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DUYGU DUZENLEME BECERILERI VE EVLILIK DOYUMU
ARASINDAKI ILISKIDE OZ SEFKAT DUYGUSUNUN ARACI
ROLU

Senay KURNAZ SONMEZ"* & Nuray TASTAN™

Oz

Bu ¢alismada evli kisilerde duygu diizenlemenin evlilik doyumuna etkisinde,
oz sefkatin araci rolii arastirllmistir. Yiiksek diizeyde oz sefkate sahip olan evli kigiler,
duygu diizenlemeyi daha etkin bir sekilde kullanarak evlilik doyumunu artirirlar
varsayimi tizerine yiiriitiilen bu arastirmada duygu diizenleme becerilerinin evlilik
doyumuna etkisi ve bu etkide oz sefkatin araci rolii incelenmek istenmistir. Arastirma,
Tiirkiye 'de yasayan 17-61 yas araliginda evli ve en az lise mezunu 207 kadin, 193
erkek katilimci ile gergeklestirilmistir. Calismada kullanilan veriler Demografik Bilgi
Formu, Evlilik Doyum Olgegi (EDO), Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) ve
Oz Sefkat Olcesi (0SO) aracihigi ile toplanmistir. DeSiskenler arasinda basit
regresyon analizi yuiriitiilmiistiiv. Analizden elde edilen bulgulara gére duygu
diizenleme becerileri uyumlu stratejileri evlilik doyumunu ve 6z sefkati pozitif yonde
ve anlamli diizeyde yordarken uyumsuz stratejilerin ise evlilik doyumunu ve oz sefkati
negatif yonde anlaml diizeyde yordadigi sonucuna ulasilmigtir. Sonug olarak duygu
diizenleme becerilerinin her iki boyutu iginde oz sefkat denkleme eklendiginde bagimli
degiskeni anlamli diizeyde yordayan bagimsiz degiskenin yordayici etkisi
anlamhligin yitirmistir. Sonug itibariyle 6z sefkatin duygu diizenleme becerileri ve
eviilik doyumu arasinda tam araci degisken olma ozelligi tasidigi bulgusuna
ulasilmistir. Tiim bu  bulgular ilgili literatiiv 1s1ginda tartisudiktan sonra
arastirmacilara ve uygulayicilara onerilerde bulunulmugtur.

Anahtar Kelimeler: Evli Bireyler, Eviilik Doyumu, Oz Sefkat, Duygu Diizenleme.

THE MEDIATING ROLE OF SELF-COMPASSION IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION REGULATION SKILLS
AND MARITAL SATISFACTION

Abstract

In this study, the impact of emotion regulation on marital satisfaction in
married individuals and the mediating role of self-compassion were investigated. It
was assumed that married individuals with high levels of self-compassion would use
emotion regulation more effectively to increase marital satisfaction. The study was
conducted with 207 female and 193 male participants aged between 17-61 who were
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married and had at least a high school diploma, living in Turkey. The data collection
tools used in the study were the Demographic Information Form, the Marital
Satisfaction Scale (MSS), the Cognitive Emotion Regulation Scale (CERS), and the
Self-Compassion Scale (SCS). Simple regression analysis was applied between
variables. According to the analysis results, adaptive emotion regulation strategies
positively and significantly predicted marital satisfaction and self-compassion, while
maladaptive strategies negatively and significantly predicted marital satisfaction and
self- compassion. As a result, when self-compassion was added to the equation for
both dimensions of emotion regulation, the predictive effect of the independent
variable that predicted the dependent variable at a significant level was lost.
Therefore, it was found that self-compassion had the characteristic of a full mediator
between emotion regulation skills and marital satisfaction. After discussing all these
findings in the light of relevant literature, suggestions were made for researchers and
practitioners.

Keywords: Married Individuals, Marital Satisfaction, Self-Compassion, Emotion
Regulation.

Giris

Kiiltlirel, sosyal ve kisisel yasam alanlar1 i¢in 6nemli bir alan olan
evlilik yasantis1 yapilan bircok arastirmada inceleme konusu olmustur.
Evlilik; kisilerin yasaminda duygusal, davranigsal ve sosyal degisikliklerin
yasandigi bir yasam doniimii evresidir. Bu evrede evli kisilerin ve onlarin
kisilik oriintiilerinin birbiri ile uyumlu olmas1 saglikli aile yapisinin olugmasi
icin 6nemli bir faktordiir (Kansiz ve Arkar, 2011). Ciftlerin evlilikten
duyduklart memnuniyet ve aldiklart doyum kisisel yasam memnuniyetleri i¢in
onemli bir faktordiir. Ayrica saglikli kisilerin yetismesi ve dolayli olarak
saglikli toplum yapisina ulasilmasi i¢in ebeveynlerin evlilikte hissettikleri
mutluluk duygusu 6nemlidir.

Ciftler arasinda yanlis iletisim ya da iletisim eksikligi kaynakli sorunlar
yasandigi gibi duygunun gizlenmesi ya da yanlis ve orantisiz ifade edilmesi
gibi sorunlar da yasanabilmektedir. Bu sorunlar kiginin hissettigi duyguyu
yanlis anlamlandirmasina, yanlhs ifade etmesine, yanlis yer ve zaman
tercihlerine ya da yanlis kisi secimine sebep olabilmektedir. Duygu
diizenlemesi yapabilmek bu noktada evlilik yasantisi i¢in dnemlidir. Kisilerin
asil problemin ne oldugunu anlayabilmesi, hissettigi duygunun sebebinin ne
oldugunu fark etmesi, dogru duyguyu dogru kisiye, dogru siddette ve dogru
zamanda ifade edebilmesi duygu diizenleme becerilerinin etkin kullanilmasi
ile miimkiin olabilmektedir.

Condon ve Feldman-Barret (2013) sefkati tanimlarken baska kisilerin
yasadig1 aciya duyarli olabilmek ve empatik tavir sergileyebilmek ifadelerini
kullanmuslardir. Oz sefkat ise baskalarina kars: hissedilen duyarli ve empatik
yaklasimin zorlu yasam olaylar1 karsisinda kisinin kendine karsi da
sergileyebilmesidir. Evlilik kisinin sadece partneri ile degil kendisi ile de
yiiriittiigli bir siiregtir. Bu siiregte partnerine yonelik sergilemesi beklenen
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olumlu, destekleyici, anlayish ve sefkatli tavri kisi kendisi icin de
sergilediginde ya da sergilemediginde evlilikten aldigi doyumun degisip
degismedigi arastirilarak saglikli toplum yapis1 igin evlilik kurumunun
iyilestirilmesi saglanabilir. Sefkatin temelinde bir duygu olmasi 6z sefkatin de
kisinin kendine yonelik sefkat duygusunu icermesi 6z sefkat ile duygular
arasinda bir bag oldugunu gostermektedir. Kisinin 6z sefkat temelli davranis
oriintiisii duygular ile oldugu kadar duygu diizenleme becerileri ile de
baglantilidir.

Yiiksek diizeyde 6z sefkate sahip olan evli kisiler, duygu diizenlemeyi
daha etkin bir sekilde kullanarak evlilik doyumunu artirirlar varsayim iizerine
yiriitiilen bu arastirmada duygu diizenleme becerilerinin evlilik doyumuna
etkisi ve bu etkide 6z sefkatin araci rolii incelenmek istenmistir. Evlenecek
bireylere duygu diizenleme ve 6z sefkat egitimleri verilerek kisilerin
duygularmin farkinda olmasi ve duygularini saglikli sekilde diizenleyerek
evliliklerindeki olasi ¢atigmalari azaltmasi beklenmektedir. Caligmanin
amaglar1 kapsaminda aragtirilan sorular asagida verilmistir:

1. Evli bireylerin duygu diizenleme becerileri evlilik doyumu tizerinde
anlaml1 bir etkiye (dogrudan) sahip midir?

2. Evli bireylerin 6z sefkat diizeyleri evlilik doyumu tizerinde anlaml
bir etkiye ( dogrudan) sahip midir?

3. Evli bireylerin duygu diizenleme becerileri 6z sefkat diizeyleri
iizerinde anlamli bir etkiye (dogrudan) sahip midir?

4. Evli bireylerin 6z sefkat diizeyleri, duygu diizenleme becerilerinin
evlilik doyumuna etkisinde arac1 role sahip midir?

1. KURAMSAL CERCEVE

1.1. Evlilik Doyumu

Evlilik doyumu Sokolski ve Hendrick (1999) tarafindan, evliligin eslere
sagladig1 psikolojik doyum olarak tanmimlanmistir. Halat ve Hovardaoglu
(2010) ise evlilik doyumunu, evliligin hissettirdigi mutluluk duygusunu temel
alarak tanimlamiglardir. Literatiir incelendiginde evlilik doyumu ile ilgili
farkli kuramsal agiklamalar yapildigi goriilmektedir. Hazan ve Shaver (1994),
Thibaut ve Kelley’in ortaya koydugu Sosyal Miibadele Kurami ¢ercevesinde
evlilik doyumunu incelemis ve kiginin memnuniyet duygusunun temel
kargilagtirma diizeyi ile iliski oldugunu belirtmistir (Akt. Gokmen, 2001).
Bowlby’nin Baglanma Kurami ¢ergevesinde evlilik doyumu incelendiginde
ise gocugun temel bakimimi karsilayan kisi ile gocuk arasindaki iligki ve
¢ocugun zihninde olusan temsiller yasamin ilerleyen dénemlerinde kurulan
yakin iligkileri ve iligkinin kalitesini etkilemigtir (Hazan ve Shaver, 1994; Akt.
Gokmen, 2001). Evlilik iliskileri Modelini gelistiren Imamoglu (1994) ise
evlilik doyumunu incelerken eslerin sosyal gelisimlerini, sosyal etkinliklerini
ve evlilik memnuniyetlerini temel almistir.
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Evlilik doyumunu etkileyen degiskenlerin incelendigi arastirmalarin
sonuclart birden cok degiskenin doyumu etkiledigini gostermistir. Bu
degiskenler; evlilik yasi, evlilik sekli, ailenin ekonomik durumu, ¢ocuk sahibi
olup olmamak ve eslerin arasindaki yas farki seklinde siralanmistir (Uncii,
2007). Acar (1998) tarafindan yapilan bir calisma 149 evli birey ile
ylritiilmistiir. Yas, cinsiyet, evlilik siiresi, evlilik sekli gibi demografik
degiskenlerin ve partnerlerin bireysel sorunlarinimn evlilik doyumunu
yordamadig1 ancak iligki ile ilgili faktorlerin (ortak paylasim, sevgi gosterme,
cinsel yasam gibi) evlilik doyumunu yordadigi bulunmustur. Spainer (1976)
de eslerin kisisel ve sosyal kaynaklarinin, yasam tarzlarindan aldiklar
doyumlarin ve evlilikte aldiklar1 6diillerin evlilik doyumunu yordadigim
ortaya koymustur. Sokolski ve Hendrick g¢evresel ve kisisel olmak iizere
evlilik doyumunu etkileyen temel iki faktor oldugu diisiincesini savunmustur.
Evlilik doyumunu etkileyen ¢evresel degiskenler; eslerin alinan kararlardaki
esitligi, baskinlhigi, kazanglari, gatigmalari ve sorunlar1 paylasabilmeleri
olarak  smiflandirilirken  kisisel degiskenler; kisilerin  sevgilerini
gosterebilmeleri, cinsel tatmin ve iletisim becerileri olarak siniflandirilmustir.
Kisisel ve ¢evresel degiskenlerin kisiye sagladigi psikolojik tatmin evlilik
doyumunu etkilemektedir. Duygular ve Kkisilerarasi iligkilerin karsilikli
etkilesimi de evlilik i¢in olduk¢a dnemlidir. Ciftlerin birbiriyle iletisimi ve
bununla iligkili olarak meydana ¢ikan duygu evlilik doyumunu etkilemektedir
(Uncii, 2007). Roizblat, Kaslow, Rivera, Fuchs, Conejero ve Zacharias (1999)
giiven, agk ve bagliligin; Goodman (1999) da samimiyet ve 6fke kontroliiniin
evlilik doyumunu pozitif yonde yordadigimi ortaya koymustur. Miller,
Caughlin ve Huston (2003) eslerini daha pozitif degerlendiren bireylerin
duygularim1 daha kolay disa vurabildiklerini ve bu g¢iftlerin evlilik
doyumlarinin daha yiiksek oldugunu savunmustur.

1.2. Duygu Diizenleme

Biyolojik yapilanma ve fiziksel uyaranlarla i¢ ige olan duygu, fiziksel
uyaranlara karsi olusturulan kisisel duyumlardir (James, 1884). Kisinin sosyal
¢evresinde bulunan ve bulunmayan diger bireylerle etkilesimde bulunabilmesi
ve kendisi hakkinda bilgi verebilmesi i¢in duygular insan yasaminda oldukca
onemli bir yer tutmaktadir (Gross ve John, 2003).

Duygu diizenleme, duygularin aktif kullanilmas1 ya da kullanilmakta
olan duygunun duruma uygun diizenlenebilmesi olarak ifade edilmistir
(Ochsner ve Gross, 2005). Hissedilen duygunun olumsuz sonuglarinin kisiye
daha az zarar vermesini amaglayan duygu diizenleme davranisi; kisinin
duyguyu nasil degistirdigini, duyguyu hangi sartlarda ve hangi zamanda
hissettigini ve bu hissettigi duyguyu ifade etme seklini incelemektedir (Gross,
1998; Purnamaningsih, 2017). Duygu diizenlemek i¢in kullanilan tekniklerin
temel amaci, kisinin hissettigi uygunsuz duygunun siddetini ve siiresini
yoneterek uygun duyguya ge¢isi saglayabilmek ve bireyi rahatlatmaktir
(Thompson, 1994). Duygularin basarili sekilde diizenlenebilmesi bireyin
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hayatinin farkli alanlarinda yasadig1 zorlu ve stresli yasam olaylar ile basa
cikmasini kolaylagtirmistir (Westphal ve Bonanno, 2004). Duygunun, uygun
yer ve zamanda ortaya c¢ikmasi, siddeti, duruma uygunlugu ve siiresi;
duygularin iglevsel kullanilmasi, kisiye fayda saglamasi ve uyumu
saglayabilmesi i¢in 6nemli kriterlerdir (Werner ve Gross, 2010). Yasanilan
olumlu ya da olumsuz yasam olaylari karsisinda bireylerin duygularini kontrol
edebilmesi, diizenleyebilmesi ve yonetebilmesinde biligler ve biligsel siirecler
etkilidir. Duygularin bilisler ile diizenlenebilmesi i¢in dokuz farkli strateji
sunulmustur (Garnefsk, Kraaij ve Spinhoven, 2002). Bu stratejiler uyumlu ve
uyumsuz olmak tizere iki baglikta incelenmektedir. Uyumlu stratejiler; kabul
etme, plana tekrar odaklanma, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme ve bakis agisina yerlestirme iken uyumsuz stratejiler;
ruminasyon, kendini suglama, felaketlestirme ve digerlerini suglamadir
(Garnefski vd., 2002).

Biligsel duygu diizenlemede kullanilan stratejilerin arastirildig:
caligmalar incelenmistir. Kendini psikolojik anlamda iyi hisseden bireylerin
olumlu yeniden degerlendirme ve plana tekrar odaklanma stratejilerini basarili
bir sekilde kullanabildikleri gdriilmiistiir. Ruminasyon, felaketlestirme ve
kendini suglama stratejilerini sik kullanan bireylerin ise sik kullanmayan
bireylere kiyasla iyi olus hallerinin daha diisik oldugu goriilmiistiir
(Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas ve Velotti, 2016). Yasanilan duygusal
sorunlar karsisinda savunmasiz kalan bireylerin ruminasyon, felaketlestirme
ve kendini suglama stratejilerini daha fazla kullandiklar goriilmiistiir
(Garnefski ve Kraaij, 2006). Yapilan baska bir ¢alismada uyumlu duygu
diizenleme stratejilerine nazaran uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin
psikopatoloji bulgular1 ile anlamli diizeyde iliskisi bulunmustur (Aldao ve
Nolen-Hoeksema, 2012).

1.2.1. Evlilik Doyumu ve Duygu Diizenleme

Kisilerin sosyal iligkilerinden ve evliliklerinden alacaklar1 doyumda
duygu diizenleme becerilerinin aktif kullanimi 6énemli bir yer tutmaktadir
(English, John ve Gross, 2013). Duygu diizenleme becerilerinin islevsel
kullanimu ¢iftlerin olumsuz yasam olaylartyla daha iyi basa ¢ikmalarina imkan
tanimaktadir (Bloch, Haase ve Levenson., 2014). Duygu diizenleme ile evlilik
doyumu arasindaki iliskinin incelendigi ¢aligmalar incelendiginde, bilissel
duygu diizenleme becerilerinin aktif kullanilmasi ile evlilik doyumu arasinda
diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski bulmustur (Sentiirk, 2018).
Karatas (2019) yaptig1 ¢calismada, duygu diizenleme gii¢liigii ve iliski doyumu
arasindaki iligkiyi incelemis ve duygu diizenleme giigliigii c¢eken
katilimcilarin iliski doyumlarinda azalma oldugu sonucuna ulasmustir.
Kadmnlarin duygu diizenleme becerilerinin evlilikteki dengeyi etkiledigi ve
duygu diizenleme becerilerine sahip kadinlarin evliliklerinden daha fazla
doyum sagladiklar1 goriilmistiir (Gottman ve Notarius, 2000). Kirby, (2007)
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duygu diizenleme becerilerinin de i¢inde oldugu egitim programina katilan
katilimcilarin evlilik doyumlarinda artis oldugunu tespit etmistir.

1.3. Oz Sefkat

Sefkat; bagka kisilerin yaptig1 hatalara, basarisizliklara, hissettiklere
actya, lizlintiiye, caresizlik duygusuna kosulsuz kabul gostererek bunlari insan
olmanin dogasinda yatan normal ve biitiin insanliga 6zgii bir durum oldugu
kabuliiyle hareket etmeyi &greten duygudur (Andig, 2013). Oz sefkat ise
kisinin karsilagilan olumsuz yasam olaylar1 karsisinda baskasina sergiledigi
sefkatli yaklasimi kendisine de sergilemesidir (Neff, 2003a). Neff’in (2003b)
“self-compassion” kavrami Tiirkge literatiire “6z sefkat” kavraminin yani sira
0z duyarlik (Akin, 2009; Kozali, 2017; Korkmaz, 2018) ve 6z anlayis (Deniz
ve Siimer, 2010; Ozyesil, 2011) olarak da ¢evrilmistir. Oz sefkat kavrami bir
diisiince bir yargi ya da bir etiketten ziyade insan olmanin getirdigi giiclii ve
zayif yonleri kabul ederek deneyimlerin farkina varmayi igeren bir siiregtir
(Neff, 2011, 2021). Kisinin kendisini “iyi” ya da “kotii” olarak etiketlemekten
vazgecerek kendi benligini nezaket, hassasiyet ve sefkatle kabul etmesidir
(Neff, 2011, 2021).

Oz sefkat ii¢c temel bilesenden olusmaktadir. Bunlardan ilki, bireyin
kendine karsi elestirel ve yargilayici olmasindan ziyade nazik ve hosgoriilii
olmasini gerektiren 6z nezakettir. Oz nezaket giindelik hayatta normal olarak
gordiigiimiiz kendimize yonelik yargilayici ve asagilayici i¢ sesi susturmak
anlamma gelmektedir (Neff, 2011, 2021). Ikincisi ise yasanan acilar ve
kargilagilan olumsuzluklar karsisinda yalniz ve yabancilasmis hissetmek
yerine baskalariyla baglantili hissetmeyi saglayan diger insanlarla ortak
deneyimlerin oldugunu kabul etmektir. Kisi kendi yasadigi olaylarin ve
duygularin diger insanlarin deneyimlerine benzer olabilecegini gordiigiinde
tim insanlarin buna benzer olaylar yasayabilecegini kabul eder. Ortak
deneyim algis1 sayesinde kendisini soyutlanmig ve yalniz kalmis hissinden
kurtarir (Neff, 2011, 2021). Ugiincii bilesen ise farkindaliktir. Farkindalik
yasanilan olayi, hissedilen duyguyu goérmezden gelmek, bastirmak ya da
abartmak yerine yasanan duyguyu fark ederek kabul etmektir. icinde
bulunulan durumu en dogru sekilde anlamlandirabilmek i¢in gercegin farkina
varmak ve gercegi oldugu gibi kabul etmek gerekir (Neff, 2011, 2021).

Dogumdan 6liime kadar insan yasami géz ontine alindiginda 6z sefkatin
ne zaman ve nasil kazanildig1 aragtirilmistir. Yapilan az sayida arastirmaya
gore 0z sefkat, model alma yolu ile aileden ve i¢inde yasanilan kiiltiiriin etkisi
ile sosyal ¢evreden hayatin erken doneminde &grenilmektedir (Neff, 2011,
2021). Buddha’nin ortaya koydugu Budist felsefesi 6z sefkati, Varolusgu
felsefe ve Insancil kuram cercevesinde acgiklanmustir. Temel dayanagim
Varoluscu felsefeden alan Insancil yaklasim, kuramin merkezine insani ve
insan dogasinin iyi oldugu hipotezini koymustur. Insanlarla empati kurabilme,
samimiyet ve deger verebilme kuramin temel kavramlarini olusturmaktadir
(Topses, 2012).
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1.3.1. Oz Sefkat ve Evlilik Doyumu

Oz sefkat ve romantik iliskiler arasindaki iliskinin incelendigi yiizden
fazla ciftin katildig1 bir ¢alismada 6z sefkat diizeyi yiiksek katilimcilarin,
diisiik olan katilimcilara gore daha mutlu ve tatmin edici romantik iliskiye
sahip oldugu bulgusuna ulagilmistir. Ayrica 6z sefkat diizeyi yliksek kisiler
partnerleri tarafindan daha samimi, konusmaya acik ve ilgili olarak
tammlanmustir (Neff, 2011, 2021). Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kadin ve
erkek katilmecilar ile yapilan galigmada kisilerin iligkilerinde partnerlerine
daha fazla 6zerklik ve 6zgiirliikk sagladigi goriilmiistiir. Bu duruma neden olan
en biiylik etkenin 6z sefkatli bireyin yargilayict olmayan ve kabul edici tavri
oldugu diisiiniilmiistiir (Neff, 2011, 2021). Oz sefkat diizeyi yiiksek kisiler
romantik iliski igerisinde sefkat duygularini agiga vurmaktan kagimmazlar.
Kisilerin hatali davramiglarinin partneri tarafindan sefkatle karsilanmasi
savunmaci yaklagimi azaltarak karsilikli kabullenmeye olanak saglar
(Mikulincer ve Shaver, 2003). Oz sefkat diizeyi yiiksek kisiler, kendisinin
ihtiyag duydugu anlayis, rahatlik ve ait hissetme ihtiyaglarin1 tek basina
karsilayabildikleri i¢in partnerlerinden ileri diizeyde bir beklentiye
girmeyerek partnerlerine daha fazla 6zgiirliik alan1 saglamiglardir (Mikulincer
ve Shaver, 2003). Oz sefkat ve romantik iliskiler arasindaki iliskinin
incelendigi calismalar; 6z sefkatli bireylerin iliskilerinde daha 6zenli
davranislar sergiledigi ve kisinin kendisine sefkatli, nazik, anlayigli olmasi
esine karsi da bu tavirlar1 sergileyebilmesini sagladigini gostermistir. Bu
baglamda c¢iftlerin daha 6zerk ve saglikli duygusal iligki kurabilme ve
iligkiden yiiksek doyum saglama konusunda 6z sefkatin roliiniin yadsinamaz
oldugu diistiniilmiistiir (Neff, 2009).

1.3.2. Oz Sefkat ve Duygu Diizenleme

Oz sefkat diizeyi yiiksek kisilerin duygusal basa ¢ikma becerilerinin
yiiksek oldugunu destekleyen fizyolojik bulgular literatiirde mevcuttur. Soyle
ki stresle iligkili oldugu bilinen kortizol diizeyi ve strese etkin bir sekilde uyum
saglama ile iligkili olan kalp atim hiz1 izerinden yapilan bir ¢alismada kisilere
olumsuz elestiriler yoneltilmis ve kortizol diizeyleri ile kalp atis hizlan
izlenmistir. Oz sefkat diizeyi yiiksek olan kisilerin kortizol diizeyi diisiik, kalp
atis hiz1 degiskenligi ise yliksek bulunmustur. Bu da 6z sefkat diizeyi yiiksek
kigilerin stresle karsilagtiklarinda sakin kalabildiklerini géstermektedir (Neff,
2011, 2021). 117 tniversite 6grencisi ile yapilan bir ¢aligmada kisilerin 6z
sefkat diizeylerinin olumsuz olaylar karsisinda verilen duygusal ve biligsel
tepkileri etkiledigi, 6z sefkatin kisileri olumsuz duygulanimdan korudugu
sonucuna ulasilmistir (Leary, Tate, Adams, Allen ve Hancock, 2007). Vatan
(2019a, 2019b) arastirmasinda duygu diizenleme ile 6z sefkat arasindaki
iliskiye dikkat ¢ekmis ve duygu diizenlemede 6z sefkatin 6nemli bir roliiniin
oldugunu savunmustur. Duygu diizenleme gii¢ligii ile 6z sefkat puanlarinin
arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismada duygu diizenleme gii¢liigii ile 6z
sefkat puanlar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yani
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duygu diizenlemede giicliik yasayan kisilerin 6z sefkat diizeylerinin diisiik
oldugu bulunmustur (Aktas, 2017).

2. YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Var olan bir durumu sorgulayan ve betimsel bir ¢alisma olan bu
aragtirmada nicel arasgtirma yontemi kullanilmistir; veriler evli bireylerden
kesitsel aragtirma deseni kullanilarak tek seferde toplanmistir.

2.2. Arastirma Grubu
Tablo 1. Katihmeilarin Sosyodemografik Ozelliklerinin Say1 ve Yiizde Dagihm

Degisken Gruplar Kisi Sayis1 (N) Yiizde(%)
Cinsiyet Kadin 207 51,7
Erkek 193 48,3
Egitim Durumu Lise 107 26,8
Universite 231 57,7
Yiiksek Lisans 62 15,5
Cocuk Var 261 65,2
Yok 139 34,8
Evlilik Siiresi 0-5 Yil 170 42,5
5-10 Yil 81 20,2
10-15 Y1l 59 14,7
15-20 Y1l 39 9,8
20+ Y1l 51 12,7
Evlenme Sekli Goriicti Usuli 107 26,8
Anlagarak 293 73,2
Toplam 400 100
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Arastirmanin ¢alisma grubu Tiirkiye’de yasayan evli ve en az lise
mezunu 17-61 vyas araligindaki bireylerden olusmaktadir. Calisma,
orneklemin hata paymna gore alinabilecek Orneklem diizeyi tablosu
(Yazicioglu ve Erdogan, 2004) gbz Oniinde bulundurularak 400 evli
katilimcinin katilimi ile gergeklestirilmistir. Katilimeilarin yaglart 17-61
arasinda degismektedir. Kadin katilimcilar calisma grubunun %51,7’sini
olusturuken (N=207) erkek katilimcilar ise %48,3’iinii olusturmaktadir
(N=193). Calismaya katilan kisilerin egitim durumlar1 incelendiginde
%26,8’inin lise (N=107); %57,8’inin (N=231) iiniversite, %15,5’inin ise
(N=62) yiiksek lisans diizeyinde egitim aldig1 goriilmektedir. Katilimcilarin
evlilik siireleri incelendiginde %42,5’inin (N=170) 0-5 yildir, %20,3’iniin
(N=81) 5-10 yildir, %14,8’inin (N=59) 10-15 yildir, %9,8’inin (N=39) 15-20
yildir, %12,8’inin ise (N=51) 20 yildan uzun siiredir evli oldugu bulgusuna
ulagilmistir. %71.8°1 (N=287) anlasarak evlendigini ifade eden katilimcilarin
%28,2°si (N=113) goriicii usulii evlendiklerini belirtmislerdir. Ayrica
katilmcilarin  %65,8’1 (N=263) cocuk sahibi olduklarini beyan etmis;
%34,3’0 (N=137) cocuk sahibi olmadiklarini bildirmiglerdir. Katilimcilar
pratik nedenler ve 6rnekleme en uygun kitle olmasi nedeniyle se¢ilmistir.
Katilimcilar arastirmaya dahil edilirken goniilliiliik ilkesi esas alinmistir.

2.3. Veri Toplama Araclan

Katilimcilarin  aragtirma kapsaminda kullanilacak olan demografik
ozelliklerine ve kisisel bilgilerine ulagilmasi i¢in arastirmacinin hazirlamis
oldugu Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Kisilerin duygu diizenleme
becerilerini degerlendirmek igin Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO),
evlilik doyumunun degerlendirilmesi igin Evlilik Doyum Olgegi (EDO) ve 6z
sefkat diizeyinin belirlenmesinde Oz-Anlayis Olcegi (OSO) kullamlmistir.
Kullanilan dlgekler ile ilgili detayli bilgiye asagida yer verilmistir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Bu calismada kullanilan Demografik Bilgi Formu arastirmaci
tarafindan hazirlanmistir. Bu formda katilimeilarin - sosyo-demografik
ozellikleri ve kisisel bilgileri ile ilgili maddeler yer almaktadir. Form
kapsaminda katilimcilardan evlilik siiresi, cinsiyet, cocuk sayisi, aylik gelir
diizeyi, yas, evlilik bi¢imi, egitim diizeyi, evde yasayan kisiler ve psikolojik
destek alip almadigi ile ilgili bilgi toplanmistir.

2.3.2. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO)

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven'in (2001) gelistirdigi Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi, kisilerin stresli yasam durumlarindaki diisiince
yonelimlerini incelemeyi amaglamaktadir. Garnefski vd. (2001) biligsel duygu
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diizenlemede kullanilan stratejileri uyumlu ve uyumsuz olmak iizere ikiye
ayirmistir. Her biri dért maddeden olusturulmus dokuz alt boyut toplamda 36
maddeyi olusturmaktadir. Bu maddeler besli Likert tipi 0&lgekle
derecelendirilmistir. Alt 6l¢eklerin her birinden alinacak olan puan dort ile
yirmi arasinda degismektedir. Genel degerlendirme, alt 6l¢eklerden alinan
puanlara gore yapilmaktadir. Hangi stratejinin daha cok kullanildigin
belirlemek i¢in de alt dl¢eklerden alinan puanin yiiksekligine bakilmaktadir.

Olgegin orijinal formunun gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1, Garnefski
vd. tarafindan (2001) yapilmistir. Olgegin tamamu igin i¢ tutarlilik katsayisi
.92 olarak hesaplanmustir. Alt 6lgeklerin giivenirlik degerlerini hesaplamak
amactyla yapilan ¢alismada ise Cronbach a i¢ tutarlilik katsayis1 degerinin .68
ile .86 arasinda degistigi bulunmustur. Olcegin test tekrar- test giivenilirligi
ise tiim test igin .62; alt olgekler icin .41 ile .59 arasinda bulunmustur
(Garnefski vd., 2001). Olgegin Tiirkceye uyarlanmast ilk defa Onat ve Otrar
(2010) tarafindan yapilmistir. Tuna ve Bozo (2012) Tiirk¢e’ye uyarlanan
Olcegin gecerlik ve giivenirlik caligmalarini  yapmistir. Bu ¢alisma
dogrultusunda alt 6lceklerin i¢ tutarlilik kat sayilarinin .72 ile .83 arasinda
oldugu sonucuna ulasilmistir. Test tekrar-test giivenilirligi ise alt 6l¢ekler igin
50 ile .70 arasinda bulunmustur. Bu calismada gegerlik ve giivenirlik
caligmasi Tuna ve Bozo (2012) tarafindan yapilan 6l¢ek formu kullanilmustir.

2.3.3. Evlilik Doyum Olgegi (EDO)

Celik ve Yazgan-inang’in (2009) gelistirdigi Evlilik Doyum Olgegi
bireyin evlilikten aldig1 doyumu 6l¢meyi amaglamaktadir. On ti¢ maddelik
Olcek; aile, benlik ve cinsellik alt boyutlarindan olusmaktadir. Maddeler besli
Likert tipi Olcekle degerlendirilmistir. Katilimcilarin dlgekten alacaklari
puanlar on ii¢ ile 65 arasinda degismektedir. Olgekte yer alan sekiz ters madde
diizeltildikten sonra Slgekten alinan yiiksek puan yiiksek evlilik doyumunu
gostermektedir. Olgegin madde-toplam puan korelasyonu .27 ile .58 arasinda
degisirken i¢ tutarlilik kat sayis1 .79 olarak belirlenmistir.

2.3.4. Oz Sefkat Olgegi (0SO)

Neff (2003) tarafindan gelistirilen 6z sefkat 6lgegi toplam yirmi alti
madde ve alt1 alt boyuttan olugsmaktadir. Katilimcilardan 6l¢ek maddelerini ne
kadar siklikla deneyimlediklerini besli Likert tipi 6lgekte derecelendirmeleri
istenmistir. Olcekte yer alan on bir ters madde diizeltildikten sonra alman
puan, kisilerin 6z sefkat diizeyi hakkinda bilgi vermektedir. Neff (2003)
yaptig1 gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 sonunda 0Glgegin tamamu i¢in i¢
tutarlillk puanmm .92, test tekrar test giivenirligi puanini ise .93 olarak
hesaplamistir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasini Deniz, Sahin ve Siimer (2008)
yapmustir. Deniz vd. (2008) yaptig1 gegerlik giivenirlik g¢alismalarinda
Olcegin i¢ tutarlilik puanii .89, test-tekrar test giivenirlik degerini ise .83
bulmustur. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda, orijinalinden farkli olarak tek
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boyutlu bir yap1 gbzlenmistir. Tiirk¢e’ye uyarlanan dlcek formunda madde
toplam korelasyon puani .30’un altinda olan iki madde 6l¢ek formundan
cikartilarak 24 maddelik 6l¢ek kullanilmisgtir.

Calisma kapsaminda kullanilan o6lgeklerin betimleyici istatistikleri
Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Ol¢eklerin Betimleyici Istatistikleri

Olgekler Minimum Maximum Ortalama Standart Sapma

Biligsel Duygu

]?ﬁzeqleme 20 100 65,22 11,46
Olgegi Uyumlu
Stratejiler

Biligsel Duygu

pﬁzeqleme 16 80 46,89 8,55
Olgegi Uyumsuz
Stratejiler

Biligsel Duygu 36 180 112,11 13,65
Diizenleme
Olgegi

Evlilik Doyum 13 65 50,47 9,77
Olgegi

(:)Z Sefkat 24 120 77,08 17,17
Olgegi

Tablo 2 incelendiginde; Biligsel Duygu Diizenleme Olgeginden
almabilecek en diisiik puan 36, en yiiksek puan 180°dir. Bilissel duygu
diizenleme oOlgeginin ortalama puami 112,11 iken standart sapma puam
13,65°tir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlar1 incelendiginde ise;
uyumlu stratejilerden alinabilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan 100,
ortalama degeri 65,22, standart sapma degeri ise 11,46’dir. Uyumsuz
stratejiler alt boyutunda ise; en diisiik puan 16, en yiksek puan 80, ortalama
puan 46,89, standart sapma degeri ise 8,55°tir. Evlilik Doyum Olceginde
alinabilecek en diisiik puan 13, en yiiksek puan 65’tir. Ortalama puan 50,47,
standart sapma ise 9,77°dir. Oz Sefkat Olcegi puanlar1 incelendiginde ise
dlgekten alinabilecek en diisiik puan 24, en yiiksek puan 120°dir. Olgegin
ortalama puani 77,08, standart sapma puani ise 17,17dir.

3.ISLEM VE VERILERIN ANALIZi

Arastirmanin  yiriitiillmesi i¢in gerekli olan izinler Kirikkale
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirma Etik Kurulu’ndan
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18.03.2022 tarihinde 03 no’lu oturum karar1 ile alinmistir. Veriler Demografik
Bilgi Formu, Evlilik Doyum Olgegi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve Oz
sefkat Olgegi kullanilarak toplanmustir. Veriler 20.03.2022 ve 31.01.2023
tarihleri arasinda toplanmistir. Pratik nedenlerden o6tiirii veriler Google Form
iizerinden toplanmistir. Formlar katilimcilara sosyal medya platformlari
araciligi ile ulastirnlmistir. Arastirmaya katilimda goniilliilitk esas alinmustir.
Arastirmaya katilan kisilerin kimlik bilgileri istenmemigtir. Katilimcilara
Bilgilendirilmis Onam Formu aracilig: ile kisisel bilgilerinin istenmeyecegi,
verdikleri cevaplarin gizli tutulacagi, ¢alismaya katilmalarinin goniilliilik
esasina dayali oldugu ve istedikleri zaman ¢aligmadan ayrilabilecekleri bilgisi
verilmistir. Ayrica ¢aligmanin igerigi ve kullanilan 6lgeklerin uygulanmasi
hakkinda da katilimeilar yazili olarak bilgilendirilmistir.

Arastirma grubunda bulunan kisiler ilk olarak demografik bilgilerinin
istendigi formu doldurmus daha sonra da veri setini tamamlamislardir.
Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin katilimcilar tarafindan
doldurulmas1 15-20 dakika siirmiistiir. Verilerin analizinde SPSS 26.0
programi kullanilmistir.

Istatiksel analiz asamasina gegmeden once veriler normallik agisindan test
edilmistir. Hair, Black, Babin, Anderson ve Tatham'in (2013) kosul olarak
belirledigi -1/+1 araligindaki Skewness-Kurtosis degerleri referans olarak
kabul edilmistir. Degiskenlerin tiim alt boyutlari normal dagilim igerisinde yer
almaktadir. Olgekler arasindaki iliski Pearson Korelasyon analizi ile
belirlenmistir. Olgekler aracilif: ile toplanan verilerde araci degiskenin rolii
basit ve hiyerarsik regresyon analizi ile belirlenmistir. Analizden elde edilen
sonuclara yonelik bulgular agiklanmistir. Giiven aralig1 %95 alinmistir.

4. BULGULAR

Yapilan bu aragtirma kapsaminda evli kisilerin duygu diizenleme
becerilerinin evlilik doyumuna etkisi ve bu etkide kisilerin 6z sefkat
diizeylerinin aract roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Aracilik etkisi
incelenirken Baron ve Kenny (1986) tarafindan 6nerilen dort agamali model
kullanilmigtir. Baron ve Kenny’nin modelindeki ilk ii¢ kosulun arastirmanin
degiskenleri tarafindan karsilanip kargilanmadigina bakmak i¢in degiskenler
arasindaki pearson korelasyon katsayilar1 incelenmistir. Arastirmanin
degiskenleri arasindaki pearson korelasyon katsayilar1 Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4
1.Evlilik Doyumu 279™ -,186™ ,485™
2.Uyumlu Duygu Diizenleme 1 2217 ,495™
Stratejileri
3.Uyumsuz DuyguDiizenleme 1 -,381"
Stratejileri
4. Oz Sefkat 1

**p<0.01

Analiz bulgulari, evlilik doyumu, uyumlu duygu diizenleme stratejileri
ve 0z sefkat puanlarinin tiimiiniin birbiri ile pozitif yonlii anlamli iligkili
oldugunu goéstermektedir (p<.05). Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile
evlilik doyumu ve 6z sefkat arasinda negatif yonde anlaml diizeyde iligki
bulunmustur. Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri arasinda ise pozitif yonlii anlaml iliski oldugu
sonucuna ulasilmistir (p<.05). Evlilik doyumu, uyumlu duygu diizenleme
stratejileri ve 0z sefkat degiskenleri birbiri ile pozitif yonde anlamli diizeyde
iligkilidir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri de evlilik doyumu ve 6z
sefkat ile negatif yonde, uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile pozitif yonde
anlamli diizeyde iligkilidir Aralarinda anlaml diizeyde iligki olan degiskenler
coklu regresyon ve hiyerarsik regresyon analizi ile incelenmistir. Sobel testi
kullanilarak hiyerarsik regresyon analizi sonucunda bagimsiz degiskenin beta
degerlerindeki farkin anlamlilig1 incelenmistir (Kenny vd.'den (1986) akt.
Senkal ve Isikl1, 2015).

Birinci adimda duygu diizenleme becerisinin evlilik doyumunu
yordayict etkisi aragtirilmigtir. Duygu diizenleme becerisinin evlilik
doyumuna etkisinde 6z sefkatin araci rolii analiz edilirken Baron ve Kenny
(1986) tarafindan onerilen araci degisken analizi Olciitleri referans alinmustir.
Araci degisken analizinin ilk kosulu bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni
yordayici etkisinin bulunmasidir. Bu kosulun saglanmasi i¢in aralarinda
korelasyon iliskisi bulunan degiskenler arasinda basit regresyon analizi
ylirtitiilmiistiir. Analiz sonuglar1 Tablo 4’te gosterilmistir.
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Tablo 4. Duygu Diizenleme Becerisinin Evlilik Doyumunu Yordayici Etkisine
Iliskin Regresyon Analizi

B Standar
t hata B
1.Evlilik 34,979 2,717 12,87  <,00
Doyumu 2 1
(Bagiml
b Uyumlu Duygu ,238 ,041 27 5790 <00
Degiske .
Diizenleme 9 1
n) Stratejileri
(Bagimsiz
Degisken)
R=,279R?=,078 F=33,523
1.Evlilik 60,447 2,679 2256 <00
Doyumu 7 1
(Bagiml
e Uyumsuz Duygu -,213 ,056 - - <,00
Degiske .
Diizenleme ,18 3,784 1
n) Stratejileri 6
(Bagimsiz
Degisken)
R=,186R%*=,035 F=14,321

Analiz sonuglart uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin evlilik
doyumunu pozitif yonde anlaml diizeyde yordadigini gosterirken (B=.238,
p<.05), uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin ise evlilik doyumunu negatif
yonde anlamli diizeyde yordadigini gostermektedir (B=-.213, p<.05). Biligsel
Duygu Diizenleme Olgeginin uyumlu (F=33,523, p<,05) ve uyumsuz(
F=14,321, p<,05) duygu diizenleme stratejileri alt boyutu puanlarinin, evlilik
doyumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastigi
belirlenmistir.

Ikinci adimda duygu diizenleme becerisinin 6z sefkati yordayici etkisi
arastirllmigtir. Araci degisken analizde istenen ikinci kosul bagimsiz
degiskenin araci degiskeni yordamasidir. Bu kosulun incelenmesi i¢in duygu
diizenleme becerisinin 6z sefkati yordayici etkisi basit regresyon analizi ile
degerlendirilmistir. Analiz sonuglari Tablo 5’te gésterilmistir.
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Tablo 5. Duygu Diizenleme Becerisinin Oz Sefkati Yordayici Etkisine iliskin
Regresyon Analizi

Standart
B hata B t p
28,728 4,316 6,656 <,00
1
Oz Sefkat
(Bagimli
Degisken)
Uyumlu Duygu 741 ,065 ,495 11,376 <,00
Diizenleme Stratejileri 1
(Bagimsiz Degisken)
R=,495R2=,245 F=129,418
112,910 4,426 25,513 <,00
1
0Oz Sefkat
(Bagiml
Degisken) Uyumsuz Duygu - 764 093 381 8228 <00
Diizenleme Stratejileri 1
(Bagimsiz Degisken)
R=,381R2=,145 F=67,703

Analiz sonuglarina gére uyumlu duygu diizenleme stratejileri 6z sefkati
pozitif yonde anlamli diizeyde yordamaktadir (B=.495, p<.05). Uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerinin ise 6z sefkat diizeyini negatif yonde ve
anlaml dizeyde yordadigi bulgusuna ulasiimistir (B=-.764, p<. 05). Bilissel
Duygu Diizenleme Olgeginin uyumlu (F=129,418, p<,05) ve uyumsuz(
F=67,703, p<,05) duygu diizenleme stratejileri alt boyutu puanlarinin, 6z
sefkat degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilastig
belirlenmistir.

Uciincii adimda 6z sefkatin evlilik doyumunu yordayici etkisi
aragtirilmistir. Aract degisken analizinin iglincli kosuluna gore bagimli
degisken araci degisken tarafindan yordanmalidir. Bu kosulu degerlendirmek
icin 6z sefkat duygusunun evlilik doyumunu yordayiciligi basit regresyon
analizi ile incelenmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 6’da gosterilmistir.
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Tablo 6. Oz Sefkatin Evlilik Doyumunu Yordayic1 Etkisine iliskin Regresyon

Analizi
Standart
B hata B

1.Evlilik Doyumu 29,169 1,971 14,799 <001
(Bagimli
Degisken) Oz Sefkat ,276 ,025 485 11,074 <001

(Bagimsiz Degisken)

R= .485R%=.236 F=122.629

Analiz sonucunda 6z sefkatin evlilik doyumunu pozitif yonde anlaml
diizeyde yordadig1 bulgusuna ulasilmistir (B=.276, p<.05). Oz sefkat toplam
puaninin (F=122,629, p<,05), evlilik doyumu degiskenine gore istatistiksel
olarak anlaml1 diizeyde farklilastig1 belirlenmistir.

Dordiincli adimda duygu diizenleme becerilerinin evlilik doyumunu
yordamasinda 6z sefkatin araci rolii aragtirilmistir. Araci degisken analizinin
son kosuluna gore araci degisken ile bagimsiz degisken ayni anda regresyon
analizine dahil edildiginde bagimsiz ve bagimli degisken arasinda var olan
anlamli iligki anlamliligin1 kaybetmeli (tam aracilik) ya da iligskinin anlamlilik
diizeyi azalmalidir (Baron ve Kenny, 1986). Ilk ii¢ kosuldaki yordayici
degisken olma sartim1 saglayan degiskenler ile hiyerarsik regresyon analizi
yiiriitiilmiistiir. Tablo 7°de analize dahil edilen boyutlarin sembolik gdsterimi,
Tablo 8’de de analiz sonucunda elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 7. Araci Degisken Analizine Dahil Edilen Boyutlar

Bagimsiz Degisken ~ Araci Degisken =~ Bagimli Degisken

1 Duygu Diizenleme Oz Sefkat Evlilik Doyumu
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Tablo 8. Duygu Diizenleme Becerilerinin Evlilik Doyumuna Etkisinde Oz
Sefkat Diizeyinin Aracilik Roliine Iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi

Analiz  Bagimsiz Bagimli R R? B Standart T p
Asama  Degigkenle ~ Degisken Hata
S1 r
Adim1  Uyumlu Evlilik ,279 ,078 238 041 5,790 <,001
Duygu Doyumu
Diizenleme
Stratejileri
Adim2  Uyumlu Evlilik ,487 237,043,043 1,006 ,315
Duygu Doyumu 262 029 9121 <001
Diizenleme
Stratejileri
Oz Sefkat
Diizeyi
Adim1  Uyumsuz Evlilik ,186 ,035  -213 ,056 -3,784  <,001
Duygu Doyumu
Diizenleme
Stratejileri
Adm?2  Uyumsuz Evlilik ,485 ,236 -,002 ,054 -,033 974
Duygu Doyumu 276 027 10212 <001
Diizenleme
Stratejileri
Oz Sefkat
Diizeyi

Yiriitillen basit regresyon analizi sonuglarinda uyumlu duygu
diizenleme stratejilerinin evlilik doyumunu pozitif yonde anlaml diizeyde
yordadig1 bulgusuna ulasilnistir (B=.238, p<.05). Ikinci olarak hiyerarsik
regresyon analizi gerceklestirilmistir. Analiz sirasinda denkleme ilk blokta
duygu diizenleme puanlari eklenirken ikinci blokta ise 6z sefkat puanlar1 dahil
edilmistir. Tablo 8’deki verilere gore analize ikinci blokta 6z sefkat diizeyinin
eklenmesi ile beta degerinde diisme olmustur. Sobel analizi ile beta
degerindeki diismenin anlamlilik diizeyi degerlendirilmistir. Uyumlu duygu
diizenleme stratejilerine iliskin denkleme 6z sefkat diizeyinin eklenmesiyle
uyumlu duygu diizenleme stratejileri degiskeninin beta degerinde 0.238’den
(p<.05) 0.043’¢ (p<.05) anlamli diizeyde diisme olmustur (Sobel z= 7,08;
p<.05). Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerine iliskin denkleme 6z sefkat
becerisinin eklenmesiyle uyumsuz duygu diizenleme stratejileri degiskeninin
beta degerinde -.213’den (p<.05) -.002’ye (p<.05) anlaml1 bir diisme olmustur
(Sobel z=-6,40; p<.05). Son olarak degiskenler arasinda tam aracilik etkisinin
varligr goriilmektedir. Ciinkii duygu diizenlemenin uyumlu ve uyumsuz iki
boyutu i¢in de 6z sefkat denkleme eklendiginde daha once anlamli olan
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bagimsiz degiskenin bagimli degiskeni yordayict etkisi anlamliligim
yitirmistir (p=,315; p=,974). Sonug itibariyle 6z sefkatin, duygu diizenleme
becerileri ve evlilik doyumu arasinda tam araci degisken olma 6zelligi tasidigi
bulgusuna ulasilmigtir.

5. TARTISMA

Arastirma kapsaminda yapilan analizlerde evlilik doyumu, duygu
diizenleme stratejilerinin uyumlu/uyumsuz boyutlar1 ve 6z sefkat arasindaki
korelasyonel iliski incelenmistir. Evlilik doyumu, uyumlu duygu diizenleme
stratejileri ve 0z sefkat degiskenleri birbiri ile pozitif yonde anlamli diizeyde
iligkilidir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri de evlilik doyumu ve 6z
sefkat ile negatif yonde, uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile pozitif yonde
anlamli diizeyde iligkilidir. Uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanan
kisiler olaylar karsisinda verdikleri biligsel ve duygusal tepkileri daha kolay
diizenleyebilirler. Boylelikle yasanilan olaya baglh kalmayarak yeni diislince
sekilleri ve ¢6ziim yollari bulabilirler. Esnek diisiince tarzlari sayesinde evlilik
icinde yasanilacak olasi catigsmalari da farkli agilardan ele alarak daha kolay
¢cozlime ulagtirabilir, sorunun krize doniismesini engelleyebilirler. Uyumsuz
duygu diizenleme stratejilerini kullanan kisiler ise olaylar1 karamsar bir bakis
acist ile degerlendirmeye meyilli olduklari i¢in duygularini diizenleyebilmek
adina kendilerini veya bir baskasina su¢clamaya hazir bir yapidadirlar. Tekrar
eden diisiinceler ve sugluluk duygusu kisinin yasadig stresi, gerginligi ve
caresizlik hissini artirabilir. Olumsuz duygu durumun agirlikta oldugu
durumlarda yeni planlar kurmak, farkli bir agidan degerlendirmek, yapici
¢Oziim yollar gelistirmek ya da sevecen ve nazik olmak kisi i¢in oldukg¢a zor
olabilmektedir. Oz sefkatin bilesenleri diisiiniildiigiinde kendine kars1 nazik,
farkindalig1 yiiksek ve insan olmanin dogasini kabullenebilen kisilerin olaylar
kargisinda uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanmasi ve kendine kars1
sefkatli davranmay1 basarabilen kisilerin gevresine de sefkat ve merhametle
yaklagsmas1 beklenilen bir durumdur. Oz sefkat diizeyi yiiksek kisilerin
evliliklerinde anlasilmayi, saygi duyulmayi ve kosulsuz olumlu kabuli
gormek olasidir. Tim bunlar diigiiniildiigiinde uyumlu duygu diizenleme
stratejileri, 6z sefkat ve evlilik doyumu arasinda anlamli diizeyde bir iligki
bulunmas1 olagandir. Alanyazinda 6z sefkat ile ilgili benzer caligmalar
taranmistir. Neff (2011) 6z sefkat ve romantik iligkileri inceledigi
calismasinda yiiksek 6z sefkat diizeyinin romantik iliskiden duyulan tatmin ve
mutluluk ile pozitif yonde iligkili oldugunu savunmustur. Oz sefkat diizeyi
yiiksek kadinlar cinsel duygularindan kagmak yerine cinsel isteklerini ve
arzularin1 kabul ederek cinsel yasamlarinda daha farkinda ve i¢gorii sahibi
olurlar. Bu da cinsel yasamdan alinan doyum ile birlikte evlilikten alinan
doyumda da artis1 saglar (Neff, 2011, 2021). Deci ve Ryan (2000) saglikli
kisilerarasi iliskilerde 6z sefkatin roliinii incelemislerdir. Oz sefkat diizeyi
yiiksek kisiler saglikli ve islevsel iligkilerin temelinde yatan baghilik ve
ozerklik dengesini daha iyi saglamislardir. Oz sefkat diizeyi yiiksek kisiler
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duygularmi kontrol etmede basarili olduklari i¢in stres uyandiran durumlarda
duygusal esneklik ve duygusal dengeyi daha iyi saglayabilmektedirler. Bu
sayede  iliskide yasanan  ¢atismalarda daha  yapici  tavirlar
sergileyebilmektedirler. Kisilerin 6z sefkat diizeyi romantik iligkilerde
catisma ¢ozme becerilerini pozitif yonde yordamaktadir (Neff,2011, 2021).
Tandler, Kriiger ve Petersen (2021) de calismalarinda Neff ile benzer
sonugclara ulasmuslardir. Oz sefkat diizeyi yiiksek kisilerin iliskide karsilasilan
sorunlar1 ¢ozmede daha islevsel ¢Oziimler iiretebildiklerini savunmuslar, 6z
sefkatin iliskiden alnan doyumu arttirdigini ortaya koymuslardir. Oz sefkat
ve iligki doyumunu aragtiran Coban (2021) da 6z sefkat ile iliski doyumu
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulmustur. Benzer arastirma sonuglart
incelendiginde 6z sefkatin evlilik doyumu iizerinde yordayici etkisi oldugu
goriilmektedir (Erdogan ve Uslu, 2018; Amani ve Khosroshahi, 2020;
Fahimdanesh, Noferesti ve Tavakol, 2020).

Evli kisilerin duygu diizenleme becerilerinin evlilik doyumu iizerindeki
yordayici etkisi incelenmistir. Analizden elde edilen bulgulara gore; uyumlu
duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi evlilik doyumu iizerinde pozitif
yonde, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi ise negatif yonde
anlamli diizeyde etkiye sahiptir. Bu bulguyu destekleyen benzer ¢aligmalar
literatiirde mevcuttur. Sentiirk’e (2018) gore bilissel duygu diizenleme
becerilerinin aktif kullanilmasi ile evlilikten alinan doyum birbiri ile pozitif
yonde diisiik diizeyde iligkilidir. Gottman ve Notarius’in (2000) ¢aligmasinda
duygu diizenleme becerilerini aktif kullanan kadinlarin evliliklerinden daha
fazla doyum aldiklar1 sonucuna ulasilmistir. Duygular; kisilerin
davranislarini, sdylemlerini ve diistincelerini etkileyebilir. Kisilerin yasanilan
olaylar karsisinda verecekleri tepkileri diizenleyebilmesi i¢in uygun duygu
diizenleme stratejilerini aktif ve islevsel kullanmasi ¢6ziime ulagsmada fayda
saglayabilir. Duygularin1 diizenlemede basarili olabilen kisiler sorunla
karsilagtiklarinda etkili iletisim sekillerini kullanarak daha yapici sekilde
¢cozlime ulagabilirler. Kisilerin duygularinin farkinda olmasi ve bunu uygun
sekilde yonetebilmesi evlilik siirecinde yasanabilecek olasi sorunlar ve stres
kaynaklar1 ile karsilagtiklarinda evliliklerinin daha az zarar gormesini
saglayabilir. Boylelikle kisiler iligki igerisinde hem kendileri hem partnerleri
hem de iliskileri i¢in koruma saglayarak evlilikten daha fazla doyum
almalarini saglayabilirler.

Arastirmanin amaglarindan birisi de duygu diizenleme becerilerinin 6z
sefkat diizeyi lizerinde anlaml1 bir etkiye sahip olup olmadigini arastirmaktir.
Analiz sonuglarina gére uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi
kisinin 6z sefkat diizeyini pozitif ve anlamli diizeyde yordamaktadir.
Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin 6z sefkat diizeyine
olan etkisine bakildiginda ise uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin 6z
sefkati negatif ve anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Alanyazinda
arastirma sonuglarini destekleyen benzer bulgulara ulagilmigtir. Vatan (2019a,
2019b) arastirmasinda duygu diizenleme ile 6z sefkat arasindaki iliskiye
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dikkat cekmis ve duygu diizenlemede 6z sefkatin 6nemli bir roliiniin oldugunu
savunmustur. Savas’in ( 2021) yaptigi calismada da 6z sefkat ve bilissel duygu
diizeleme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu
sonucuna ulagilmistir. Deniz ve Siimer (2010) tarafindan yapilan bir
calismada {iniversite 6grencilerinin 6z sefkat diizeylerinin depresyon, kaygi
diizeyi ve stres ile iliskisi incelenmistir. Ogrencilerin 6z sefkat diizeyi ile stres
diizeyi, depresyon belirtisi ve kaygi diizeyi arasinda negatif yonde anlamli bir
iligki bulunmustur. Depresyon, kaygi, stres degiskenlerinin duygu diizenleme
becerilerinin kullanmada zorluk yasanmasi ile iliskili oldugu bilinmektedir.
Buradan hareketle 6z sefkat ile duygu diizenleme becerilerinin pozitif yonde
iliski oldugu soylenebilir. Feldman, Hayes, Kumar, Greeson ve
Laurenceau’un (2007) 250 uiniversite 6grencisi ile yiiriittiikleri bir calismada,
0z sefkat duygusunun bilingli farkindalik alt boyutundan yiiksek puan alan
kisilerin uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha az kullandig
gorlilmiistiir. Inwood ve Ferrari’nin (2018) yaptig1 calisma sonucunda da
Feldman vd. (2007) ile benzer sonuglara ulasilmistir. Oz sefkat puani yiiksek
katilimcilarin uyumlu duygu diizenleme stratejilerini daha fazla kullandiklar
goriilmistiir. Finlay-Jones, Rees ve Kane’nin (2015) psikologlar ile yiiriittigi
bir ¢alisgmada 6z sefkat diizeyi yiiksek kisilerin daha fazla duygusal netlik
yasadiklart ve zorlayict duygulart kabul etmede daha basarili olduklar
bulunmustur. Unal’mn (2021) duygu diizenleme giicliigii ile 6z sefkat
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda da iki degisken arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Oz sefkatin bilesenlerinden olan bilingli
farkindalik boyutu; yasanilan deneyimi yok saymak, inkdr etmek ya da
gormezden gelmek yerine yasantiy1 oldugu gibi kabul ederek hissedilen duygu
ile ylizlesmeyi ve duygular kisinin kendi lehine diizenlemesini igerir
(Ozyesil, 2011). Bu bilgi géz 6niinde bulundurularak duygu diizenleme
becerilerinin aktif ve islevsel kullaniminin 6z sefkat diizeyinde de artisi
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Literatiir tarandiginda, ulasilabilen
kaynaklar dahilinde, ulasilan bulgular bu aragtirmanin sonuglari ile paraleldir,
aksini savunan bir arastirma sonucu ile alanyazinda karsilagilmamustir.

Caligmanin temel amagclarindan birisi de 6z sefkatin evlilik doyumu
iizerindeki etkisini aragtirmaktir. Oz sefkatin evlilik doyumu iizerinde pozitif
yonde anlamli diizeyde etkisinin oldugu disiiniilmiistiir. Yapilan analiz
sonuglar1 ile bu disiince dogrulanmistir. Bulgular 6z sefkatin evlilik
doyumunu pozitif ve anlamli diizeyde yordadigimi gostermektedir.
Alanyazinda 6z sefkat ile ilgili benzer ¢alismalar taranmistir. Neff (2011) 6z
sefkat ve romantik iliskileri inceledigi c¢aligmasinda yiliksek 06z sefkat
diizeyinin romantik iliskiden duyulan tatmin ve mutluluk ile pozitif yonde
iligkili oldugunu savunmustur. Deci ve Ryan (2000) saglikli kisileraras
iliskilerde 6z sefkatin roliinii incelemislerdir. Oz sefkat diizeyi yiiksek bireyler
saglikli ve islevsel iligkilerin temelinde yatan baglilik ve 6zerklik dengesini
daha iyi saglamuslardir. Oz sefkat diizeyi yiiksek kisiler duygularini kontrol
etmede basarili olduklar i¢in stres uyandiran durumlarda duygusal esneklik
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ve duygusal dengeyi daha iyi saglayabilmektedirler. Bu sayede iligkide
yasanan catismalarda daha yapici tavirlar sergileyebilirler.

Aragtirmanin asil amaci duygu diizenleme becerileri ile evlilik doyumu
arasindaki iliskide 6z sefkatin roliinii incelemektir. Bu dogrultuda yapilan
analiz sonuglarinda 6z sefkatin, duygu diizenleme becerileri ve evlilik doyumu
arasinda tam araci degisken olma 6zelligi tasidigr bulgusuna ulagilmistir. Bu
sonu¢ arastirmanin yiiksek diizeyde 6z sefkate sahip olan evli kisiler, duygu
diizenlemeyi daha etkin bir sekilde kullanarak evlilik doyumunu artirirlar
varsayimini desteklemektedir.

Sonug¢

Sonug olarak aragtirmanin degiskenleri arasinda yliksek diizeyde iliski
bulunmustur. Evlilik doyumunu ve 6z sefkati uyumlu duygu diizenleme
stratejileri pozitif yonde anlamli diizeyde yordarken uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri negatif yonde anlamli diizeyde yordamaktadir. Oz
sefkatin evlilik doyumuna etkisi incelendiginde ise 6z sefkatin de evlilik
doyumunu pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Caligmanin
temel hipotezi olan duygu diizenlemenin evlilik doyumuna etkisinde 6z
sefkatin araci rolii incelendiginde ise 6z sefkatin tam araci degisken ozelligi
tagidigi bulunmustur. Bu aragtirmadan elde edilen veriler lise ve lizeri egitim
diizeyinde 6grenim gbrmiis 400 kisi ile sinirhidir. Gelecek arastirmalarda daha
giivenilir ve kapsamli sonuglarin elde edilebilmesi i¢in daha biiylik ¢alisma
gruplari ile calismak faydali olabilir. Arastirmadan elde edilen veriler evlilik
doyumunu, duygu diizenleme becerilerini ve 0z sefkat diizeyini 6lgmede
kullanilan Evlilik Doyum Olgegi, Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi ve Oz
Sefkat Olgeginin dlctiigii 6zellikler ve kullamilan istatistiksel analizler ile
sinirlidir. Bundan sonraki aragtirmalarda nicel ve nitel yontemlerin birlikte
kullanildig1 ¢caligmalar yapilabilir. Oz sefkat alaninda yapilan galismalara son
zamanlarda daha sik rastlanmaktadir ancak evlilik doyumu ve 6z sefkat
iligkisinin incelendigi ¢alismalar olduk¢a azdir. Yeni yapilacak ¢aligmalarda
0z sefkatin evlilik doyumuna etkisi farkli agilardan incelenebilir. Anne, baba
ve onlarn iligkisinden olugan dinamigin ¢ocuk yetistirmede olduk¢a 6nemli
oldugu disiiniilmektedir. Bu nedenle esler arasindaki iligkinin
iyilestirilmesine yonelik yapilacak ¢aligmalar saglikli bireylerin yetismesi igin
de onem arz etmektedir. Eslerin kendilerine ve birbirine karsi daha nazik,
anlayisli ve sevecen yaklasmalarina katki saglayacagi diisiiniilen 6z sefkat
lizerine psikoegitim programlari hazirlanarak evlenmis ya da evlenecek
kisilerin bundan faydalanmasi saglanabilir. Ayrica Tirk kiiltliriinde
duygularini ifade etmekten kagimmmanin, duygularini baskilamanin ve yok
saymanin giiclii olmak seklinde 6gretildigi ve pekistirildigi durumlar oldukga
yaygimdir. Kisilerin bu konuda bilinglenmesini ve farkindalik kazanmasim
saglamak tizere genis kapsaml psikoegitim programlari da diizenlenebilir.
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Extended Abstract

The aim of this study was to examine the effect of emotion regulation
on marital satisfaction in married individuals, and the mediating role of self-
compassion. It was hypothesized that individuals with high levels of self-
compassion would use emotion regulation more effectively and increase
marital satisfaction. The study was conducted with 207 women and 193 men
who were married, between the ages of 17-61 and at least high school
graduates, living in Turkey. Participants were selected for practical reasons
and being the most appropriate sample for sampling. The principle of
voluntariness was adopted when including participants in the study. Data was
collected via Google Forms on the internet. The data used in the study was
collected through a Demographic Information Form, Marital Satisfaction
Scale (MSS), Cognitive Emotion Regulation Scale (CERS), and Self-
Compassion Scale (SCS). This study is a quantitative research that questions
an existing situation and is descriptive in nature. In this study, which used a
cross-sectional research design to collect data from married individuals at one
time, SPSS 26.0 analysis program was used for data analysis. The mediating
effect was analyzed using Baron and Kenny's four-stage model. Firstly, the
Pearson correlation coefficients between the variables were examined to
determine whether the first three stages of Baron and Kenny's model were met
in terms of research variables. The analysis findings show that marital
satisfaction, adaptive emotion regulation strategies, and self-compassion
scores are all significantly positively correlated with each other (p<.05).
Maladaptive emotion regulation strategy scores, on the other hand, are
significantly negatively correlated with marital satisfaction and self-
compassion, and significantly positively correlated with adaptive emotion
regulation strategy scores (p<.05). Simple and hierarchical regression
analyses were conducted to examine the effect of the mediator variable in data
collected through scales. According to the results of the simple regression
analysis including the dependent, independent, and mediator variables, it was
found that adaptive emotion regulation strategies positively and significantly
predicted marital satisfaction and self-compassion (B=.238, p<.05, B=.495,
p<.05, respectively), while maladaptive strategies negatively and significantly
predicted marital satisfaction and self-compassion (B=-.213, p<.05, B=-.764,
p<.05, respectively). When examining the effect of self-compassion on
marital satisfaction, it was found that self-compassion significantly predicted
marital satisfaction in a positive direction (B=.276, p<.05). In the simple
regression analysis, it was found that adaptive emotion regulation strategies
positively and significantly predicted marital satisfaction (B=.238, p<.05).
Secondly, hierarchical regression analysis was conducted. In these analyses,
emotion regulation scores were entered into the equation in the first stage, and
self-compassion scores were included in the second stage. The inclusion of
the self-compassion level in the second stage led to a decrease in the beta
value. The significance of the decrease in the beta value was tested using Sobel
analysis. It was found that adding self-compassion level to the equation for
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adaptive emotion regulation strategies led to a significant decrease in the beta
value from 0.238 (p<.05) to 0.043 (p<.05) (Sobel z=7.08, p<.05). Adding self-
compassion ability to the equation for maladaptive emotion regulation
strategies led to a significant decrease in the beta value from -.213 (p<.05) to
-.002 (p<.05) (Sobel z=-6.40, p<.05). Finally, the presence of full mediation
effect among the variables was observed. This is because the predictive effect
of the previously significant independent variable on the dependent variable
disappeared when self-compassion was added to the equation for both the
adaptive and maladaptive dimensions of emotion regulation (p=0.315;
p=0.974). As a result, it was found that self-compassion is a full mediator
variable between emotion regulation skills and marital satisfaction.

In conclusion, a high level of relationship was found among the
variables in the research. Adaptive emotion regulation strategies, which
include self-compassion, positively predicted marital satisfaction, while
maladaptive emotion regulation strategies negatively predicted it. When
examining the effect of self-compassion on marital satisfaction, it was found
that self-compassion also positively predicted marital satisfaction. When
investigating the mediating role of self-compassion in the relationship
between emotion regulation and marital satisfaction, it was found that self-
compassion fully mediated this relationship. The data obtained from this
research is limited to 400 individuals who have received education at the high
school and above levels. The data obtained from the research is limited to the
characteristics measured by the Marriage Satisfaction Scale, Cognitive
Emotion Regulation Scale, and Self-Compassion Scale, which are used to
measure marital satisfaction, emotion regulation skills, and self-compassion
levels. In future research, studies that combine quantitative and qualitative
methods can be conducted. In future studies, working with larger study groups
may be beneficial to obtain more reliable and comprehensive results Although
studies on self-compassion have become more common recently, there are few
studies examining the relationship between self-compassion and marital
satisfaction. In future studies, the effect of self-compassion on marital
satisfaction can be examined from different perspectives. It is believed that
the dynamics of the relationship between parents and their relationship are
crucial in child-rearing. Therefore, studies aimed at improving the relationship
between partners are also important for the upbringing of healthy individuals.
Psychoeducational programs can be developed on self-compassion, which is
believed to contribute to couples' kinder, more understanding, and more
loving approaches to themselves and each other, and individuals who are
married or planning to marry can benefit from these programs.
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