciimleler Kutusu

Kalpten gelen ciimleler kutusu oncelikle tanitilir. Evlilik ve aile iliskisinde anlayzs,
saygl, sevgi, doyum, takdir etme ve desteklenme sozciiklerinin 6nemi hakkinda
konusulur. Grup tiyelerinin her birine kagit dagitilarak akillarinda yer alan sozciikleri
kagitlara yazip kKutuya atmalar1 istenir. Tiim tiyeler kutuya attiktan sonra grup tyeleri
tarafindan kutudan rastgele bir kagit ¢ekilir. Cekilen sozciik tekrar kutuya atilmaz.
Her grup tiyesi ¢ektigi sozciikle ilgili su sorular1 yanitlar;

e Bu sozciigii iliskinde ne zaman kullanabilirsin?

e Bu sozciigii iliskinde nerede kullanabilirsin?

e Bu sozciigii iliskinde ne amagla kullanabilirsin?
Grup tyelerinin gektikleri sozciigii kullanarak bir tane ciimle kurmasi ve grupla

paylasmast istenir.

*Bu uygulama, arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
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EK-15 Ciftlerle Empati Egzersizi
Asagidaki olay eslere okunur. Yarim birakilan kismin tamamlanmasi igin iKi goniillii
istenir. Goniilli katilimcilar, olay1 dogaglama yoluyla canlandirirlar
Recep Bey, isi biter bitmez eve saatinde gelen bir aile babasidir. Ancak o giin Recep
Bey eve gelmemistir. Esi Glilgin Hanim isyeri telefonundan ve cep telefonundan esine
ulasamamustir. Zeynep Hanim 0 giin esine daha fazla ihityag duymustur. Ciinkii kizlar
Selin 0 aksam hastalanmis atesi ¢ikmustir. Zor durumda kalan ve telaslanan Zeynep
Hanim, kizin1 doktora gotiiriir ve gerekli tetkikler yapildiktan sonra gecenin ilerleyen
saatlerinde eve geri donerler. Selin hastaligi nedeniyle derin bir uykuya dalmustir.
Annesi ise Selin’in baginda beklemektedir. O esnada kap1 agilir ve Recep Bey gelir....
Yarida kalan hikayeyi iki gontillii devam ettirir. Olay farkli senaryolarla bitebilir. Bu
tamamen kisinin hayal giiciine birakilmistir. Canlandirma bittikten  sonra
degerlendirme sorulari ¢iftlere yoneltilir. Ciftlerden sorula yonelik cevaplar alinir ve
bilgilendirme yapilir. (Atan,2016).

1- Giilgin Hanim Recep Bey’e ulasamadiginda hangi duygulari hissetmistir?

2- Recep Bey eve gelmeyince Giilgin Hanim ne hissetmistir, ne diistinmiistiir?

3- Recep Bey eve geldiginde nasil bir durus sergiler (viicut dili, géz temasi,

yiiz ifadesi)
4- Giil¢in Hanim, Recep Bey gelince nasil bir durus sergiler (viicut dili, goz
temasi, yiiz ifadesi)
5- Recep Bey kizlarinin hasta oldugunu duyunca hangi duygulari hisseder?
6- Giilgin Hanim Recep Bey’e olayi nasil izah eder?

7- Recep Bey, Giilgin Hanim’a olayi nasil izah eder?
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Ek-16 Ev Odevi: Siirpriz Demeti*

1) Oncelikle esinizi iyi gozlemleyin. Gegmiste mutlu oldugu deneyimleri, birlikte
yapmaktan keyif aldigimiz aktiviteleri gézden gegirin. Hangi davramislarinizin esinizi
memnun ettigini dikkatlice diisiiniin. Uzun ya da kisa vadede nelerin olmasini
diledigini aklinizdan gegirin. Bu diisiinceler dogrultusunda bir liste hazirlayin. Madde
madde yazin.

2) Bu hafta listeden bir madde segin ve onu yerine getirin.

3) Yaptiginiz eylem, aktivite ve siirprizlerin tarihlerini kaydedin.

4) Aymi sekilde esinizin Size yonelik gerceklestirdigi eylem, aktivite ve siirprizlerin
tarihlerini kaydedin. Esinize tesekkiir edin.

*Bu ¢alisma, arastirmaci tarafindan olusturulmustur.
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Ek-17 “Bize Ozel Zamanlar” Formu

Yapmaktan Esimin Ortak Giin icinde Bir haftada Birlikte ne
Hoslandigim | Yapmaktan Yaptigimiz ne kadar birbirimize gibi
Faaliyetler Hoslandig Faaliyetler birbirimize ne kadar faaliyetler
Faaliyetler vakit vakit yapabiliriz?
aymrryoruz? aymrryoruz?
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Ek-18 **“Ailemle Zaman Gegiriyorum” Formu

Etkinlik Ad1 Etkinlik Tarihi

* Arastirmaci tarafindan olusturulmustur.

Ev Odevi: “Ailemle Zaman Gegiriyorum” formu dagitilarak bundan sonraki
stiregte katilimer eslerin birbirleri ile gegirdikleri zamanin niteligini ve siiresini
artirmak amaglanmistir.

Ornek Etkinlikler:

Ise baslamadan kahvalt1 yapmak, kahve igmek, spor yapmak,

Birlikte hafta sonlar1 bir yerlere gitmek, plan yapmak,

Birlikte uzun zamandir hayalini kurdugun bir yere seyahat etmek,

Baska giftlerle ya da aile dostlar1 ile planlar yapmak, piknige gitmek, konsere gitmek,
Evde birlikte oturup sohbet edip okugunun kitaplar tizerinde konusmak,

Birlikte sosyal sorumluluk projelerine katilmak,

Hasta bir arkadasi birlikte ziyaret etmek,

Birlikte bahgeyle ugragsmak

Bilgilendirme: Guinliik aktiviteler planlanirken mutlaka ginliik olmasim
istedginiz seyleri belirtiniz. Ornegin, sabahlar1 ise gitmeden 6nce mutlaka sevgi dolu
vedalagsma, aksamlar1 giiniin bir degerlendirmesine yonelik rahatlatict bir sohbet,
Esinize kars1 giin iginde hissettiginiz takdir, hayranlik, 6zlem vb. Duygularin ifade

edilmesi vb.

114



Ek-19 Minnettarhik Formu

Minnettarhk Nedeni

Neler Diisiiniiyorum?

Neler Hissediyorum?

Iyi Dileklerim
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Ek-20 “Bizi Mutlu Eden Davramslar” Formu

Benim
Davramislarim

Esimin
Davranislan

Benim Duygu ve
Diisiincelerim

Esimin Duygu ve
Diisiinceleri
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Ek-21 Sefkat Molas1 Etkinligi

Egzersizin uygulanma stirecinde ciftlere yonerge verilir (Neff, Germer, 2017).
1.Seviye: Farkindahk (Mindfulness) “Liitfen kendinizi rahat hissedebileceginiz
sekilde oturun... Eger isterseniz gozlerinizi kapatabilirsiniz... Simdi olumsuz bir olay
ya da duurmla karst karsiya oldugunuzu hayal etmenizi istiyorum. Kendinizi iyi
hissetmediginiz bir zaman dilimine geri dondiiniiz. Neler hissediyorsunuz? Neler
diistintiyorsunuz? Bedeniniz size neler soyliiyor? Liitfen ifade edemediginiz duygu ve
diistincelerinizi net bir sekilde kendinize séyleyin. “Su an kizgumim, hayal kirikligina
ugradim. Camm yaniyor.” Vb. olarak bir¢caz kez yineleyin.

2.Seviye: Ortak Paylasimlarin Farkinda Olma “Simdi yasadiginiz siteyi goziiniiziin
ontine getirin... Sizce bu sitede yasayan insanlar tipki sizin gibi ¢aresizlik, iiziintii veya
tedirginlik gibi duygular hissediyor mudur? Aym: durumu yasadigimiz semt icin,
Istanbul icin, Tiirkiye icin ve son olarak da diinya icin diisiiniin. Sizin disinizdaki diger
insanlarda sipk: sizin yasadiginiz olumsuz yasam deneyimleri gibi ac: olaylar yasiyor.
Yalniz degilsiniz... Her insan bas etmekte zorlandigi, derin yaralar aldig: bir takim
zorlu olaylar deneyimliyor. Simdi kendinize seslenin, “Olumsuz yasam deneyimleri ile
karsilasmak ve basa ¢ikmakta zorlanmak ¢ok normal. Yalniz degilim. Her insan
olumsuz duygular yasayabilir. Bas etmekte zorlanabilir.”

3.Asama: Oz-Sefkat “Simdi kendinize odaklanin. Esinizle ve evliliginizle ilgili
olumsuz ve sizi zorlayan yasam olaylari ile karst karsiyasiniz. Su an béyle bir durumda
size iyi gelecek olan sefkati, ilgiyi, gerekli dzeni kendinize gdsterebilir misiniz?
Kendinize karst anlayish, sevecen ve affedici olabilir misiniz? Bunu basarmak adina
neler  yapabilirim...?” Bu sorularin  cevaplarim  bulmak i¢in  kendinize
odaklanin...Hazir hissettiginizde gozlerinizi agin. Simdi ve buraya odaklanin. Su ana
odaklanmadan once, geg¢misteki durumunuzla, olayla ya da zamanla sefkatle

)

vedalagabilir ve bu acimin ge¢miste kaldigini kendinize ifade edebilirsiniz.’
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Ek-22 Sefkat Meditasyonu (Loving Kindness Meditaton)

Sefkat meditasyonu calismasi asagida yer almaktadir (Brantley, Hanauer, 2008;
Davich, 2014):
Rahat bir pozisyon alarak uygulamaya baslayabilirsiniz. Gozlerinizi kapatin, derin
derin nefes alip verin birka¢ derin nefes alin ve dikkatinizi nefesinize verin. Nefes
aldiginizda gogsiiniiziin genisledigini hissedin. Nefes alarak kendinizi rahatlatin ve
kendinize sefkat ve samimiyet duygularinin gelmesine izin verin. Comert davranmanin,
baskasina yardim veya iyilik yapmanin ne kadar giizel oldugunu hatirlamaya ¢alisin.
Yaptiginiz kiigiik ya da biiyiik iyiligi hatirlamaya ¢alisarak, ozellikle gogiis bolgenizde
ve kalbinizde sicaklik duygusunu hissedin. Kendinizde iyi niyet ve samimiyet duygulart
olusurken hafifce bir dizi ciimleyi kendi iginizde tekrar edin.

Ben Mutlu olabilirim.

Ben Saglikli olabilirim

Ben Huzurlu olabilirim

Ben Giivende olabilirim.
Her bir ifadenin kalbinizden ge¢mesine izin verin. Bu ciimleleri tekrar edip
hissettiginiz zaman, zihninizi sevecenlikle egitiyorsunuz. Kendinizi mutlu ve huzurlu
olarak diisiiniin. Eger hi¢chir sey hissetmiyorsaniz, eski zihinsel aliskanliklarinizin
degismek icin zaman aldigimi hatirlayin. Bu kendinizi yargilamadan ve su¢luluk
duymadan uygulayabileceginiz bir firsat. Dikkatinizi esinize ydnlendirin ve onu
diigtintin. Az once kullandiginiz bir dizi ciimleyi kullanarak veya kendi ifadelerinizi
olusturarak ‘Ben’i sevdiklerinizin ad: ile degistirin. Ifadeleri soylediginiz zaman
esinizin yiiziinii hayal edin. Diinyanmin neresinde olursaniz olun iginizdeki iyi dilek,
sefkat ve samimi duygulari eginizi istemek icin birakin. Esinize olan bu derin ilgiden
sonra, dikkatinizi nétr bir sekilde hissettiginiz bir kisiye yénlendirin. Bu ¢ok iyi
tammadigimz Ve hi¢ konusmadiginiz birisi olsun. Lyilik dilemeyi armagan etmek
ozgiirce yapulir ve yalnizca istekli olmanizi gerektirir. Dikkatinizi daha sonra,
diinyanin geri kalanina, tiim insanlara, hayvanlara, bitkilere, topraga ve tiim canlilara
yvonlendirin. Farkly iilkelerdeki insanlari diigtiniin. EvCil hayvanlar:, hayvanat
bahgesindeki hayvanlari, barinakta olanlar: Ve ézgiirce dolasanlar: diistiniin. Yagmur
ormanlari, géller, nehirler, daglar, okyanuslar gibi en sevdiginiz yerleri veya en
sevdiginiz agaclar: ve bitkileri diisiintin. Tiim bireylere ve tiim yasam bi¢imlerine karst

dostluk, sefkat ve nezaket duygularimizi genisletirken engin bir yap: da ortaya
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¢tkabilir. Bu hissi taniyin ve tadimi ¢ikarin. Uygulamanmizi  bitirmeye hazir
oldugunuzda, dikkatinizi kendinize geri getirin. Birka¢ derin nefes alin ve yavasca

viicudunuzu hareket ettirmeye baslayin. Hazir oldugunuzda gozlerinizi agabilirsiniz.
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Ek-23 Zaman Tiineli

Gozlerinizi kapatin. Mindful oturma pozisyonunu alin. Simdi bir yil oncesine gidin.
Nas:l bir durum icindeydiniz? Neler yapiyordunuz? Sonra genclik yillariniza gidin? Is
bulma arayislart igindesiniz. Bir yandan da yuvanizi kurma siirecindesiniz. Bir¢ok
farkly rol ve sorumluluk ile karsi karsiyasimiz. Sonra ¢ocukluk yilarina gidin.
Osgrenmeye calisan bir cocuk karsimzda. Heniiz ¢ok kiiciik. Hayati  heniiz
deneyimlememis, oyunun kendisi icin ¢ok sey ifade ettigi bir donemdesiniz. Simdi ise
bebeklik haliniz karsinizda. Ne kadar masum degil mi? Kucaginiza alin bebegi.
Sevin.Oksaym. Bebeklik halinizin yanminda bir bebek daha var. Bu bebek belki de
zaman zaman hatalarindan dolayr kizdiginiz eginizin bebeklik hali. O da ne kadar
masum ve bakima muhtag degil mi? Liitfen goziiniiziin dniine getirin.  Tiim
sevecenliginizle yaklasin. Simdi yavas yavas giiniimiize gelin. Cocukluk yilariniz,
genglik yillariniz, yetigkin yaslariniz...Evet su an buradasiniz. Siz Ve esiniz yan yana.
Belki siz de esiniz de hatalar yapti. Ancak su an [liskinizin niteligini artrmak, daha
mutlu ve uyumlu olmak i¢in ¢aba harciyorsunuz. Bu can sizin. Oldugu gibi kabul
edinHem kendinizi hem de esinizi oldugu gibi kabul edin. Icinizdeki ¢ocugu
oldiirmeyin ve sefkat gosterin. Elestirmeyin. Hatalarmizi affedin. Eger eski olumsuz
deneyimlerinizi iginizden atmazsaniz yeni baslangi¢lar yapamazsimiz. Kendiniz ve
esiniz i¢in yeni bir alan a¢in. Tertemiz bir alan. Boylelikle an’t kagirmazsiniz. Ne
gelecekte ne de ge¢cmiste yasarsiniz. Asil olmasi gerektigi Qibi su an’t daha doyum
saglayarak yagarsmmiz. Tim bu soylediklerimi diisiinerek hazir hissettiginizde
gozlerinizi agin. Ilk olarak esinizle temasa gecmenizi istiyorum. Hazir oldugunuzda
paylasimda bulunabilirsiniz (Athey, 2015).
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Ek-24 Sevgi Bombardimam Etkinligi

Sevgi Bombardimani, son oturumda gergeklestirilen ve grup fyelerinin olumlu
duygularla veda etmesini saglayan bir etkinliktir. Calismanin yapildigi ortama iki
sandalye konur ve grup iyeleri etrafinda oturur. Goniillii giftlerden baslamak tizere,
sirast gelen her ¢ift sandalyelere oturur. Grup kendi halkasinda otururken grubun
ortasina bir sandalye konur. Ortada bulunan cift 0 sorada konusmaz. Sandalyelerin
etrafinda olan ¢iftler, ortada oturan giftler hakkinda olumlu duygu, diisiince ve geri
bildirimlerini paylasir. Stirecin sonunda genel bir degerlendirme istenir (Altinay,
2007).
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Ek-25 Evli Ciftlerde Kisileraras: Bilin¢li Farkindalik Temelli Hazirlanan

Grupla Psikolojik DamismaPrograminin Ozeti

Birinci Oturum

Baslangi¢ ve Programin Tanitimi

Baslangi¢ ve Programin
Tanmtim

Amag:

1.Grup tyeleri ve liderin birbirleriyle tanigmast,
2.Grubun genel amacinin agiklanmasi ve oturumlarin
icerigine dair bilgilendirmede bulunulmast,

3.Grup tiyelerinin bireysel amag ve beklentilerinin
belirlenmesi,

4.Grup siirecinin yapilandirilmasi ve kurallarin
kararlastirilmasi,

5.Programin amaci Ve 6nemi ile ilgili grup tiyelerine
bilgi verilmesi,

6.Grup tiyelerinin “Bilingli Farkindalik” kavrami
hakkinda bilgilendirilmesi,

7 Kisisel S6zlesme Formunun tiyelere imzalatilmasi,
Hedef Davramslar:

Uyeler,

1.Gruptaki diger tiyelerle tanigir.

2.Grup kurallart ve siirecin gereklilikleri hakkinda bilgi
sahibi olur.

3.Gruba uyum saglar.

4.Grubun amacina yonelik motivasyon kazanir.
5.Bireysel amag ve beklentilerini belirler.

6.Bilingli Farkindalik kavrami hakkinda bilgi kazanir.
Formlar:

1.Grup Kurallar1 Formu

2.Grup Sozlesmesi Formu

3.Arastirmaya Goniillii Katilim Onay Belgesi
4.Programin Genel Amaglari

5.Bireysel Amag Belirleme Formu

ikinci Oturum

fliskide Simdi ve Burada Olma, Nefes ve Beden Farkindahg

Simdi ve Burada Olma, Nefes ve Beden | Amag:

Farkindahg:

1.Ciftlere evliliklerinde simdi ve burada
yasamanin dneminin agiklanmasi,
2.Ciftlerin evliliklerinden beklentilerinin
ifade edilmesi,

3.Ciftlere nefes alma ve bedene
odaklanma egzersizinin yapilarak
evlilikte olusan stres durumlari ile basa
¢ikabilmeyi saglamak amaclanir.

Hedef Davramslar:
1.Ciftler evliliklerinde simdi ve buraday1
yasayarak an da kalmayi 6grenir.
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2.Ciftler evliliklerinden beklentilerini
ifade edebilir.

3.Ciftler farkinda nefes alir, bedene
odaklanir. Stres durumlari ile basa
¢ikabilir.

Etkinlikler:

1. “Evlilikten Beklentilerim” Etkinligi

2. Nefes ve Bedene Odaklanma Etkinligi
Ev Odevi:

1.Farkinda Yasam Egzersizi

Uciincii Oturum
Kendini ve Cevreyi Kesfetme- Farkinda Olma

Kendini ve Esini Kesfetme- Farkinda
Olma

Amac:
1. Ciftlerin kendini Kesfetmesi,
2. Ciftlerin birbirini Kesfetmesi,
3. Sahip olduklar1 olumsuz ozellikleri
yargilamadan kabul etmesi,
Hedef Davramslar:
1. Gup tyeleri kendini, esini fark eder.

2. Ciftler, sahip olduklar1 olumsuz
ozellikleri yargilamadan kabul eder.
Etkinlik:

1. “iliskimde Ben’i Her Halimle Kabul

ediyorum”

Doérdiincii Oturum
Duygularin Kesfi —Kabulii ve Zor duygularla basa ¢ikabilme

Duygularin Kesfi —-Kabulii ve

Zor duygularla basa ¢ikabilme 1.

2.
3.
4,
Hedef
1.
2.

3.
4

Etkinli
Iliskide Duygular Meditasyonu

Ev Odevi:

Olumlu Duygular1 Artirmak i¢in Adimlar Formu

Amac:

Ciftlerin duygularinin ve diistincelerinin
farkinda olmasi
Hosa gitmeyen (zor) duygu ve
disiincelerin kabul edilmesi
Zor duygularla bas edilmesi
Ciftlerin olumlu duygularini artirmasi
Davramslar:
Ciftlerin duygularinin ve diisiincelerinin
farkina varir.
Hosa gitmeyen (zor) duygu ve
distinceleri kabul ederler.
Zor duygularla bas edebilirler.
Ciftlerin olumlu duygularini artar.
k:
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Besinci

Oturum

Tliskide Olumlu ve Olumsuz Yasantilarin farkindalig

Tliskide Olumlu ve Olumsuz
Yasantilarin farkindahg

Amac:
1.

2.
3.

4.

1.

2.
3.

4.

Eslerin Hosa gitmeyen anilarini gézden
gecirme ve kabul etme,

Eslerin Hosa giden anilarin1 gozden
gecirme ve kabul etme,

Hosa gitmeyen konular hakkinda esle
konusabilme

Grup tyelerinin esleri ile iligskilerinde
onaylama, takdir etme, sevgi ve destek
sunan ifadeleri kullanabilme amaglanir.

Hedef Davranis:

Hosuna gitmeyen anilar1 hatirlar ve kabul
eder.

Hosuna giden anilar1 hatirlar.

Olumsuz konular hakkinda esler birbiri
ile konusur.

Grup iiyelerinin esleri ile iliskilerinde
onaylama, takdir etme, sevgi ve destek
sunan ifadeleri kullanirlar.

Etkinlik:
Hosa Gitmeyen ve giden Anilar Etkinligi
Kalpten Gelen Ciimleler Kutusu

Altine1 Oturum
Iliskide An’a odaklanma- Simdi ve Burada’y: yasayarak Iletisim Kurma

fliskide An’a odaklanma- Simdi ve
Burada’y: yasayarak letisim Kurma

Amac:
1.
2.

Esle gegirilen zamana odaklanma
Simdi ve Burada’y1 yasayarak
fletisim Kurma
Empati becerisi kazandirma
amaclanir.
Hedef Davranis:
1. Esle gecirilen zamana odaklanir.
2. Su an’1 yasayarak esiyle Bilingli
Farkinda iletisim Kurar.
3. Empati becerisi kazanr.
Etkinlik:
Ciftlerle Empati Alistirmasi (Rol
Oynama)
Ev Odevi:
Siirpriz Demeti

3.
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Yedinci Oturum
Kaliteli Zaman Gegirme-Zamam Planlama

Kaliteli Zaman Ge¢irme-Zamani
Planlama

Amac:

1. Bilingli Farkinda konugmayi
ogrenme (Amaglar, Onemli Yasam
Olaylari, rittieller, semboller,
fotograf albiimii)

2. Bilingli Farkinda iletisim kurmay1
engelleyen faktorleri belirleme ve
basa ¢ikabilme

3. Ciftlerin Kaliteli Zaman
gecirebilmesi

Hedef Davranis:
1. Ciftler Bilingli Farkinda konusmay1

Ogrenir.

Ciftler iletisim engellerini bilir.
Ciftler iletisim engelleri ile basa
cikar.

Ciftler kaliteli zaman gegirmeyi
ogrenir.

2.
3.

4.

Etkinlik:

Bize Ozel Zamanlar

Ev Odevi:

Ailemle Zaman Gegiriyorum

Sekizinci Oturum

Tliskide Affetme

ve Minnettar Olma

fliskide Affetme ve
Minnettar Olma

Amac:
1.
2.
3.
4,
1.
2.

3.
4.

Ciftlerin kendilerini ve eslerini
affedebilmesi ve olumsuz yasantilari kabul
edebilmesi,

Ciftlerin zor durumlar karsisinda minnettar
oldugu durumlarin farkina varma,

Ciftlerin birbirine iyi dilekler
gonderebilmesi,

Eslerin yaptiklar nazik ve comert
davraniglarin fark edilmesi,

Hedef Davranis:

Ciftler kendilerini ve eslerini affeder.
Ciftler zor durumlar karsisinda minnettar
oldugu durumlari fark eder.

Ciftler birbirine iyi dileklerde bulunur.
Esler yaptiklari nazik ve comert
davramislan fark eder ve takdir eder.

Etkinlik:

Minnettar Olma Etkinligi

Ev Odevi:

Bizi Mutlu Eden Davraniglar Formu
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Dokuzuncu Oturum

fliskide Oz Sefkat Gelistirme

Tliskide Oz Sefkat Gelistirme

Amac:
1. Grup tyelerinin kendilerine
sefkat gostermesi.
2. Ciftlerin birbirlerine sefkat
gostermesi.
Hedef Davrams:
1. Grup iiyeleri kendilerine sefkat
gosterir.
2. Ciftler birbirlerine sefkat
gosterir.
Etkinlik:
1.Sefkat Molas1
2. Sefkat Meditasyonu
Ev Odevi:
Aile Bireylerine Mektup

Onuncu Oturum
Sonlandirma

Sonlandirma

Amac:
1. Grup stirecinin degerlendirilmesi
2. Ciftlerin grup siirecinde edindigi
kazanimlar1 ger¢ek yasamda
uygulamasina yonelik
cesaretlendirme yapilmasi
3. Son testlerin uygulanmasi
4. Grubun vedalagmasi
Hedef Davrams:
1. Oturum siiresince elde ettigi
bilgileri uygular.
2. Grup siirecini degerlendirir.
3. Grup ile olumlu duygularla
vedalagir.
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Ek-26 Doktora Tez Arastirmasi

Bilgilendirilmis Onay Formu

Tez Konusu: “Evli Ciftlerde Kisilerarasi Bilingli Farkindalik Temelli Grupla

Psikolojik Danigma Programinin Etkililiginin Incelenmesi”

“Bu arastirmay1 yiiriiten Giilgiin UZUN arastirmanin amaci, sliresi Ve ne yapmam
istendigi hakkinda ayrintili s6z1i ve yazili bilgi verdi. Arastirmayla ilgili her soruyu
kendisine sorabildim. Cevaplar1 ve bana verilen bilgiyi anladim. Bu g¢alismadan
istedigim zaman c¢ikabilecegimi anladim. Bu arastirma sonuglarmin kullanilmasini
kisitlamayacagimi; tez ve yayin gibi bilimsel dokiimanlarda kullanabilecegini kabul

ediyorum”

Katilimcinin Imza51 .

Arastirmay: yapan ben Giilgiin UZUN, arastirma sirasinda etik ilkelere uymay: ve

katilmcinin kigisel verilerini korumay: kabul ediyorum.

Adres: Yildiz Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul.
E-Posta:
Tarih:

Arastirmacinin Imzasi:
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Ek-27 Doktora Tez Arastirmasi
Degerli katilimeilar, bu 8lgekler arastirma amaciyla hazirlanmustir. Olgeklerden elde
edilen veriler toplu olarak degerlendirilecek ve sadece Doktora Tez calismasinin
amacina uygun olarak kullanilacaktir. Bu nedenle 6l¢ege adimizi yazmaniza gerek
yoktur. Ictenlikle vereceginiz cevaplar arastirmanin amacmna ulasmasina katki
saglayacaktir. Liitfen herbir maddeyi atlamadan isaretleyiniz. lgi ve katkilarimz icin
tesekkdir eder, saygilar sunarim.
Giilgiin UZUN, Yildiz Teknik Universitesi, SBE, Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Prof. Dr. Mehmet Engin DENIZ, Yildiz Teknik Universitesi, EgitimFakiiltesi.
Psikolojik Danigma ve Rehberlik

Kisisel Bilgi Formu

1.Yasimz:_ 2. Esinizin Yas1_
3.Egitim diizeyiniz: 1QO0rtadgretim 2ULisans 3QYiiksek Lisans
40Doktora

4 Esinizin egitim diizeyi: : 1UOrtadgretim 2ULisans 3QYiiksek Lisans
4QDoktora

5.Mesleginiz_ 6. Esinizin Meslegi
7. Kac¢ yidir c¢ahsiyorsunuz? _ 8. Ka¢ yasinda
evlendiniz?

9. Kacinc evliliginiz? _ 10. Kag yillik (su anki) evlisiniz: _

11. Esinizle (su anki) nasil evlendiniz?

10Esimle anlasarak karar verdik ve ailelerimiz onayini aldik.

2Q) Ailem karar verdi ve bizim onayimizi aldi.
30 Esimle anlasarak karar verdik ve ailelerimizin onayimi almadik.

4QAilem karar verdi ve onayimizi almadi. 50Baska, belirtiniz

12. Kag¢ cocugunuz var?UYokQd Var, ¢ocuk sayist: ,

13. Ailenizdeki ekonomik kosullar1 nasil degerlendirirsinizz = 1UZayif
2Q00rtanmaltt 300rta 4Qiyi  50Cok lyi
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Ek-28 Evlilikte Bilingli Farkindalik Olcegi Ornek Maddeleri

129

Asagida esinizle iliskinizdeki yasantilarla ilgili bir dizi durum | S c
verilmistir. = gl s
Liitfen her bir maddeyi iliskinizi degerlendirerck ne siklikla N1 g - N =
yasadiginiza gore cevaplayimiz. Jg S| el 5 N
. — @ « (@) (D)
T|Z|m|o| T
1. iliskimizden beklentilerimi ve isteklerimi esime
o 112 (3 |4 |5
aciklayabiliyorum.
2. Esim kizgin davrandiginda, ona karsilik vermeden 6nce 112 13 |4 |5
durumunu anlamaya ¢aligirim.
3. Esime hissettigim olumlu duygularin belli bir siire
- 112 (3 |4 |5
farkinda olamayabiliyorum.
4. Esime hissettigim duygularimin; diisiincelerimi ve
s . 112 (3 |4 |5
davraniglarimi nasil etkiledigini fark ederim.




Ek-29 Evlilik Uyum Ol¢egi Ornek Maddeler

Asagida evliliginizle ilgili bilgi edinmek amaciyla hazirlanmis 15 madde
bulunmaktadir. Her maddeyi dikkatlice okuyunuz. Size en uygun oldugunu

diistindiigiiniiz secenege “X” isareti koyunuz.

Her Hemen Arasira Siklikla Hemen her Hig¢bir zaman
zaman Her anlasamadigimiz anlasamayiz zaman anlasamayiz
anlasiriz zaman olur anlasamayiz

anlasiriz

2.Aile
biit¢esini

idare etme

3.Bos zaman
etkinlikleri

4.Duygularn
ifadesi

Asagidaki her soru igin; evliliginizi en iyi ifade ettigine inandiginiz secenegi
“X” ile isaretleyiniz.

11. Ev dis1 faaliyetlerinizin ne kadarim esinizle birlikte yaparsimiz?

() Hepsini

() Bazilarini

() Cok azim

() Higbirini

12. Bos zamanlarinizda asagidakilerden hangisini tercih edersiniz?

() Disarida bir seyler yapmay1

() Evde oturmay1
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