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Öz
Benlik ayrımlaşması kavramı kişinin kök ailesinden bağımsız bir benliğin oluşma düzeyine işaret eder. Kav-
ram, kişi içi boyutta duygu ve düşünceleri ayırt edebilme kapasitesi, kişiler arası boyutta ise özerklik ve ya-
kınlık arasında denge kurabilme becerisi temelinde ele alınmaktadır. Bireyler benlik ayrımlaşması skalasında 
çeşitli düzeylerde yer alırlar. Kavramı öne süren Bowen bireylerin söz konusu skalada ne derece düşük ya 
da yüksek olmalarına bağlı olarak hayatın farklı alanlarında farklı örüntüler yaşayacağını aktarmaktadır. Bu 
derleme çalışmasının amacı öncelikle benlik ayrımlaşması kavramını kuramsal olarak tanıtmak, ardından 
ilgili alanyazın temelinde spesifik alt başlıklar üzerinden ampirik araştırmaları aktararak değerlendirmektir. 
Bu çalışmada benliğin ayrımlaşması konusunda yurtiçinde ve yurtdışında yayınlanmış olan 158 makale ince-
lenerek benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık ve kişiler arası ilişkilere olan katkısı incelenmiştir.
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Abstract
The concept of self-differentiation refers to the level of individual’s formation of a self independent from 
one's family of origin. The concept involves two components which are intrapersonal and interpersonal. 
While the intrapsychic dimension defines the capacity to separate emotional and intellectual processes, the 
interpersonal dimension refers to being able to balance autonomy and relatedness. Bowen, who proposed the 
concept, states that individuals will experience different patterns
in different areas of life depending on how low or high they are on the scale of self differentiation. The pur-
pose of this review is to present concept of differentiation of self theoretically and share and evaluate empiri-
cal studies’ results around specific subtitles. In this review, 158 articles have been examined to uncover main 
concepts studied related to differentiation of self, and spesifically its impact on psychological health and 
interpersonal relationships.
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GİRİŞ

Bowen Teorisi’nin önemli bir bileşeni olan benliğin ayrımlaşması bireyin hem kendi içinde 
hem de kişiler arası düzeyde ayrımlaşmasını, duygular ve bilişsel süreçler arasında ayrım 
yapabilmesini ifade eder (Kerr ve Bowen, 1988). Kişinin kendisiyle ilişkisinde ayrımlaş-
ma, düşünceleri duygulardan ayırabilmeye ve kişinin duyguları ya da zihinsel faaliyetleri 
tarafından yönlendirilmesine işaret eder. Bu da nesnel gerçeklik ve duygular arasında-
ki farkın ayırt edilebilme kapasitesidir. Kişiler arası düzeyde ise ayrımlaşma özerklik ve 
karşılıklı bağımlılık arasında denge kurabilme kapasitesine ilişkindir. Bu anlamda başka-
larıyla yakınlık kurarken aynı zamanda bağımsız olabilmeyi sağlar (Skowron ve Friedland-
er, 1998).Yüksek düzeyde benlik ayrımlaşmasının iyilik hali gibi ruh sağlığı değişkenleri ile 
ilişkisini ve düşük düzeyde benlik ayrımlaşmasının depresyon, anksiyete gibi psikopatolo-
jilerle ilişkisini inceleyen geniş sayıda araştırma mevcuttur (Skowron ve Friedlander, 1998; 
Skowron vd., 2009; Hooper ve DePuy, 2010; Hooper ve Doehler, 2011; Ross ve Murdock, 
2014; Işık ve Bulduk, 2015). Bu derlemede öncelikle, kavram tanıtılmakta ve daha sonra 
benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık ve kişiler arası ilişkiler konularında etkileri ak-
tarılmaktadır.

BENLIK AYRIMLAŞMASI VE FARKLI DÜZEYDE AYRIMLAŞMANIN ETKILERI

Bowen Teorisi’nde aile kişinin davranışlarını ve gelişimini etkileyen duygusal bir birim 
olarak tanımlanır (Kerr ve Bowen, 1988). Benlik ayrımlaşma düzeylerine göre bireyler 
sürekli bir spektrum üzerinde tanımlanırlar. Bu spektrumun en alt düzeyindeki kişiler ben-
lik ayrımlaşması düşük kişiler olarak tanımlanır ve duygulanımları ve zihinsel süreçleri iç 
içe geçmiş bu kişilerin otomatik duygulanım sisteminin etkisi altında olduğu kabul edilir. 
Bu kişiler ortamdaki duygulardan kolayca etkilenirler ve kararlarını hissetmeye göre alırlar. 
Diğer uçta ise benlik ayrımlaşması yüksek bireyler vardır. Bu kişiler duygulanım ve zihin-
sel sistem arasında ayrımlaşma gerçekleştirmiş, stresli durumlarda zihinsel fonksiyonlarını 
devreye sokabilen bireylerdir. Benlik ayrımlaşması yüksek bireyler stresli durumlara karşı 
daha donanımlıdırlar. Diğer yandan benlik ayrımlaşması yüksek kişiler özerklik ve ilişkide 
olma arasında denge kurabilirken ayrımlaşma skoru düşük bireyler bu dengeyi optimum 
seviyede kuramayarak ya karşılarındaki kişilerle özdeşleşme ya da aralarına mesafe koyma 
yoluna giderler. Bu iki uç arasında ise sınırsız ayrımlaşma düzeyi vardır (Bowen, 1976). 

Benliğin ayrımlaşması çerçevesinde ayrıca “sahte benlik” (pseudo self) ve “sağlam benlik” 
(solid self) kavramları tanımlanmaktadır. Sağlam benlikte zihinsel muhakeme yapılarak, 
olasılıklar dikkatlice değerlendirilerek tanımlanan inançlar, düşünceler ve yaşam prensipleri 
söz konusudur ve iç içe geçme yoktur. Sahte benlikte ise ortama uyum sağlanabilmesi için 
edinilmiş olan, aile ya da başka bir duygusal birimin benimsenmesini istediği, duygusal 
baskının etkisiyle oluşan inanç, prensip ve bilgiler vardır (Bowen, 1976). Benlik ayrım-
laşması yüksek bireyler “sağlam benlik”e sahiptirler ve duygusal olarak yoğun durumlarda 
ve stres karşısında, objektif kalmayı başararak daha sağlam bir duruş sergilerler (Kerr ve 
Bowen, 1988).

Yukarıda aktarıldığı gibi benlik ayrımlaşması kişinin kök ailesinden farklılaşarak özerk 
bir benlik oluşturabilme kapasitesine işaret eder. Benlik ayrımlaşması dört boyut teme-
linde kavramsallaştırılmıştır (Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve Friedlander, 1998). Bun-
lar: “Duygusal Tepkisellik”, “Ben Pozisyonu Alma”, “Duygusal Kopma” ve “İç İçe Geçme” 
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olarak belirlenmiştir. Duygusal tepkisellik skorunun yüksek olması bireylerin kararlarını 
düşünce yerine duygularına göre almaları, diğerlerinin duygularından kolayca etkilenmel-
eri şeklinde tanımlanır (Bowen, 1976; Skowron ve Friedlander, 1998). Yani ayrımlaşma 
seviyesi yüksek olan bireyler dış dünyadan gelen uyaranlara hemen tepki vermeyip düşü-
nerek cevap verebilirken, düşük olan bireyler etkiye karşı hemen tepki verme eğiliminded-
irler.  Ben pozisyonu alma skoru yüksek bireyler aksi yönde bir baskı olması durumunda 
bile benliklerinin ve inançlarının peşinden gidebilmektedirler (Bowen, 1978; Skowron ve 
Friedlander, 1998). Benlik ayrımlaşması yüksek olan bireyler Bowen’in terminolojisi ile 
katı benliğe sahip olduklarından ben pozisyonu alabilirken, diğerleri oluşturdukları sahte 
benlik nedeniyle dışsal koşullara uyum sağlama eğilimindedirler. İç içe geçme ise kişinin 
diğerleriyle ya da aile üyeleriyle arasında net sınırlar olmaması ve kişinin kendi fikirleri 
doğrultusunda karar almasında güçlükler ile tanımlanır (Bowen, 1978; Kerr & Bowen, 
1988; Skowron ve Schmitt, 2003). Bireyler iç içe geçtiklerinde, yani kendilerini diğerlerin-
den ayırt edemediklerinde bazen duygusal yoğunluğa dayanamayarak ilişkilerini keserl-
er. Bowen (1978) bu durumu duygusal kopma olarak açıklamaktadır. Duygusal kopma, 
tepkisel bir davranış olarak ortaya çıkar ve bireyin ailenin önemini reddetmesi, onlardan 
uzak durması şeklinde ifade edilir (Skowron ve Friedlander, 1998). Benliğin ayrımlaşması 
kişinin ben pozisyonu alma skorunun yüksek, duygusal kopma, duygusal tepkisellik ve iç 
içe geçme skorlarının düşük olması durumunda mümkün olur.

Benliğin ayrımlaşması üzerine yapılan çalışmalar sonucunda benliğin ayrımlaşması al-
anyazında pek çok kavramla ilişkili bulunmuştur. Bunlardan bazıları: Psikolojik iyi oluş 
(Skowron vd., 2009; Ross ve Murdock, 2014; Karababa vd., 2018; Erdem ve Kabasakal, 
2020), benlik kurgusu (Ross ve Murdock, 2014), olumlu ve olumsuz duygulanım (Mert ve 
Kahraman, 2020), sürekli kaygı (Skowron ve Friedlander, 1998; Işık ve Bulduk, 2015), evli-
lik doyumu (Skowron ve Friedlander, 1998; Skowron, 2000; Peleg, 2008), stres (Murdock 
ve Gore, 2004; Kim-Apple vd., 2007; Skowron vd., 2009), özgünlük (Sarıkaya vd., 2018; 
Yılmaz ve Gündüz, 2021), ayrılık kaygısı (Peleg ve Yithzak, 2011) ve depresyon  (Hooper 
ve DePuy, 2010; Hooper ve Doehler, 2011), yeme bozuklukları, stres gibi psikolojik sağlık 
değişkenleri Krycak vd., 2012; Doba vd., 2018; Peleg vd., 2022)  olarak ortaya çıkmaktadır. 

Bu derleme çalışmasının sonuçları aşağıdaki alt başlıklar çerçevesinde sunulmuştur: 

1.	 Benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık üzerine etkileri.

2.	 Benliğin ayrımlaşmasının kişiler arası ilişkiler kapsamında etkileri.

Bu derlemenin amacı benliğin ayrımlaşması çerçevesinde, bu başlıklar doğrultusunda bi-
reysel ve kişiler arası iyi oluş alanındaki çalışmaları aktarmaktır. 

YÖNTEM

Çalışmanın amacı doğrultusunda Mart 2024 tarihine kadar benliğin ayrımlaşmasını 
konu alan yurtiçi ve yurtdışı bilimsel yayınlarda yer alan İngilizce ve Türkçe 158 makale 
incelenmiştir. Bu makalelerin 130 adedi yurtdışında, 28 makale ise yurtiçinde yayınlanmıştır. 
Makalelerin yayın yıllarına göre 1976 ve 2000 yılları arasında 15, 2000 ve 2010 yılları 
arasında 31, 2010 ve 2024 yılları arasında ise 112 çalışma bulunmuştur. Makaleler 
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konularına göre sınıflandırılmış ve bu inceleme sonucunda benliğin ayrımlaşması üzerine 
yapılmış olan çalışmalardan, psikolojik sağlık ve kişiler arası ilişkiler ana başlıkları altında 
toplananların incelenmesine karar verilmiştir. Sonraki bölümde araştırmanın bulguları bu 
iki ana başlık altında sunulmuştur.

BULGULAR

Bu bölümde çalışmanın bulguları psikolojik sağlık ve kişiler arası ilişkiler ana başlıkları 
altında verilmiştir. Öncelikle benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık üzerine olumlu 
etkilerine değinilecektir.

Benliğin Ayrımlaşması ve Psikolojik Sağlık

Ailenin işlevselliğinin aile üyelerinin optimum düzeyde psikolojik işlevselliği ile yakın il-
işkili olduğu kabul edilir (Bowen, 1978; Kerr ve Bowen, 1988). Benliğin ayrımlaşmasının 
hem kişinin kendi içinde hem de kişiler arası düzeyde etkileri vardır. Kişinin kendisiyle 
ilişkisinde etkili olan duygusal tepkisellik ve ben pozisyonu alma, kişiler arası düzeyde 
tanımlanan duygusal kopma ve iç içe geçme boyutları bireyin psikolojik sağlığı üzerinde 
etki edebilmektedir. 

Araştırma kapsamında yapılan incelemede benliğin ayrımlaşması psikolojik sağlık ile ilg-
ili olarak, yeme bozuklukları (Doba vd., 2018; Peleg vd., 2022), stres (Murdock ve Gore, 
2004; Krycak vd., 2012), kaygı bozuklukları (Xue vd., 2018), rüminasyon (Güler ve Karaca, 
2021), depresyon (Elieson ve Rubin, 2001; Hooper ve Doehler, 2011; Choi ve Murdock, 
2017) gibi kavramlarla ilişkili bulunmuştur. 

Benliğin ayrımlaşması ve stres arasındaki ilişki alanyazında pek çok çalışma ile 
vurgulanmıştır (Kerr ve Bowen, 1988; Murdock ve Gore, 2004; Krycak vd., 2012). Benlik 
ayrımlaşması düşük kişilerin duygusal tepkisellik boyutunun bir sonucu olarak duygu-
larının yönlendirmesiyle karar almaları ve duygularının baskısıyla hareket etmeleri, ben 
pozisyonu alma boyutunun tanımı doğrultusunda kendi duygu ve düşüncelerini diğerler-
ininkinden ayırmakta zorlanmaları (Kerr ve Bowen, 1988) bu kişilerin stres kaynağı ola-
bilecek durumlarda benlik ayrımlaşması yüksek bireylere oranla daha fazla etkilenmeler-
ine sebep olabilir. Kerr ve Bowen (1988) strese bağlı belirti gösterme konusunda benliğin 
ayrımlaşması skoru yüksek kişilerin daha düşük skora sahip kişilere göre daha fazla strese 
maruz kaldıkları hipotezini geliştirmiştir. Krycak vd.’nin (2012) araştırmasında benliğin 
ayrımlaşmasının dört boyutu da stresle ilişkili bulunmuştur. Murdock ve Gore (2004) da 
benlik ayrımlaşması düşük kişilerin stresin etkilerine benlik ayrımlaşması yüksek kişilere 
oranla daha çok maruz kaldıklarını bulmuştur.

Benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık üzerine etkileri kapsamında değinilen bir diğer 
konu depresyondur. Elieson ve Rubin’in (2001) majör depresif bozukluk ve benliğin ayrım-
laşması arasındaki ilişkiyi incelediği araştırmada majör depresif bozukluk tanısı alan birey-
lerin tanı almayanlara oranla benlik ayrımlaşması skorunun düşük olduğu bulunmuştur. 
Choi ve Murdock (2017) ise öfkenin içe atımının duygusal kopma ve depresyon arasın-
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da aracılık görevi gördüğünü tespit etmiştir. Çalışmada öfkenin ifadesinin önemli olduğu 
savıyla yola çıkılarak, duygusal tepkisellik yaşayan kişilerin öfkelerini dışa vurarak çatışma-
ya, duygusal kopma yaşayan bireylerin ise öfkelerini içe atarak depresyona neden olacağı 
düşünülmüştür. Hooper ve Doehler’in (2011) çalışmasında da benliğin ayrımlaşmasının 
genel işlevsellik ve depresif belirtiler arasındaki ilişkide aracı rolü olduğu görülmüştür.

Benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık ile ilişkisini gösteren bir olgu da yeme bozu-
kluğu olarak karşımıza çıkmaktadır. Doba vd.’nin (2018) ergenlerle yaptığı araştırmasın-
da düşük benlik ayrımlaşmasının hem yeme bozukluğu hem de yeme davranışına bağlı 
psikolojik belirtilerle ilişkili olduğu bulunmuştur. Bu ilişkinin erken ergenlik döneminde 
(12-14 yaş), orta ergenliğe (15–17 yaş) göre daha güçlü olduğu saptanmıştır. Yeme bozuk-
luğuyla ilgili olarak yine ergenlerle yapılan bir başka çalışmada (Peleg vd., 2022) benliğin 
ayrımlaşması ile yeme bozukluğu riski arasındaki ilişkide duygusal stresin kısmi aracı rolü 
olduğu görülmüştür. 

Bu konulara ek olarak benliğin ayrımlaşması psikolojik sağlık ile ilgili kaygı bozuklukları 
ve rüminasyonla da ilişkili bulunmuştur. Xue vd.’nin (2018) çalışmasında kaygı bozukluğu 
gösteren yetişkin bireylerin diğerlerine göre daha düşük benlik ayrımlaşması skoruna sa-
hip olduğu ifade edilmiştir. Güler ve Karaca’nın (2021) araştırmasında ise benliğin ayrım-
laşmasının rüminasyonu ve duygu düzenleme zorluklarını etkilediği bulunmuştur. Bu 
örneklerde de görüldüğü üzere duygu ve düşünceleri birbirinden ayırabilme, kişinin kendi 
düşünce ve değerlerine göre karar alabilmesi, ailesi ve kendisi için önemli kişilerle ilişkile-
rini düzenlemesini de içeren benliğin ayrımlaşmasının genel anlamda psikolojik sağlık için 
olumlu etkileri saptanmıştır. Bir sonraki bölümde benliğin ayrımlaşmasının kişiler arası 
düzeyde etkilerine yer verilmiştir.

Benliğin Ayrımlaşması ve Kişiler Arası İlişkiler

Benliğin ayrımlaşmasının, psikolojik sağlığın yanı sıra kişiler arası ilişkiler bağlamında da 
olumlu etkileri görülmektedir. Benlik ayrımlaşması yüksek olan birey başkalarıyla uyum-
lu ilişkiler yürütürken uygun bir ayrımlaşma ile kendi duygu ve kararları doğrultusunda 
hareket edebilmektedir. Duygusal kopma skoru düşük bireyler aileleriyle ve kendileri 
için önemli kişilerle olumlu ilişkiler sürdürebilirken, iç içe geçme skorunun düşük olması 
bireyin başkalarıyla olan ilişkisinde kendisinin farkında olmasını, ben pozisyonu skoru 
yüksek kişilerin ise aksi yönde bir baskı olsa bile kendi duygu ve düşüncelerinin peşinden 
gidebilmesi beklenmektedir. Bu etki mekanizmalarının ışığında benlik ayrımlaşmasının 
yüksek olmasının kişiler arası ilişkileri olumlu yönde etkilemesi öngörülmektedir.

Alanyazında benliğin ayrımlaşmasının kişiler arası ilişkiler konusunda, yakınlık korkusu 
(Finzi-Dottan, 2023), çift uyumu (Lampis vd., 2017; Rodriguez-Gonzalez vd., 2019; Ro-
driguez-Gonzales vd., 2020), evlilik doyumu (Mohammadi vd., 2019), evlilik ilişki kalitesi 
(Kalkan ve Aydoğan., 2019) gibi kavramlarla birlikte çalışıldığı görülmüştür. 

Alanyazındaki bu örnekler kapsamında benliğin ayrımlaşması ve evlilik doyumu arasın-
daki ilişkide yakınlık korkusunun aracı olduğu bulunmuştur (Finzi-Dottan, 2023). Bu 
çalışmada benliğin ayrımlaşmasının yakınlaşma becerisini artırdığına vurgu yapılarak çift-
lerin ilişki doyumuna katkı sağladığı vurgulanmıştır. Benliğin ayrımlaşması ve çift uyumu 
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konusunda Lampis vd.’nin (2017) çalışmasında benliğin ayrımlaşması alt boyutlarının, 
çiftlerin ilişkilerindeki karşılıklı bağımlı davranışları açıklamada, çift uyumundan daha 
etkili olduğu bulunmuştur. Bu anlamda benliğin ayrımlaşmasının çiftler için önemi vur-
gulanmıştır. Amerika Birleşik Devletleri, İspanya ve İtalya’daki çiftlerle yapılan kültürler 
arası bir çalışmada (Rodriguez-Gonzales vd., 2020) düşük duygusal kopma skorunun 
her üç ülkede de yüksek çift uyumunu yordadığı görülürken, yüksek duygusal tepkisellik 
skorunun sadece görece daha toplulukçu kültürler olan İspanya ve İtalya’da daha düşük 
çift uyumunu yordadığı görülmüştür. İspanya’da yapılan bir başka çalışmada (Rodriguez-
Gonzales, 2019) düşük benlik ayrımlaşması, yüksek stres ve düşük çift uyumu ile ilişkili 
bulunmuştur. Bulgular kadın ve erkek katılımcılar arasında bazı farklara da işaret etmiştir. 
Kadınların duygusal kopma skorlarının partnerlerinin hem stres hem de çift uyumu skor-
larını etkilediği bulunurken, erkeklerin duygusal kopma skorlarının partnerlerinin çift uyu-
munu etkilediği ama stres seviyelerini etkilemediği bulunmuştur.  

Benliğin ayrımlaşması ve evlilik doyumu ilişkisini araştıran bir çalışmada ise (Mohammadi, 
2019) katılımcılara uygulanan benliğin ayrımlaşması eğitiminin, eğitim sonrası benliğin 
ayrımlaşması skorlarını ve evlilik doyumu skorlarını artırdığı bulunmuştur. Bu çerçevede 
benliğin ayrımlaşmasının duyguların daha iyi yönetilmesi ve kişiler arası ilişkiler düzleminde 
sağladığı katkıların evlilik doyumuna olumlu etkisi gözlemlenmiştir. Kişiler arası ilişkiler 
kapsamında benliğin ayrımlaşması, evlilik ilişki kalitesi ve ilişkisel özgünlük ile de ilişkili 
bulunmuştur (Kalkan ve Aydoğan, 2019). Yapılan çalışmada benliğin ayrımlaşması, 
ilişkisel özgünlük ve evlilik ilişki kalitesi arasında anlamlı ilişki olduğu görülmüştür. Ayrıca 
ben pozisyonu alma ve duygusal kopma boyutlarının evlilik ilişki kalitesini anlamlı olarak 
yordadığı bulunmuştur.

Bu bulgular doğrultusunda bireylerin kendileri olmaya devam ederek ilişkide olmalarının, 
ailelerinin ve kendileri için önemli kişilerin önemini yadsıyarak duygusal kopma yaşam-
amalarının, duygusal tepkisellik sonucu duygularının etkisiyle tepkisel davranmaları ya 
da davranmamalarının,  özetle benliğin ayrımlaşması skorlarının yüksek ya da düşük ol-
masının kişiler arası ilişkilerde, evlilik ve romantik ilişkilerde önemli rol oynadığı görülme-
ktedir. Bu bağlamda benliğin ayrımlaşması skorunun yüksek olmasının kişiler arası ilişkil-
ere olumlu katkı sağladığı anlaşılmaktadır.  Bir sonraki bölümde araştırmanın bulguları 
tartışılmıştır.

TARTIŞMA

Kişinin duygusal ve zihinsel süreçler arasında ayrım yapabilmesini, hem ilişkide olup hem 
de kendi özerkliğini koruyabilme durumunu ifade eden benliğin ayrımlaşması duygusal 
tepkisellik, ben pozisyonu alma, iç içe geçme ve duygusal kopma boyutları ile tanımlanır 
(Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve Friedlander, 1998).  Benlik ayrımlaşması yüksek kişil-
erin ben pozisyonu alma boyutu skoru yüksek, duygusal tepkisellik, duygusal kopma ve 
iç içe geçme skorları düşüktür. Bu anlamda yüksek benlik ayrımlaşması skoruna sahip 
bireylerin, düşük skora sahip kişilere oranla stresle daha iyi baş edebildikleri ve psikolojik 
iyi olma skorlarının daha yüksek olduğu görülmektedir (Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve 
Friedlander, 1998). Bu derleme çalışmasında alanyazında benliğin ayrımlaşması üzerine 
yapılan çalışmalar incelenerek benlik ayrımlaşmasının etkileri ana başlıklar çerçevesinde 
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sunulmuştur. 

Benlik ayrımlaşması üzerine geniş bir literatür mevcuttur. Bu çalışmalarda genel olarak ben-
lik ayrımlaşmasının olumlu sonuçları ve düşük benlik ayrımlaşmasının olumsuz sonuçları 
çeşitli araştırmacılar tarafından ortaya konmuştur. Bu derleme çalışmasında ise bireyin iyi 
oluşu için merkezi kabul edilebilecek olan psikolojik sağlık ve kişiler arası ilişkiler temaların 
içeren makaleler ele alınmıştır. Benliğin ayrımlaşmasının psikolojik sağlık üzerine olumlu 
etkileri olduğu görülmüştür. Bu kapsamda benlik ayrımlaşması yüksek bireylerin duygu ve 
düşünceler arasında ayrım yapabilmeleri, stresli durumlarda dikkatlerini belli noktalarda 
odaklamaları ve sakin kalmaları (Kerr ve Bowen, 1988) etkili olabilmektedir. Ayrıca ben-
lik ayrımlaşması yüksek kişilerin nesnel gerçekliği duygulardan ayırt edebilmeleri onları 
çarpıtmalardan koruyabilmekte ve bu da psikolojik sağlıklarını olumlu etkileyebilmekte-
dir. Yine yüksek benlik ayrımlaşmasına sahip bireylerin ortamdaki olumsuz duygulardan 
kolaylıkla etkilenmeyerek daha istikrarlı bir duygulanım yaşayacakları, bunun da psikolo-
jik sağlıklarını olumlu yönde etkileyebileceği düşünülebilir. Yapılan araştırma sonucunda 
psikolojik sağlık konusunda benliğin ayrımlaşmasının depresyon, stres, kaygı bozukluk-
ları, rüminasyon ve yeme bozuklukları gibi konularda olumlu etkisi olduğu bulunmuştur 
(Krycak vd., 2012; Doba vd., 2018; Peleg vd., 2022). Bu bulgular benlik ayrımlaşmasının 
kavramsal tanımıyla da uyumludur.

Araştırmada bulunan bir diğer ana tema benliğin ayrımlaşmasının kişiler arası ilişkilere 
olan olumlu etkisidir. Benliğin ayrımlaşması başkalarıyla ilişkide kendi özgünlüğünü ko-
ruyarak ilişkide olmayı ifade eder. Kişinin yakın ilişkilerde özerklik ve yakınlık dengesi 
kurabilmesi kendini iyi hissetmesine imkân verirken aynı zamanda iç içe geçmeden diğeri 
ile yakınlık kurabilmesine yol açar. Duygusal kopma bireyin kendisi için önemli kişilerle 
ilişkisinde yakınlıktan kaçınması ve mesafeli olmasıyla açıklanır. Kişiler arası ilişkilerde, 
evlilikte ya da romantik ilişkilerde duygusal kopma skorunun yüksek olması ilişki üzerinde 
olumsuz etki yapabilmektedir. Benliğin ayrımlaşmasının bir diğer alt boyutu olan duygusal 
tepkisellik ise ortamdaki uyaranlara otonom duygusal tepkiler vermekle açıklanır. Özellikle 
olumsuz duygulanım söz konusu olduğunda bu durum kişiler arası ilişkiler açısından so-
run yaratabilir. Benlik ayrımlaşması kavramının bu özellikleri ile uyumlu olarak alanyazın-
da benliğin ayrımlaşması ve kişiler arası ilişkiler konusunda yapılan çalışmalarda, benliğin 
ayrımlaşmasının çift uyumu, evlilik doyumu, evlilik ilişki kalitesi ve yakınlık korkusu gibi 
konularda olumlu etkisi olduğu görülmüştür (Lampis vd., 2017; Mohammadi, 2019; Rodri-
guez-Gonzalez vd., 2019; Rodriguez-Gonzales vd., 2020; Finzi-Dottan, 2023). 

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Sonuç olarak, buraya kadar aktarıldığı gibi kavram bireysel ve ilişkisel iyi oluş için merkezi 
bir rol oynamaktadır. Yapılan derleme çalışması sonucunda benlik ayrımlaşmasının al-
anyazında, psikolojik sağlık ve kişiler arası ilişkiler bağlamlarında incelendiği görülmüştür. 
Kavramın ele alınması ve anlaşılması hem olumlu sonuçları artırmak hem de olası psikopa-
tolojilerin önlenmesi konusunda yararlı görülmektedir. 
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