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OZET

EVLI BIREYLERIN IRRASYONEL INANISLARI iLE POZITIiF
ALGILARI ARASINDAKI ILiSKi

Nazh DINC
Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Anabilim Dah
Damisman: Yrd. Do¢. Dr. Murat ARTIRAN
Aralik, 2017 -93 sayfa

Bu arastirmanin temel amaci evli ¢iftlerin irrasyonel inanislar1 ile pozitif
algilart arasinda anlamli bir iligki olup olmadigmin incelenmesidir. Pozitif
algilarinin ve irrasyonel inaniglarinin cinsiyet, yas, ¢ocuk sahibi olma durumu,
evlilik siiresi ve gelir diizeyi degiskenlerine gore farklilasip farklilagsmadiginin

belirlenmesi de arastirmanin alt amaglarini olusturmaktadir.

Iliskisel tarama modeline uygun olarak diizenlenmis arastirmanin evreni
Tiirkiye’de yasayan evli bireyler, 6rneklemi ise kolaydan 6rnekleme yontemi

ile se¢ilmis 134’1 kadin 112’si erkek olmak tizere toplam 246 evli bireydir.

Arastirma verilerinin toplanmasinda Romantik Iliskilerde Irrasyonel
Inanislar Olgegi ve Pozitif Algi Olgegi kullanilmistir. Ayrica bireylerin
demografik ozellikleri hakkinda bilgi edinmek ig¢in arastirmaci tarafindan

gelistirilen bir kisisel bilgi formu kullanilmigtir.

Kadinlarla erkekler arasinda hem irrasyonel inaniglar hem de pozitif algi
ortalamalar1 bakimindan anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Sonuglar, katilimecilarin  yaslart baglaminda incelendiginde yas
degiskeninin anlamli bir yordayici olmadigi goriilmektedir.

Evli bireylerin pozitif alg1 puan ortalamalarmin gelir diizeyi degiskeni
baglaminda grup ortalamalar1 arasindaki farkinin anlamli oldugu bulunmustur.
Gelir durumu degiskenine gore, alt gelir grubunda yer alan katilimcilarin
pozitif algi puanlarinin daha st gelir grubunda yer alanlarinkine gére daha

diistik oldugu tespit edilmistir.



Pozitif alg1 alt boyutu olan ge¢gmis zamana iliskin olumlu algi puam
arttikga farkli disiinmek ile ilgili irrasyonel inaniglar puanlarmin azaldigi
gorilmistiir.

Gegmis zamana iligkin olumlu alg1 puan arttikca cinsiyet farkliliklar: ile
ilgili irrasyonel inanislar puanlari azalmaktadir.
Benlige iliskin olumlu algi puanmi arttikga cinsiyet farkliliklar ile ilgili

irrasyonel inaniglar puanlar1 azalmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Irrasyonel (Akilci olmayan) inamslar, pozitif algt,
pozitif psikoloji
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ABSTRACT

EXAMINATION THE RELATIONSHIP BETWEEN IRRATIONAL
BELIEFS AND POSITIVE PERCETIONS OF MARRIED
INDIVIDUALS

Nazh DINC
Master Thesis, Psychology Department
Supervisor: MuratArtiran, Ph. D.
December, 2017 — 93 pages

The purpose of this research is to examine whether there is a relation
between irrational beliefs and positive perceptions of married individuals.
Determination of whether positive perceptions and irrational beliefs differ
according to the variables which are gender, age, child ownership status,
marriage time and income rates is constituted the sub-purposes of the research.

The sample of the research consists of participants aged 22 - 35 living in
Istanbul. There were 246 participants (134 women, 112 men) and they were
chosen by random sampling method. The data related with the irrational beliefs
of the married individuals were gathered by “Irrational Romantic Relationship
Beliefs Scale”, data related with the positive perceptions were gathered by
“Positive Perception Scale” and lastly the data related with the demographic
variables were gathered by “Personal Information Form” designed by the
researcher.

It is examined that there is no significant differences in terms of both
irrational beliefs and positive perception averages among males and females.

When the results are examined according to ages of participants, it is not
seen that the age variable is not a meaningful predictor.

It is found that the difference between averages of positive perception
scores of married individuals about income rates variable is significant.
According to the income rates variable, it is determined that the positive
perception scores of the participants in the lower income group were lower
than those in the higher income group.

It is seen that as the positive perception of the past scale of the positive
perception sub-dimension increased the scores of irrational beliefs related to
different thinking decreased.

As the score of positive perception of past subscale is increased, the
irrational beliefs about the gender differences decreased.
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As the score of positive perception of human nature is increased, the
irrational beliefs about the gender differences decreased.

Keywords: Irrational beliefs, positive perception,positive psychology
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BOLUM I

GIRIS

Bu boliimde arastirmanin problem durumuna, énemine, sinirliliklarina ve

varsayimlarina yer verilmistir.

1.1. Arastirmanmn Problemi

Insan, hayati boyunca cesitli iliskiler kurmakta olan sosyal bir varliktir.
Romantik iligki de bireylerin kurdugu sosyal iliskilerden biridir. Evlilik,
romantik iligki i¢indeki bireylerin insa ettikleri toplum agisindan 6nemli bir
kurumdur. Kisilerin evlilikle ilgili diisiinceleri, onlarin ruh sagliklart agisindan
onemli bir belirleyicidir (Williams, 1988).  Evli bireylerin, birbiriyle

iletisimleri evliligin gidisatin1 etkilemektedir.

Bireyin irrasyonel inaniglari, kurdugu iliskileri etkilemektedir. Bu etki
irrasyonel inaniglari, evlilik konusunda 6nemli bir unsur kilmaktadir. Pozitif
psikolojiye ait bir kavram olan pozitif algi da bireylerin saglikli iligkiler
gelistirmesi acisindan Onemlidir. Dolayisiyla evli bireylerin, irrasyonel

inaniglari ile pozitif algilart arasindaki iligkiyi anlamak 6nemlidir.

Bu aragtirmada temel problem olarak, evli bireylerde irrasyonel inanislar ile

pozitif alg1 arasinda anlaml1 bir iliski var midir sorusuna cevap aranmaktadir.

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

1.Cinsiyet degiskenine gore pozitif algi puan ortalamalar1 anlaml diizeyde

farklilasmakta midir?

2. Cinsiyet degiskenine gore irrasyonel inanis puan ortalamalar1 anlamli

diizeyde farklilasmakta midir?
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3. Yas degiskenine gore pozitif algi puan ortalamalari anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

4. Yas degiskenine gore irrasyonel inanis puan ortalamalari anlamli
diizeyde farklilagmakta midir?

5. Cocuk sahibi olma durumuna goére pozitif algi puan ortalamalari
anlamli diizeyde farklilagmakta midir?

6. Cocuk sahibi olma durumuna gore irrasyonel inanis puan ortalamalari
anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

7. Gelir diizeyi degiskenine gore pozitif algi puan ortalamalar1 anlamli
diizeyde farklilasmakta midir?

8. Gelir diizeyi degiskenine gore irrasyonel inanig puan ortalamalar
anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

9. Evlilik siiresi degigskenine gore pozitif algi puan ortalamalari anlamli
diizeyde farklilasmakta midir?

10. Evlilik siiresi degiskenine gore irrasyonel inanis puan ortalamalari
anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

11. Pozitif algi ile irrasyonel inanis puan anlamli bir iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Evlilik bireyin psikolojik, biyolojik ve ekonomik olmak iizere pek ¢ok
acidan etkilesimde bulundugu bir kurumdur. Dolayisiyla da bireylerin
evlilige ait diisiinceleri onlarin ruh sagliklar1 acisindan Onemli bir
belirleyicidir (Williams, 1988). Daha net ifade etmek gerekirse; evlilik
uyumu yiiksek ciftlerin ruh ve beden sagliklari, evlilik uyumu disiik
bireylere kiyasla daha iyiyken, uyumsuzlugun norotik depresyon ve intihar
tizerinde etkili oldugu tespit edilmistir (Kalkan ve Ersanli, 2008). Siiphesiz
evlilik uyumuna etki eden faktorlerin basinda evli bireylerin irrasyonel
inaniglar1 gelmekte olup; bu inaniglarin olumsuz etkilerinin tespit edilip
ortadan kaldirilabilmesi i¢in konu iizerine bilimsel c¢aligmalar yapilmasi
gerekmektedir. Albert Ellis tarafindan gelistirilen Rasyonel (Akilcr)
Duygucu Davranis¢i Terapi (RDDT, Rational Emotive Behavioral
Theory/REBT) klinik psikolojide ruh sagligi miidahalelerinde kullanilan en
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Oonemli terapi modellerinden biridir (Artiran, 2015: 2). Model, bireyin
irrasyonel diisiincelerini akilci diistincelerle degistirerek saglikli ve islevsel
diisiincelerin ortaya c¢ikmasini amaglamaktadir (Ellis, 1958, 1962, 1971,
1997; DiGiuseppe ve digerleri, 2014; Dryden ve Branch, 2008; Vernon,
2011, Akt. Artiran, 2015: 2-3).

Bireyin dogustan getirdigi giiclii yonlerine yogunlasarak, ruh sagligini
korumak ve uyum bozukluklarini gidermek amaciyla gelistirilen 6nemli
kuramlardan birisi de pozitif algi ve pozitif psikolojidir. Seligman ve
arkadaslar1 (2006) tarafindan gelistirilen pozitif psikolojide, evlilik ve
ailenin, hayatin anlamini olusturan Onemli bir kurum oldugu One
striilmiistiir. Patoloji temelli yaklagimlardan ayr1 olarak bireyin kendisiyle
ilgili  olumlu  duygulart  ile  karakterinin  giiclendirilmesine

yogunlagmaktadir.

Arastirma konusu baglaminda degerlendirildiginde ise; bireylerin
evlilik yasantilarim1 etkileyen irrasyonel inaniglari ile bireylerin saglikli
iligkiler gelistirmesini amaglayan pozitif algi arasindaki iliskinin tespit
edilmesi Onemlidir. Bu degiskenler arasindaki iliski, bu ¢alismanin
arastirma konusu olup, mevcut alan yazindaki boslugun doldurulmasina

katkida bulunmasi agisindan 6nemlidir.

1.4, Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Arastirma, Tirkiye’de yasayan 22-35 yas araligindaki evli bireylerle
sturhidir.

2. Arastirma, Romantik Iliskilerde Akilet Olmayan Inanglar Olgegi
(RAINO) ve Pozitif Alg1 Olgegi (PAO) ile sinirhdir.

1.5. Sayiltilar

1. Aragtirmaya katilan bireylerin 6lgme araglarina samimiyetle cevap

verdikleri varsayilmistir.



2. Arastirmada kullanilan RAINO’niin bireylerin romantik iliskilerdeki

irrasyonel inamislarini, PAQ niin pozitif algilarin1 Slctiigii varsayilmustir.

3. Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmustir.



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE

Bu bolimde romantik iligki, evlilik, aile, Rasyonel Duygucu Davranige¢i
Terapi, irrasyonel inanislar, pozitif algi, bu konularla ilgili kuramlar ve yapilan

arastirmalara deginilecektir.

2.1. Romantik Iliski, Evlilik ve Aile

Sosyal ve duygusal bir varlik olan insan, ¢evresiyle iletisim ve etkilesim
ihtiyact duymaktadir. Bu etkilesim ve iletisim bireyin iligki tiiriine gore farkl
sekillerde olmaktadir. Bu iliski tlirii evli, nisanli, romantik yakin iligki (flort-
ask) ve ciddi yakin iligki gibi formatlarda olabilmektedir (Stafford ve Canary,
1991).

Bunlardan romantik iliski daha ¢ok askla birlikte anilmigtir. Farkli
bicimlerde olsa da biitlin toplumlarda romantik iliskilere yani aska rastlamak
miimkiindiir. Degisik tanimlar1 olmakta birlikte romantik iligkiyi ya da aski
kisaca, “iki birey arasinda cinsel, duygusal ve ruhsal bir tutkunun
gerceklesmesinden dolay1 her iki tarafin da birbirlerini 6diillendirdigi” bir iliski
tirii seklinde tanimlamak miimkiindiir (Atak ve Tastan, 2012: 533). Burada
romantik iligkinin varligt icin en temel gereksinimler “diger bireyin” ve
bireyler arasinda bir “yakinligin” olmasidir (Atak ve Tastan, 2012: 543).
Romantik iligkilerin temel 6zelliklerini; “(a) baglanma, sevgi ve ask duygulari,
(b) psikolojik ihtiyaclarin karsilanmast ve (c) karsilikli bagliligin olmasi”
seklinde siralamak miimkiindiir (Sar1 ve Owen, 2016: 35). Ayrica romantik
iligkiler bireyin sadece duygusal, sosyal ve akademik gelisimini etkilemekle
kalmayip ayni zamanda aile ve sosyal c¢evreyle olan iliskilerini de

etkilemektedir (Sardogan, 2014).

Romantik iligki salt duygusal bir konu olmayip farkli kimi fonksiyonlar1 da
yerine getirmektedir. Bunlar arasinda; “(a) biricik bir kimlik gelistirmek, (b)

iliski becerilerini gelistirmek ve karsi cinsle yakinlik kurmak, (c¢) cinsel istek ve
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diirtiileriyle saglikli bir sekilde bas etmek” gibi konularin oldugunu ve geg
ergenlerin li¢ gelisim gorevlerini yerine getirebilmeleri i¢cin 6nemli bir altyap1
hazirladigini séylemek miimkiindiir (Sar1 ve Korkut-Owen, 2016: 205; Collins,
Welsh ve Furman, 2009; Feldman ve Gowen, 1998). Bireyin romantik bir
iliskiye sahip olmasi hem sosyal hayattan soyutlanmamasi ve saglikli bir
gelisim yagamasi hem de evliligin olusumu ve devam ettirilmesi agilarindan da

onemlidir (Sar1 ve Korkut-Owen, 2016: 205).

Kimi romantik iligkiler evlilikle sonuglanmaktadir. Her ne kadar genel
gecer bir evlilik tanimindan bahsetmek miimkiin olmayip evliligin formu
tilkeden iilkeye degisse de genelde kadin ve erkegin yasal olarak birlesmesi
olarak tanimlanmaktadir. Giddens ise evliligi, “iki yetiskin insan arasindaki,
toplum tarafindan taninan ve onaylanan bir cinsel birlik olarak”
tanimlamaktadir (Giddens, 2000: 148). Bu birlesme ve birliktelik resmi, dini,
kiiltiirel ve yoresel 6zellikler bakimindan farkliliklar gosterebilmekle birlikte
evliligin evrensel bir kurum oldugunu iddia etmek miimkiindiir (Tezcan ve

Coskun, 2004: 15).

Evlilik kurumu ile ortaya cikan en Onemli yapi ailedir. Aile birgok
psikolojik, biyolojik, sosyolojik ve ekonomik islevi yerine getiren bir
toplumsal kurumdur. Ailenin baz1 Ozelliklerini su sekilde siralamak
miimkiindiir (Dogan, 1996: 73-74):

a) Ailenin varligini1 koruyan, neslin devamini saglayan, niifusu yenileme
fonksiyonunu yerine getiren biyolojik faktor.

b) Aileye distan gelecek maddi ve manevi zararlara kars1 aile tiyelerinin
korunmasini saglayan koruyuculuk gorevi.

c) Aile iyelerinin davramslarini, ailedeki duygusal dengenin
gelistirilmesini saglayan psikolojik gorev.

d) Aile iiyelerinin yetistirilmesini, sosyallestirilmesini, milli kiiltlirii
tagima ve kiiltiir naklini saglayan egitim gorevi.

e) Aile tyelerinin her tiirli maddi ihtiyaglarimi karsilayan ekonomik

gorevlerini yerine getirme.



2.2. Romantik liski ile lgili Kuramsal Yaklasimlar

Romantik iliski ya da bir baska deyisle ask, Ozellikle son otuz yilda
psikolojinin 6nemli ¢alisma konularindan biri haline gelmistir. Her ne kadar
1970’1i yillarda 6zellikle sosyal psikoloji alaninda ask konusunda caligmalar
yapilmigsa da, bilimsellik tartigmalarindan dolayr konu 1980’lerin ortalarina
kadar geri plana atilmis ve bu tarihten itibaren yeniden ve 6zellikle cinsellikte
birlikte konu yeniden c¢alisilmaya baslanilmistir. “Yakinlik (intimacy),
baglanma/i¢sel yatirrm yapma (attachment), gliven, saygi ve sevgi gibi
duygular1 beraberinde” getiren aski aciklamak i¢in farkli kuramlar
gelistirilmistir (Atak ve Tastan, 2012: 521, 540). Bu kuramlar bireysel,
toplumsal, evrimsel ya da noropsikolojik bakis agisina gore farklilik
gostermektedir. Ornegin Freud aski cinselligin yiiceltilmesi; Harlow baglanma
davranigi, Fromm ise “ilgi, sorumluluk, saygi ve anlayis” kavramlariyla
aciklamistir (Moss ve Schwebel, 1993; Atak ve Tastan, 2012: 521). Aski
normal olma ve patoloji baglamlarinda inceleyen Kernberg ise agki, asik
olunan kisiyle 6zdesim kurma, onu yiiceltme, benligi terkedis, “cinsel-nesne
iligkisi ve stiperego yatirimlarindan olusan karmasik bir duygusal yap1” olarak

degerlendirmistir (Kernberg, 1995; Atak ve Tastan, 2012: 522).

Shaver, Hazan ve Bradshaw ise Bowlby ve Ainsworth’un caligmalarini
romantik iligkiler baglaminda yeniden ele almis ve biitiin romantik iligkilerin
aslinda bir tiir baglanma oldugunu ileri stirmiislerdir. Bowlby’e goére yakin
duygusal iliski ve bag kurma herkes igin bir ihtiyactir. Ozellikle bireyin
cocukluk donemindeki baglanma Oykiisiiniin tiim hayatini etkiledigini belirten
Bowlby, fiziksel ve duygusal ihtiya¢ yoniinden bakildiginda baglanma
kalitesinin giiven, 6zgiiven, giivensizlik, mutluluk, yakinlik kurma ve duygusal
stresle basa ¢ikmayr dogrudan etkiledigini sOylemistir (Shaver, Hazan ve

Bradshow, 1988; Bowlby, 1999;Atak ve Tastan, 2012).

Romantik iligkiler baglaminda ele alindiginda baglanma kuraminin en
onemli kavramlarindan birinin “i¢sel tasarim modeli” oldugu goriilmektedir.
Buna gore bireyin kendini ve dnemli kisileri algilayis tarzina gore zihinsel

tasarim olusturulmaktadir. Daha bebegin ilk aylarinda olusan bu tasarimlar,

-7-



zaman i¢inde degisebilmekle birlikte siireklidir ve bireyin ileriki yaglarinda
biligsel ve duygusal beklentisini ve baglanma durumunu etkilemektedir

(Collins ve Read, 1990; Atak ve Tastan, 2012).

Romantik iligkileri baglanma kurami baglaminda ele alan Hazan ve Shaver
ise romantik iligkilerdeki baglanmalar1 cocukluk donemindeki baglanma stilleri
ile agiklamiglardir. Bu anlamda g¢ocukluk donemindeki baglanmanin niteligi
romantik iligskilerdeki memnuniyet, stireklilik ve Kkaliteyi etkilemektedir.
Giivenli baglananlar kendileri ve diger insanlar hakkinda pozitif bir bakis
acisina sahip olup, yakinlik kurmaktan kag¢inmazken; kacinan baglananlar
yakinlik kurmaktan ka¢inmakta ve samimi iligkiler gelistirememektedirler. Son
olarak kaygili baglananlar ise siirekli kaybetme kaygisi yasamakta ve az
sevildiklerini  diistinerek  partnerlerine  olabildigine  yakin  olmaya
calismaktadirlar ~ (Shaver, Hazan ve Bradshow, 1988; Kirkpatrck ve Davis,
1994; Atak ve Tastan, 2012).

Lee ise ask stilleri kuraminda agki renklerle agiklamistir. Lee’ye gore nasil
biitiin renkler {i¢ ana renkten (sar1, kirmizi ve mavi) olustuysa biitiin asklar da
ic ana ask cesidinden yani tutkulu ask olan eros (kirmizi) , oyun gibi ask olan
ludus (sar1) ve arkadasca ask olan storge’un (mavi) bilesiminden olusmaktadir.
Tutkulu agkta fiziksel ¢ekicilik ve cinsellik 6n plandayken; oyun gibi agkta
birden fazla kisiyle ilisgki mimkiindir ve iliskiler oyun gibi goriliip
baglayiciligi yoktur. Arkadasca askta ise, fiziksel 6zellik 6n planda olmayip,
ilgi ve etkinlik paylasimi esastir ve iliski siire¢ igerisinde gelismektedir (Lee,

1988; Atak ve Tastan, 2012).

Romantik iliskiler konusunu farkli agilardan ele alan diger kimi kuramlar
da vardir. Bunlardan Hojjat, romantik iligkiyi catisma duygusu ve cinsiyet
baglamlarinda incelemis ve genellikle kadinlarin ¢atisma ¢ikaran, erkeklerin
ise catismadan kaginan taraf olduklarini bulmustur. Hinde ise kisiler arasi iliski
modelinde, iliskilerde asil olanin davraniglar degil etkilesimler oldugunu ifade
etmistir. Bireylerin karsilikli etkilesimlerinden meydana gelen iliskiler bir aga
sahiptir ve bu agdan hem etkilenmekte hem de onu etkilemektedir. Bireyin
ideal kisi ve iliski algisi ile etkilesimlerin diizeyi ve niteligi iliskilerin dogasini
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belirleyen temel faktorlerdendir. Sternberg ise yakinlik, tutku ve baglilik
kavramlarimi kullanarak tiggen ask kuramini gelistirmistir. Yakinlik partnerler
arasindaki yakinlik ve iliskilerindeki sicakligi ifade ederken; tutku,
“romantizm, fiziksel cekicilik, cinsellik ve begenme gibi diirtiilere onderlik”
etmekte olup “benlik saygisi, bliylimek, egemenlik, kontrol, ¢ekicilik, cinsellik
gibi gereksinimlerin ve isteklerin genis oranda ifadesi,” baglanma ise bireyin

asik oldugu kisiyi sevmesi ve uzun siire aska adanmasidir (Atak ve Tastan,

2012: 527-528, 541).

Evrimsel temelli agsk kuramina gore ise ask; iireme ve kaynaklarin kars
tarafa sunumu ile agiklanabilen bir durumdur. Kadinlar dogurganliklarini,
erkekler ise maddi kaynaklarini 6n plana cikararak askin ana amaci olan
liremeyi saglamaya calismaktadir. Stendhall ise yedi asamali tutkulu ask
kuramini 6ne siirmiistiir. Bu yedi asama sirasiyla begenme, beklenti, {imit,
romantik ¢ekicilik, billurlasma, tutku ve ikinci billurlasma dénemi seklindedir.
Ona gore bu siireglerin sirasiyla yasanmasindan sonra bireyler asklarinin
devam edip etmeyecegi konusunda yargilamaya baslarlar ve sonugta ask ya
O0lmekte ya da belli bir gayret sonucunda devam etmektedir. (Atak ve Tagtan,

2012: 533-541).

2.3. Evlilik ve Aile ile Tlgili Kuramsal Yaklasimlar

Evlilik ve aile biitiin toplumlarda goriilen bir uygulama olup toplumdan
topluma cesitli farkliliklar gostermektedir. Evlilik ve aile biitiin toplumlarda
onemli bir kurum olarak kabul edilse de igerik ve fonksiyon bakimindan kimi
farkliliklar da gostermektedir. Dolayisiyla hem evliligi hem de aileyi biitiin
yonleriyle acgiklayabilecek tek bir kuramsal yaklasimdan s6z etmek miimkiin
degildir. Her kuramsal yaklasim konuyu farkli bir acidan ele alarak aciklik
getirmeye c¢alismistir (Hallag ve Oz, 2014). Ornegin Erikson, Psikososyal
kuraminda bireyin gelismesi icin ailenin ¢ok onemli ve etkili bir faktor oldugu
iddia etmistir. Erikson’a gore aile; sevgi, dil, giiven ve deger yargilar1 gibi
onemli kavramlarin 6grenildigi yerdir. Bireyin ailesindeki i¢ catisma ve
parcalanma onun gelisimini olumsuz etkilerken; ailenin destek, denetim ve

katkis1 ise bireyin gelisimini olumlu yonde etkilemektedir. Ailenin, bireyin
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gelisimine pozitif katki yapabilmesi icin etkili bir iletisim dilinin gelistirilmesi

gerekmektedir (Gokdag, 2002: 12-14).

Aile ile ilgili gelistirilen kuramlardan biri de ozellikle 20. yiizyilda
psikologlar ve egitimcilerin ciddi katkilariyla sekillenen sembolik etkilesim
kuramidir. Bu kuramin 6nde gelen isimleri George Herbert Mead, Herbert
Blumer, Charles Horton Cooley ve William Thomas’tir. Bu kuramin temel
arglimani, bireylerin klasik davranis kuraminda savunuldugu gibi etki-tepki
iliskisinde yer alan edilgen figiirler degil, aksine eyleme ge¢gmeden dnce diger
bireylerin davranislarini semboller ve isaretler esliginde yorumlayan ve bunun
lizerine harekete gegen bir “6zne” olduklaridir. Dolayisiyla bir 6zne olarak
bireyin aile konusundaki davranislari, yiikledigi anlam ve yorumlara dayali
olarak gelismektedir. Evlilik ve aile konusundaki temel semboller duygusal
doyum ve agktir. Buna gore ge¢mise kiyasla bireyler evlilige ve evlilikte
duygusal doyuma daha ¢ok onem vermekte, stresli toplumsal degisimler ve
gelisimler karsisinda aileyi giivenli liman olarak gérmekte ve beklentilerinin
kargilanmamas1 sonucunda da bosanmayi tercih etmektedir. Bosanmalarda ask
semboliiniin asir1 yiiceltilmesi ve bundan dolay1 arananin bulunamamas etkili
olmaktadir. Ayrica evlilik ve aileye yiiklenen anlam degistikce kadinin ve
erkegin rolleri de degismektedir. Sozgelimi kadinlarin iggiiciine katilimlari ile
birlikte evlilik disindaki alternatifleri algilamalar1 ya da mutsuz evliliklere
alternatif olarak bosanmay1 tercih edebilmeleri de hem bireylerin hem de
toplumlarin evlilik, aile ve bosanma algi ve yasantilarindaki yorumlamalara

dayanmaktadir (Giddens, 2000; Kasapoglu ve Karkiner, 2011).

Evlilik ve aile konusunda en ¢ok kullanilan kuramsal yaklagimlardan bir
digeri de yapisal islevselci yaklagimdir. A. Comte, E. Durkheim, T. Parsons, N.
Luhmann, R. Merton, Marcel Mauss, Bronislaw Malinowski ve Radcliffe-
Brow bu kuramin 6nemli isimleridir. Bu yaklasim aileyi yap1 ve fonksiyonlari
acisindan degerlendirmekte ve birbiriyle baglantili pargalardan olusan
toplumun bitiinliigline  katki saglayan O6nemli bir kurum olarak
degerlendirmektedir. Daha makro bir sdylem gelistiren bu kuramda yapisal
acidan kurallar, kurumlar, adet ve gorenekler ele alinip yorumlanmaktadir.

Buna gore sanayi Oncesi ve sonrasinda ailenin yapi ve islevleri degismistir.
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Sanayi Oncesinde akraba ve kabile liyeleriyle gerceklestirilen sosyallesme
ihtiyaci, sanayi sonrasinda aile tarafindan gerceklestirilmektedir. Yine sanayi
Oncesi genis aileye ihtiya¢ duyulurken sanayi sonrasi c¢ekirdek aileye gecis
yapilmistir. Sanayi toplumlarindaki acimasiz yasam kosullarina karsin aile,
fertlerine destek olarak ¢ok onemli bir kurum oldugunu gostermistir. Daha net
ifade etmek gerekirse, her ne kadar sanayilesme ve kentlesme ortaminda aile
degerleri zayiflamigsa da, aile cinselligin diizenlenmesi, lireme, ekonomik
iiretim, eglenme, dinlenme, ¢ocuklarin sosyallesmesi ile yaslh ve hasta bakimi
gibi pek cok fonksiyonu yerine getirerek halen toplumun refah ve mutluluguna

katkida bulunmaktadir (Giddens, 2000; Kasapoglu ve Karkiner, 2011).

Catisma kurami da evlilik ve aile calismalarinda en c¢ok kullanilan
kuramlardan birisidir. Bu kuramin merkezinde sinirli kaynaklar i¢in toplumsal
smiflarin ¢atigmasi ve kaynaklarin adaletsiz dagitimindan kaynaklanan siniflar
arasindaki esitsizlikler yer almaktadir. Kuramin onciisii K. Marx olup daha
sonra C. W. Mills, R. Dahrendorf ve L. Coser gibi kuramcilar da kuramin
gelistirilmesine katkida bulunmuslardir. Catisma kurami, yapisal islevselci
yaklagimin aksine aile i¢inde uyumun degil c¢atismanin asil oldugunu
sOylemektedir. Sorumluluklarin paylagimi, gii¢, ev isi, alinan énemli kararlar,
odiil ve kaynaklarin kullanilmasinda hem esler arasinda hem de ebeveyn ve
¢ocuklar arasinda catisma olmasi muhtemeldir ¢linkii biitlin iliski tiirlerinde
otorite ve catisma esastir. Ozellikle sanayi devrimiyle kapitalizmin iyice alan
kazanmasit sonucu bu durum daha da belirginlesmistir (Giddens, 2000;

Kasapoglu ve Karkiner, 2011).

Son olarak feminist kuram, evlilik ve aile konularindaki diger kuramlarin
ataerkil oldugu savindan hareketle daha kadincil bir bakis agis1 getirerek aileyi
toplumsal cinsiyet rolleri baglaminda degerlendirmektedir. Buna gore cinsiyet
rolleri dogal olmayip kiiltiireldir ve hem ev isleri hem de ¢ocuk bakimi kadinin
tizerine birakilarak kadin ile erkek arasindaki esitsizliklere sebep olmaktadir.
Kadmin calismast bu esitsizligi gidermedigi gibi daha da artirmaktadir.
Dolayisiyla her alanda oldugu gibi ailede de cinsiyet esitsizliklerinin

giderilmesi gerekmektedir (Giddens, 2000; Kasapoglu ve Karkiner, 2011).
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2.4. Rasyonel Duygucu Davranis¢1 Terapi

Rasyonel Duygucu Davranis¢i Terapi (ADDT, Rational Emotive
Behavioral Theory/REBT) ruh sagligi miidahalelerinde klinik psikolojide sik
basvurulan en 6nemli yaklasimlardan biridir (Artiran, 2015: 2). Temeli New
York’ta bir klinik psikolog olan Albert Ellis tarafindan 1955 yilinda Rasyonel
Terapi (Rational Therapy/RT) adiyla atilmis ve zamanla gelistirilmis olup; ana
hedefleri “ruh saglig1 bozuk olan bireylerin diisiince yapilarinda saglikli ve
islevsel yonde degisiklik yapmak™ ve “danisanlarin kendi duygu durumlarinda
olumsuz yonde etki yapan zarar verici diisliince yapilarina miidahale ederek
bunlarin yerine saglikli ve islevsel diisiinceleri yapilandirmaktir” (Ellis, 1994,
2003; DiGiuseppe ve digerleri, 2014; Dryden ve Branch, 2008; Vernon, 2011,
Akt. Artiran, 2015: 2-3).

Bir psikanalist olarak calisan Ellis, kullanilan yontemlerin hem uzun
zaman aldig1 hem de istenilen seviyede etkili olmadig1 savindan hareketle bir
siire baz1 eklektik psikanalist tedavi yontemlerini kullanmis ve bu siiregte
Psikologlardan daha ¢ok Epictetus, Marcus Aurelius basta olmak {izere eski
Yunan ve Roma’li Felsefecilerden etkilenerek kendi terapi modelini
gelistirmistir. Ozellikle Roma’li felsefeci Epictetus’un “insanlarin rahatsiz
olmalarinin nedeni olaylar degil, onlar1 degerlendirme bigimleridir” fikrinden
etkilenmistir. Rasyonel Terapi modelinde bilissellik, duygu ve davranisin bir
arada olusuna vurgu yapan Ellis, bunlarin birbiriyle iligkili psikolojik siiregler
olduklarini savunmustur (Windy ve Neenan, 2004). Rasyonel Terapi modeli
1961 yilinda “Rasyonel-Duygusal Terapi” (Rational-Emotive Therapy/RET) ve
1993 yilinda ise “Rasyonel-Duygusal Davranis Terapisi” (Rational Emotive
Behavior Therapy/REBT) adin1 almis ve bu adla anilmaya devam etmistir

(Ellis, 1995).

2.4.1. ABCDE Modeli

Rasyonel-Duygusal Davranig Terapisi, bireyin duygusal-psikolojik
rahatsizliklariin (emotional disturbances), aslinda irrasyonel inanislardan

(irrational beliefs) kaynaklandigini savunmaktadir. Albert Ellis, ABC modeli
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ile “klinik psikoloji alaninda gelistirilen biligsel ve davranigsal terapilere”
onciiliik etmistir (Artiran, 2015: 7). Psikolojik rahatsizliklarla ilgili ABC
Modelinin ag¢ilimi su sekildedir:

Aksiyon (Activity/Action: A): Bireyi rahatsiz eden ve harekete geciren
durum/olay,

Inanis (Belief: B): Inang/inanis,

Sonuglar (Concequences: C): Duygusal ve davranissal sonuglar.

Bu modele gore birey kendisini rahatsiz eden bir durum ya da olayla
(A) ilgili olarak durumun gergekligine uygun bir “akilc1” ya da gergekligine
uygun olmayan “irrasyonel” bir inanca (B) sahiptir ve birey inancinin tiiriine
gore duygusal ve davranigsal sonuglara ulasmaktadir (Ellis, 1962, 1997, 2004;
Dryden, 2011; DiGiuseppe ve digerleri, 2014, Artiran, 2015). Bu modele gore
inaniglar birey iizerinde oldukca etkilidir. Bu nedenle, birey eger karsilastig
olaya akilct bir yaklasim sergilerse, duygu ve davranislari da olaya uygun
olacak, akilc1 degilse tam tersi gerceklesecek ve kaygi ve depresyon gibi
olumsuz duygular gelisecektir ulagsmaktadir (Ellis, 1979, 1997, 2004; Civitgi,
2014; Artiran, 2015). Bireyin akilct inanislart “saglikli, islevsel, uyumlu,
mantikli ve/veya gergekle Ortiisen,” irrasyonel inaniglari ise “sagliksiz,
islevsellikten uzak, uyumsuz, mantik dis1 ve/veya gergekle Ortiismeyen”
ozelliktedir (David, Schnur ve Belloiu, 2002; DiGiuseppe ve digerleri, 2014;
Artiran, 2015: 7).

ABC Modeli terapotik siirecte DEF asamalarimin  eklenmesiyle
ABCDEF Modeli haline gelmistir. Bu yeni modele eklenen DEF su sekildedir:

Tartisma (Dispute: D): irrasyonel inanislari ile tartismak,
Etki (Effect: E): Biligsel ve davranissal etki,
Duygular (Feelings: F): Saglikli duygular.

Terapétik siiregte Oncelikle bireyin irrasyonel inaniglariyla sorular sorarak
tartismast ve degisimi gerceklestirmesi (D) saglanarak, bu inaniglarin bos ve
gercekei olduklart farkettirilmekte ve akilci, biligsel ve davranigsal bir etki (E)
saglanmaktadir. Kendisi, digerleri ve yasantisina yonelik felsefi

yaklagimlarinda ciddi degisimler yasayan birey irrasyonel inanislarinin
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etkisinden kurtulup akilct ve daha saglikli duygulara (F) sahip olacaktir.
Dolayisiyla bireyin akilci olan ve irrasyonel inanislari son derece dnemli ve
bireyin davranislar1 iizerinde de ciddi bi¢imde etkilidir (DiGiuseppe ve

digerleri, 2014; Civitgi, 2014; Artiran, 2015).

2.4.2. Rasyonel (Akilcr) inamslar

ABCDE Modeline gore bireyin davranislari iizerinde etkin rol oynayan en
onemli faktorlerden birisi inaniglaridir ve inaniglar, “akilci olan inaniglar” ve
“irrasyonel (akilct olmayan) inaniglar” seklinde ikiye ayrilmaktadir (Ellis,
1962, 1979, 1994, 1997, 2003, 2004; DiGiuseppe ve digerleri, 2014; Artiran,
2015). Buradaki temel amag; bireyin irrasyonel inaniglarinin rasyonel olanlarla
degistirilmesidir. Rasyonel olan inaniglarin temelleri Konfligyus, Lao-Tse,
Gautama, Sokrates, Plato, Epikuros, Epiktatus, ve Markus Aurelius gibi
filozoflarin fikirlerine dayanmaktadir. Akile1 inanislar realist, rasyonel,
kanitlanabilir, esneklige sahip ve mutlak katilikta olmayan tercihler, arzular,
beklentiler ve talepler olup (Ellis ve Dryden, 1997; Artiran, 2015), dort ana
baslikta incelenmektedir (Dryden ve Neenan, 2004a’dan aktaran Civitgi, 2014:
6-7):

1. Taleplere kars1 dogmatik olmayan tercihler: Bu tiir tercihler daha ¢ok
“ama” tarzi ile ifade edilen ve talep edilen seye kars1 degistirilebilen ve
bireyin kendisine, baskalarina ve hayat kosullarina iliskin olabilecek
tiirdendir. “Iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum
yok”; “Bana iyi davranmani isterim ama bdyle davranmak zorunda
degilsin” ve “diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama ne
yazik ki yasamin istedigim bi¢imde olmasi gerekmiyor” seklinde ifade
edilmektedir.

2. Felaketlestirici inaniglara karsin felaketlestirici olmayan inanislar:
Bireyin degisebilir tercihleri basarisiz oldugu zaman tiirettigi asiri
olmayan diisiinceleridir. Bu diisiinceler su sekildedir: “Iyi yapmak
isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. Iyi yapamazsam
kotii olur, ama bu korkung bir durum degildir”; “Bana iyi davranmant
isterim ama boyle davranmak zorunda degilsin. Bana iyi davranmadigin

zaman bu gercekten talihsiz bir durumdur, ama korkung¢ degildir”;
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“Diiriist ve adil bir yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin
istedigim bigimde olmasi gerekmiyor. Eger yasam haksiz ve adaletsiz
olursa bu ¢ok kotli bir durumdur, ama diinyanin sonu degildir.”

3. Engellenmeye karsi diisiik tahammiiliin alternatifi olarak engellenmeye
kars1 yiiksek tahammiilii yansitan inaniglar: Degisebilir tercihler
basarisiz oldugunda tiiretilen olumlu pozitif diisiincelerdir. Bunlar su
sekildedir: “Iyi yapmak isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum
yok. lyi yapamadigimda bunu kabullenmek zordur, ama buna
dayanabilirim ve bu dayanma degerlidir”; “Bana iyi davranmani isterim
ama bdyle davranmak zorunda degilsin. Bana iyi davranmadiginda
buna tahammiil etmek gercekten zordur, ama buna dayanabilirim ve
boyle davranmak benim ic¢in degerlidir”; “Diirlist ve adil bir yasam
olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yagamin istedigim bi¢gimde olmasi
gerekmiyor. Eger yasam haksiz ve adaletsiz olursa buna tahammiil
etmek zordur, ama bu duruma katlanabilirim ve bu benim yararimadir.”

4. Degerini distiriicii inanislara karsi kabul edici inanmslar: Degisebilir
tercihler basarisiz oldugunda ortaya ¢ikan asir1 olmayan kabul edilebilir
diisiincelerdir. Bunlar1 su sekilde siralamak miimkiindiir: “Iyi yapmak
isterim ama iyi yapmak gibi bir zorunlulugum yok. lyi yapamamis
olmam benim basarisiz bir kisi oldugumu degil, bu isi iyi yapamayan
hata yapabilir bir insan oldugumu gosterir”; “Bana iyi davranmani
isterim ama bdyle davranmak zorunda degilsin. Bana 1yi davranmamis
olman senin koétii bir kisi oldugun anlamina gelmez, bana kars1 kotii
davranan hata yapabilir bir insan oldugunu gosterir”; “Diiriist ve adil bir
yasam olmasini ¢ok isterim ama ne yazik ki yasamin istedigim bigimde
olmas1 gerekmiyor. EZer yasam haksiz ve adaletsiz ise sadece bu
konuda boyledir ve diinyanin kot bir yer oldugunu kanitlamaz. Diinya

pek cok iyi, kotli ve notr olaylarin gerceklestigi karmagik bir yerdir.”

2.4.3. Irrasyonel (Akilc1 Olmayan) inamslar

Bireylerin, yanlig akil yiiriitme ve irrasyonel inaniglar nedeniyle kaygili ve
depresif olduklarim1 iddia eden Ellis (1971, 1994), bireylerin yasadiklar

sorunlarin da bunlardan kaynaklandigini belirtmistir. Ciinkii akilct duygu ve
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davraniglarin kaynagini akilcr inaniglar, irrasyonel duygu ve davraniglarinki ise
irrasyonel inaniglar oldugundan, irrasyonel inanmiglar bireyde psikopatolojik
rahatsizliklara neden olmaktadir (Civit¢i, 2014). Alfred Adler, Dubois,
Herzberg, Johnson, Kelly, Low, Meyer, Rotter, Stekel, Thorne, ve Wolberg
gibi psikoterapistler de irrasyonel inanislara deginmislerdir ancak Ellis’in
bilissel davranigc1 terapi baglaminda gelistirdigi ADDT, akilct olan ve
irrasyonel (akilct olmayan) inanislari kuramin merkezine koymasiyla 6zel
onem kazanmistir. Ancak buradaki irrasyonel inaniglar 6teki bilissel davranisci
terapilerdeki “diisiince” olmayip; “olay ve durumlart degerlendirirken
basvurulan yerlesmis bilissel yapilardir” (Artiran, 2015: 9, 11). Ellis’in,
Roma’li felsefeci Epictetus’un fikirlerinden esinlenerek olusturdugu motto,
bireyin karsilastigi bir olaya kars1 verdigi tepki ve gelistirdigi davranis ile
mutsuzluk ve stresinin nedeni, olayin bizzat kendisinden ¢ok bireyin onu
degerlendirme biciminde saklidir. Bundan dolayr da ADDT’nin nihai hedefi
irrasyonel inanislarin yerini rasyonel olanlarla degistirmektir. Ciinkii “kisi
kafasinda gercegi carpitir ve olaylart mantiksiz sekillerde yorumlar ve
irrasyonel inaniglar kiginin kendisini, ¢evresindekileri ve diinyay1r bu mantiksiz
yolla degerlendirmesinin devamliligina neden olmaktadir” (Froggat, 2005, Akt.
Artiran, 2015: 8). Genel olarak degerlendirildiginde irrasyonel inaniglarin bazi
ozellikleri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu 6zelliklerden bazilar1 yanlis ve kat1 olmak,
tutarsiz olmak, genellemelere sebep olmak, depresyon, kaygi, 6fke ve benzeri
sagliksiz duygulara neden olmak, sonuglari itibariyle islevsellikten uzak olmak
ve bireyin hedeflerine ulasmasina engel olmaktir (Dryden ve Neenan, 2004a;
Wilde, 1992, Akt. Civitgi, 2014). ADDK’ye gore irrasyonel davranislar su dort
tutuma neden olmaktadir (Ellis 1997; DiGiuseppe, 1996; Corey, 2008;
Koroglu, 2011; Civitgi, 2014; Tanhan, 2014; Artiran, 2015: 10);

a) Asir talepkarlik/zorundalik¢ilik (Demandingness),

b) Felaketlestirme/korkunglastirma (Awfulizing),

c) Sikilmaya/zorluga kars1 dayanamamak-tahammiilstizliik
(Intolerance),

d) Kendini ve/veya digerlerini ve/veya hayati degersizlestirme/kinama-

suclama (Damnation)
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Buna gore ilk sirada yer alan “talepkarlik/zorundalik¢ilik™ tutumu,
bireyin  kendisi, digerleri ve i¢inde bulundugu sartlara iligskin
“yapma(ma)liydim” ve “gelme(me)liydim” gibi “meli/mali” seklinde mutlak
ve zorunlu olarak gordiigii dayatma irrasyonel talepler olup, bu talepler hem
diger ii¢ tutuma hem de psikolojik rahatsizliklara kaynaklik etmektedir. Ikinci
sirada yer alan “felaketlestirme/korkuncglastirma” ise bireyin bir olay/durumu
abartmas1 ve oldugundan daha felaket ve korkung olarak degerlendirmesidir.
Ugiincii  sirada  yer alan “sikilmaya/zorluga  karst  dayanamamak-
tahammiilsiizlik” ise bireyin istemedigi bir olay/durumun gerceklesmesi ya da
gerceklesme ihtimali karsisinda asla mutlu olamayacagma inanmast ve
karsilastigt zorluga karsi dayanamamasini ifade etmektedir. Son olarak
“kendini ve/veya digerlerini ve/veya hayati degersizlestirme/kinama-suglama”
ise bireyin kendisi ya da bagkalar1 basarisiz oldugunda ya da yapmamasi
gereken bir seyi yaptiginda, kendini ve/veya bagkalarini ya da hayati
degersizlestirmesi, kinamasi ya da sucglamasidir (Civit¢i, 2014: 5; Artiran,
2015: 10-11). Ellis (1994), psikolojik rahatsizliklarin temeli olarak diisiindiigii
irrasyonel inaniglart su sekilde ifade etmistir (Civitgi, 2014: 4-5):

1) “Yetenekli, yeterli ve basarili olmaliyim ve
yagamimdaki  tim  Onemli insanlarin  takdirini
kazanmaliyim. Eger bodyle olmazsa, bu korkun¢ bir
durumdur. Basarisiz olmaya tahammiil edemem. Yeterli
olamadigim ve bagkalarmin takdirini kazanamadigim
zaman ben ise yaramaz bir kisiyimdir”. Bireyler bu
irrasyonel inanca gii¢lii bir bi¢cimde sahip olduklari
zaman kendilerini yetersiz, degersiz, kaygili, depresif
hissetme egilimi tasirlar.

2) “Diger insanlar bana kars1 nazik, diiriist ve uygun bir
bicimde davranmalilar; bdyle davranmazlarsa bu
korkung bir durumdur. Bana boyle ¢irkin davranmalarina
tahammiil edemem ve bana bu bigimde davrananlar koti
ve degersiz insanlardir”. Bu inanca sahip olan bireyler
yogun olarak ofke, sucluluk, kin, diismanlik vb.

duygular1 yasama egilimindedirler.
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3) “Yasadigim sartlar oldukea diizenli ve olumlu olmal:.
Isteklerim, c¢ok fazla zorluklarla karsilasmadan
kolaylikla ve acilen yerine gelmeli. Yasadigim sartlar
boyle olmazsa, bu durum korkunctur. Rahatsiz olmaya,
engellenmeye tahammiil edemem. Olaylar olmasi
gerektigi yonde gelismediginde hayat pek yasamaya
deger degildir”. Bireyler biitiiniiyle bu irrasyonel inanca
sahip olduklarinda 6fke, kendine acima ve depresyon
duygularin1 daha yogun yasarlar. Ice déniik ya da disa
doniik olarak sizlanma, yakinma, tahammiilsiizlik,

disiplinsizlik ve erteleme davranislar1 gosterebilirler.”

Romantik iliskiler agisindan degerlendirildiginde irrasyonel
inaniglarin farkl bilesenlere sahip oldugu goriilmektedir. Bunlar
arasinda “ebeveynlik stili, erken yetiskinlik siirecindeki
tecriibeler, cinsiyet, cinsiyetin kendisinden daha ¢ok cinsiyet
roli, iliskiden memnuniyet ve memnuniyetsizlik, partner
baglanmasi, bireyler arasi iligki 6zellikleri ve romantik iliskideki
zorluklar” yer almaktadir. Ayrica irrasyonel inaniglar ile
iliskiden memnuniyetsizlik arasinda negatif iliski oldugu da

tespit edilmistir (Sardogan, 2014:913-914).

2.5. Pozitif Psikoloji

Pozitif Psikoloji’nin dogusu aslinda Eski Yunan felsefinde Pigmalion’a

kadar dayanmaktadir. Ancak ayni isimle ortaya c¢ikisi Maslow’un (1954)

“Motivasyon ve Kisilik” adli kitabinin son bolimi olan “Pozitif Bir

Psikolojiye Dogru” adli boliimde ilk kez kullanilmasi ile olmustur (Yildiz,

2015).

Bireyin 6znel olarak iyi olmasi, saygis1 ve yeterliligi kavramlariyla da ifade

edilen bireyin kendisine yonelik pozitif yaklasimi, onun kendisine deger

vermesi, problemleri ¢dzme beceri ve yeterliligine sahip olmasi, degisim ve

degistirme giiciine sahip olduguna inanmasi1 ve daha da 6nemlisi 6z benligi,
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zaman ve insan dogasina karsi pozitif olmasini saglamaktadir (Schwarzer,
Babler, Kwiatek, Schroder, ve Zhang, 1997; Diener, Sapyta ve Suh, 1998;
Lyubromisky, Tkach ve Dimatteo, 2006, Akt. Akin ve Kaya, 2015).

Sheldon ve King (2001) pozitif psikoloji, insanin i¢indeki erdem ve giiclin
bilimsel anlamda arastirilmasi olarak tanimlamaktadir. Baska bir deyisle ifade
etmek gerekirse, pozitif psikolojide patolojik bireyden ziyade psikolojik olarak
saglikli bireye odaklanmak s6z konusudur. Bu akima gore cesaret, azim ve
umut gibi Ozellikler insanin giicli yonleridir ve insanin bu yonleri
gelistirilmelidir. Bu sayede patolojik durumlarin heniliz ortaya ¢ikmadan
engellenmesi hedeflenmektedir (Akt., Sarici, 2015). Benzer sekilde, Keles
(2011) psikolojinin 6nceleri patoloji, basarisizlik, ¢aresizlik ve titkenmislik gibi
olumsuz davranis kaliplarini arastirdigini, pozitif psikolojinin ise mutlu yasama
erigebilmenin yollarin1 aradigim1  vurgulamistir.  Sheldon, Frederickson,
Rathunde ve Csikszentmihalyi’e gore (2000) pozitif psikoloji yaklagimi,
aslinda insanin idealdeki isleyisinin irdelenmesidir. insanmn pozitif kisilik
ozellikleri bireyin saglikli gelisimine katkida bulunmaktadir. Bu akima gore bu
olumlu kisilik 6zellikleri psikologlar tarafindan incelenmelidir. Psikologun
gorevi kisinin eksikliklerini gidermekten ziyade 6znel iyi olusa odaklanmak ve

uzun vadeli psikolojik saglik olusturmaktir (Akt., Yildiz, 2015).

Pozitif psikolojide bes onemli kavram, iyi olma, iyi olus, iyilik hali,
psikolojik iyi olus ve &znel iyi olustur. Iyi olus kavrami diger dort kavrami
kapsamaktadir (Eryilmaz, 2014). Ryff ve Keyes (1995) ve Ryff ve Singer
(2006) psikolojik iyi olmay: iki boyutta ele almiglardir: Odonomik boyut ve
hedonik boyut. Odonomik boyut, insanlarin zorluklar karsisinda miicadele
vererek kisisel gelisim duygusunu hissetmesi ile iligkilidir. Boylece bireyler
Ozerklik, kendini kabul etme, insanlarla olumlu iliskiler kurma agisindan
kendilerini gelistirmektedirler (Akt., Keven-Akliman, 2015). Bu boyut bazi
arastirmacilar (Ryan ve Deci, 2001) tarafindan psikolojik islevsellik diye de
adlandirilmistir. Bu bakis agisinda kisinin iyi olma hali kendi koydugu
degerlerden ziyade nesnel kriterlere baghidir (Akt., Gdcen, 2013). Ikinci boyut
olan hedonik boyut ise insanin yasamdan aldig1 haz ile iliskilidir. Olumsuz

duygulardan miimkiin oldugunca kagcinmak ve olumlu duygular1 en {ist diizeye
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cikarabilmek temel iki hedeftir (Akt., Keven-Akliman, 2015). Bu bakis
acisinda birey yasamini degerlendirirken kendi degerlerini baz almaktadir

(Akt., Gdcen, 2013).

Pozitif psikolojinin depresyonu onleme ya da var olan depresyonla basa
cikma gibi bir ilgi alan1 da vardir. Pozitif psikolojinin depresyonu onleme ile
iliskisi, depresyonun sebebinin olumsuz diisiinmeden kaynaklanmasina
dayanmaktadir. Olumsuz diisiincelerin kisiyi depresyona siiriiklemesinin sebebi
aslinda bu olumsuz diislincelerin kisinin egosuna zarar vermesidir. Pozitif
psikoloji insanin i¢indeki erdem ve giiciin kullanilmasina dayandigindan, bu
olumlu duygular da depresyonu Onleyebilmektedir.  Nitekim, bu giicii
kullanabilen bazi insanlar savas gibi kaos ortamlarinda bile depresyondan

kendilerini koruyabilmektedir (Dagc1, 2014).

Pozitif psikolojide optimistik bakis acisinin da 6nemli bir yeri vardir.
Iyimser insanlar yenilgilerinden dolayr her zaman iiziintii hissetmez ve
kaygidan uzak durabilmektedir. Onlar bunu, olumlu duygulara odaklanarak
basarmaktadirlar. Bu baglamda Seligman (2006), oOzellikle hayatin
kosusturmasina kapilmis ve hedeflerine kitlenmis insanlara pozitif psikoloji
baglaminda olumlu diisiinmeyi tavsiye etmektedir. Bu tiir insanlar hedeflerini
gerceklestiremedikleri zaman kendilerini mutsuz hissederler, cilinkii hayatin
anlamin1 bu hedeflere baglamislardir ve bunlar1 gergeklestirme yolunda
hayatlarina renk katacak seyleri siirekli ertelemektedirler. Bundan dolay: da
yapidaki insanlara pozitif psikolojinin sunacagi ¢ok sey vardir (Akt., Dagci,
2014).

Pozitif  psikoloji  yaklagimimnin  ¢alisma alanlarin1  Seligman  ve
Csikszentmihalyi (2000), su ii¢ baslikta toplamislardir (Akt. Eryillmaz, 2013:1-
2):

a) Bireylerin pozitif deneyimlerinin neler oldugu iizerinde ¢alismak,

b) Bireylerin pozitif 6zelliklerinin neler oldugu iizerinde ¢alismak,

¢) Pozitif kurumlar lizerinde ¢alismak.
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Yirminci yiizyilda daha ¢ok patoloji eksenli yaklagimlar hakim iken; yirmi
birinci yiizyilin baslarina dogru postmodernizm ve giincel akimlarin da
etkisiyle bireyin pozitif yonlerinin kesfedilerek onlara agirlik verilmesi
ekseninde bir yaklasim ortaya ¢ikmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000;
Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Pozitif algi olarak adlandirilan bu
yaklagim;“bireyin pozitif islevselligi, 6z yeterliligi, saglikli davraniglari,
olumlu duygu ve diisiinceleri gibi noktalara odaklanmakta” ve “bireyin
mutluluguna ve iyi olma haline yardimci olan faktorleri incelemektedir.”
“Benlige iliskin olumlu alg1 (bireyin degerli olusu ve yetenekleri), zamana
iliskin olumlu alg1 (ge¢mis, simdi ve gelecek), insanin dogasina iliskin olumlu
alg1” olmak {iizere ii¢ bilesenden olusmaktadir (Icekson ve Pines, 2013, Akt.

Akin ve Kaya, 2015: 17).

Bireyin 6znel olarak iyi olmasi, saygisi ve yeterliligi kavramlariyla da ifade
edilen bireyin kendisine yonelik pozitif yaklagimi, onun kendisine deger
vermesi, problemleri ¢dzme beceri ve yeterliligine sahip olmasi, degisim ve
degistirme gliciine sahip olduguna inanmasi ve daha da dnemlisi 6z benligi,
zaman ve insan dogasina karsi pozitif olmasini saglamaktadir (Schwarzer,
Babler, Kwiatek, Schroder, ve Zhang, 1997; Diener, Sapyta ve Suh, 1998;
Lyubromisky, Tkach ve Dimatteo, 2006, Akt. Akin ve Kaya, 2015).

2.6. Pozitif Alg1

Bireyin kendine ve yasadigi dis diinyaya ait duygu, diisiince ve
davraniglarinda algilarin etkisi ¢ok biiyiiktiir. E. Husserl’in “gercek, goriinen
degil algilanandir” ifadesi (Ogretir, 2004: 4) algmin ne derece Snemli oldugunu
ortaya koymaktadir. Psikologlarca “gercek” olarak tanimlanan “algi, duyu
organlarimizca tagimnan duyusal verileri Orgiitleyip yorumlamakta” olup;
“insanlarin ¢evresindeki yer alan uyaranlara anlam verme siireci” ve “dis
diinyadan gelen wuyarilarin, zihinsel olarak yorumlanmasi” seklinde
tanimlanmaktadir (Arkonag, 1998: 65; Bakan ve Kefe, 2012: 21; Johansson ve
Xiong, 2003; Willimon, 2000). Uyaranlara karsi tepkiler liretme, goriilen
seyleri kavrama ve yorumlama, bellekte deger iiretme, problem iiretme ve
¢ozme gibi islemlerin timi algi ile ilgilidir. Birey, bellekteki ilk bilgilerine -
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hafizaya- dayali olarak diger bireylerin davranis ve giidiisel yaklagimlarini
gruplara ayirarak kategorilestirmekte ve siire¢ igerisinde bunlara yeni bilgiler
ekleyerek sosyal diinyaya ait bir algi olusturmaktadir (Arkonag, 1998; Bakan
ve Kefe, 2012). “Birbirinden bagimsiz olan gérme, duyma, koklama, tatma gibi
duyu organlarindan gelen duyusal veriler, anlamli bir biitiine doniismesi i¢in
bir araya getirilip anlama ya da yoruma kavusturulmaktadir” (Eren, 2010: 69;
Bakan ve Kefe, 2012). Algi siireci igerisinde elde edilen duyusal veriler,
“duyusal seviyede norofizyolojik enerji haline girer ve bu noktadan itibaren de

algi siireci” baglamaktadir (Arkonag, 1998; Akt. Bakan ve Kefe, 2012: 22).

Alg1 olusumu sirasinda beden dili, tercih edilen kelime ve kavramlar,
giyinig tarz1 ve o esnada i¢inde bulunulan ortamin tiirii gibi faktorler etkili
olmaktadir (Bakan ve Kefe, 2012; Baltas, 1999). Algi olusumu siirecinde ise
genetik yapi, hem dogustan gelen hem de sonradan Ggrenilen yetenek ve
beceriler ile ge¢gmis yasanti 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu faktorlerin kimi
zaman genetik yap1 gibi tekil olarak kimi zamanda genetik yapi, gecmis yasanti
ve yetenek gibi birkacinin bir araya gelmesiyle algi sekil almaktadir. Alginin
islenmesi ve iiretilmesi silirecinin sonucunda ise bireyler dis diinya hakkinda
fikir gelistirmekte; tutum ve yaklagimlari da buna gore belirmektedir (Arkonag,

1998; Bakan ve Kefe, 2012; Eren, 2010).

Alg1 genel olarak iki kategoriye ayrilmakta olup; bunlarin birincisi
tecrilbeye dayali algidir. Bu alg tiirii, bes duyu organiyla elde edilen duyulara
dayali algidir. ikinci alg tiirii ise zihinsel alg1 olup daha ¢ok altinci his olarak
da ifade edilen ve bir seyi bilme olarak adlandirilan algidir. Birincisine kiyasla
tanimlanmast ve gozlemlenmesi daha zordur. Bireyin algisi ister tecriibeye
dayal1 isterse zihinsel algi tiirlinden olsun; statik olmayip genetik yapi, bilgi,
yasanti, yetenek ve ge¢mise ait belleginde tagidiklarina gore zaman igerisinde
degismekte ve birey “seyleri” bu faktorlere gore yeniden degerlendirmektedir

(Bakan ve Kefe, 2012; Stupak, 2000).

Bireyin kendine ve g¢evresine yonelik algilar1 stirekli olup, algilarinin
pozitif-olumlu ya da negatif-olumsuz olmasmna gore ruhsal ve giinlik

yasantisint  etkilemektedir. Yirminci yilizyilda bireyin negatif-olumsuz

-22-



yanlarina yogunlasan daha ¢ok patoloji eksenli yaklasimlar hakim iken; yirmi
birinci yiizyilin baslarina dogru postmodernizm ve giincel akimlarin da
etkisiyle bireyin pozitif yonlerinin kesfedilerek onlara agirlik verilmesi
ekseninde bir yaklasim ortaya ¢ikmistir (Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000;
Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Pozitif algi olarak adlandirilan bu
yaklagim; “bireyin pozitif islevselligi, 6z yeterliligi, saglikli davraniglari,
olumlu duygu ve diisiinceleri gibi noktalara odaklanmakta” ve “bireyin
mutluluguna ve iyi olma haline yardimci olan faktorleri incelemektedir.”
“Benlige iliskin olumlu alg1 (bireyin degerli olusu ve yetenekleri), zamana
iliskin olumlu alg1 (ge¢mis, simdi ve gelecek), insanin dogasina iliskin olumlu
alg1” olmak {iizere ii¢ bilesenden olusmaktadir (Icekson ve Pines, 2013, Akt.

Akin ve Kaya, 2015: 17).

a. Benlige iliskin Olumlu Alg

Benlik kavrami kisaca “kisinin kendine has olan fiziksel ve psikolojik
ozelliklerinin birlesimi olarak” tanimlanmakta olup; bireyin kendisine yonelik
algilamalarmni ifade etmektedir (Damon ve Hart,1992; Akt. Ogretir, 2004: 43)
W. James (1892) benligi, “Ozne-ben” ve ‘“nesne-ben” ayrimi getirerek
aciklamistir. Buna gore benlikte ilk olarak 6zne-ben gelismektedir. Ozne-ben,
benligin merkezinde olup asir1 degisim gostermemektedir. Ayrica bireyi
digerlerinden ayirarak onu “6zel” yapan ve giinlik yasami 6znel olarak
yorumlayan benliktir. Diger taraftan “nesne-ben” ise zamanla degisen ve bireye
kimlik saglayan benliktir. Bireyin kendisini tanimlamak i¢in kullandigi
cinsiyet, yas ile psikolojik tutum ve davranis gibi kategoriler, viicut gibi
materyal ozellikler ve rol, kisilik ve iligki gibi sosyal 6zellikler “nesne-ben”
kapsamina girmektedir. Kisaca ifade etmek gerekirse; “benlik, 6zne-ben,
benlik kavrami ise nesne-bendir. Yapilan arastirmalarda benligin nesne ben
yoniinlin incelendigi ve nesne beni Olgen benlik Olgeklerinin gelistirildigi

goriilmektedir” (Schaffer, 1996; Bacanli, 1997; Akt. Ogretir, 2004: 40).

Bireyin benlik 6zellikleri, onun kendisini algilayis bigimi, inang ve
tutumlarmi da etkilemektedir. Bireyin kendisini onemli hissetmesi, deger

vermesi ve sevmesi, onun benlik saygini gostermektedir. Bazi c¢alismalarda
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bireylerin benliklerine iliskin olumlu algiya sahip olmaya daha yatkin olduklar1
tespit edilmistir. Psikolojik iyi olus durumu yiiksek bireylerin, benlik
algilarmin ve 06z degerlendirmelerinin daha pozitif oldugu ve “olaylar
¢ozebilecegine dair kendilerine yonelik olumlu algilarinin bulundugu; olumsuz
olaylar1 daha az stresle degerlendirdikleri, dolayisiyla da problemlerle basa
cikip, iyi olus diizeylerinin arttig1” ve depresyon riskinin de azaldig tespit
edilmistir. Bu agidan degerlendirildiginde, benlige iliskin pozitif algi ve
Ozsaygiya sahip bireyler, hem psikolojik olarak kendilerini daha iyi
hissetmekte hem de psikolojik dayaniklilik i¢in destek gorevi goren sosyal
cevresiyle daha saglikli ve pozitif iliskiler gelistirebilmektedir (Benight ve
Cieslak, 2011; Berman, 2007; Karairmak ve Cetinkaya, 2011; Akt. Sag, 2016:
16-17).

b. Ge¢mis Zamana fliskin Olumlu Alg

Zimbardo ve Boyd’un (1999) “zaman perspektifi kuraminda” ifade
ettikleri gibi bireyler yasantilarini; “gecmis,” “bugiin” ve “gelecek” seklinde
boliimlemekte ve her bir doneme iligkin “olumlu” ya da “olumsuz” algilara
sahip olmaktadir. Buna gore bireyin ge¢cmis zamanit olumlu olarak
degerlendirmesi, gecmis yasantisini pozitif olarak algilamasi ve gecmis zamana
iliskin pigsmanlik duymamasini ifade etmektedir. Bireyin ge¢mis zamana iliskin
Olumlu algiya sahip olmast ile ruhsal olarak iyi olusu arasinda pozitif bir
korelasyon oldugu bir¢ok calismayla ortaya konulmustur. S6zgelimi, ge¢mis
zamana yonelik negatif duygu ve diisiincelere sahip olan bireylerin, depresif
duygularinin daha ¢ok oldugu ve yasam doyumlarinin ise daha az oldugu; buna
karsin ge¢mis zamana yonelik pozitif duygu ve diisiincelere sahip olan
bireylerin ise daha mutlu, yasam doyumlarimin daha yiliksek ve depresif ve
umutsuzluk duygularinin ise daha az oldugu bulunmustur (Kazakina, 1999;

Zimbardo ve Boyd, 1999; Akt., Sag, 2016).

“Bugiin” olarak adlandirilan ve simdiki zamani ifade eden zaman
diliminin algilanis bi¢imi de, aynen ge¢mis zamana iligkin algilarda oldugu
gibi bireyin psikolojik iyi olus durumunu yakindan etkilemektedir. Ornegin
yapilan arastirmalarda “bugiinii” pozitif olarak degerlendiren bireylerin daha
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cok mutlulukla; negatif olarak degerlendirenlerin ise daha ¢ok ofke, kaygi ve
depresyonla iligkilendirildikleri goriilmektedir (Desmyter ve Raedt, 2012;
Kazakina, 1999; Zimbardo ve Boyd, 1999; Akt., Sag, 2016).

Pozitif psikoloji kuraminin 6nciilerinden olan Seligman’a (2002) gore
iyimser ve umutlu olmak, gelecege yonelik bireyin psikolojisini pozitif olarak
etkileyen 6nemli kavramlardir. Bu bakimdan bireyin gelecege yonelik olarak
kaygi duymadan yasayabilmesi, simdiki zamani pozitif degerlendirmesi ve
keyifli bir sekilde yasamasina baghdir. “Gelecek” zamana iligkin pozitif algiya
sahip bireyler, psikolojik olarak daha saglam olmakta ve daha az psikopatoloji
gostermektedir. Bir bagka ifadeyle gelecege doniik pozitif yaklasim
sergileyenlerin psikolojik iyi olma durumlar1 daha yiiksek olmakta ve kendileri
de gelecekle ilgili hedefleri i¢cin daha islevsel bir tutum gostermektedir

(Kazakina, 1999; Akt., Sag, 2016).

c. Insan Dogasina lliskin Olumlu Alg

Pozitif alginin alt bilesenlerinin sonuncusu olan “insan dogasina iligkin
olumlu algi,” bireyin insan dogasi ve yasadigi dis diinya hakkinda olumlu
algilara sahip olmasii ifade etmektedir. Pozitif algilara sahip bireylerin
psikolojik iyi olus durumlarinin daha yiiksek oldugu, sorunlarla daha iyi basa
ciktiklari, zorluklarla bas etme konusunda daha basarili olduklar1 ve firsatlar
daha iyi gordiikleri tespit edilmistir. “Diinyanin anlamli ve iyi bir yer olduguna
yonelik bireylerin atfettigi anlam, diinyada hak ettigine ulasabildigine dair bir
inang gelistirmesine dolayisiyla da kotiiliikklerden korunacagi fikrini olusturarak
bu duruma temel olusturmaktadir (Parr, Montgomery ve DeBell, 1998; Wang,
2009; Akt., Sag, 2016: 19).

Diger yandan bireyin, insanin dogasina ve dis diinyaya iliskin pozitif
alg1 sahibi olmasi, yasadigi ¢evre hakkinda pozitif duygular beslemesi ve bu
cevrede kendini giivende hissetmesi; bireyin bu algilarina bagh olarak olumsuz
durumlarda bile daha pozitif kalabilmesine ve zorluklarla bas edebilme giiciinii
elde etmesine yardimci olmaktadir. Dolayisiyla kisaca ifade etmek gerekirse;

insanin dogasina ve dis diinyaya iliskin pozitif algilara sahip olan bireyler, hem
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kendi psikolojik iyi olus durumlari hem de dis diinyadaki problemlerle
miicadele edebilme durumlar1 agisindan negatif algilara sahip olanlara gore
avantajli bir konuma sahiptirler (Parr, Montgomery ve DeBell, 1998; Wang,
2009; Akt., Sag, 2016: 19).

2.7. Pozitif Alg1 ve Pozitif Psikoloji

Pozitif alg1 ve pozitif psikoloji, bireyin dogustan gelen giiclii yonlerine
yogunlasarak onun ruh sagligini korumak ve uyum bozukluklarini gidermek
amaciyla, bireyin gilinliikk hayattaki olaylara yaklagimi, uyumu ve sorunlarla
basa ¢ikma yollarina yogunlagmaktadir ve giiniimiizde oldugu gibi gelecekte de
psikoloji  kuramlar1  arasinda 6nemli bir yere sahip olacag
degerlendirilmektedir (Hayes ve Weathington, 2007).Pozitif Psikoloji’ye
1950’lerde Rogers (1951), Maslow (1954, 1962), Jahoda (1958) ve daha sonra
Erikson (1963, 1982), Vaillant (1977), Deci ve Ryan (1985) ile Ryff ve Singer
(1996) gibi pek cok bilim insan1 onciiliik etseler de; kuram 0&zellikle
Seligman’in Amerikan Psikoloji Dernegi Baskanligi donemi ve sonrasinda
yaptig1 calismalardan sonra kendisine 6zel bir yer edinmistir (Tekinalp ve

Terzi, 2015).

Pozitif psikolojinin ii¢ anahtar 6zelligi bulunmaktadir. Birincisi, mutluluk
ve diisiindiigiinii ifade edebilme gibi pozitif deneyimlerdir. Ikincisi, karakter ve
yetenek gibi bireysel 6zelliklerdir. Ugiinciisii ise, aile, okul ve topluluk gibi
cesitli pozitif kurumlardir (Yildiz, 2015).  Pozitif psikologlar pozitif
duygularin, pozitif karakterin ve onlar1 canlandiran kurumlarin ne, nigin ve
hangi kosullar altinda oldugunun kavranmasina katkida bulunmaya
calismiglardir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Ancak buna ragmen
iyl yasamu icat ettikleri ya da bunun bilimsel ¢aligmasimni garanti ettikleri
iddiasinda bulunmay1p; pozitif psikoloji kavraminin degerinin, yasami degerli
kilan daginik teori ve arastirmalari bir araya getirmesinden kaynaklandigim
ifade etmislerdir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005). Ayrica pozitif
psikoloji hastaliklar ya da eksik yonler yerine pozitif yonler ve bireyin
kapasitesinin gelistirilmesine yogunlagsmakta olup; psikologlarin mental

rahatsizliklarin tedavisinde oOgrendikleri bilimsel ve pratik yaklasimlarin
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insanlar1 uzun siireli mutlu edebilmek i¢in kullanilip-kullanilamayacag: ile
buna bagli olarak kanit temelli pozitif psikoloji pratigi olusturulup

olusturulamayacagini sorgulamaktadir (Seligman, Steen, Park ve Peterson,

2005).

Pozitif duygular, pozitif karakter ozellikleri ve kurumlar {izerine bilimsel
calisma yapmay1 olanakli kilmak i¢in semsiye bir kavram olarak kullanilan
“pozitif psikolojinin ilgilendigi énemli konular iyi olus, 6znel iyi olus, yasam
doyumu, umut, iyimserlik, akis, kapasite gelistirme, affetme, farkindalik,
maneviyat, sorumluluk, o0zgecilik, calisma etigi ve mutluluk” olarak
degerlendirilmektedir (Seligman, Steen, Park ve Peterson, 2005; Seligman ve
Csikszentmihalyi 2000, Akt. Eryilmaz, 2017: 346). Pozitif psikoloji
yaklasiminda bireyin yasadig1 hayata katilmasi, onu anlamli kilmasi, ondan haz
almas1 ve kendisini daha iyi ve giiclii hissetmesi amaciyla bireydeki olumlu
duygu ve diisiinceleri ortaya ¢ikartmak i¢in pozitif aktiviteler iretilmistir
(Layous ve digerleri 2011). Dolayisiyla pozitif psikoloji, patoloji odakl
yaklagimlardan farkli olarak bireyin yetenek ve potansiyellerinin ortaya
¢ikmasi i¢in olumluya yogunlasarak bireyin psikolojik ve duygusal acidan iyi
hissetmesini saglamaya ve ruhsal sagligini giiclendirmeye ¢alismaktadir. Diger
bir deyisle, “patoloji odakli ruh sagligi hizmetleri bireyleri eksi durumdan nétr
duruma getirirken; pozitif odakli ruh sagligi hizmetleri ise hem bireylerin
eksiden sifira ve de oradan artiya gotiirmeyi igcermektedir” (Hefferon ve

Boniwell 2010, Akt. Eryilmaz, 2017: 350).

Bazi arastirmacilar pozitif psikolojinin yukarida bahsi gegen ii¢ anahtar
odak noktas1 (kisisel deneyim, kisilik 6zellikleri ve kurumsal boyut) ile iliskili
olarak ii¢ seviyeden olustugunu savunmaktadirlar. Seligman ve
Csikszentmihalyi (2000) bu seviyeleri asagidaki gibi ifade etmektedir. Birinci
seviye, silibjektif seviyedir. Bu seviye, degerli siibjektif (kisisel) deneyimleri
icermektedir. Bu deneyimler ge¢misle ilgili olarak memnuniyet ve tatmin, su
an ile ilgili olarak akis ve mutluluk, gelecek ile ilgili olarak ise iyimserlik ve
umuttur. Ikinci seviye, bireysel seviyedir. Bu seviye sevgi, cesaret, affedicilik,
azim, maneviyat gibi pozitif bireysel ozelliklerle ilgilidir. Ugiincii seviye ise
orgiitsel seviyedir. Bu seviye daha iyi bir vatandas olmada bireye destek olan
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kurumlari ve sivil erdemleri icermektedir. Sorumluluk, is ahlaki, fedakarlik ve
hosgorii bu seviyenin belirgin 6zellikleridir (Akt., Yildiz, 2015). Bu seviyede,
pozitif psikoloji kisinin hem kendine hem de i¢inde yasadig1 topluma faydali
bir insan olmasimi destekleyecek pozitif kurumlar tizerine odaklanmaktadir
(Keven-Akliman, 2015). Bu seviyelere benzer sekilde Gable ve Haidt (2005)
pozitif psikolojinin birey, grup ve ¢alisma hayati boyutlarindan bakmaktadir.
Ev ortaminda birey, is yerinde kurum ve arkadaslik ortaminda grup boyutu séz
konusudur. Pozitif psikoloji her boyuttaki dinamikleri inceler ve bireyin her

boyuttaki gelisimi i¢in neler yapilabilecegini aragtirmaktadir.

Seligman ve Csikszentmihalyi (2000), bireyin olumlu deneyimlerinin onun
hem pozitif 6zelliklerinin hem de ruhsal sagliginin gelisimi igin oldukg¢a 6nemli
oldugunu iddia etmislerdir. Seligman’a gore Psikoloji bilimi 6zellikle II.
Diinya Savasi sonrasinda bireyin ruh sagligini tedavi amaciyla patoloji temelli
yaklagima adanmistir fakat terapide en giiclii silah olan bireyin giicli
yonlerinin ortaya c¢ikarilmasini gézden kacirdigi icin patoloji temelli yaklagim
mental rahatsizliklarin tedavisinde yeterli olamayacaktir. Bundan dolay1 da
yeni bir yaklagima ihtiya¢ duyulmus ve pozitif psikoloji ve nihayetinde Pozitif
Psikoterapi (PPT) ortaya ¢ikmistir (Seligman, Rashid ve Parks, 2006). PPT
yaklasimi bireyin mental rahatsizliklarini gidermede belirtilerin tespit edilip
ortadan kaldirilmasinin yeterli olmayacagi ve bireydeki olumlu duygularin
artirlmasinin ~ gerekli  oldugu saviyla 1ii¢ oOnemli odak noktasina
yogunlagmaktadir. Bunlar su sekildedir (Seligman, Rashid ve Parks, 2006’ dan
aktaran Eryilmaz, 2017: 352):

1. Hazz1 igeren yasam: Bireylerin olumlu duygular1 yasayacaklari
etkinliklere yonlendirilmesi esastir.

2. Katilmli yasam: Bireylerin kendilerini gerceklestirecekleri ve akis
yasayacaklar1 deneyimlere yonlendirilmeleri esastir.

3. Anlamli bir yasam: Bireyin benliginden biiyiik bir seylere inanmasi
anlamli yasami olusturmaktadir. Bu noktada dini inanglar, politik
goriigler, aile ve toplum yasamin anlamini olusturmanin Onemli

araclardir.
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Seligman (2011) daha sonra ruh sagligi ve mutlulugu elde etmek i¢in
PERMA Modeli adint verdigi “olumlu duygular, katilim, iliski, anlam ve

basar1” olmak iizere bes boyuttan olusan bir yaklagim gelistirmistir.

Pozitif Psikoterapi bireyi psikolojik ve bedensel hastaliklara kars1 koruyucu
ozelliklere sahiptir. PPT, danisanin giiglii 6zelliklerinin kesfi, olumlu duygular
ve karakterinin gliclendirilmesi, kétii anilara karsin iyi anilar1 deneyimlemesi,
affetme ve minnettarlikk uygulamalari, yasamsal doyumu, zaman
yapilandirmasi, saglikli iliski gelistirmesi ve son olarak terapinin
degerlendirilmesi gibi asamalardan olusmaktadir (Seligman, Rashid ve Parks,

2006; Eryilmaz, 2017).

Son olarak Peseschkian’in (2000) gelistirmis oldugu terapi modeli her ne
kadar Seligman ve arkadaslarinin gelistirdikleri pozitif terapisi adiyla anilsa da
onun “pozitif psikoterapisi; eklektik yaklasima dayanmasi, analitik yonelimli
olmast ve Kkiltirler arasi yaklasimi benimsemesi agilardan Seligman ve
arkadaglar1 tarafindan ortaya atilan pozitif psikoterapi yaklasiminda

farklilagsmaktadir” (Rashid 2015, Akt. Eryillmaz, 2017: 360).

2.8. Irrasyonel inamslar ve Pozitif Alg

Akilcer olan ve akilci olmayan (irrasyonel) inanislar iizerine pek ¢ok ¢alisma
yapilmistir. S6zgelimi bu ¢aligmalardan birinde Hutchinkons, Patock-Peckham,
Cheong ve Nagoshi (1998, Akt. Artiran, 2015).), alkol bagimlis1 ergenler
tizerinde “irrasyonel inaniglarin depresyon, stres ve kompulsiviti degiskenleri
ile birlikte alkol kullaniminmi belirleyici etkisi oldugunu tespit etmislerdir.
Konuyla ilgili uluslararasi diger ¢aligmalara yukarida deginilmis olup 6zellikle
Tiirkiye’de yapilan ¢aligmalara bakildiginda ise 6nemli ¢aligmalarin yapildigi
goriilmektedir. Bu baglamda &rnegin Artiran yaptig1 ¢alismada Oz-Belirlenim
Kuram1 (OBK) ile Akiler Duygucu Davranisgi Kuram (ADDK) bir araya
getirmis ve Akilci Duygucu Oz-Belirlenim Olgegi (ADOB) olarak adlandirdig
yeni bir dlgek gelistirmis ve “iki kuramin ilerde birlikte degerlendirebilecegi
yeni bir psikoterapotik yaklasima onciilik™ etmistir (Artiran, 2015). Gegerlik

-29-



ve giivenilirlik test sonuglari test edilen ADOB’{in “6zerklik ihtiyaci irrasyonel
inanislari, yeterlilik ihtiyaci irrasyonel inaniglart ve iliskili olma ihtiyaci
irrasyonel inanmiglar1 olarak belirlenen ti¢ faktorli bir olgek oldugu
gorilmektedir” (Artiran, 2015: 82). Yaptig1 calismada Artiran, klinik olan ve
olmayan Orneklemlerle ¢alismis ve sonucta “anti sosyal egilimler i¢inde olan
ergenlerin, bu boyutlarda klinik olmayan 6rneklemdeki katilimcilara gére daha
cok irrasyonel inanislar1 oldugu” ve “mutluluk, iyi olma hali ve kendinden
memnuniyetin temel psikolojik ihtiyaglar konusundaki irrasyonel inaniglarla”
yakin iligki i¢inde oldugu sonucuna varmistir. Dolayisiyla da Artiran’a gore
“temel psikolojik ihtiyaclar irrasyonel inanislarin ergenlerin duygu durumlari

tizerinde etkin rol” oynamaktadir (Artiran, 2015: 83, 85).

Kalkan ve Ersanli (2008: 963) “Biligsel-davranis¢1 yaklasima dayali evlilik
iligkisini gelistirme programinin evli bireylerin evlilik uyum diizeylerine
etkisini” arastirmistir. Biligsel-davranigc1  yaklagim temelinde uygulanan
programa katilan evli bireylerin evlilik uyum diizeylerinde artis oldugu

sonucuna ulagmislardir.

Irrasyonel inanislar ile ontolojik iyi arasindaki iliskiyi arastiran Yildirim
(2016) ise, bu iki degisken arasinda pozitif sonuglar bulmustur. Buna gore
“korkunglagtirma ve asir1 talepkarligin pismanlik, hi¢lik ve harekete gecme
degiskenini yordadigi, diisiik tolerans irrasyonel inanisinin higlik degiskenini
yordadigi, derecelendirmenin umut degiskenini yordadig1” sonucuna ulagmistir
(Yildirim, 2016: vii). Irrasyonel inanislar baglaminda Gékgakan’in (2008:
191) yaptig1 “ADDT’ne dayali grupla psikolojik danigmanin, grup tiyelerinin
akademik, sosyal, duygusal ve toplam yetkinlik inanislarini istatistiksel olarak
anlamli diizeyde yiikselttigi,” ve yine ADDT’ne dayali grupla psikolojik
danigmanin {iniversite 6grencilerinin problem ¢ézme algilarina olumlu katki

yaptig1 da (Capri ve Gokgakan, 2008) goriilmiistir.

Bu ¢alisma kapsaminda degerlendirildiginde ise dogrudan olmasa bile bazi
calismalar1 siralamak miimkiindiir. Ornegin Sar1 ve Owen (2015), Ellis ve
Beck’in kuramsal caligmalarina dayali olarak Romantik iliskilerde Akilel
Olmayan Inanglar Olgegi (RAINO) gelistirmislerdir. Ikili, irrasyonel inanislar

-30-



ile romantik iligkiler ve baglanma boyutu arasindaki iligkiyi incelemek i¢in
tiniversite Ogrencileri lizerine bir arastirma yapmiglardir. Sonugta Romantik
iliskilerde Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi’nin “Asir1 Beklentiler”, “Farkli
Dusiinmek™ alt boyutlarinin iliski doyumunu olumlu yonde; “Cinsiyet
Farkliliklar” alt boyutunun ise iliski doyumunu olumsuz yonde yordadigini”
tespit etmiglerdir (Sar1 ve Owen, 2016: 204). Romantik iliskiler ve irrasyonel
duygular iizerine yapilan bir baska calismada ise “lniversite 0grencilerinin
yakin iligkilerde baglanimin alt 6l¢eklerinden doyum ile romantik iliskilerle
ilgili irrasyonel inanislardan fiziksel yakinlik ve cinsiyet farkliliklar arasinda

negatif yonde anlamli iligkiler oldugu” bulunmustur (Délen, 2014: iv).

Seligman ve arkadaglar tarafindan kuramsallastirilan pozitif algiya dayal
pozitif psikoloji baglaminda uluslararas1 pek ¢ok arastirma yapilmustir. Ornegin
Seligman ve arkadaslar1 hem psikolojik danigma servisine miiracaat eden
tiniversite Ogrencileri hem de depresyon tanisi almis 21 birey {izerinde
yaptiklar1 pozitif psikoterapi ve pozitif grup psikoterapisi sonucunda,
depresyon belirtilerinin azaldigini, bireysel iyi olus ve yasam doyumu
diizeylerinin ise arttigini tespit etmislerdir (Seligman, Rashid ve Parks, 2006).
Li, Wang ve Liu (2013) ise yaptiklar1 pozitif (grup) psikoterapi sonucunda
olumlu duygularin arttig1, olumsuz olanlarin azaldigi ve depresyon
belirtilerinin azaldigini tespit etmislerdir. Benzer bazi ¢alismalar Frisch (1998,
2009, 2013), Fava ve Ruini (2003), Ryff ve Singer (2006) ve Seligman (2011)
tarafindan gerceklestirilmis olup bu calismalarin bazis1 iliskisel bazist da

deneysel ¢alismalardir (Eryilmaz, 2017).

Peseschkian (2000) ise Seligman ve arkadaslarindan farkli olarak Pozitif
Psikoterapi’yi ruhsal bozukluklarin tedavisinde kullanmistir. Calismasinda
kiiltiirler aras1 yaklasim baglaminda ¢atisma ve kaynak ilizerine yogunlagsmis ve

pozitif psikoterapi sonucunda depresyon belirtilerinin azaldigini tespit etmistir.

Tiirkiye’de ise pozitif psikoloji baglaminda bazi iliskisel ¢aligmalar goze
carpmaktadir. Ornegin Eryillmaz ergenler iizerinde pozitif psikoterapi
uygulamis ve ergenlerde terapi sonucu umudun arttifini tespit etmistir

(Eryilmaz, 2012). Yine Eryilmaz {iniversite 6grencilerine pozitif grup terapisi
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uygulamig ve terapi sonunda 6grencilerde olumlu duygularin arttigini, olumsuz
duygu ve depresyon belirtilerinin ise azaldigini goézlemlemistir. Bu bulgular

Seligman ve arkadaslarinin (2006) bulgularin1 da desteklemektedir.

Keven-Akliman ise kiz ergenler lizerine olumlu beden imaji gelistirme
baglaminda pozitif grup terapisi uygulamistir. Arastirma sonunda pozitif grup
terapisinin etkili oldugu ve deney grubundaki kiz ergenlerin beden algilar1 ile
kontrol grubundaki kiz ergenlerin beden algilarinin deney grubundakiler lehine

farklilik gosterdigini tespit etmistir (Keven-Akliman, 2015).

Giiney (2011) ise Pozitif Psikoterapi Envanteri'nin gegerlik ve giivenirligini
test etmis ve sonugta “liniversite Ogrencileri ve profesyoneller dahil olmak
iizere Tiirk niifusuna uygulanmaktadir. I¢ tutarlilik ve testretest giivenilirligi,
faktor analizi ve iyi yakinsak gecerlilik ile korelasyonlar, cihazin tatmin edici
psikometrik degerleri bulundugunu ve normal ve klinik popiilasyonlarda
gecerli ve giivenilir sekilde kullanilabilecegi” sonucuna varmistir (Glney,
2011: 81). Son olarak Sari, Pozitif Psikoterapi’yi, Tiirk kiiltiiriine
uygulanabilirligi baglaminda degerlendirmis ve biitlinleyici bir yaklagimi
benimsemis olan Pozitif Psikoterapi’nin bazi noktalara dikkat edilmesi
kosuluyla Tiirk toplumu ic¢in uygun olabilecegi yargisina ulagmistir (Sari,

2015).
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BOLUM 111

YONTEM

Bu bolimde arastirma verilerinin elde edildigi orneklem, verilerin
toplanmasinda kullanilan araglar ve verilerin ¢oziimlenmesinde uygulanan

istatistiksel tekniklere iligskin agiklamalar yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmigtir. Evli bireylerin
“Romantik Iliskilerde Akilct Olmayan Inanglar Olgegi” sonuglari, “Pozitif Alg:
Olgegi” sonuglar1 evli bireylerin cinsiyet, yas, evlilik siiresi, cocuk sahibi olma
durumu ve gelir diizeyi degiskenlerine gore aradaki iliskinin anlamlilik diizeyi

ve ne sekilde farklilastig1 incelenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evrenini Mayis 2017 ve Ekim 2017 tarihlerinde
Tiirkiye’nin farkli illerinde yasayan evli bireyler olusturmaktadir. Arastirma
orneklemi ise 22-35 yas arasi, evli kadin ve erkek arasindan kolaydan 6rneklem
yontemi ile secilmis 134’14 kadn 112’si erkek olmak tiizere 246 kisiden

olusmaktadir.
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3.2.1. Arastirmaya Katilanlarla Ilgili Kisisel Bulgular

Orneklemde yer alan kisiler cinsiyet, yas, cocuk sahibi olma durumu,
evlilik siiresi, gelir diizeyi agisindan incelenmis olup, elde edilen bulgular

asagida agiklanmistir.

3.2.1.1. Cinsiyet degiskeni

Arastirmaya katilanlarin cinsiyet dagilimina iligkin bulgular Tablo

3.1’de sunulmustur.

Tablo 3.1. Arastirmaya Katilanlarin Cinsiyet Dagilimina Iligkin Tablo

Cinsiyet N Yiizde
Kadmn 134 54,5
Erkek 112 45,5

Toplam 246 100,0

Tablo 3.1°e gore arasgtirmaya katilanlarin 134°si (%54,5) kadin, 112’si
(%45,5) erkektir.

3.2.1.2. Yas degiskeni

Arastirmaya katilanlarin yas dagilimma iliskin bulgular Tablo 3.2°de

sunulmustur.

Tablo 3.2. Arastirmaya Katilanlarin Yaslarma Iliskin Tablo

Yas N Yiizde

22-28 yag arasi 111 45,1

29-35 yas arast 135 54,9

Toplam 246 100,0
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Tablo 3.2°ye gore arastirmaya katilanlarin 111°1 (%45,1) 22-28 yas
arasinda, 135’1 (%54,9) 29-35 yas arasindadir.

3.2.1.3. Evlilik Siiresi

Arastirmaya katilanlarin evlilik siiresi dagilimina iligkin bulgular Tablo

3.3’te sunulmustur.

Tablo 3.3. Arastirmaya Katilanlarin Evlilik Siirelerine Iliskin Tablo

Evlilik Siiresi N Yiizde
1-9 yil 221 89,8
10-19 y1l 25 10,2
Toplam 246 100,0

Tablo 3.3’¢ gore arastirmaya katilanlarin 221’inin (%89,8) evlilik siiresi

1-9 yil arasinda, 25’inin (%10,2) evlilik siiresi 10-19 y1l arasinda evlilerdir.

3.2.1.4. Cocuk Sahibi Olma Durumu

Arastirmaya katilanlarin ¢ocuk sahibi olma durumu dagilimina iliskin

bulgular Tablo 3.4’te sunulmustur.

Tablo 3.4. Arastirmaya Katilanlarin Cocuk Sahibi Olma Durumuna Iliskin
Tablo

Cocuk Sahibi Olma

Durumu N Yiizde
Cocuk Sahibi Olanlar 125 50,8
Cocuk Sahibi Olmayanlar 121 48,2
Toplam 246 100,0
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Tablo 3.4’¢ gore arastirmaya katilanlarin 125’1 (%50,8) ¢ocuk
sahibiyken, 121°1 (%49,2) ¢ocuk sahibi degildir.

3.2.1.5. Gelir Diizeyi

Arastirmaya katilanlarin gelir diizeyi dagilimina iligkin bulgular Tablo

3.5’te sunulmustur.

Tablo 3.5. Arastirmaya Katilanlarin Gelir Diizeyine Iligskin Tablo

Gelir Diizeyi N Yiizde
1500 altt 15 6,1
1500-3000 83 33,7
3000-5000 101 41,1
5000 ve tizeri 47 19,1
Toplam 246 100,0

Tablo 3.5’e gore aragtirmaya katilanlardan 1500 alt1 gelire sahip olan
kisi sayist 15 (%6,1), 1500-3000 aras1 gelire sahip olan kisi sayis1 83 (%33,7),
3000-5000 ve iizeri gelire sahip olan kisi sayis1 101 (%41,1), 5000 iistii gelire
sahip olan kisi sayis1 47 (%19,1) “dir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada romantik iligkideki irrasyonel inanislari saptamak igin
“Romantik Iliskilerde Akilct Olmayan Inanglar Olgegi”, pozitif algilarini
degerlendirmek icin “Pozitif Algt Olgegi”, ve arastirma kapsaminda
incelenecek olan degiskenleri (cinsiyet, yas, ¢cocuk sahibi olma durumu, evlilik
siiresi ve gelir diizeyi) belirlemek {izere arastirmaci tarafindan gelistirilen
kisisel bilgi formu kullanilmistir. Arastirmada kullanilan veri toplama

aracglarima iliskin bilgiler asagida verilmistir.
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3.3.1. Romantik iliskilerde irrasyonel inamslar Olcegi

Sar1 (2008) tarafindan gelistirilen “Romantik Iliskilerde Akilct
Olmayan Inanislar Olgegi (RAINO)” romantik iliskilerle ilgili irrasyonel
inanislar1  dlgmektedir.  Olgek 5°1i likert tipi derecelendirmeli olup, (5)
Tamamen Katiliyorum, (4) Katiliyorum, (3) Kararsizim, (2) Katilmiyorum ve
(1) Hi¢ Katilmiyorum seklinde puanlanan; 30 madde ve 6 boyuttan
olusmaktadir. Bu alt boyutlar sunlardir:

Asirt Beklentiler (AB): Bu boyut sekiz maddeden olusmakta olup
kiginin iliskiden ve iliski i¢inde oldugu kisiden bekledigi gergek¢i olmayan
beklentileri anlatan ifadeleri kapsamaktadir. Asir1 beklentiler alt boyutunun i¢
tutarlik katsayisi .81 olarak bulunmustur. Bu alt boyuttan alinacak puam 21,
23,24, 25,26, 27, 28, 29 numaral1 sorular 6lgmektedir.

Sosyal Zaman Kullanimi (SZK): Bu boyut alti maddeden olusmakta
olup kisinin sosyal ve serbest zaman etkinliklerine dair gercek¢i olmayan
beklentilerini ifade eden maddeleri icermektedir. Sosyal zaman kullanimi alt
boyutunun i¢ tutarlilik katsayisi .78 olarak bulunmustur.Bu alt boyuttan

aliacak puani1 16, 17, 18, 19, 20, 22 numarali sorular 6l¢gmektedir.

Zihin Okuma (ZO): Bu boyut alti madden olugsmakta olup iliski i¢inde
olan bireylerin birbirlerinin duygu ve diislincelerini ifade edilmesine gerek
kalmadan zihin okuyormuscasina anlamalart yoniinde gercek¢i olmayan
beklentilerini ifade eden maddeleri kapsamaktadir. Zihin okuma alt boyutunun
i¢ tutarlik katsayisi .78 olarak bulunmustur. Bu alt boyuttan alinacak puani 5,

6,7, 8,9, 10 numaral1 sorular 6lgmektedir.

Farkli Diistinmek (FD): Farkli diisiinmek alt boyutu dort maddeden
olusmaktadir. iliski icinde olan kisilerin olaylarla ilgili birbirlerinden farkli
diistincelere sahip olmalarmin yikict olduguna dair gercek¢i olmayan
beklentilerini anlatan ifadeleri kapsamaktadir. Bu alt boyutun i¢ tutarlik
giivenirlik katsayis1 .69’dur. Farkli diisiinmek alt boyutundan alinacak puam 1,

2, 3, 4 numarali sorular 6l¢mektedir.
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Fiziksel Yakinlik (FY): Bu boyut ii¢ maddeden olusmakta olup kisilerin
fiziksel yakinlikla ilgili ger¢ek¢i olmayan beklentilerini anlatan ifadelerden
olusmaktadir. Fiziksel yakinlik alt boyutunun giivenirlik katsayis1 .53 olarak
bulunmustur. Bu alt boyuttan alinacak puani 14, 15, 30numarali sorular
Olgmektedir. Cinsiyet Farkliliklart (CF): Cinsiyet farkliliklar1 alt boyutunda ti¢
madde bulunmaktadir. Cinsiyet farkliliklarinin iliskiye olan etkisiyle ilgili
ger¢ekei olmayan ifadeleri igeren alt boyuttur. Bu alt boyutun i¢ tutarlik
katsayis1 .53’tiir. Cinsiyet farkliliklar1 alt boyutundan alinacak puami 11, 12,
13numarali  sorular odlgmektedir. Olgekteki 1. ve 22. sorular ters
kodlanmaktadir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 30 iken en yiiksek puan
150°dir. Olgekten alinan puanin artmasi romantik iliskilerle ilgili irrasyonel

inanislarin da arttigi anlamini tagimaktadir.

3.3.2. Pozitif Algi Olgegi

Pozitif Algi Olgegi, bireylerin gegmis zamana iligkin, insan dogasina
iliskin ve benliklerine iliskin pozitif algilarin1 degerlendirmek amaciyla
Icekson ve Pines (2013) tarafindan gelistirilmis, Akin ve Kaya (2015)
tarafindan Tirkge’ye uyarlanmistir. 8 madde ve 3 alt boyuttan olusan &lgek,
7’11 likert tipi derecelendirmeli olup segenekleri 1’den (Hi¢ katilmiyorum) 7’ye
(Kesinlikle katiliyorum) dogru siralanmaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik
puan 8 iken en yiiksek puan 56 dir. Olgekte ters kodlanmasi gereken madde
bulunmamaktadir. Alinan puanin artmasi pozitif algi seviyesinin de arttig1
anlamimi tasimaktadir. Geg¢mis zamana iliskin pozitif algi alt boyutundan
almacak puani 1., 2., 4., 7. sorular; insan dogasina iliskin pozitif alg1 alt
boyutundan alinacak puami 3. ve 5. sorular; benlige iliskin pozitif algi alt
boyutundan alinacak puanmi 6. ve 8. Sorular 6lgmektedir. Geg¢mis zamana
iliskin pozitif alg: alt boyutunun i¢ tutarlik katsayis1.80, insan dogasina iligkin
pozitif alg1 alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisi .71, benlige iliskin pozitif alg: alt

boyutunun i¢ tutarlik katsayisi.75 olarak bulunmustur.

Olgegin bir 6rnegi Ek 2’de sunulmustur.
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3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan gelistirilmis cinsiyet, yas, egitim diizeyi, c¢alisma
durumu, evlilik siiresi, gelir diizeyini belirlemek ig¢in sorular sorulmustur.

Formun bir 6rnegi Ek 1°de sunulmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

3.4.1. Verilerin Toplanmasi

Oncelikle &lgekler belirlenip, rneklem segimi yapilmistir. Arastirmanin
evreni Mayis 2017 ve Ekim 2017 tarihlerinde Tirkiye’nin farkli illerinde
yasayan goOniillii evli bireylerden olusturmaktadir. Arastirma 22-35 yas
arasinda olan evli kadin ve evli erkekler arasindan kolaydan 6rneklem yontemi

ile se¢ilmis 246 kisiden olusmaktadir.

3.4.2. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde SPSS 21 programindan yararlanilmistir.

Asagida alt problemler i¢in yapilmis olan analiz teknikleri verilmektedir.

Cinsiyet, yas, cocuk sahibi olma durumu, evlilik siiresine gore pozitif algi
toplam puan ortalamalar1 ve irrasyonel inaniglar puan ortalamalarinin
karsilagtirilmast “t” testi ile yapilmistir. Gelir seviyesine gore pozitif algi
toplam puan ortalamalar1 ve irrasyonel inaniglar puan ortalamalarinin

karsilastirilmas1 Anova testi ile yapilmastir.

Pozitif alg1 ile irrasyonel inaniglar arasindaki iliskiyi ve alt boyutlari

arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla korelasyon analizi yapilmistir,
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu boliimde alt problemlerle ilgili bulgulara yer verilmistir. Evli
bireylerin irrasyonel inanislari ile pozitif algilari ve alt boyutlar1 arasindaki
iliskiye; cinsiyet, yas, cocuk sahibi olma durumu, evlilik siiresi, gelir diizeyi

degiskenleri arasindaki farkliligin anlamlilik diizeyine bakilmustir.

Tablo 4.1. Cinsiyet Degiskenine Gore Evli Bireylerin Pozitif Algt ve

Irrasyonel Inanglarmin Karsilastirilmasina Iliskin T Testi Sonuclart

Cinsiyet N Ortalama SS t p

PA Kadin 134 5,0289 0,93666  -,627 531
Erkek 112 5,1116 1,13209

irRi Kadin 134 29726 0,43551 1,448 149
Erkek 112 2,8762 0,58164

Not: PA (Pozitif Algi), IR1 (irrasyonel Inanislar)

Tablo 4.1°de evli bireylerin pozitif algi ve irrasyonel inaniglarinin
cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz 6rneklem t- testi
uygulamasina iliskin bulgular verilmistir. Bulgular incelendiginde kadinlarin
pozitif algi ortalamalar1 (5,0289) ile erkeklerin pozitif alg1 ortalamalari
(5,1116) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (t=-
0,627, p=0,531).

Irrasyonel inanislara geldigimizde kadinlarin irrasyonel inanis
ortalamalar1 (2,9726) ile erkeklerin irrasyonel inanis ortalamalari (2,8762)

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (t=1,448, p=0,149).
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Tablo 4.2. Yas Degiskenine Gore Evli Bireylerin Pozitif Algi ve Irrasyonel

Inanclarmm Karsilastirilmasina Iliskin T Testi Sonuclar1

Yas N Ortalama SS t p
PA  22-29 arasi 111 4,9854 0,92438 -1,123 263
30-35 arasi 135 5,1333 1,10642
iRi  22-29 arasi 111 2,9565 0,43591 794 428
30-35 arasi 135 2,9059 0,56177

Not: PA (Pozitif Alg1), IRI (Irrasyonel Inanislar)

Tablo 4.2°de evli bireylerin pozitif algi ve irrasyonel inanislarinin yas
degiskenine gore karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz 6rneklem t- testi
uygulamasina iligkin bulgular verilmistir. Bulgular incelendiginde 22-29 yas
arasi evli bireylerin pozitif alg1 ortalamalar1 (4,9854) ile 30-35 yas arasi1 evli
bireylerin pozitif algi ortalamalari (5,1333) arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadigi goriilmiistiir (t=-1,123, p=0,263).

Irrasyonel inanislara geldigimizde 22-29 yas arasi evli bireylerin
irrasyonel inanis ortalamalari (2,9565) ile 30-35 yas aras1 evli bireylerin
irrasyonel inanis ortalamalar1 (2,9059) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (t=0,794, p=0,428).

Tablo 4.3. Cocuk Sahibi Olma Durumuna Gére Evli Bireylerin Pozitif Algi ve

Irrasyonel Inanglarinin Karsilastirilmasma Iliskin T Testi Sonuglar

CSOoD N Ortalama SS t p
PA CSOlan 125 5,0970 1,03807 471 638
CSOImayan 121 5,0351 1,02269
IRI CSOlan 125 2,9805 0,52504 1,630 104
CSOlmayan 121 2,8752 0,48718
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Not: PA (Pozitif Algi), IRI (irrasyonel inamislar), CSOD (Cocuk Sahibi Olma
Durumu), CSOlan (Cocuk Sahibi Olanlar), CSOlmayan (Cocuk Sahibi
Olmayan)

Tablo 4.3’te evli bireylerin pozitif alg1 ve irrasyonel inanislarinin ¢ocuk
sahibi olma durumuna gore karsilastirilmasi amaciyla bagimsiz 6rneklem t-
testi uygulamasina iligkin bulgular verilmistir. Bulgular incelendiginde ¢ocuk
sahibi olan evli bireylerin pozitif algi ortalamalari (5,0970) ile cocuk sahibi
olmayan evli bireylerin pozitif alg1 ortalamalar1 (5,0351) arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (t=0,471, p=0,638).

Irrasyonel inanislara geldigimizde ¢ocuk sahibi olan evli bireylerin
irrasyonel inanis ortalamalari (2,9805) ile ¢ocuk sahibi olmayan evli bireylerin
irrasyonel inanis ortalamalari (2,8752) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (t=1,630, p=0,104).

Tablo 4.4. Evlilik Siiresine Gore Evli Bireylerin Pozitif Algi ve

[rrasyonel Inanglarmin Karsilastirilmasina Iliskin T Testi Sonuclart

Evlilik Siiresi N Ortalama SS t p
PA 1-9 yul 221 5,0413 1,04314 -1,146 253
10-19 yil 25 5,2900 87999
irRi 1-9 yul 221 2,9324 0,51815 1339 735
10-19 yil 25 2,8960 0,42079

Not: PA (Pozitif Algy), IRI (Irrasyonel Inanislar)

Tablo 4.4°de evli bireylerin pozitif algi ve irrasyonel inanislarinin
evlilik siiresine gore karsilagtirilmasi amaciyla bagimsiz 6rneklem t- testi
uygulamasina iliskin bulgular verilmistir. Bulgular incelendiginde 1-9 yil arasi
evli bireylerin pozitif alg1 ortalamalar1 (5,0413) ile 10-19 yil aras1 evli
bireylerin pozitif algi ortalamalari (5,29) arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark olmadig1 gériilmiistiir (t=-1,146, p=0,253).
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[rrasyonel inanislara geldigimizde 1-9 yil aras1 evli bireylerin irrasyonel
inanis ortalamalari (2,9324) ile 10-19 yil aras1 evli bireylerin irrasyonel inanis
ortalamalar1 (2,896) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(t=0,339, p=0,735).

Tablo 4.5. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Evli Bireylerin Pozitif Algi ve

Irrasyonel Inanglarinin Karsilastirilmasima Iliskin Sonuglar

Pozitif Algi 1500 ve Alti  1500-3000 3000-5000 5000 ve iistii F P

ORT 4,141 5,114 5,117 5,167
4,521 0,004**
SS 1,48 0,979 1,017 0,841
AOI 1500 ve Al  1500-3000 3000-5000 5000 ve iistii F P
ORT 3,053 3,034 2,854 2,861
2,536 0,057
SS 0,431 0,514 0,527 0,448

Not: AOI (Akilc1 Olmayan Inanislar) * p < .05 ** p < .01

Tablo 4.5’te gore evli bireylerin pozitif algi puan ortalamalarinin gelir
diizeyi degiskenine gore anlamli bir fark gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agcidan anlamli bulunmustur (F=4,521;

p=0.004 <0.05).

Farkliliklarin kaynaklarini belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc
analizi yapilmistir. 1500 ve alt1 gelire olanlarin pozitif algi puanlar1 (4,141 +
1,48), 1500-3000 aras1 gelire sahip olanlarin pozitif algi puanlarindan (5,114 +
0,979) diistik bulunmustur. 1500 ve alt1 gelire olanlarin pozitif alg1 puanlar
(4,141 £ 1,48), 3000-5000 aras1 gelire sahip olanlarin pozitif alg1 puanlarindan
(5,117 £ 1,017) diisiik bulunmustur. 1500 ve alt1 gelire olanlarin pozitif alg:
puanlar1 (4,141 + 1,48), 5000 ve tistii gelire sahip olanlarin pozitif algi
puanlarindan (5,167 = 0,841) diisiik bulunmustur.

Irrasyonel inanis puan ortalamalarinin gelir diizeyi degiskenine gore

anlaml bir fark gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii
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varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=2,536; p=0.057> 0.05).
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Tablo 4.6. Pozitif Algi ile Irrasyonel Inanglara iliskin Korelasyon Analizi

AB SZK Z0 FD FY CF GZIOA  IDIOA  BIiOA
AB -
SZK 0,388** -
Z0 0,486** 0,382** -
FD 0,191** 0,442** 0,301** -
FY 0,330** 0,511** 0,247**  0,293** -
CF 0,186** 0,212** 0,224**  0,235**  0,234** -
GZIOA 0,035 -0,065 -0,097 -0,166** 0,040 -0,138* -
IDIOA 0,051 0,015 0,025 -0,064 0,089 0,003 0,395** -
BiOA 0,014 -0,060 -0,051 -0,028 0,003 -0,156*  0,516** 0,181** -
*p<.05 **p<.01 AB: Asir1 Beklentiler GZIOA: Gegmis Zamana iliskin Olumlu Alg

SZK: Sosyal Zaman Kullanimi
Z0: Zihin Okuma

FD: Farkli Diisiinme

FY: Fiziksel Yakilik

CF: Cinsiyet Farkliliklar

IDIOA: insan Dogasina iliskin Olumlu Algi

BIOA: Benlige Iliskin Olumlu Algt
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Gegmis zamana iliskin olumlu algi ile asir1 beklentiler ile ilgili irrasyonel
Inanislar arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunamamustir.
(r=0,035; p=0,583>0,05).

Gegmis zamana iliskin olumlu algi ile sosyal zaman kullanimi arasindaki
iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar
arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski bulunamamistir. (r=-0,065;
p=0,311>0,05).

Gegmis zamana iliskin olumlu alg: ile zihin okuma ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunamamistir
(r=-0,097; p=0,127>0,05).

Gegmis zamana iligkin olumlu algi ile farkli diisiinmek ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda negatif yonde zayif anlaml iliski bulunmustur
(r=-0,166; p=0,009 < 0,05). Buna gére ge¢mis zamana iligskin olumlu algi puani
arttikga farkli diigiinmek ile ilgili irrasyonel inanislar puanlari azalmaktadir.

Gegmis zamana iliskin olumlu alg: ile fiziksel yakinlik ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunamamistir
(r=0,04; p=0,537>0,05).

Ge¢mis zamana iliskin olumlu algi ile cinsiyet farkhiliklari ile ilgili
irrasyonel inaniglar arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon
analizi sonucunda, puanlar arasinda negatif yonde zayif anlamli iligki
bulunmustur (r=-0,138; p=0,03 < 0,05). Buna gore gecmis zamana iliskin
olumlu algi puani arttik¢a cinsiyet farkliliklar1 ile ilgili irrasyonel inanislar
puanlar1 azalmaktadir.

Insan dogasma iliskin olumlu algi ile asir1 beklentiler ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski bulunmamistir

(r=0,051; p=0,43>0,05).
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Insan dogasma iliskin olumlu alg1 ile sosyal zaman kullanimi ile ilgili
irrasyonel inaniglar arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon
analizi sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli iliski
bulunmamaistir (r=0,015; p=0,813>0,05).

Insan dogasma iliskin olumlu algi ile zihin okuma ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski bulunmamistir
(r=0,025; p=0,697>0,05).

Insan dogasina iliskin olumlu alg1 ile farkli diisiinmek ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski bulunmamistir
(r=-0,064; p=0,315>0,05).

Insan dogasina iliskin olumlu alg1 ile fiziksel yakinlk ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli iliski bulunmamistir
(r=0,089; p=0,163>0,05).

Insan dogasma iliskin olumlu alg1 ile cinsiyet farklilklari ile ilgili
irrasyonel inaniglar arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon
analizi sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel a¢idan anlamli iliski
bulunmamastir (r=0,003; p=0,959>0,05).

Benlige iliskin olumlu algi ile asir1 beklentiler ile ilgili irrasyonel inanislar
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda,
puanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski bulunmamistir (r=0,014;
p=0,828>0,05).

Benlige iligskin olumlu alg1 ile sosyal zaman kullanimi ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iligskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda istatistiksel acidan anlamli iliski bulunmamistir
(r=-0,06; p=0,345>0,05).

Benlige iligskin olumlu algi ile zihin okuma ile ilgili irrasyonel inaniglar
arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda,
puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunmamistir (= -0,051;
p=0,422>0,05).

Benlige iligkin olumlu algi ile farkli diigiinmek ile ilgili irrasyonel inaniglar

arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda,
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puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunmamistir (r= -0,028;
p=0,664>0,05).

Benlige iliskin olumlu algi ile fiziksel yakinlik ile ilgili irrasyonel inanislar
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda,
puanlar arasinda istatistiksel agidan anlamli iliski bulunmamistir (r= -0,003;
p=0,96>0,05).

Benlige iliskin olumlu alg: ile cinsiyet farkliliklari ile ilgili irrasyonel
inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda negatif yonde zayif anlamli iligki bulunmustur (r=
-0,156; p=0,014 < 0,05). Buna gore benlige iliskin olumlu alg1 puani arttikca

cinsiyet farkliliklari ile ilgili irrasyonel inanislar puanlar1 azalmaktadir.
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BOLUM V
SONUC VE TARTISMA

Bu calisma Tiirkiye sinirlar1 iginde yasayan 22-35 yas araligindaki evli
bireylerin irrasyonel inanislari ile pozitif algilar1 arasindaki iliskiyi incelemek
amactiyla gerceklestirilmistir. Calismada iliskisel tarama modeli ile Romantik
lliskilerde Akilci Olmayan Inanglar Olgegi (RAINO) ve Pozitif Algi Olgegi
(PAO) kullanilmis olup, evli bireylerin cinsiyet, yas, evlilik siiresi, ¢ocuk
sahibi olma durumu ve gelir diizeyi degiskenlerine goére aradaki iliskinin

anlamlilik diizeyi ile hangi diizeyde farklilastig1 arastirilmistir.

Ilk olarak t-testi uygulanarak cesitli degiskenler baglaminda esler
arasindaki farkliliklarin anlamli olma diizeyleri ele alinmistir. Irrasyonel
inanislar ve pozitif algi konusunda elde edilen sonuglar cinsiyet baglaminda
degerlendirildiginde kadinlarla erkekler arasinda hem irrasyonel inanislar
(t=1,448, p=0,149) hem de pozitif algi ortalamalar1 (t=-0,627, p=0,531)
bakimindan anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir. Bu nedenle cinsiyetin
irrasyonel inanislar ve pozitif algi baglaminda 6nemli bir yordayici olmadigi
tespit edilmistir. Ancak irrasyonel inanislara doniik bu bulgular literatiirdeki
baz1 calismalarla uyusmamaktadir. Tungel (2013) batil inanglara sahip olma
acisindan, Bilge ve Arslan (2016) yetiskinlerin irrasyonel inaniglara sahip olma
ve Hamarta, Arslan, Saygin ve Ozyesil (2009) iiniversite dgrencilerinin sahip
olduklar1 irrasyonel inanislar acisindan kadinlar ve erkekler arasinda erkekler
lehine anlamli bir fark bulmustur. Bu calismalara goére irrasyonel inaniglara
erkeklere kiyasla kadinlar daha fazla egilimlidirler. Bu ise, bu tez ¢alismasinda
elde edilen bulgularla uyum gostermemektedir. Diger yandan pozitif algiya
dair bulgular, literatiirdeki bulgularla uyum gostermektedir. Ornegin Dagci

(2014) da pozitif algi ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulamamastir.

Yas degiskeni baglaminda degerlendirildiginde ise 22-29 yas aras1 evli

bireylerin pozitif alg1 ortalamalari ile 30-35 yas arasi evli bireylerin pozitif algi
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ortalamalar1 (t=-1,123, p=0,263) ile irrasyonel inanis ortalamalari (t=0,794,
p=0,428) istatistiksel olarak anlamsiz bulunmustur. Dolayisiyla yas degiskeni
de anlamli bir yordayici olarak goriilmemektedir. Benzer calismalara ilgili
literatiirde de rastlanmaktadir. Bu anlamda sézgelimi Bilge ve Arslan (2016),
18-55 yas arasi yetigkinler lizerinde yaptiklari ¢calismada yas ile akilct olmayan
inaniglar arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Dolayisiyla bu bulgu

literatiirdeki ¢alismalar1 desteklemektedir.

Evlilik y1l1 baglaminda degerlendirildiginde ise 1-9 yil aras1 evli bireyler ile
10-19 yil arast evli bireylerin irrasyonel inanis ortalamalar arasinda (t=0,339,
p=0,735) istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanilmamistir. Bu bulgular
literatiirdeki diger calismalarla da desteklenmektedir. Ornegin Bilge ve Arslan
(2016), gerek evlilik siiresi gerekse de medeni durum ile akilct olmayan

inaniglar arasinda anlamli bir iligki bulamamustir.

Cocuk sahibi olan evli bireylerin pozitif alg1 ortalamalar1 ile ¢ocuk sahibi
olmayan evli bireylerin pozitif algi ortalamalar1 (t=0,471, p=0,638) ile
irrasyonel inanis ortalamalar1 (t=1,630, p=0,104) arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark olmadigr goriilmiistiir. Yani ¢ocuk sahibi olmak ya da
olmamak evli bireylerin irrasyonel diisiinceleri ve pozitif algilarina etki
etmemektedir. Buna karsin; evli bireylerin pozitif algi puan ortalamalarinin
gelir diizeyi degiskeni baglaminda grup ortalamalar1 arasindaki farki tespit
etmek icin tek yonlii varyans analizi (Anova) uygulanmis, ve istatistiksel
olarak gruplar arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur (F=4,521;
p=0.004 < 0.05). Bu anlamda alt gelir grubunda yer alanlarin, daha iist grupta
yer alan gelir gruplarina gore pozitif algi puanlarinin daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Benzer bulgulara literatiirde de rastlanmaktadir. Ornegin pozitif
psikoloji baglaminda psikolojik iyi olusun arastirildig: bir caligmada iist ve orta
gelir grubunda yer alanlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin alt grupta yer
alanlara gore daha i1yi oldugu tespit edilmistir. Buna karsin alt gelir grubunda
olanlarin orta ve iist gelir grubunda yer alanlara kiyasla psikolojik uyumlarinin
daha diisiik, depresif semptomlarinin ise daha yiiksek oldugu da belirtilmistir
(Gocen, 2013).
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[rrasyonel inanislar ile pozitif algi arasindaki korelasyon analizi sonuglart
degerlendirildiginde ise, ge¢mis zamana iliskin olumlu algi ile farkli diistinmek
ile ilgili irrasyonel inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan
korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda negatif yonde zayif anlamli
iligki bulunmustur (r=-0,166; p=0,009 < 0,05). Buna gore ge¢mis zamana
iliskin olumlu alg1 puani arttik¢a farkli diistinmek ile ilgili irrasyonel inanislar
puanlar1 azalmaktadir. Geg¢mis zamana iliskin olumlu alg1 ile cinsiyet
farkliliklari ile ilgili irrasyonel inanislar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla
yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda negatif yonde zayif
anlamli iligki bulunmustur (r=-0,138; p=0,03 < 0,05). Buna goére ge¢mis
zamana iligkin olumlu algi puani arttikca cinsiyet farkliliklar1 ile ilgili
irrasyonel inanislar puanlari azalmaktadir. Elde edilen bu bulgu, bireyin
geemis zamana iliskin pozitif algisinin artmasiyla irrasyonel inanislarinin
azaldig1 tezini desteklemektedir. Diger bir deyisle, bireyin ge¢mis zamana
iligkin pozitif algisinin, pozitif psikolojiye yol agmasi baglaminda
degerlendirildiginde; bireyin “benlige iliskin olumlu algisinin (bireyin degerli
olusu ve yetenekleri)” yaninda “zamana iliskin olumlu algisinin (ge¢mis, simdi
ve gelecek)” olmasi savini desteklemektedir (Icekson ve Pines, 2013, Akt.
Akin ve Kaya, 2015: 17).

Benlige iliskin olumlu alg: ile cinsiyet farkliliklari ile ilgili irrasyonel
inaniglar arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda, puanlar arasinda negatif yonde zayif anlaml iliski bulunmustur (r=
-0,156; p=0,014 < 0,05). Buna gore benlige iliskin olumlu alg1 puani arttikca
cinsiyet farkliliklart ile ilgili irrasyonel inamislar puanlari azalmaktadir.
[rrasyonel inamislar ile cinsiyet arasindaki iliski baglaminda literatiir
incelendiginde Safaei ve Khodabakhshi (2012) ile Tuncgel (2014), irrasyonel
inaniglar bakimindan karsilastirildiginda erkekler ve kadinlar arasinda anlamli
derecede fark bulundugu sonucuna ulasmislardir. Daha net ifade etmek
gerekirse; erkeklere kiyasla kadinlarin irrasyonel inaniglara sahip olma

diizeyleri daha yiiksektir (Safaei ve Khodabakhshi, 2012; Tungel, 2014).
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Son olarak; evli bireylerin irrasyonel inanislar ile pozitif algilari arasindaki
iligkiyi incelemeyi amaglayan bu calisma konuyla ilgili yapilan ilk ¢alisma

oldugundan; daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.1. Arastirmanin Sinirhliklar

Bu aragtirmanin bazi yonlerden sinirliliklart bulunmaktadir. Arastirma,
Tirkiye’de yasayan 22-35 yas araligindaki evli bireylerle sinirli olup; bu yas
araligimin disinda kalanlar1 ve evlilik dis1 iliski yasayanlar1 kapsamamaktadir.
Arastirma, Romantik liskilerde Akiler Olmayan Inanglar Olgegi (RAINO) ve
Pozitif Algi1 Olgegi (PAO) ile smirlidir.

Arastirmanin 6rneklemi kolaydan oOrneklem yontemi ile se¢ilmis 134’1
kadin 112’si erkek olmak iizere toplam 246 kisi ile sinirhidir. Aragtirmada
kolaydan orneklem yontemi kullanilmasi ve aragtirmanin katilimcilart olan
erkek ve kadm katilimci sayilarinin esit olmamasi bu arastirmanin bir baska

stnirliligint olusturmaktadir.

Arastirmaya katilanlarin psikopatolojik durumlarmni tespit edecek herhangi
bir dlgek uygulanmadigr icin, 6rneklemlerin psikopatolojik rahatsizliklarinin
olup-olmadigi tespit edilememis olup, orneklem grubu klinik olmayan

orneklemlerle sinirlidir.

Son olarak aragtirma hem bilitce hem de zaman sinirliligi agilarindan
degerlendirildiginde, kesitsel bir arastirma olmasi yoniiyle yapildigi donemle

sinirhdir.

5.1.1. Romantik iliskilerde Akile1 Olmayan Inamislar Olcegi

Bu arastirmada Romantik Iliskilerde Akilct Olmayan Inanislar Olgegi

olgiim arac1 olarak kullanilmustir. Olgegin yazarinin yapmis oldugu analizlerin
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arastirmamda kullanilmasi i¢in yeterli oldugu kanaatine varilmistir. Ancak
aragtirmamin bulgular degerlendirildiginde; evli bireylerin irrasyonel inanislari
ile pozitif algilar1 arasindaki iliski beklenenden daha az ¢iktig1 ve hatta iliski
cikmadigr gozlemlenmistir. Bu durumun Pozitif Algilar 6lgegi ile ilgili
olabilecegi olasilig1 olsa da arastirmanin ana konusunun irrasyonel inaniglar
oldugu goz oniine almarak “Romantik Iliskilerde Akilci Olmayan Inanislar
Olgeginin gegerlilik ve giivenilirlik analizlerinin tekrar ele alinmasi ve

arastirmanin sinirliliklari icerisinde deginilmesi zaruri goriinmektedir.

Romantik Iliskilerle 1Ilgili Akilet Olmayan Inanglar Olgegi
(RAINO)’nin gelistirilmesine iliskin gecerlik ve giivenirlik calismasimin
bulgular1 &lgegin orijinali iizerinden incelenmistir. Olgek gelistirilirken elde
edilen bulgular bu arastirmanin sonuglarindan sonra tekrar bulgulandiginda

asagidaki sonuclara ulagilmistir:

e Olgek gelistirilirken kullanilan faktdr analizinin énemli unsurlarindan biri
olan “0z deger” yani eigen value, faktor sayisini belirlemede kullanilan bir
katsayidir. Bu katsayida aranan alt sinir 1.00’dir. Bununla birlikte, 6zdeger
yiikseldikge, faktoriin acikladigi varyans da yiikselir (Tabachnick ve Fideli,
2001; Tatlidil, 1992).

Figen value ile birlikte “aciklanan varyans oran1” da faktdr analizi
yapilirken dikkat edilen onemli noktalardan biridir. Agiklanan varyans
oranin degerinin yiiksek olmasi, ilgili kavramin 1yi 6lgiildiigiiniin gostergesi
olarak kabul edilir. (Kline, 1994; Tabachncik ve Fideli, 2001; Tatlidil,
1992).

RAINO’niin Faktorlerin Ozdegerleri ve A¢iklanan Varyans Oranlan
Tablosu’na bakildiginda, 6zdegeri 1’in istiinde oldugu ancak 1 degerinin
istiinde olan 4 alt faktoriin acilanan varyansa katkisinin diisiik oldugu

goriilmektedir.
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Faktorlerin Ozdegerleri ve Aciklanan Varyans Oranlar

Faktirler Ozdeger (Eigenvalue) Aciklanan varyvans

AB 5,91 19.69

SZK 3,03 10,10

Z0 1,95 6,49

FD 1,71 5,71

FY 1,54 5,14

CF 1,37 4,55
TOPLAM 16,07 51,70

Orijinal olcekteki dogrulayici faktor analizindeki, GFI ve AGFI
degerlerinin Sumer(2000)’e gore tatminkadr diizeyde uyumu gosteren
aralikta olmamasi uyumla ilgili soru isaretlerine sebep olabilmektedir.
AGFI Degeri 0-1 arasinda degisir ve 0.90'm lizerinde olmasi gerekir

(Munro 2005; Cokluk, Sekercioglu ve Biiyiikoztiirk 2010).

RAINO’ye Ait Uyum Indeksleri Tablosu’na bakildiginda, GFI ve AGFI

degerlerinin yeterli olmadigini gérmekteyiz.

RAINO’ ye Ait Uyum Indeksleri

z*  dt  Z'.gp GFI AGFI CFI NNFI SRMR RMSEA

1073.29 361 297 .88 .86 091 090 06 06

Biiytikoztiirk (2005)’e gore, 6lgegin tekrar uygulanmasi igin 4 haftalik siire
yeterlidir. Tavsancil (2002), 6lgegin kararlilik gosterdigini kabul etmek i¢in
ihtiyag olunan degerin en az .70 olmasi gerektigini belirtmistir. RAINO nin
test tekrar test uygulamasi ile ilgili olarak, ikinci uygulama 3 ay sonra
yapilmistir ve RAINO I¢ Tutarlibk ve Test Tekrar Test Giivenilirlik
Katsayilar1 Tablosu’nda yer alan korelasyon katsayis1 diisiik sayilabilecek

bir degerdedir.

I¢ tutarlilik katsayis1 olan Cronbach alfa katsayisinin en az .70 olmasi

gerektigi belirtilmistir (Karakog, A. G. D. F. Y., & Dénmez, L. (2014)).
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Cronbach Alpha degerinin .70’in iizerinde olmas1 glivenirlik i¢in yeterlidir
(Bayram, 2004: 128).

RAINO I¢ Tutarhlik ve Test Tekrar Test Giivenilirlik Katsayilari
Tablosu’na baktigimizda, i¢ tutarlilik katsayilarmin kabul edilebilir oranda

olmadig1 anlagilmaktadir.

RAINO I¢ Tutarhhik ve Test Tekrar Test Giivenilirlik Katsayilar

Ic Tutarhhk  I¢ Tutarhlik
Test Tekrar Test

Giivenilirligi  Giivenilirligi Giivenilirligi
(n=307) (n=434) (n=205)
F1 | J1 NE]
F2 78 g6 5
F3 T8 g7 82
F4 .69 33 A3
F5 53 A8 57
Fo 53 56 53
RAINO-Toplam Puan 84 .83 85

e RAINO ile Benzer Olcekler Arasindaki {liskiler Tablosu’ nda,
RAINO’niin  Akilet  Olmayan Irrasyonel Inanislar  Olgegi ile
degerlendirildiginde, iliski analizinde diisiik korelasyon katsayilar: ile

karsilagmaktay1z.

RAINO ile Benzer Olcekler Arasindaki iliskiler

F2

F1 Sosyal F3 F 4_ F5 Fo6 RAINO
Asin Zihin Fakli . . Genel
Beklentiler Zaman Okuma Diisiinmek F_]z]ks-el Cinsiyet Toplam
Kullanimi ’ Yakmnik  Farkliliklar p
iBCO 20 28 39 J26% 2 28 A5*
AOIO J19# J23% ,20%* L23% 2R 04 JJ4*

* p<.01

e RAINO’niin Alt Olgekleri Arasi Korelasyon Degerleri Tablosu’na
baktigimizda bazi1 alt faktorlerin, kendi aralarindaki korelasyonlarin

bazilarinin iligkili ¢ikmadigi goriilmektedir. Ornegin, cinsiyet farkliliklar:
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alt boyutunun; sosyal zaman kullanimi ve zihin okuma alt boyutlar1 ile
arasinda iliski olmadigimi gormekteyiz. Ayrica diger faktorlerin kendi
icindeki degerler arasindaki korelasyon da zayif olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Bu durumda kuramsal olarak o6lgegin kendi i¢ yapisinin

kuramla ortiismedigi sdylenebilir.

5.1.2. RAINO’niin Ol¢cek Maddelerinin incelenmesi

Olgekte yer alan maddelerin irrasyonel inanislar1 belirlemek agisindan

uygun olup olmadigi kapsam gecerliligi agisindan degerlendirilmistir:

[rrasyonel davranislar asagidaki dort tutuma neden olmaktadir (Ellis
1997; DiGiuseppe, 1996; Corey, 2008; Koroglu, 2011; Civit¢i, 2014; Tanhan,
2014; Artiran, 2015: 10);

e) Asiri talepkarlik/zorundalik¢ilik (Demandingness),

f) Felaketlestirme/korkunglastirma (Awfulizing),

g) Sikilmaya/zorluga kars1 dayanamamak-tahammiilsiizliik
(Intolerance),

h) Kendini ve/veya digerlerini ve/veya hayati degersizlestirme/kinama-

suclama (Damnation)

Irrasyonel inanislar1 6lgmesi beklenen bir 6l¢egin maddelerindeki ifadelerin
de bu dort bashiga uygun olarak secgilmesi gerekmektedir. Ornek olarak
gosterilen asagidaki maddelerin, 6lgekteki haliyle bahsedilen dort basliga tam

anlamiyla uymadigi distiniilmektedir:

e Madde 1: Birlikte oldugum kisi benimkilerden farkli diisiinceler tasir ve
bunu rahatlikla ifade ederse bu hosuma gider.
Farkli diisiinmek alt boyutunun maddelerinden biridir. Maddeyi olusturan
ifadenin iki ayr1 yargiy1 ifade ettigi sdylenebilir. Sorular tek bir amaca yonelik

olmalidir (Biiyiikoztiirk, 2005).
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Kisi, birlikte oldugu kisinin kendisinden farkli diisiincelere sahip olmasiyla
ilgili toleransa sahip iken; bunu partnerinden direkt duymak konusunda
toleransa sahip olmayabilir. Dolayisiyla bu ifadenin, anket maddesi baglaminda

incelediginde net olmadigi soylenebilir.

Irrasyonel inanislar dogrultusunda incelendiginde, irrasyonel inanislari
dogrudan yansitmadigi sdylenebilir.

Mevcut madde i¢in alternatifler:

“Birlikte oldugum kisi benden farkli seyler diisiinebilir.” (rasyonel inanis)

“Birlikte oldugum kisinin benden farkli seyler diistinmesine dayanamam.”

(irrasyonel inanis - sikilmaya/zorluga karsi dayanamamak-tahammiilsiizliik)

Madde 4: Olaylar hakkinda aynmi sekilde diigiinmiiyorsak bu iligkinin
yiiriitiilmesi anlamsizdir.

Farkli diisiinmek alt boyutunun maddelerindendir. Ifadeyi lcekteki haliyle
aranan dort irrasyonel inanig unsuruna yerlestirmek zordur.

Mevcut madde i¢in alternatif ifade:

“Iligkinin yiiriiyebilmesi i¢in olaylar hakkinda aym sekilde diisiinmeliyiz.”

(irrasyonel inanis - asir1 talepkarlik/zorundalik¢ilik)

Madde 6: Eger birlikte oldugum kisi benim duygularimi kendiliginden
anlamazsa, bu benim igin hayal kirici olur.
Zihin okuma alt boyutunun maddelerindendir. Dogrudan bir sekilde
irrasyonel inanislar1 yansitmadigi diigiiniilmektedir.
Mevcut madde igin alternatif ifade:
“Birlikte oldugum kisinin beni, ben anlatmadan anlamamasi korkung bir

durumdur.” (irrasyonel inanis - felaketlestirme/korkunglastirma)

Madde 15: Yakin fiziksel temas asla evlilikten 6nce yaganmamall, yasaniyorsa
o iliski evlilige gitmez.

Fiziksel yakinlik alt boyutunun maddelerinden biridir. Maddeyi olusturan
ifade hem yargi hem de yorum igermektedir. Biiyiikoztiirk (2005), sorularin
tek bir amaca yoOnelik olmasi gerektigini belirtmistir. ~ Bu baglamda
degerlendirildiginde, maddenin anlagilir olmadig1 s6ylenebilir.
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Madde irrasyonel inanislar dogrultusunda incelendiginde, irrasyonel
inanislarla ilgili dogrudan bir ifade olmadig1 séylenebilir.

Mevcut madde i¢in alternatif ifade:

“Evlilikten Once yakin fiziksel temas yasayanlar, evliligi diisiinmezler.”
(irrasyonel inanig - kendini ve/veya digerlerini ve/veya hayati

degersizlestirme/kinama-suglama)

Bu nedenlerden dolayr s6z konusu oOlgegin gecerlilik ve gilivenlilirlik

nitelikleri bu arastirmanin bulgularini etkilemis olabilir.

5.2. Gelecekteki Arastirmalar Icin Oneriler

Bu aragtirma evli bireylerin irrasyonel inanislari ile pozitif algilar1 arasinda
anlamli bir iliskinin olup-olmadigin1 tespit etmek amaciyla yapilmistir.
Oncelikle arastirma 22-35 yas aralifindaki evli bireylerle yapildigindan dolay:
gelecekteki calismalarda oncelikle bu yas grubunun disinda kalan yas
gruplarima yonelik c¢alismalar yapilmali ve elde edilen bulgularin yas

degiskenine gore farklilagip farklilagmadig tespit edilmelidir.

Orneklem yontemi olarak bu arastirmada kolaydan &rneklem yodntemi
kullanildigindan ve cinsiyet bakimindan sayisal esitlik yakalanamadigindan;
daha sonraki caligmalarda rastgele ornekleme yontemleri kullanilarak evreni
temsil acisindan daha anlamli ve erkek ve kadin katilimcilarin esit temsil

edildigi yontemler kullanilmalidir.

Bu arastirmanin katilimcilar1 sadece evli bireyler oldugundan gelecekteki
aragtirmalarda evli olmayan fakat romantik iliski yasayan 6rneklemler tizerinde
tekrarlanarak; irrasyonel inanislar ile pozitif algilar arasindaki iliskinin evlilik

ve evlilik disi iliskilerde farklilasip farklilasmadigi tespit edilmelidir.
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Gelecek aragtirmalarda, romantik iligkisi olup evli olmayan bireylerle de

calisilip; evli olanlar ile bekarlar arasinda farklilik olup olmadigina bakilabilir.

Ayrica klinik olan ve olmayan gruplar iizerine g¢alisilarak psikopatolojik
rahatsizliklar1 olan ve olmayan 6rneklem gruplar1 arasinda irrasyonel inaniglar

ile pozitif algilar bakimindan farklilagsma olup-olmadigi tespit edilmelidir.

Son olarak bu arastirmada kullanilan kesitsel aragtirma yerine daha sonraki
arastirmalarda Orneklemin daha temsil edici ve uzun siireli degisimlerin
goriilebilmesi adina arastirmalarda boylamsal aragtirma yapilmast daha dogru

olacaktir.
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EK 1
KiSISEL BiLGI FORMU

Asagida sorulara vereceginiz cevaplar v kisisel bilgiler sadece arastirma
amaciyla kullanilacak ve kesinlikle gizli tutulacaktir (Adiniz-soyadiniz
sorulmamaktadir). Formdaki tiim sorulari eksiksiz olarak cevaplamaniz ¢ok
onemlidir. Bu ¢alismaya olan katkiniz ve verdiginiz cevaplardaki

samimiyetinizden dolay1 tesekkiir ederim.
1. Yasimz?

2. Cinsiyetiniz?

a) Erkek

b) Kadin

3. Ne kadar zamandir evlisiniz?
4. Cocugunuz var mi?

a) Evet

b) Hayir

5. Aylik gelir seviyeniz

a) (1500 ve alt1)

b) (1500 — 3000)

c) (3000- 5000)

d) (5000 ve tizeri)
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EK 2

ROMANTIK ILISKILERDE iNANCLAR ENVANTERI

Hi¢ katilmiyorum (1)
Katilmiyorum (2)
Kararsizim (3)
Katihyorum (4)

Tamamen katiliyorum (5)

MADDELER

HiC
KATILMIYORUM

KATILMIYORUM

KARARSIZIM

KATILIYORUM

TAMAMEN
KATILIYORUM

1 - Birlikte oldugum kisi benimkilerden farkli
diisiinceler tasir ve bunu rahatlikla ifade ederse bu

hosuma gider.

2- Birlikte oldugum kisi benimle herhangi bir konuda

z1t fikirlerini tartigirsa buna dayanamam.

3- Ben ve birlikte oldugum kisi farkl diistintiyorsak,

iliskimizin iyi gitmedigini ve bitebilecegini diislinliriim

4- Olaylar hakkinda ayni sekilde diisiinmiiyorsak bu

iligkinin yiiriitiilmesi anlamsizdir.

5- Birlikte oldugum kisinin benim biitiin duygularimi

anlamasini beklerim.

6- Eger birlikte oldugum kisi benim duygularimi
kendiliginden anlamazsa, bu benim i¢in hayal kirici

olur.

7- 1liski icinde olan insanlar sanki birbirlerinin
zihinlerini okuyormusgasina birbirlerinin ihtiya¢larin

anlarlar ve duyarhdirlar.

8- Birlikte oldugum kisinin duygularima kars1 son

derece duyarli olmasi ve degisen ihtiyaglarimi
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kendiliginden fark etmesi benim i¢in ¢ok dnemlidir

9- Birlikte oldugum kisi ben ona anlatmadan ne

diisiindiiglimii ve hissettigimi anlayabilmelidir.

10- Birlikte oldugum kisi her zaman benim

diisiindiigiimii ben sdylemesem de bilmelidir.

11- Kadin ve erkek muhtemelen karsi cinsi higbir

zaman yeteri kadar anlayamayacaktir.

12- Kadin ve erkek arasindaki biyolojik farkliliklar

ciftler arasindaki sorunlarin temel sebebidir.

13- Ciftler arasindaki en 6dnemli sorunlardan biri kadin

ve erkegin farkli duygusal ihtiyaglara sahip olmasidir.

14- Birlikte oldugum kisiyi goriir gérmez
heyecanlanmazsam bu ona kars1 derin duygular

beslemedigim anlamina gelir.

15- Yakin fiziksel temas asla evlilikten Once

yasanmamali, yasaniyorsa o iliski evlilige gitmez.

16- Eger birlikte oldugum kisi beni gercekten
seviyorsa benden baskalariyla arkadaslik etmekten

zevk almamali.

17- Birlikte oldugum kisi disinda ¢ok sayida arkadasim
ve serbest zaman etkinliklerim olursa bu iligkimin iyi

gitmedigini gosterir.

18- Birlikte oldugum kisi bensiz serbest zaman
etkinliklerinde bulunmak isterse bu beni yeterince

sevmedigini gosterir.

19- Birlikte oldugum kisi her sosyal faaliyete benimle

katilmay1 istemeli.

20- Birlikte oldugum kisinin kars1 cinsten sosyal

arkadaslar1 olmasi benimle mutlu olmadig1 gosterir.

21- Birlikte oldugum kisi benimle beraberken her

zaman kendini mutlu hissetmeli.

22- Birlikte oldugum kisi beni ¢ok sevse bile biitiin
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zamanini benimle ge¢irmek istememesi dogaldir.

23- Birlikte oldugum kisi bana gittigi yerler ve
yaptiklar1 hakkinda ben ona sormadan bilgi vermesini

beklerim.

24- Birlikte oldugum kisi benim istedigim bir seyi
kendisi istemese bile beni mutlu etmek igin yapmasini

beklerim.

25- Birlikte oldugum kisiyle konustugum zaman biitiin

yorgunlugum, tiziintiim bitmeli.

26- Birlikte oldugum kisi bana ihtiyaci oldugu her

zaman yaninda olmaliyim.

27- Birlikte oldugum kisi ben her istedigimde/ihtiyag

duydugumda benim yanimda olabilmeli.

28- Birlikte oldugum kisiyle her zaman her tiirlii

duygumu ve diisiincemi paylagmaliyim.

29- Birlikte oldugum kisi benimle maddi ve manevi

her seyini paylasmali

30- Eger birlikte oldugum kisi iliskiye ciddi

yaklastyorsa asla cinsellik teklif etmez.
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EK3

POZITiF ALGI OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirip sizin
icin en uygun secenegin karsisina c¢arpi (X) isareti koyunuz. Secenekler
1’den (Hi¢ katilmiyorum) 7’ye (Kesinlikle katiliyorum) dogru

siralanmaktadir.

1 | Bugiine kadar bagardigimiglerden | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7

dolay1 kendimden memnunum.

2 | Kendimleilgiliolumluduygulara | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7

sahibim.

3 Insan dogas1 temelde iyidir. 1123|4567

4 | Gegmiste yaptigim islerdendolayr | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 | 7

memnunum.
5 Insanlar temelde kibar ve 112 |3 |45 |67
yardimseverdir.
6 Birgok yetenege sahibim. 112 |34 5|6 |7

7 | Gegmisteki halimi diisiindiigimde | 1 2 3 | 4 5 6 7

kendimden hosnutum.

8 | Faydali olabilecegim birgok alan 112|345 |6 |7

var.
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