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Oz

Benlik ayrimlasmasi kavrami kisinin kok ailesinden bagimsiz bir benligin olusma dtzeyine isaret eder. Kav-
ram, kisi ici boyutta duygu ve dustinceleri ayirt edebilme kapasitesi, kisiler arast boyutta ise 6zerklik ve ya-
kinlik arasinda denge kurabilme becerisi temelinde ele alinmaktadir. Bireyler benlik ayrimlasmasi skalasinda
cesitli diizeylerde yer alirlar. Kavrami 6ne stiren Bowen bireylerin soz konusu skalada ne derece dusiik ya
da yiiksek olmalarina bagh olarak hayatn farkli alanlarinda farkh 6riintiler yasayacagini aktarmaktadir. Bu
derleme calismasinin amaci 6ncelikle benlik ayrimlasmasi kavramini kuramsal olarak tanitmak, ardindan
ilgili alanyazin temelinde spesifik alt basliklar tizerinden ampirik arastirmalar aktararak degerlendirmektir.
Bu ¢alismada benligin ayrimlasmasi konusunda yurticinde ve yurtdisinda yaymlanmis olan 158 makale ince-
lenerek benligin ayrimlasmasinin psikolojik saghk ve kisiler arasi iliskilere olan katkisi incelenmistir.
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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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GIiRIS

Bowen Teorisi'nin 6nemli bir bileseni olan benligin ayrimlasmasi bireyin hem kendi icinde
hem de kisiler arasi diizeyde ayrimlasmasini, duygular ve bilissel stirecler arasinda ayrim
yapabilmesini ifade eder (Kerr ve Bowen, 1988). Kisinin kendisiyle iliskisinde ayrimlas-
ma, distinceleri duygulardan ayirabilmeye ve kisinin duygulari ya da zihinsel faaliyetleri
tarafindan yonlendirilmesine isaret eder. Bu da nesnel gerceklik ve duygular arasinda-
ki farkin ayirt edilebilme kapasitesidir. Kisiler aras1 diizeyde ise ayrimlasma 6zerklik ve
karsilikli bagimhlik arasinda denge kurabilme kapasitesine iliskindir. Bu anlamda baska-
lariyla yakinhk kurarken ayni zamanda bagimsiz olabilmeyi saglar (Skowron ve Friedland-
er, 1998).Yuiksek dtizeyde benlik ayrimlasmasinin iyilik hali gibi ruh sagligi degiskenleri ile
iliskisini ve dtistik diizeyde benlik ayrimlasmasinin depresyon, anksiyete gibi psikopatolo-
jilerle iliskisini inceleyen genis sayida arastirma mevcuttur (Skowron ve Friedlander, 1998;
Skowron vd., 2009; Hooper ve DePuy, 2010; Hooper ve Doehler, 2011; Ross ve Murdock,
2014; Isik ve Bulduk, 2015). Bu derlemede oncelikle, kavram tanitilmakta ve daha sonra

benligin ayrimlasmasmin psikolojik saglik ve kisiler arasi iliskiler konularinda etkileri ak-
tarilmaktadir.

BENLIK AYRIMLASMASI VE FARKLI DUZEYDE AYRIMLASMANIN ETKILERI

Bowen Teorisi'nde aile kisinin davranislarini ve gelisimini etkileyen duygusal bir birim
olarak tanimlanir (Kerr ve Bowen, 1988). Benlik ayrimlasma duzeylerine gore bireyler
strekli bir spektrum tizerinde tanimlanirlar. Bu spektrumun en alt dizeyindeki kisiler ben-
lik ayrimlasmasi diisiik kisiler olarak tanimlanir ve duygulanimlari ve zihinsel stirecleri i¢
ice gecmis bu kisilerin otomatik duygulanim sisteminin etkisi altinda oldugu kabul edilir.
Bu kisiler ortamdaki duygulardan kolayca etkilenirler ve kararlarini hissetmeye gore alirlar.
Diger ucta ise benlik ayrimlasmasi ytksek bireyler vardir. Bu kisiler duygulanim ve zihin-
sel sistem arasinda ayrimlasma gerceklestirmis, stresli durumlarda zihinsel fonksiyonlarini
devreye sokabilen bireylerdir. Benlik ayrimlasmasi yiiksek bireyler stresli durumlara kars
daha donanimhdirlar. Diger yandan benlik ayrimlasmasi ytksek kisiler 6zerklik ve iliskide
olma arasinda denge kurabilirken ayrimlasma skoru disitk bireyler bu dengeyi optimum
seviyede kuramayarak ya karsilarindaki kisilerle 6zdeslesme ya da aralarina mesafe koyma
yoluna giderler. Bu iki u¢ arasinda ise simirsiz ayrimlasma diizeyi vardir (Bowen, 1976).

Benligin ayrimlasmasi cercevesinde ayrica “sahte benlik” (pseudo self) ve “saglam benlik”
(solid self) kavramlar1 tanimlanmaktadir. Saglam benlikte zihinsel muhakeme yapilarak,
olasiliklar dikkatlice degerlendirilerek tanimlanan inanclar, distinceler ve yasam prensipleri
s6z konusudur ve i¢ ice gecme yoktur. Sahte benlikte ise ortama uyum saglanabilmesi icin
edinilmis olan, aile ya da baska bir duygusal birimin benimsenmesini istedigi, duygusal
baskinin etkisiyle olusan inang, prensip ve bilgiler vardir (Bowen, 1976). Benlik ayrim-
lasmast yitksek bireyler “saglam benlik”e sahiptirler ve duygusal olarak yogun durumlarda
ve stres karsisinda, objektif kalmay1 basararak daha saglam bir durus sergilerler (Kerr ve
Bowen, 1988).

Yukarida aktanldigy gibi benlik ayrimlasmas: kisinin kok ailesinden farklilasarak 6zerk
bir benlik olusturabilme kapasitesine isaret eder. Benlik ayrimlasmas1 dort boyut teme-
linde kavramsallastirllmistir (Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve Friedlander, 1998). Bun-

» o« »

lar: “Duygusal Tepkisellik”, “Ben Pozisyonu Alma”, “Duygusal Kopma” ve “I¢ Ice Ge¢me”
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olarak belirlenmistir. Duygusal tepkisellik skorunun ytksek olmasi bireylerin kararlarini
dusiince yerine duygularina gore almalari, digerlerinin duygularindan kolayca etkilenmel-
eri seklinde tanimlanir (Bowen, 1976; Skowron ve Friedlander, 1998). Yani ayrimlasma
seviyesi yliksek olan bireyler dis diinyadan gelen uyaranlara hemen tepki vermeyip dust-
nerek cevap verebilirken, dtstik olan bireyler etkiye karsi hemen tepki verme egiliminded-
irler. Ben pozisyonu alma skoru ytiksek bireyler aksi yonde bir baski olmasi durumunda
bile benliklerinin ve inanclarinin pesinden gidebilmektedirler (Bowen, 1978; Skowron ve
Friedlander, 1998). Benlik ayrimlasmasi ytksek olan bireyler Bowen'in terminolojisi ile
kat1 benlige sahip olduklarindan ben pozisyonu alabilirken, digerleri olusturduklar: sahte
benlik nedeniyle dissal kosullara uyum saglama egilimindedirler. I¢ ice gecme ise kisinin
digerleriyle ya da aile tliyeleriyle arasinda net sinirlar olmamasi ve kisinin kendi fikirleri
dogrultusunda karar almasinda giiclikler ile tanmimlanir (Bowen, 1978; Kerr & Bowen,
1988; Skowron ve Schmitt, 2003). Bireyler i¢ ice gectiklerinde, yani kendilerini digerlerin-
den ayirt edemediklerinde bazen duygusal yogunluga dayanamayarak iliskilerini keserl-
er. Bowen (1978) bu durumu duygusal kopma olarak aciklamaktadir. Duygusal kopma,
tepkisel bir davranis olarak ortaya cikar ve bireyin ailenin énemini reddetmesi, onlardan
uzak durmast seklinde ifade edilir (Skowron ve Friedlander, 1998). Benligin ayrimlasmasi
kisinin ben pozisyonu alma skorunun ytiksek, duygusal kopma, duygusal tepkisellik ve i¢
ice gecme skorlarinin distk olmast durumunda mtiimkin olur.

Benligin ayrimlasmasi tizerine yapilan calismalar sonucunda benligin ayrimlasmas: al-
anyazinda pek cok kavramla iliskili bulunmustur. Bunlardan bazilar: Psikolojik iyi olus
(Skowron vd., 2009; Ross ve Murdock, 2014; Karababa vd., 2018; Erdem ve Kabasakal,
2020), benlik kurgusu (Ross ve Murdock, 2014), olumlu ve olumsuz duygulanim (Mert ve
Kahraman, 2020), strekli kayg: (Skowron ve Friedlander, 1998; Isik 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), 6zgunltk (Sarikaya vd., 2018;
Yilmaz ve Gundtz, 2021), ayrilik kaygisi (Peleg ve Yithzak, 2011) ve depresyon (Hooper
ve DePuy, 2010; Hooper ve Doehler, 2011), yeme bozukluklari, stres gibi psikolojik saghk
degiskenleri Krycak vd., 2012; Doba vd., 2018; Peleg vd., 2022) olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bu derleme calismasinin sonuclart asagidaki alt basliklar ¢ercevesinde sunulmustur:
1. Benligin ayrimlasmasinin psikolojik saglik tizerine etkileri.
2. Benligin ayrimlasmasinin kisiler arast iliskiler kapsaminda etkileri.

Bu derlemenin amaci benligin ayrimlasmasi cercevesinde, bu basliklar dogrultusunda bi-
reysel ve kisiler arast iyi olus alanindaki ¢alismalar aktarmakur.

YONTEM

Calismanm amact dogrultusunda Mart 2024 tarihine kadar benligin ayrimlasmasim
konu alan yurtici ve yurtdisi bilimsel yayinlarda yer alan Ingilizce ve Tiirkce 158 makale
incelenmistir. Bumakalelerin 130 adediyurtdisinda, 28 makaleise yurticinde yaymlanmistir.
Makalelerin yaymn yillara gore 1976 ve 2000 yillart arasinda 15, 2000 ve 2010 yillar
arasinda 31, 2010 ve 2024 yillar1 arasinda ise 112 calisma bulunmustur. Makaleler
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konularina gore siniflandirilmis ve bu inceleme sonucunda benligin ayrimlasmasi tizerine
yapilmis olan calismalardan, psikolojik saglik ve kisiler arasi iliskiler ana bashiklar1 alunda
toplananlarin incelenmesine karar verilmistir. Sonraki boliumde arastirmanin bulgular bu
iki ana baslik altinda sunulmustur.

BULGULAR

Bu bolimde ¢alismanin bulgulart psikolojik saglk ve kisiler arasi iliskiler ana basliklar
alunda verilmistir. Oncelikle benligin ayrimlasmasinin psikolojik saghk tizerine olumlu
etkilerine deginilecektir.

Benligin Ayrimlasmasi ve Psikolojik Saghk

Ailenin islevselliginin aile tyelerinin optimum dutzeyde psikolojik islevselligi ile yakin il-
iskili oldugu kabul edilir (Bowen, 1978; Kerr ve Bowen, 1988). Benligin ayrimlasmasinin
hem kisinin kendi icinde hem de kisiler arasi diizeyde etkileri vardir. Kisinin kendisiyle
iliskisinde etkili olan duygusal tepkisellik ve ben pozisyonu alma, kisiler aras1 dizeyde
tanimlanan duygusal kopma ve i¢ ice gecme boyutlari bireyin psikolojik saghg: tizerinde
etki edebilmektedir.

Arastirma kapsaminda yapilan incelemede benligin ayrimlasmast psikolojik saghk ile ilg-
ili olarak, yeme bozukluklar: (Doba vd., 2018; Peleg vd., 2022), stres (Murdock ve Gore,
2004; Krycak vd., 2012), kayg1 bozukluklar1 (Xue vd., 2018), riminasyon (Gtiler ve Karaca,
2021), depresyon (Elieson ve Rubin, 2001; Hooper ve Doehler, 2011; Choi ve Murdock,
2017) gibi kavramlarla iliskili bulunmustur.

Benligin ayrimlasmasi ve stres arasindaki iliski alanyazinda pek c¢ok calisma ile
vurgulanmistir (Kerr ve Bowen, 1988; Murdock ve Gore, 2004; Krycak vd., 2012). Benlik
ayrimlasmast diisiik kisilerin duygusal tepkisellik boyutunun bir sonucu olarak duygu-
larmin yonlendirmesiyle karar almalar1 ve duygularmin baskisiyla hareket etmeleri, ben
pozisyonu alma boyutunun tanimi dogrultusunda kendi duygu ve diistincelerini digerler-
ininkinden ayirmakta zorlanmalar1 (Kerr ve Bowen, 1988) bu kisilerin stres kaynag ola-
bilecek durumlarda benlik ayrimlasmasi ytiksek bireylere oranla daha fazla etkilenmeler-
ine sebep olabilir. Kerr ve Bowen (1988) strese bagli belirti gosterme konusunda benligin
ayrimlasmasi skoru yuksek kisilerin daha dtstik skora sahip kisilere gore daha fazla strese
maruz kaldiklart hipotezini gelistirmistir. Krycak vd. nin (2012) arastirmasinda benligin
ayrimlasmasinin dort boyutu da stresle iliskili bulunmustur. Murdock ve Gore (2004) da
benlik ayrimlasmas: dustk kisilerin stresin etkilerine benlik ayrimlasmasi yitksek kisilere
oranla daha cok maruz kaldiklarini bulmustur.

Benligin ayrimlasmasinin psikolojik saglik tizerine etkileri kapsaminda deginilen bir diger
konu depresyondur. Elieson ve Rubin’in (2001) major depresif bozukluk ve benligin ayrim-
lasmasi arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada major depresif bozukluk tanisi alan birey-
lerin tan1 almayanlara oranla benlik ayrimlasmasi skorunun disik oldugu bulunmustur.
Choi ve Murdock (2017) ise ofkenin ice atuminin duygusal kopma ve depresyon arasin-
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da aracilik gorevi gordugiint tespit etmistir. Calismada 6fkenin ifadesinin énemli oldugu
saviyla yola cikilarak, duygusal tepkisellik yasayan kisilerin 6fkelerini disa vurarak catisma-
ya, duygusal kopma yasayan bireylerin ise 6fkelerini ice atarak depresyona neden olacagi
dastnilmistir. Hooper ve Doehler’in (2011) calismasinda da benligin ayrimlasmasinin
genel islevsellik ve depresif belirtiler arasindaki iliskide araci rolit oldugu géralmustir.

Benligin ayrimlasmasinin psikolojik saghk ile iliskisini gdsteren bir olgu da yeme bozu-
klugu olarak karsimiza ¢tkmaktadir. Doba vd.nin (2018) ergenlerle yaptig1 arastirmasin-
da dusiik benlik ayrimlasmasinin hem yeme bozuklugu hem de yeme davranisina bagh
psikolojik belirtilerle iliskili oldugu bulunmustur. Bu iliskinin erken ergenlik doneminde
(12-14 yas), orta ergenlige (15-17 yas) gore daha giiclti oldugu saptanmustir. Yeme bozuk-
luguyla ilgili olarak yine ergenlerle yapilan bir baska calismada (Peleg vd., 2022) benligin
ayrimlasmast ile yeme bozuklugu riski arasindaki iliskide duygusal stresin kismi araci roli
oldugu gorulmustar.

Bu konulara ek olarak benligin ayrimlasmasi psikolojik saglik ile ilgili kaygi bozukluklar
ve riminasyonla da iliskili bulunmustur. Xue vd.'nin (2018) ¢alismasinda kaygi bozuklugu
gosteren yetiskin bireylerin digerlerine gore daha diistiik benlik ayrimlasmasi skoruna sa-
hip oldugu ifade edilmistir. Giiler ve Karacanin (2021) arastirmasinda ise benligin ayrim-
lasmasinin riminasyonu ve duygu diizenleme zorluklarm etkiledigi bulunmustur. Bu
orneklerde de goruldugt tizere duygu ve diisiinceleri birbirinden ayirabilme, kisinin kendi
dtstince ve degerlerine gore karar alabilmesi, ailesi ve kendisi icin énemli kisilerle iliskile-
rini diizenlemesini de iceren benligin ayrimlasmasinin genel anlamda psikolojik saglik i¢in
olumlu etkileri saptanmustir. Bir sonraki bolimde benligin ayrimlasmasmin kisiler arasi
duizeyde etkilerine yer verilmistir.

Benligin Ayrimlasmasi ve Kisiler Arasi Iliskiler

Benligin ayrimlasmasimin, psikolojik sagligin yani sira kisiler arasi iliskiler baglaminda da
olumlu etkileri goriilmektedir. Benlik ayrimlasmast ytiksek olan birey baskalariyla uyum-
lu iligkiler yuraturken uygun bir ayrimlasma ile kendi duygu ve kararlar1 dogrultusunda
hareket edebilmektedir. Duygusal kopma skoru dustiik bireyler aileleriyle ve kendileri
icin onemli kisilerle olumlu iliskiler strdurebilirken, i¢ ice gecme skorunun diisitk olmast
bireyin baskalariyla olan iliskisinde kendisinin farkinda olmasimni, ben pozisyonu skoru
yuksek kisilerin ise aksi yonde bir baski olsa bile kendi duygu ve dtistincelerinin pesinden
gidebilmesi beklenmektedir. Bu etki mekanizmalarinin 1s1ginda benlik ayrimlasmasinin
yuksek olmasinin kisiler arasi iliskileri olumlu yonde etkilemesi 6ngorillmektedir.

Alanyazinda benligin ayrimlasmasinin kisiler arasi iliskiler konusunda, yakinlik korkusu
(Finzi-Dottan, 2023), cift uyumu (Lampis vd., 2017; Rodriguez-Gonzalez vd., 2019; Ro-
driguez-Gonzales vd., 2020), evlilik doyumu (Mohammadi vd., 2019), evlilik iliski kalitesi
(Kalkan ve Aydogan., 2019) gibi kavramlarla birlikte calisildigr goralmustiir.

Alanyazindaki bu 6rnekler kapsaminda benligin ayrimlasmasi ve evlilik doyumu arasin-
daki iliskide yakinhk korkusunun aract oldugu bulunmustur (Finzi-Dottan, 2023). Bu
calismada benligin ayrimlasmasiin yakinlasma becerisini artirdigina vurgu yapilarak cift-
lerin iliski doyumuna katk: sagladigi vurgulanmistir. Benligin ayrimlasmasi ve ¢ift uyumu
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konusunda Lampis vd.nin (2017) calismasinda benligin ayrimlasmast alt boyutlarmin,
ciftlerin iliskilerindeki karsilikli bagimh davranislar aciklamada, cift uyumundan daha
etkili oldugu bulunmustur. Bu anlamda benligin ayrimlasmasmin ciftler icin énemi vur-
gulanmustir. Amerika Birlesik Devletleri, Ispanya ve lItalya’daki ciftlerle yapilan kultrler
arast bir calismada (Rodriguez-Gonzales vd., 2020) dustk duygusal kopma skorunun
her tc¢ tlkede de ytiksek cift uyumunu yordadigr gortlirken, yitksek duygusal tepkisellik
skorunun sadece gorece daha toplulukcu kiltiirler olan Ispanya ve Italya’da daha disik
cift uyumunu yordadigi gortlmiustir. ispanya’da yapilan bir baska calismada (Rodriguez-
Gonzales, 2019) disitk benlik ayrimlasmasi, ytiksek stres ve diisiik ¢ift uyumu ile iliskili
bulunmustur. Bulgular kadin ve erkek katilimcilar arasinda bazi farklara da isaret etmistir.
Kadnlarin duygusal kopma skorlarmin partnerlerinin hem stres hem de cift uyumu skor-
larini etkiledigi bulunurken, erkeklerin duygusal kopma skorlarinin partnerlerinin cift uyu-
munu etkiledigi ama stres seviyelerini etkilemedigi bulunmustur.

Benligin ayrimlasmasi ve evlilik doyumu iliskisini arastiran bir ¢calismada ise (Mohammadi,
2019) katthmcilara uygulanan benligin ayrimlasmast egitiminin, egitim sonrast benligin
ayrimlasmasi skorlarini ve evlilik doyumu skorlarmi artirdigi bulunmustur. Bu cercevede
benligin ayrimlasmasinin duygularin daha iyi yonetilmesive kisiler arasiiliskiler diizleminde
sagladigy katkilarin evlilik doyumuna olumlu etkisi gozlemlenmistir. Kisiler arast iliskiler
kapsaminda benligin ayrimlasmasi, evlilik iliski kalitesi ve iliskisel 6zgtinlik ile de iliskili
bulunmustur (Kalkan ve Aydogan, 2019). Yapilan calismada benligin ayrimlasmasi,
iliskisel 0zgtnlik ve evlilik iliski kalitesi arasinda anlaml iliski oldugu goralmustiir. Ayrica
ben pozisyonu alma ve duygusal kopma boyutlarimin evlilik iliski kalitesini anlamli olarak
yordadigi bulunmustur.

Bu bulgular dogrultusunda bireylerin kendileri olmaya devam ederek iliskide olmalarinin,
ailelerinin ve kendileri icin ¢énemli kisilerin énemini yadsiyarak duygusal kopma yasam-
amalarmin, duygusal tepkisellik sonucu duygularmin etkisiyle tepkisel davranmalari ya
da davranmamalarinin, 6zetle benligin ayrimlasmasi skorlarinin yitksek ya da dustk ol-
masinin Kisiler arasi iliskilerde, evlilik ve romantik iliskilerde énemli rol oynadig goriilme-
ktedir. Bu baglamda benligin ayrimlasmasi skorunun ytiksek olmasinin kisiler arasi iliskil-
ere olumlu katki sagladigi anlasilmaktadir. Bir sonraki boliimde arastirmanin bulgular
tartisilmastir.

TARTISMA

Kisinin duygusal ve zihinsel stirecler arasinda ayrim yapabilmesini, hem iliskide olup hem
de kendi 6zerkligini koruyabilme durumunu ifade eden benligin ayrimlasmasi duygusal
tepkisellik, ben pozisyonu alma, i¢ ice gecme ve duygusal kopma boyutlar: ile tanimlanir
(Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve Friedlander, 1998). Benlik ayrimlasmasi yitksek kisil-
erin ben pozisyonu alma boyutu skoru ytiksek, duygusal tepkisellik, duygusal kopma ve
i¢ ice gecme skorlar1 disitktar. Bu anlamda yuksek benlik ayrimlasmast skoruna sahip
bireylerin, diisitk skora sahip kisilere oranla stresle daha iyi bas edebildikleri ve psikolojik
iyi olma skorlarmin daha ytiksek oldugu goérulmektedir (Kerr ve Bowen, 1988; Skowron ve
Friedlander, 1998). Bu derleme calismasinda alanyazinda benligin ayrimlasmasi tizerine
yapilan calismalar incelenerek benlik ayrimlasmasmin etkileri ana basliklar cercevesinde
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sunulmustur.

Benlik ayrimlasmasi tizerine genis bir literatiir mevcuttur. Bu ¢calismalarda genel olarak ben-
lik ayrimlasmasinin olumlu sonuclari ve disiik benlik ayrimlasmasinin olumsuz sonuclari
cesitli arastirmacilar tarafindan ortaya konmustur. Bu derleme calismasinda ise bireyin iyi
olusu icin merkezi kabul edilebilecek olan psikolojik saglik ve kisiler arast iliskiler temalarin
iceren makaleler ele almmistir. Benligin ayrimlasmasimin psikolojik saglik tizerine olumlu
etkileri oldugu goralmustiir. Bu kapsamda benlik ayrimlasmasi ytiksek bireylerin duygu ve
dusiinceler arasinda ayrim yapabilmeleri, stresli durumlarda dikkatlerini belli noktalarda
odaklamalar ve sakin kalmalari (Kerr ve Bowen, 1988) etkili olabilmektedir. Ayrica ben-
lik ayrimlasmasi yuksek kisilerin nesnel gercekligi duygulardan ayirt edebilmeleri onlar
carpitmalardan koruyabilmekte ve bu da psikolojik saghklarmi olumlu etkileyebilmekte-
dir. Yine ytiksek benlik ayrimlasmasina sahip bireylerin ortamdaki olumsuz duygulardan
kolaylikla etkilenmeyerek daha istikrarh bir duygulanim yasayacaklari, bunun da psikolo-
jik sagliklarini olumlu yonde etkileyebilecegi dustnilebilir. Yapilan arastirma sonucunda
psikolojik saghk konusunda benligin ayrimlasmasinin depresyon, stres, kaygi bozukluk-
lary, riminasyon ve yeme bozukluklar gibi konularda olumlu etkisi oldugu bulunmustur
(Krycak vd., 2012; Doba vd., 2018; Peleg vd., 2022). Bu bulgular benlik ayrimlasmasinin
kavramsal tanmimiyla da uyumludur.

Arastirmada bulunan bir diger ana tema benligin ayrimlasmasinin kisiler aras: iliskilere
olan olumlu etkisidir. Benligin ayrimlasmasi baskalariyla iliskide kendi 6zgunlugunii ko-
ruyarak iliskide olmay ifade eder. Kisinin yakin iliskilerde ozerklik ve yakinlik dengesi
kurabilmesi kendini iyi hissetmesine imkan verirken ayni zamanda i¢ ice ge¢meden digeri
ile yakinlhk kurabilmesine yol acar. Duygusal kopma bireyin kendisi icin 6nemli kisilerle
iliskisinde yakinliktan kac¢inmasi ve mesafeli olmasiyla aciklanir. Kisiler arasi iliskilerde,
evlilikte ya da romantik iliskilerde duygusal kopma skorunun ytiksek olmasu iliski tizerinde
olumsuz etki yapabilmektedir. Benligin ayrimlasmasinin bir diger alt boyutu olan duygusal
tepkisellik ise ortamdaki uyaranlara otonom duygusal tepkiler vermekle aciklanir. Ozellikle
olumsuz duygulanim s6z konusu oldugunda bu durum kisiler arasu iliskiler acisindan so-
run yaratabilir. Benlik ayrimlasmasi kavramimin bu 6zellikleri ile uyumlu olarak alanyazin-
da benligin ayrimlasmasi ve kisiler arasi iliskiler konusunda yapilan calismalarda, benligin
ayrimlasmasinin ¢ift uyumu, evlilik doyumu, evlilik iliski kalitesi ve yakinlik korkusu gibi
konularda olumlu etkisi oldugu goralmustir (Lampis vd., 2017; Mohammadi, 2019; Rodri-
guez-Gonzalez vd., 2019; Rodriguez-Gonzales vd., 2020; Finzi-Dottan, 2023).

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, buraya kadar aktarildigi gibi kavram bireysel ve iliskisel iyi olus i¢in merkezi
bir rol oynamaktadir. Yapilan derleme calismasi sonucunda benlik ayrimlasmasinin al-
anyazinda, psikolojik saglk ve kisiler arasi iliskiler baglamlarinda incelendigi goralmustir.
Kavramin ele alinmasi ve anlasilmasi hem olumlu sonuglar artirmak hem de olasi psikopa-
tolojilerin 6nlenmesi konusunda yararh goriilmektedir.
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