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Bu calismada evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumlar1 ve problem
cozme becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Bu dogrultuda Istanbul’da
yasayan Ve kolay drnekleme yontemi ile secilen 274 evli bireyin bilingli farkindalik diizeyleri
ile evlilikte problem ¢o6zme ve evlilik doyumu diizeyleri arasindaki iliski arastirilmistir.
Katilimeilarin 224’0 kadin ve 50°si erkektir. Calismada veri toplama araci olarak “Bilingli
Farkindalik Olgegi”, “Evlilikte Problem Cézme Olcegi” ve “Evlilik Yasami Olgegi”
kullanilmustir. Iliskisel tarama modeline uygun olarak vyiiriitiilen calismada elde edilen
verilerin analiz edilmesi icin korelasyon analizi ve basit ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir.
Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri, evlilikte problem
¢ozme ve evlilik doyumu diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli iliskiler oldugu ve evlilikte
problem ¢dzmenin evlilik doyumunu yordadig1 saptanmastir.

Anahtar kelimeler: Bilingli farkindalik, Evlilikte problem ¢tzme, Evlilik doyumu

Examining the Relationships Among Mindfulness, Marital Problem
Solving and Marital Satisfaction in Marriage

Abstract

In this study, it was aimed to examine the relationships among mindfulness, marital satisfaction and
problem-solving skills in married individuals. In this respect, the relationships among mindfulness,
marital satisfaction and problem solving of 274 married people living in Istanbul has been
investigated. 224 of the participants were female and 50 were male. "Mindful Attention Awareness
Scale", " Marital Problem-Solving Scale " and "Marital Life Scale" were used as data collection tools
in the study. The Pearson moment correlation coefficient and multiple regression analysis were used to
analyze the data obtained in the study conducted in accordance with the relational screening model.
Results of the analysis indicated that the mindfulness levels of participants were significantly
correlated with marital problem solving and marital satisfaction and marital problem solving is a
significant predictor of marital satisfaction.
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1. GIRIS

Psikoloji biliminin 6zellikle 2. Diinya Savasi’nin ardindan enerjisini biiyiik oranda psikolojik
sorunlar1 tedavi etmeye ve hastalik modelini kullanarak insanlarin yasadiklar1 problemleri
“tamir etmeye” harcadigini, buna karsin hedeflerine ve beklentilerine tam olarak ulagmis
insan fikrini ithmal ettigini One siiren pozitif psikoloji akiminin son 30 yilda popiiler olmasiyla
birlikte olumlu duygu ve deneyimlere daha fazla 6nem verilmeye baslanmistir. Bireyin iyi
olusunu etkileyen faktorlere iliskin ¢alismalarin sayist hizla ¢ogalmistir. Pozitif psikoloji,
psikolojinin bireyin yasadigi olumsuz seyleri tamir etmeyi amaglayan bir bilim olmasindan
daha ¢ok onun olumlu 6zelliklerini ve giiglii yonlerini artirmayi, yasamindan haz alarak her
yOnden 1yi ve saglikli birey olmasin1 saglamay1 amaglamasi gerektigini belirtmektedir. Son
donemde giiclii olan1 gelistirmek anlayis1 daha fazla kabul gérmekte ve bireyin iyi olusunun
bilesenleri arastirmacilarin daha fazla ilgisini ¢ekmektedir (Duckworth, Steen ve Seligman,
2004; Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000).

Bireyin iyl olusunun onemli bilesenlerinden biri olarak kabul edilen bilingli farkindalik
“Budizm”den tiretilen bir kavram ve uygulama olarak, bireyin hem igsel hem de dissal
olaylar1 su anda, 6nyargisiz bir farkindalikla, kabul edici bir tavir ve tamamlanmis bir dikkat
ile deneyimlemesi olarak ifade edilmektedir. Bireyin ana odaklanmasini kapsayan bilingli
farkindalik, bireyin yapmay1 planladig1 ya da ge¢miste yasadigi herhangi bir olayin, durumun
etkisinde kalmadan o an yasadig1 deneyimlerin farkina varip anin tadin1 ¢ikarmaya c¢aligsmasi
ve 0 deneyimleri kabul etmesidir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindaligin kokenleri Budizm’e dayanmasimma ve meditasyonla yakindan iliskili
olmasina kargin bireyin bilingli farkindaligi uygulamak i¢in Budist diisiinceye sahip olmaya
gerek yoktur. Bilingli farkindalik basit¢e bireyin yasamini bilingli olarak siirdiirmesidir.
Bilingli farkindalik deneyimi i¢in en 6nemli nokta bireyin yalnizca kendisi olmasi, kendini
oldugu gibi kabullenmesi ve olmadig1 bir sey olma cabasi igine girmemesidir. Dolayisiyla
bilingli farkindalik dini inanglarin 6ne siirdiigli goriislerle ya da bilimsel bilgiyle ¢atismaz. Bir
inang bi¢cimi ya da ideolojik diisiince olmaktan ¢ok kisinin kendinin farkina vararak ve
gozlemleyerek dikkatini davranislarina yogunlagtirmasini saglamayi amaglayan sistematik bir
yaklagimdir. Kisacasi bilingli farkindalik kisinin kendi varligiyla temas kurmasini saglayan bir
uygulamadir (Kabat-Zinn, 2005; Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Birey gercekten
kendisinde var olan seylerin farkina varir ve onlarla temas halinde olmay:1 basarabilirse
olumlu ve olumsuz deneyimlerin dogasini da fark edebilir.

Bilingli farkindalik, su anda var olma duygusunu, bireyin duyusal ve zihinsel deneyimlerinin
canl bir sekilde farkinda olmasmi belirtmektedir. lyi-kétii ya da istenen-istenmeyen gibi
biligsel degerlendirmeleri, otomatik biligsel siliregleri bireyin goniillii olarak terk etmesini
gerektirir. Kabat-Zinn (2005) bilingli farkindaligi “her nereye gidiyorsan, oldugun yer
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orasidir.” ifadesiyle 6zlii bir sekilde anlatirken, Brown ve Ryan (2003) ise bilingli farkindalig
dikkate ve duygulara iliskin faktorlerin ayr1 disiiniilemeyecegi tek boyutlu bir yapr olarak
kavramsallastirmaktadir.

Bilingli farkindalik bireyin iligkilerini de olumlu etkileyen ve iliski doyumunu artiran bir olgu
olarak degerlendirilmektedir. Bilingli farkindalik bireyin yasamdaki stres verici olaylarla bag
edebilmesine yardimci oldugu gibi romantik iliskilerden kaynaklanan stresle basa ¢ikmasinda
da etkilidir. Bireyin farkindaliginin ve igsel siireglerini kabul etmesinin baskalariyla olan
iligkilerini etkiledigi bilinmektedir. Kisilerarasi iliskilerdeki etkisi ile baglantili olarak bilingli
farkindalik bireyin esiyle olan iliskilerini ve evlilik doyumunu etkilemektedir (Kabat-Zinn,
2005).

Evlilik doyumu, evliligin tiim giincel yonlerini géz oniinde bulundurarak bir esin yasadigi
6znel mutluluk, memnuniyet ve haz olarak tanimlanmaktadir. Evlilik doyumu eslerin, iligkide
yasadiklar1 olumlu etkilesimler ve olumsuz duygular iizerine yaptiklar1 degerlendirmelerdir.
Bireyin evlilikte yasadigi mutluluk ve zevkin derecesini ifade eden evlilik doyumu eslerin
evlilik iliskisine yonelik beklentileri karsilayabilme ve yerine getirebilme derecesi olarak da
tanimlanmaktadir. Evlenen bireyler eslerinden ¢esitli seyler beklemekte ve bu beklentiler
karsilanmadig1 zaman hayal kiriklig1 yasayarak evliliklerinden doyum alamamaktadir (Cag ve
Yildirim, 2013; Sharaievska vd., 2013).

Bir midahale yontemi olarak bireylere igerigine bakilmaksizin diisiince siiregleriyle ilgili
etkili ve uyumlu yollar 6greten bilingli farkindalik bireylerin problem ¢dzme becerilerini de
etkileyebilmektedir (Argus ve Thompson, 2008). Her birey yasamanin hemen her doneminde
¢cOzmesi gereken gesitli sorunlarla ve giicliiklerle kars1 karsiya gelir. Karsilastigi bu sorunlarin
istesinden gelebilmek icin ¢esitli yollar dener. Giinliik yasaminda birey enerjisini biiytlik
oranda karsilastig1 sorunlart ¢6zmeye adamaktadir. Problem, bireyin anlik ¢oziim tiretemedigi
ve onu zor durumda birakan herhangi bir durum olarak tanimlanabilirken, ¢6ziim ise bireyin
alternatif fikirler iireterek ya da olas1 ¢oziim se¢enekleri arasindan en uygun olanini segmesini
kapsayan stiregtir. Dolayisiyla problem ¢6zme bireyin karst karsiya kaldigi sorunun
istesinden gelebilmek i¢in Onceki deneyimleri araciligiyla 6grendigi kurallar1 basitce
uygulamanin daha da Otesine giderek yeni ¢0ziim yollar1 {retebilmesi siireci olarak
tanimlanabilir (Korkut, 2002).

Bilingli farkindaligin taniminda yer alan alici dikkat kisinin, partnerinin diisiincelerine,
duygularima ve iyilik haline daha fazla ilgi gosterme konusunda istekli olmasini
saglayabilmektedir. Bu durum da, romantik iliskilerde eslerin daha fazla doyum almasina ve
sorunlarint daha kolay bir sekilde ¢ozebilmelerine yardimci olmaktadir. Kabat-Zinn (1993)
ayrica bilingli farkindaligin bireylerin stresli olaylar1 ve zorluklar1 tehdit yerine birer firsat
olarak gorme yeteneklerini artiran bir faktoér oldugunu one siirmektedir. Bilingli farkindalik
bireyin duygu ve diisiincelere diirtiisel ya da yikici tepkiler vermek yerine onlar1 tanimaya ve
anlamaya calisma yetenegini desteklemektedir. Dolayisiyla bilingli farkindalik, (a) saglikli
iliski 1isleyisini destekleyen etkilesim tarzlarim1 tesvik ederek sorunlarin daha kolay
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¢Oziilmesini saglayan ve (b) genel olarak romantik iligki kalitesini ve alinan doyumu gelistiren
bir etken olarak degerlendirilmektedir (Barnes vd., 2007).

Biitiin bu bilgiler 1s181nda 1lgili alan yazinda bireyin bilingli farkindalik diizeyinin kisilerarasi
iligkilerini ve problem ¢6zme gibi ¢esitli biligsel becerileri etkileyen bir degisken oldugu
gorilmektedir. Bati kiiltiiriinde son dénemde arastirmacilarin ilgisini fazlasiyla ¢eken bir konu
olan bilingli farkindalikla ilgili iilkemizde yeterli sayida ¢alisma yapildigi sdylenemez. Ayrica
iilkemizde yapilan caligmalarin biiylik oranda iiniversite 6grencileri iizerinde yiirttiildiigi
gorilmektedir. Bilingli farkindaligin yakin iliskiler ve evlilik doyumuna etkisi ile ilgili
ulkemizde yapilan bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak bireyin bilissel farkindalik diizeyinin
evlilik dlzeyini ve problem ¢ozme becerilerini dogrudan ne diizeyde etkilediginin farkli
kiiltiirlerde de arastirilmasi onemlidir. Bilingli farkindalik kavramina ilginin glinden giine
artmasi, bilingli farkindalik odakli miidahalelerin bireye bircok olumlu 6zelligin
kazandirilmasinda ve sosyal iligkilerini gelistirmede etkili oldugunun anlasilmasi1 gibi
etkenlere bagli olarak bilingli farkindaligin evlilik doyumu ve problem ¢ézme becerilerine
etkisine iliskin bilimsel verilerin sunulmasi 6nemlidir. Bu noktadan hareketle bu ¢alismada
bilingli farkindaligin evli bireylerin evlilik doyumu ve problem ¢dzme diizeylerine etkisi ele
aliacaktir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Deseni

Evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilik doyumlar1 ve evlilikte problem ¢6zme
becerileri arasindaki iligkisinin belirlenmesinin amaclandigi bu c¢alisma iliskisel tarama
modeline uygun olarak diizenlenmistir. Genel tarama modellerinin bir tiiri olan iligkisel
tarama modeli iki ya da ikiden fazla degisken arasinda birlikte bir degisim olup olmadigini ve
bu degisimin derecesini saptamayr amaglayan temel yaklasimdir. Iliskisel tarama
modellerinde, degiskenler arasindaki iliskiler korelasyon ve karsilastirma olmak tizere iki
sekilde incelenmektedir (Karasar, 1999).

2.2. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini, Istanbul’da yasayan evli bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise arastirmacinin g¢esitli sosyal medya siteleri, kisisel blogu ve mesleki
elektronik posta gruplari araciligi ile ulastigi ve bu arastirmaya katilmay goniillii olarak kabul
eden 274 evli birey olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklem grubunda yer alan bireylerin
22471 (%81,7) kadin; 50°si (%18,3) erkektir. Ayrica katilimeilarin 29°u (%12,9) 0-1 yillik
evli, 53’0 (%23,7) 1-5 yillik evli, 54’0 (%24.1) 6-10 yillik evli, 88’1 ise (%39,3) 11 y1l ve
uzeri stredir evlidir.

2.3. Veri Toplama Araglari

Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO): Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerini belirlemek
icin Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BFO)
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kullanilmigtir. Bireyin gilinlilk yasamindaki anlik deneyimlerine iliskin farkindaligimi ve
dikkatini 6lgmek amaciyla gelistirilen 6lgek 15 maddeden (6rn: Aktiviteleri gercekte ne
olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.) ve tek boyuttan olusmaktadir. 6’1
Likert tipte (1=Hemen hemen her zaman ve 6= Hemen hemen hichir zaman)
derecelendirmeye sahip olan 6lgek bireyin kendisi hakkinda bilgi vermesine dayanan bir
olcektir. Olgekten almabilecek puanlar 15 ile 90 arasinda degismekte ve yiiksek puanlar
bireyin bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin orijinal
formunun i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 .82, test tekrar test giivenirlik katsayisi1 .81 olarak
hesaplanmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda ise BFO’niin faktor yiiklerinin .27 ile .78
arasinda degistigi goriilmiistiir. Olgegin Tiirk¢e’ye uyarlama ¢alismas1 Ozyesil, Arslan, Kesici
ve Deniz (2011) tarafindan yapilmistir. Olgegin dilsel es degerliligi 82 ve 78 dgrenciden
olusan iki 6grenci grubu iizerinde test edilmis ve orijinal formla Tirkge form arasinda
sirastyla .95 ve .96 iliski bulunmustur. Olgegin gegerlilik ¢alismas1 i¢in yapilan dogrulayici
faktor analizi sonucunda Olgegin yapisinin tek faktorlii oldugunu dogrulamis ve uyum
indekslerinin kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmiistir (x3=187.811, sd=90, p < .01,
RMSEA=.06, GFI=.93 ve AGFI=.91). BFO’niin madde faktor yiikleri .48 ile .81 arasinda
degismektedir. Olcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist .80 ve test-tekrar test
korelasyon .86 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .85
olarak hesaplanmustir.

Evlilikte Sorun Cozme Olgegi (ESCO): Katilimeilarin evlilikte problem ¢dzme diizeylerini
belirlemek icin Baugh, Avery ve Sheets-Hawoth tarafindan (1982) tarafindan gelistirilen
Evlilikte Sorun Cézme Olgegi (ESCO) kullanilmistir. Bireylerin evlilikte problem ¢ézme
yeteneklerini 6lgmek amaciyla gelistirilen 6lgek 9 maddeden (6rn. Esinize, bir sorun i¢in bir
¢ozim Onerme konusunda, kendinizi ne kadar rahat hissedersiniz?) olusan ve 7’li
derecelendirmeye sahip bir olgektir. Orijinal formunun Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi
.95, test-tekrar test korelasyonunu .86 olarak hesaplanmustir. Ayrica ESCO ile Cift Uyum
Olgegi arasinda .61 korelasyon oldugu belirtilmistir. Olgegin Tiirk Kultiriine uyarlama
caligmasi, Hiinler (2002) tarafindan yapilmistir. Orijinal formdan farkli olarak 7 dereceli olan
oleek, 5°1i Likert tipi 6lgege doniistiiriilmiistiir. Olgekten alinabilecek puanlar 9 ile 45 arasinda
degismekte ve alinan yiiksek puanlar bireyin evlilikte problem ¢ézme becerilerinin yiliksek
oldugunu géstermektedir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlama siirecinde yapilan pilot ¢alismada ig
tutarlilik katsayis1 .88 olarak hesaplanmistir. Hiinler ve Gengdz (2003) tarafindan yapilan
gecerlik ve giivenirlik caligmasinda 6lgegin faktor yapisini belirlemek amaciyla yapilan analiz
sonucunda olgegin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu belirlenmis ve dlgegin i¢ tutarlilik
katsayist 91; madde-toplam korelasyonlarinin ise .63 ve .73 arasinda degistigi belirlenmistir.
Bu ¢aligmada ise Cronbach alfa giivenirlik katsayis1 .93 olarak hesaplanmistir.

Evlilik Yasami Olgegi (EYO): Katilimcilarin evlilik doyumlarmi belirlemek amaciyla Tezer
(1996) tarafindan gelistirilen Evlilik Yasami Olgegi (EYO) kullanilmistir. Evli bireylerin
evliliklerinden sagladiklari doyum diizeyini Olgmek amaciyla gelistirilen olcek 10
maddeden(6rn. Evliligimizi ¢ok anlamli buluyorum.) olusmaktadir. 5°li Likert tipi (1=
Kesinlikle katilmiyorum ve 5= Kesinlikle katiltyorum) derecelendirme sahip olan 6lgekte 2, 4
ve 5. maddeler ters kodlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 10, en yiiksek puan
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ise 50°dir. Artan puanlar bireyin evlilik iligkisinden aldigi doyumun yiiksek oldugunu
gostermektedir. Olgek giivenirlik ¢alismasi kapsaminda 50 ve 208 kisiden olusan iki gruba
uygulanmig, Cronbach alfa giivenirlik katsayisi ilk calismada .91, ikinci ¢alismada .89; tekrar-
test giivenirlik katsayisi ise .85 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alismada ise Cronbach alfa
giivenirlik katsayisi .92 olarak hesaplanmustir.

2.4, Islem

2.4.1.Verilerin Toplanmasi: Arastirmada kullanilan veriler arastirmaci tarafindan is
diinyasinda yaygin olarak kullanilan bir sosyal medya sitesi, kendi kisisel blogu, iiye oldugu
mesleki elektronik posta gruplar1 ve mesleki sosyal medya gruplar1 araciligi ile katilimcilarla
iletisime gegilerek, ¢alismanin amaglarina uygun oldugu diisiiniilen evli bireylere elektronik
posta gonderilerek “Surveymonkey” anket sitesi {izerinde hazirlanmis olan kisisel bilgi formu
ve Olgek paketini yanitlamalari istenmistir. Arastirmaciya olumlu yanit veren ve olcekleri
yanitlayan 366 evli bireyden ancak sorularin ¢ok az bir kismini yanitlayan ya da yalnizca
kisisel bilgi formunu yanitlayan 92 evli bireyin yanitlar1 degerlendirme kapsamina alinmamis
ve toplamda 274 form degerlendirilmistir.

2.4.2. Verilerin Analizi: Arastirma kapsaminda veri setinden elde edilen veriler Windows
icin SPSS 21.0 istatistik paket programi kullanilarak ¢oziimlenmistir. Calismanin 6rneklemini
olusturan evli bireylerin demografik verileri tanimlayici istatistiklerden yararlanilarak
degerlendirilmistir. Katilimcilarin bilingli farkindalik, evlilikte problem ¢6zme ve evlilik
doyumu diizeyleri arasindaki iliskiler korelasyon analizi yapilarak, bilingli farkindalik ve
evlilikte problem ¢dzmenin evlilik doyumunu yordayip yordamadigi ise ¢oklu regresyon
analizi aracilifiyla incelenmistir. Ayrica regresyon analizi yapilmadan 6nce degiskenlerin
normal dagilim gosterip gdstermedigi incelenmistir.

3. BULGULAR

Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilikte problem ¢6zme ve evlilik doyumu
diizeyleri arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla yapilan korelasyondan elde edilen bulgular
Tablo 1’de gosterilmektedir.

Tablo 1. EVli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilikte problem ¢6zme
ve evlilik doyumu diizeyleri arasindaki iliskilere yonelik korelasyon tablosu

Degisken 1 2 3 Ortalama Standart
Sapma

1. Bilingli Farkindalik - 62.64 11.96

2. Evlilikte Sorun Cézme 25" - 33.43 7.63

3. Evlilik Doyumu 20" 81" - 37.20 9.38

Carpiklik -.236 -.243 -.710

Basiklik -.370 .260 -.314

** p< 01
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Tablo 1°de gériildiigii gibi evli bireylerin Bilingli Farkindalik Olgeginden aldiklar1 puan
ortalamasi 62.64 (Ss=11.96), Evlilikte Sorun Cézme Olgeginden aldiklar1 puan ortalamasi
33.43 (Ss=7.63) ve Evlilik Yasami Olgeginden aldiklar1 puan ortalamas1 37.20 (Ss=9.38)’dur.
Buna gore aragtirmaya katilan evli bireylerin bilingli farkindalik ve evlilikte sorun ¢ézme
dizeylerinin orta ve evlilik doyumu diizeylerinin yiiksek diizeyde oldugu sdylenebilir. Ayrica
yine Tablo 1’e gore evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile evlilikte problem ¢6zme
ve evlilik doyumu duzeyleri arasinda anlamli iliskiler oldugu goriilmektedir. Tablo 1
incelendiginde bilingli farkindaligin evlilikte sorun ¢ézme (r=.25; p< .01) ve evlilik doyumu
(r=.25; p< .01) ile pozitif yonde anlaml1 iliskiye sahip oldugu goériilmektedir. Diger taraftan,
evli bireylerin evlilik doyumlar: ile evlilikte problem ¢ézme diizeyleri arasinda da pozitif
yonde anlamli iligki oldugu saptanmustir; (r=.81; p<.01).

Degigkenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi skewness ve kurtosis katsayilarina
bakilmistir. Degiskenlerin normal dagilim gosterdigini sdyleyebilmek i¢in bu degerlerin +1.5
-1.5 araliginda olmasi gerekmektedir (Tabachnick & Fidell, 2007). Tablo 1’de goriildiigii gibi,
bilingli farkindalik, evlilikte problem c¢6zme ve evlilik doyumu normal dagilim
gostermektedir.

Bilingli farkindalik ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik doyumunu yordayip yordamadigini
belirlemek amaciyla yapilan Coklu Regresyon analizi sonuglar1 Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Evlilik doyumunun yordanmasina iligkin ¢oklu regresyon tablosu

Degisken B SH § t p R R? F

Sabit 4.403 2.097 2.100 .037

Bilingli Farkindalik -.003 .046 -.003 -.093 .926 .805 .647 247.931
Evlilikte Problem .987 .029 .806 21.572 .000

C0Ozme

Tablo 2’de verilen c¢oklu regresyon katsayilarinin anlamliligina iligkin t-testi sonuglari
incelendiginde, evlilikte problem ¢6zmenin (t=21.572 p < .01), evlilik doyumunu anlaml
olarak yordadig1 ancak bilingli farkindaligin evlilik doyumunu anlamli olarak yordamadigi
(t=-.093, p > .05), goriilmektedir. Ote yandan degiskenler, evlilik doyumunun % 64’iinii
(R?=.647, F(, 210= 247.931, p< .05) agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon
katsayisina gore () yordayict degiskenlerin evlilik doyumu {izerindeki dnem sirast evlilikte
problem ¢dzme ve bilingli farkindaliktir.

4. DEGERLENDIRME, SONUC ve ONERILER

Bu ¢alismada evli bireylerin Dogu kiiltlrlerinde cok eskiden beri 6nemsenmekle birlikte son
donemde Bati’da da fazlasiyla ilgi duyulan bir kavram olan bilingli farkindalik diizeyleri ile
evlilikte problem ¢6zme ve evlilik doyumu diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi
amaglanmistir. Calisma sonucunda evli bireylerin biling farkindalik diizeyleri ile evlilikte
problem c¢ozme ve evlilik doyumu diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
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bulunmustur. Bilingli farkindalik bireyin i¢inde bulundugu anin agik ve segici bir sekilde ve
ne yaptiginin bilincinde olarak farkinda olmasini saglayan durumdur (Shapiro, 2009). Yapilan
caligmalar bilingli farkindaligin, bireyin yasam doyumunu, 6znel iyi olusunu ve olumlu
duygulanimini artiran, buna karsilik depresyon, stres ve kaygi gibi olumsuz yasantilarini ise
azaltan bir degisken oldugunu gostermektedir. Ote yandan bilingli farkindalik bireysel
etkilerinin yan1 sira iligkileri de etkileyen bir degisken olarak degerlendirilmektedir. Son
dénemde yapilan galismalar bilingli farkindaligin iliski doyumu, empati gelisimi ve etkili
iletisim 1ile iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Gambrel ve Keeling, 2010). Dolayisiyla
bilingli farkindalik yakin iligkileri etkileyen bir degisken olarak degerlendirilmektedir.

Farkindalik, kabul ve segim sireci olan bilingli farkindalik kisilerarasi iliskilerde giicli
etkilere sahiptir. Bilingli farkindalik ciftler arasi iligskilerde duygusal tepkiler vermeyi
azaltarak ciftlerin problemlerini daha saglikli ¢6zebilmelerine ve aralarinda daha olumlu bir
iletisim kurulmasina yardimci olmaktadir. Bilingli farkindaligin ayrica evlilik iligkisinde
onemli bir etkiye sahip olan sefkat ve merhamet gibi duygularin gelismesinde ve karsidakinin
bakis agisin1 daha iyi anlamada 6nemli bir etken oldugu belirlenmistir (Wachs ve Cordova,
2007). Shaver ve digerleri (2007) tarafindan yapilan ¢aligmada ise bilingli farkindaligin
giivenli baglanma ile olumlu, kacingan ve kaygili baglanma ile de olumsuz yonde iliskili
oldugu belirlenmistir. Bilingli farkindaligin kisileraras: iliskilerdeki 6nemini ortaya koyan
caligmalarin bu arastirmadan elde edilen bulgular ile tutarli oldugu sdylenebilir.

Farkindalik diizeyi yiiksek olan bireylerin baskalarina karsi daha olumlu bakis acisina ve daha
yiiksek duyarliliga sahip oldugu bilinmektedir. Bu duyarlilik ve farkindalik bireylerin
iliskilerinden daha yiliksek doyum almalarin1 ve daha az sorun yasamalarini saglamaktadir
(Gambrel ve Keeling, 2010). Cesitli ¢alismalar bilingli farkindaligin iliski kalitesini artirmada
onemli ve degerli bir faktér oldugunu belirtmektedir. Welwood (1996), bilingli farkindaligin
iliskilerde uyum, baglanti ve yakihg destekledigini one siirmiistiir. Ote yandan bilingli
farkindaligin taniminda yer alan kavrayict dikkat, eslerin, birbirlerinin diisiincelerine,
duygularina ve iyiligine daha fazla ilgili gosterme konusundaki istekliliklerini artirarak daha
mutlu olmalarin1 ve iligkiden daha fazla doyum almalarini saglayabilir. Ayrica farkindalik
bireylerin stresli olaylar1 ve problemleri tehdit olarak gérmek yerine goérev ve firsat olarak
gormelerini saglayarak daha kolay iistesinden gelmelerine yardimer olabilmektedir (Barnes
vd., 2007; Kabat-Zinn, 2003).0te yandan bilingli farkindalik yasanan problem durumlarinda
eslerin olumsuz tepkiler vermemesi ve problem yasamamasi ile de iligkilidir (Burpee ve
Langer, 2005). Jones ve digerleri (2011) tarafindan yapilan ¢alismada da bilingli farkindaligin
evlilik doyumu ile yakindan iligkili oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla elde edilen sonuglarin
onceki c¢alismalarda elde edilen sonuglarla benzerlik gosterdigi s6ylenebilir.

Yapilan analizler sonucunda evli bireylerin evlilik doyumlar: ile evlilikte problem ¢dzme
becerileri arasinda yiiksek diizeyde olumlu iligki oldugu ve evlilikte problem ¢6zmenin evlilik
doyumunu anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir. Evlilik siirecinde eslerin problem ¢dzme
becerilerine sahip olup, yasadiklar1 sorunlar karsisinda uygun ¢oziimler iiretebilmeleri, eslerin
evlilikten aldiklari doyum ile de yakindan iligkilidir. Yapilan ¢alismalar evlilikte problem
cozme becerilerinin, eslerin evlilikten aldiklart doyumun 6nemli bir yordayicisi oldugunu
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ortaya koymaktadir (Giiven ve Sevim, 2006). Evli bireylerin yasadiklar1 sorunlara ¢éziim
iiretmede yetersizlik yasamasi evlilik iligkisine zarar verebilmekte ve evlilikten alinin doyumu
azaltabilmektedir. Benzer sekilde Taskoprii (2013) tarafindan yapilan ¢alismada da evlilik
doyumu ile evlilikte problem ¢6zme arasinda olumlu bir iligki oldugu ve giftlerin evlilikte
problem c¢6zme becerileri artikca evliliklerinden aldiklart doyumun da artigi sonucuna
ulagilmigtir. Dolayisiyla elde edilen sonuglar ilgili literatiir ile tutarlilik gostermektedir.

Ulkemizde bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini ve bilingli farkindalik temelli
programlarin etkililigini inceleyen ¢esitli ¢alismalar olmasina karsin evli bireylerde bilingli
farkindalig1 farkli degiskenlerle inceleyen ¢alisma sayisi oldukca sinirhidir. Dolayisiyla elde
edilen sonuglarin son donemde gelismekte olan bilingli farkindalik ile ilgili alan yazina katki
saglayacagi, arastirmaci ve uygulamacilara yol gosterecegi diisliniilmektedir. Bu arastirmada
kullanilan veri toplama yonteminden farkli yontemler kullanilarak ve farkli degiskenler ile
evli bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri incelenebilir. Bu ¢alismanin 6rneklemini biiyiik
oranda egitim diizeyi yiiksek ve calisan bireyler olusturmaktadir. Ulkemizin farkli
bolgelerinden ve sosyo-ekonomik diizeyi daha farkli olan 6rneklem gruplar ile degiskenler
arasindaki iliskiler incelenerek sonuglar gozden gegcirilebilir.
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