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Öz: 

Toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin toplum içerisinde üstlendikleri sorumluluklar, 

benimsedikleri davranış kalıpları ve kendilerinden beklenen normlar aracılığıyla 

psikolojik iyi oluş üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. Toplumun kadınlar ve erkekler 

için öngördüğü bu roller, bireylerin benlik algısının oluşumunu, kimlik gelişimini ve 

sosyal ilişkilerini doğrudan şekillendirmektedir. Toplumsal cinsiyet rollerinin katı ve 

değişmez biçimde içselleştirildiği durumlarda, bireylerin özsaygı, kendini kabul ve 

özerklik düzeylerinin olumsuz etkilendiği; stres, kaygı ve depresyon gibi psikolojik 

sorunlara daha yatkın hâle geldikleri görülmektedir. Buna karşılık, toplumsal cinsiyet 

rollerinin daha esnek ve bireysel farklılıklara izin veren biçimde içselleştirilmesi, 

psikolojik dayanıklılık, öz-yeterlik ve uyumlu baş etme becerilerinin gelişimini 

destekleyebilmektedir. Psikolojik iyi oluş, bireyin kendisiyle ve çevresiyle kurduğu 

olumlu ilişkiler, yaşamdan duyduğu doyum ve zorluklarla baş etme kapasitesiyle 

ilişkili çok boyutlu bir yapı olarak ele alınmaktadır. Bu çalışma, toplumsal cinsiyet 

rolleri ile psikolojik iyi oluş arasındaki ilişkiyi kavramsal ve tematik bir literatür 

incelemesi çerçevesinde ele almayı amaçlamaktadır. Bu doğrultuda, psikoloji ve 

sosyal bilimler alanında yayımlanmış kuramsal ve ampirik çalışmalar incelenerek, 

toplumsal cinsiyet rollerinin benlik algısı, baş etme stratejileri ve psikolojik iyi oluş 

üzerindeki etkileri tematik başlıklar altında değerlendirilmiştir. Çalışmanın, toplumsal 

cinsiyet rollerinin ruh sağlığı üzerindeki çok boyutlu etkilerini ortaya koyarak, klinik 

psikoloji ve psikolojik danışma alanına kuramsal katkı sağlaması hedeflenmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Toplumsal cinsiyet rolleri, psikolojik iyi oluş, toplumsal roller. 

 

Abstract:  
Gender roles have a significant impact on psychological well-being through the 

responsibilities individuals assume within society, the behavioral patterns they adopt, 

and the norms expected of them. These roles, prescribed by society for women and 

men, directly shape individuals' self-perception, identity development, and social 

relationships. When gender roles are internalized in a rigid and unchanging manner, 

individuals' self-esteem, self-acceptance, and autonomy levels are negatively 

affected; they become more susceptible to psychological problems such as stress, 

anxiety, and depression. Conversely, internalizing gender roles in a more flexible way 

that allows for individual differences can support the development of psychological 

resilience, self-efficacy, and adaptive coping skills. Psychological well-being is 

considered a multidimensional construct related to the positive relationships an 

individual establishes with themselves and their environment, their life satisfaction, 

and their capacity to cope with difficulties. This study aims to examine the 

relationship between gender roles and psychological well-being within the framework 

of a conceptual and thematic literature review. Accordingly, theoretical and empirical 

studies published in the fields of psychology and social sciences were examined, and 

the effects of gender roles on self-perception, coping strategies, and psychological 

well-being were evaluated under thematic headings. The aim of the study is to 

provide a theoretical contribution to the field of clinical psychology and psychological 

counseling by revealing the multifaceted effects of gender roles on mental health. 

 
Key Words: Gender roles, psychological well-being, social roles. 
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GİRİŞ 

 Toplumsal cinsiyet, yalnızca biyolojik farklılıklarla sınırlı olmayan; aksine 

sosyal, kültürel ve tarihsel süreçler içerisinde inşa edilen bir kavramdır. Kadın 

ve erkek olmanın ötesinde, bireylere ilişkilendirilen roller, sorumluluklar ve 

beklentiler aracılığıyla toplumsal yaşamın her alanını etkilemektedir (Saraç, 

2013; Jule, 2022). Bu roller, bireylerin kimlik gelişiminden mesleki 

tercihlerine, aile içi rollerinden sosyal ilişkilerine kadar geniş bir alanda 

belirleyici olmaktadır. 

Psikolojik iyi oluş ise bireyin yaşamından duyduğu memnuniyet, öznel 

mutluluk, kendini gerçekleştirme, sosyal ilişkilerde uyum ve zorluklara karşı 

dayanıklılık gibi unsurları kapsayan bütüncül bir yapıdır (Ryff, 1989; Ryff & 

Singer, 2008). Bireylerin psikolojik iyi oluş düzeyleri, yalnızca kişisel özellikler 

veya biyolojik faktörlerden değil, aynı zamanda toplumsal bağlamdan da 

etkilenmektedir. Bu noktada toplumsal cinsiyet rolleri, psikolojik iyi oluşu 

etkileyen kritik bir değişken olarak ön plana çıkmaktadır. 

Literatürde, toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkilerini 

inceleyen çalışmalar bulunmaktadır. Ancak bu çalışmalar çoğunlukla belirli 

toplumsal bağlamlarla sınırlı kalmakta ve kadınlar ile erkeklerin deneyimlerini 

bütüncül biçimde karşılaştırmakta yetersiz kalmaktadır (Cengiz, 2013; 

Kuyumcu, 2012). Kadınlar açısından toplumsal cinsiyet rolleri, çoğunlukla ev 

içi sorumluluklar, bakım verme ve fedakârlık gibi kalıplar üzerinden 

tanımlanmakta; bu durum kadınların özsaygı ve psikolojik dayanıklılık 

düzeylerini olumsuz etkileyebilmektedir (Sezgin, 2015). Erkekler için ise 

“güçlü, duygularını bastıran ve karar verici” rolleri ön plana çıkarılmakta, bu 

durum erkeklerin duygusal ifade becerilerini sınırlayarak yalnızlık ve stres 

düzeylerini artırabilmektedir (Dahl, Kotsadam & Rooth, 2021). 

Mevcut literatürdeki en önemli boşluklardan biri, toplumsal cinsiyet rollerinin 

hem kadınlar hem de erkekler üzerindeki farklı etkilerini, olumlu ve olumsuz 

yönleriyle birlikte ele alan kapsamlı bir çerçevenin eksikliğidir. Çoğu araştırma 

yalnızca olumsuz etkiler üzerinde yoğunlaşmakta, toplumsal cinsiyet rollerinin 

bireylerin yaşamına kazandırabileceği olası olumlu katkılar göz ardı 

edilmektedir. Ayrıca kültürel farklılıkların psikolojik iyi oluş üzerindeki rolü 

yeterince incelenmemiştir. Bu bağlamda, toplumsal cinsiyet rollerinin 

psikolojik iyi oluş üzerindeki etkilerini, benlik algısı ve psikolojik süreçler 

üzerinden ele alan bütüncül kavramsal çalışmalara duyulan ihtiyaç devam 

etmektedir. 

Bu çalışma, toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkilerini 

inceleyen kavramsal ve tematik bir literatür incelemesi niteliğindedir. 

Çalışmada, psikoloji ve sosyal bilimler alanında yayımlanmış kuramsal ve 
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ampirik araştırmalar incelenmiş; toplumsal cinsiyet, benlik algısı ve psikolojik 

iyi oluş arasındaki ilişkiler tematik başlıklar altında analiz edilmiştir. Bu 

kapsamda herhangi bir ampirik veri toplanmamış, mevcut literatür kavramsal 

bir çerçeve içerisinde değerlendirilmiştir 

1. Psikolojik İyi Oluşun Temel Unsurları  

Psikolojik iyi oluş, bireylerin duygusal, zihinsel ve sosyal yönlerini içerir ve 

genel yaşam kalitesini belirleyen önemli bir kavramdır. Temel unsurları 

arasında öz farkındalık, başkalarıyla olumlu ilişkiler, hedeflere ulaşma yetisi, 

dayanıklılık ve yaşamda anlam bulma gibi unsurlar yer alır (Yurdaışık vd., 

2023). Öz farkındalık, bireylerin kendi duygularını ve düşüncelerini anlama 

kapasitesini ifade ederken, Başkalarıyla olumlu ilişkiler, sosyal destek 

sistemlerinin varlığını ve destekleyici, güvenli ve anlamlı sosyal ilişkiler 

kurmayı ifade eder. Hedeflere ulaşma yetisi, bireylerin hedeflerine ulaşma 

konusundaki inanç ve motivasyonlarını yansıtırken dayanıklılık, zorlu 

koşullara karşı gösterilen direnç olarak tanımlanır. Yaşamda anlam bulma ise 

bireylerin varoluşlarına dair anlam ve amaç geliştirmelerine yardımcı olur. Bu 

unsurlar, bireylerin hem psikolojik hem de fiziksel sağlıklarını olumlu yönde 

etkileyerek, toplumsal uyum ve bireysel potansiyelin gerçekleştirilmesine 

katkı sağlar (Ryff, 1989). 

2. Toplumsal Cinsiyet Kavramı ve Rollerin Oluşumu 

Toplumsal cinsiyet, bireylerin bir toplulukta, iş yaşamında ve daha geniş 

sosyal bağlamlarda kadınlık ve erkeklik rollerine, davranış kalıplarına ve 

toplumsal beklentilere göre konumlandırılması olarak tanımlanabilir (Jule, 

2022). ‘Cinsiyet’ kavramı genellikle biyolojik farklılıklara dayalı olarak kadın 

veya erkek olma durumunu ifade ederken, ‘toplumsal cinsiyet’ bu biyolojik 

temelden bağımsız olarak, bireyin yaşadığı sosyal ve kültürel çevreyle 

şekillenen bir kavramdır (Aydın, 2023). 

Doğumumuzla gelen cinsiyetimiz doğaldır. Fakat toplumsal cinsiyet, 

bireylerin yaşam boyu kadın ve erkeğin nasıl olduğu ve ne yapması 

gerektiğine dair düşünceleri somutlaştıran sosyal normlardır 

(Bjerén,2021). Bu normların ilk adımını doğacak çocukları için hazırlık yapan 

anne ve babalar toplumsal cinsiyet rollerini oluşturarak atarlar. Çocukları 

cinsiyetlerine göre sevme şekilleri, uygun bulunan ve uygun bulunmayan 

davranışlar geliştirmek sosyal rolleri oluşturmanın bazı aşamalarıdır. 

Son yıllarda medya aracılığı ile sosyal normlar daha hızlı iletilmektedir. Medya 

yayınlarında doğrudan veya dolaylı olarak iletilen mesajlar aracılığıyla cinsiyet 

rollerinin normalleştirilmesine ve bireyler tarafından içselleştirilmesine yol 

açmaktadır. Bu durum ise cinsiyet rollerinin nasıl yerine getirebileceğine dair 

tek taraflı bir dünya görüşü ortaya çıkarır. Bu görüşler ise tekrarlarla 

pekiştirilerek normalleştirilir (Çelebi, 2022). Sonuç olarak toplumsal cinsiyet 
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rollerinin oluşumu aile, eğitim, medya gibi araçlar aracılığıyla geleneksel 

normların pekiştirilmesiyle bireylere aktarılır. Bu süreçte topluma egemen 

olan tutumlar, inançlar ve normlar kadınlık ve erkeklik üzerinde güçlü bir etki 

yaratarak cinsiyet rollerine yönelik algıların değişmez bir olgu olarak kabul 

edilmesine yol açmaktadır. 

3. TOPLUMSAL CİNSİYET KİMLİKLERİNİN PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ 

ÜZERİNDEKİ ETKİSİ 

Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkileri, 

doğrudan değil; benlik algısı, baş etme stratejileri ve toplumsal normların 

içselleştirilmesi gibi psikolojik mekanizmalar aracılığıyla ortaya 

çıkmaktadır. Bireyler, toplumsal cinsiyet normlarını içselleştirerek benlik 

kavramlarını bu beklentiler doğrultusunda şekillendirmektedir. Bu durum 

özsaygı, kendini kabul ve özerklik algısını etkilemektedir (Mayor-Silva 

vd.,2025). Özellikle toplumsal cinsiyet rollerinin katı ve değişmez biçimde 

dayatıldığı bağlamlarda, bireylerin benlik algıları dışsal beklentilere daha 

bağımlı hale gelmekte ve bu durum esnek olmayan benlik yapılarının 

gelişmesine yol açabilmektedir. Esnekliğin sınırlı olduğu bu benlik yapıları, 

bireylerin stresle baş etme süreçlerinde işlevsel olmayan stratejilere 

yönelmesine ve psikolojik zorlanmaların artmasına neden olabilmektedir. 

Buna karşılık, toplumsal cinsiyet rollerinin daha esnek ve bireysel 

farklılıklara izin veren biçimde içselleştirildiği durumlarda, bireylerin 

kendilik algılarının daha bütüncül olduğu; öz-yeterlik, psikolojik 

dayanıklılık ve uyumlu baş etme becerilerinin daha güçlü biçimde geliştiği 

görülmektedir. Bu bağlamda toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin psikolojik 

iyi oluşunu sınırlayan ya da destekleyen bir çerçeve işlevi görebilmektedir 

(Lipińska-Grobelny, 2011). 

 

3.1 Cinsiyet Kimliği ve Psikolojik İyi Oluş 

Toplumsal cinsiyet rolleri bireylerin psikolojik iyi oluşunu önemli ölçüde 

etkilemektedir. Bu roller bireylerin kimlik gelişimi ve sosyal ilişkileri gibi 

durumlar üzerinde belirleyici olabilmektedir. Geleneksel toplumsal roller 

bireylere beklentiler yüklerken bu rollere uyum sağlamak bireylerin benlik 

algılarını sınırlayabilir ve kaygı, stres gibi durumlara yol açabilir (Morgenroth 

vd., 2021). Bu rollerin dışına çıkan bireyler ise sosyal baskılara maruz kalarak 

ruh sağlığı olumsuz etkilenebilir.  Toplumsal cinsiyet rollerinin esnetilmesi, 

bireylerin kendilerini daha sağlıklı algılamalarına ve psikolojik olarak daha iyi 

hissetmelerine katkı sağlamaktadır (Dündar,2024). 
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3.2.Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluşa etkileri 

 

Bu bölümde ise toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş 

üzerindeki etkileri, benlik algısı, baş etme stratejileri ve içselleştirme gibi 

psikolojik mekanizmalar üzerinden tartışılmaktadır. 

Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkileri, 

bireylerin sosyal kimliklerini oluşturma biçimleri ve çevreleriyle kurdukları 

ilişkiler doğrultusunda karmaşık bir yapı sergilemektedir (Cingil, 2022). Bu 

roller, bireylerin duygu, düşünce ve davranış örüntülerini şekillendirirken, 

toplumsal beklentilerin içselleştirilmesi yoluyla benlik algısının oluşumunda da 

belirleyici olmaktadır. Özellikle katı ve değişmez cinsiyet rollerinin 

içselleştirilmesi, bireylerin özsaygı, kendini kabul ve özerklik düzeylerini 

olumsuz etkileyebilmekte; stresle baş etme süreçlerinde esnekliği azaltarak 

kaygı ve baskı düzeylerini artırabilmektedir (Sezgin, 2015). Bunun yanı sıra, 

cinsiyet rolleri doğrultusunda maruz kalınan ayrımcılık ve sosyal baskı, 

bireylerin benlik saygısını ve öz-değer algısını zedeleyebilmektedir (Saygan 

ve Uludağlı, 2021). Buna karşılık, toplumsal cinsiyet rollerinin daha esnek ve 

bireysel farklılıklara açık biçimde içselleştirildiği durumlarda, bireylerin 

psikolojik dayanıklılıklarının ve sosyal destek kaynaklarından yararlanma 

düzeylerinin daha yüksek olduğu görülmektedir. 

 

3.3. Toplumsal cinsiyet rollerinin kadınlar ve erkekler 

üzerindeki etkileri 

 

Toplumsal cinsiyet rollerinin kadınlar üzerindeki etkileri, psikolojik iyi oluş 

üzerinde oldukça belirleyici bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır (Kuyumcu, 

2012). Kadınlar, toplumun kendilerinden beklediği roller doğrultusunda hem 

sosyal hem de iş hayatında çeşitli baskılara maruz kalmaktadır. Bu baskılar, 

yalnızca belirli davranış kalıplarını benimsemelerini zorunlu kılmakla kalmaz, 

aynı zamanda kaygı, depresyon ve stres gibi olumsuz ruhsal tepkilerin ortaya 

çıkmasına da neden olmaktadır. Örneğin, iş yaşamında yeterince rekabetçi 

veya üretken olmaları beklenen kadınlar, ev yaşamında ise aile içi 

sorumluluklarını eksiksiz yerine getirmeleri için toplumsal bir baskı 

hissederler. Bu durum, kadınlarda sürekli bir yetersizlik hissi, özgüven 

eksikliği ve benlik saygısında düşüş yaratabilir (Cengiz, 2013). Ayrıca 

toplumsal cinsiyet normları, kadınların kendi ihtiyaçlarını ertelemesine ve 

kişisel hedeflerini ikinci plana atmasına neden olarak uzun vadede psikolojik 

sağlıklarını olumsuz etkilemektedir. 

Benzer şekilde, toplumsal cinsiyet rolleri erkeklerin psikolojik iyi oluşunu da 

çeşitli şekillerde derinden etkileyebilir. Geleneksel erkeklik normları, 

erkeklerin duygusal ifadelerini sınırlayarak, kendilerini hislerini açıkça ifade 

edemeyecekleri bir ortam yaratır. Bu durum, erkeklerde stres, kaygı ve baskı 
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duygusunu artırarak, sosyal ilişkilerde ve iş yaşamında zorluklar yaşanmasına 

yol açabilir (Dahl vd., 2021). Özellikle erkekler, duygusal destek arama veya 

yardım isteme konusunda toplumsal normlar nedeniyle çekingen 

davranabilir; bu da sorunlarını içselleştirip birikmesine ve depresif belirtilerin 

ortaya çıkmasına neden olabilir. 

Sonuç olarak, toplumsal cinsiyet rolleri hem kadınların hem de erkeklerin ruh 

hâlini olumsuz etkileyerek, psikolojik dengeyi bozabilmektedir. Bu rollerin 

getirdiği sorumluluklar, bireylerin kendi ihtiyaçlarını ihmal etmelerine ve 

sürekli bir kaygı içinde yaşamalarına yol açmaktadır. Uzun vadede, bu yaşam 

biçimi yalnızca bireylerin ruh sağlığını değil, aynı zamanda fiziksel sağlıklarını 

da dolaylı olarak etkileyebilir. Kronik stres, uykusuzluk ve tükenmişlik gibi 

durumlar, psikolojik sağlığı etkileyen daha derin ve kalıcı sorunlara kapı 

aralayabilir (Löffler ve Greitemeyer, 2023). Bu bağlamda toplumsal cinsiyet 

rollerinin bireylerin yaşam kalitesi ve psikolojik iyi oluş üzerindeki etkisi, hem 

toplumsal hem de bireysel düzeyde dikkatle ele alınması gereken önemli bir 

konu olarak öne çıkmaktadır. 

Tartışma 

Bu çalışmanın temel amacı, toplumsal cinsiyet rollerinin bireylerin psikolojik 

iyi oluşu üzerindeki etkilerini kavramsal bir çerçevede ele almaktır. Bulgular 

ve literatür incelendiğinde, toplumsal cinsiyet rollerinin hem kadınlar hem de 

erkekler için farklı biçimlerde psikolojik sonuçlara yol açtığı görülmektedir. 

Kadınlar açısından toplumsal cinsiyet rolleri, genellikle ev içi sorumluluk, 

bakım verme ve fedakârlık gibi görevlerle bağdaştırılmaktadır. Bu durum, 

kadınların özsaygısını ve yaşam doyumunu olumsuz etkileyebilmekte; stres, 

kaygı ve depresyon gibi psikolojik sorunlar ortaya çıkarabilir (Cengiz, 2013; 

Kuyumcu, 2012). Literatür incelendiğinde benzer şekilde, geleneksel cinsiyet 

kalıplarının kadınların eğitim ve kariyer fırsatlarını kısıtlamaktadır, bu nedenle 

bireysel potansiyellerini gerçekleştirmekte zorluk yaşadıkları ön plana 

çıkmaktadır (Sezgin, 2015). Bununla birlikte, bazı araştırmalar kadınların 

toplumsal roller aracılığıyla güçlü sosyal destek ağları geliştirebildiklerini ve 

bunun psikolojik iyi oluşa olumlu katkı sağlayabildiğini de göstermektedir 

(Löffler & Greitemeyer, 2023). Bu bulgu, toplumsal cinsiyet rollerinin yalnızca 

kısıtlayıcı değil, aynı zamanda önleyici rollerde üstlenebileceğini 

düşündürmektedir. 

Erkekler açısından ise toplumsal cinsiyet rolleri, duygusal ifadeyi bastırma, 

güçlü ve bağımsız görünme zorunluluğu gibi beklentilerle bağdaşmaktadır. Bu 

roller, erkeklerin duygusal yakınlık kurma becerilerini kısıtlayarak yalnızlık, 

öfke problemleri ve stres artışı gibi olumsuz durumlara neden olmaktadır 

(Dahl, Kotsadam & Rooth, 2021). Ancak erkeklik kalıplarının bazı koşullarda 



 

61 
 

bireylere özgüven, statü ve toplumsal kabul sağladığı da öne çıkmaktadır 

(Morgenroth ve ark., 2021). Bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin erkekler 

için de tutarsızlıklar yarattığını göstermektedir. 

Tartışmanın önemli bir yönü, toplumsal cinsiyet rollerinin etkilerinin kültürel 

normlara göre çeşitlilik gösterebilmesidir. Örneğin, kolektivist toplumlarda 

aile ve toplumsal uyum ön planda olduğu için, cinsiyet rollerine uyum 

bireylerin psikolojik iyi oluşunu olumlu etkileyebilir. Ancak bireycilik temelli 

toplumlarda bu roller, bireysel özgürlükleri sınırlandırdığı için olumsuz etkilere 

yol açabilir (Saygan & Uludağlı, 2021). Bu nedenle toplumsal cinsiyetin iyi 

oluş üzerindeki etkileri, yalnızca bireysel olarak değil, kültürel ve toplumsal 

olarak da değerlendirilmelidir. 

Bu çalışma ayrıca, literatürde ihmal edilen olumlu yönlere de değinmektedir. 

Geleneksel normların bireylere sunduğu ait olma duygusu, toplumsal destek 

ve kimlik bütünlüğü gibi etkenler bazı koşullarda psikolojik dayanıklılığı 

arttırabilmektedir. Ancak bu katkılar, toplumsal cinsiyet rollerine esnek bir 

biçimde yaklaşıldığında kalıcı hale gelebilir. Katı ve değişmez cinsiyet rolleri 

ise uzun vadede bireylerin ruh sağlığını olumsuz etkilemektedir. 

Sonuç ve öneriler 

Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkileri 

derinlemesine ve detaylı bir şekilde incelendiğinde, bu rollerin bireyler 

üzerinde bıraktığı derin ve kalıcı izlerin yanı sıra, toplumsal dinamikler 

üzerindeki etkileri de ortaya çıkmaktadır. Genellikle toplumun cinsiyet 

normlarına uymayan ya da bu normların dışına çıkan bireyler, stres, kaygı ve 

diğer psikolojik sorunlarla başa çıkmakta ciddi anlamda zorlanmakta ve bu 

durum, bireylerin günlük yaşamlarında önemli olumsuzluklar meydana 

getirmektedir. Bu gibi zorlukların üstesinden gelebilmek için, toplumsal 

cinsiyet eşitliğini destekleyen etkili müdahale stratejileri geliştirilmesi son 

derece önemlidir. Eğitim programları ve farkındalık kampanyaları yoluyla 

toplumsal cinsiyet rolleri hakkında daha fazla bilgi sağlanması gerekmektedir 

ve bireylerin kendilerini özgürce ifade etmeleri için uygun ve güvenli bir ortam 

yaratılması büyük bir ihtiyaçtır. Böylece, hem bireylerin psikolojik iyi oluşları 

artırılabilirken, yaşam kaliteleri de oldukça önemli bir şekilde yükseltilmiş 

olacaktır. Aynı zamanda, bu tür önlemlerle toplumsal çatışmaların önüne 

geçilmesi mümkün hale gelecektir. Toplumsal cinsiyet eşitliği sağlandığında, 

yalnızca bireyler fayda görmekle kalmayacak, bunun yanı sıra tüm toplumu 

kapsayan bir kazanç sağlanmış olacaktır. Eğitim, farkındalık ve destekleyici 

yaklaşımlar, bireylerin kendilerini gerçekleştirmelerine ve potansiyellerini en 

üst düzeye çıkarmalarına yardımcı olacak önemli bir rol oynamaktadır. Bu 

süreçte sağlanacak olan olumlu dönüşümler, toplumun her kesiminde barış 

ve uyum ortamının güçlenmesine katkı sunacaktır. Sonuç olarak, toplumsal 
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cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkileri karmaşık bir yapıya 

sahiptir. Kadınlar ve erkekler üzerindeki farklı etkilerin yanında, olumlu ve 

olumsuz yönlerin birlikte ele alınması, bu alandaki araştırmaların daha 

bütüncül sonuçlara ulaşmasına katkı sağlayacaktır. Bu bağlamda, psikolojik 

danışma ve klinik uygulamalarda toplumsal cinsiyet duyarlı yaklaşımların 

benimsenmesi, danışanların içselleştirilmiş normları fark etmelerine ve daha 

esnek benlik yapıları geliştirmelerine katkı sağlayabilir. Özellikle benlik algısı, 

duygu düzenleme ve yardım arama davranışları üzerinde etkili olan toplumsal 

cinsiyet rollerinin terapi sürecinde ele alınması, psikolojik iyi oluşu 

destekleyici bir müdahale alanı sunmaktadır. Gelecek araştırmalarda, 

toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi oluş üzerindeki etkilerinin kültürel 

bağlamlar ve klinik örneklemler üzerinden ampirik olarak incelenmesi 

önerilmektedir. 

Klinik ve psikolojik danışma uygulamaları açısından değerlendirildiğinde, 

toplumsal cinsiyet rollerinin danışanların benlik algısı, duygu düzenleme 

biçimleri ve yardım arama davranışları üzerinde belirleyici bir etkisi olduğu 

görülmektedir. Bu nedenle terapi sürecinde danışanların içselleştirdikleri 

toplumsal cinsiyet normlarının fark edilmesi ve sorgulanması önem 

taşımaktadır. Bu bağlamda katı cinsiyet rollerinin esnetilmesine yönelik 

farkındalık çalışmaları, bireylerin özsaygı ve psikolojik dayanıklılık düzeylerini 

artırabilir. Ayrıca eğitim ve okul psikolojik danışmanlığı alanında, toplumsal 

cinsiyet eşitliğini destekleyen psikoeğitim programları, bireylerin daha sağlıklı 

benlik yapıları geliştirmelerine katkı sağlayabilir. 
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GENİŞLETİLMİŞ ÖZET 
Bu çalışma, toplumsal cinsiyet rollerinin bireylerin psikolojik iyi oluşları üzerindeki 

etkilerini kapsamlı bir biçimde ele almayı amaçlamaktadır. Toplumsal cinsiyet rolleri, 

biyolojik cinsiyetten bağımsız olarak, toplumların tarihsel süreçleri, kültürel değerleri 

ve sosyal normları doğrultusunda inşa edilen beklentiler bütünüdür. Bu roller, kadın 

ve erkeklere nasıl davranmaları, hangi alanlarda var olmaları ve hangi sorumlulukları 

üstlenmeleri gerektiğine dair örtük ya da açık mesajlar sunmaktadır. Bu bağlamda 

toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin kimlik gelişimi, benlik algısı, sosyal ilişkileri ve 

yaşam hedefleri üzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. 

Toplum tarafından dayatılan bu roller, bireylerin kendilerini özgürce ifade etmelerini 

sınırlayabilmekte ve kişisel tercihlerinin geri planda kalmasına neden olabilmektedir. 

Bireyler, toplumsal normlara uyum sağlama baskısı altında, kendi istek ve 

ihtiyaçlarını bastırmak zorunda kalabilmekte; bu durum da uzun vadede içsel 

çatışmalara yol açabilmektedir. Kendi benliği ile toplumun beklentileri arasında 

sıkışan bireyler, potansiyellerini tam olarak ortaya koyamamakta ve bu durum 

psikolojik iyi oluş üzerinde olumsuz bir etki yaratmaktadır. Dolayısıyla toplumsal 

cinsiyet rolleri, bireylerin yaşam doyumunu ve ruh sağlığını doğrudan etkileyen 

önemli bir faktör olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Geleneksel toplumsal cinsiyet kalıplarına uyum sağlama çabası, bireylerde stres, 

kaygı ve depresyon gibi ruh sağlığı sorunlarının gelişmesine zemin 

hazırlayabilmektedir. Özellikle bireyin kendi değerleriyle uyuşmayan rolleri 

benimsemeye zorlanması, psikolojik gerilim yaratmaktadır. Bununla birlikte, 

toplumsal cinsiyet normlarına aykırı davranan bireyler de toplum tarafından 

dışlanma, damgalanma ve ayrımcılığa maruz kalabilmektedir. Bu tür olumsuz sosyal 

deneyimler, bireyin kendilik algısını zedeleyerek yalnızlık hissini artırmakta ve 

psikolojik iyi oluşu olumsuz yönde etkilemektedir. 

Bu çalışmada, toplumsal cinsiyet rollerinin kadınlar ve erkekler üzerindeki etkileri ayrı 

boyutlar üzerinden ele alınmaktadır. Kadınlara yönelik toplumsal beklentiler 

çoğunlukla ev içi roller, bakım verme sorumlulukları ve fedakârlık kavramları 

etrafında şekillenmektedir. Kadınların kariyer, eğitim ve bireysel başarı alanlarında 

ikinci planda konumlandırılması, onların kendilerine duydukları güveni 

zayıflatabilmekte ve benlik saygılarında azalmaya yol açabilmektedir. Bu durum, 

kadınlarda yetersizlik, değersizlik ve başarısızlık algılarının gelişmesine neden 

olabilmekte; psikolojik kırılganlığı artırmaktadır. Ayrıca kadınların toplumun 

belirlediği rollerin dışına çıkmaları durumunda suçluluk ve utanç gibi duygularla karşı 

karşıya kalmaları, uzun vadede psikolojik iyilik hâllerini olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir. 

Örneğin, bir kadının yalnızca “bakım veren”, “fedakâr eş” ya da “anne” rolüyle 

tanımlanması, onun bireysel kimliğinin diğer yönlerinin görünmez hâle gelmesine 

neden olabilmektedir. Bu durum, kadının iş yaşamından uzaklaşmasına, ekonomik 

bağımsızlığını kaybetmesine ve kendini gerçekleştirme sürecinde çeşitli engellerle 

karşılaşmasına yol açabilmektedir. Kendini gerçekleştirme fırsatlarının kısıtlanması 

ise psikolojik iyi oluşun temel bileşenlerinden biri olan yaşamda anlam bulma sürecini 

sekteye uğratmaktadır. 

Erkekler açısından değerlendirildiğinde ise toplumsal beklentilerin; güçlü, duygularını 

gizleyen, mantıklı, karar verici ve kontrol sahibi bireyler olmaları yönünde olduğu 

görülmektedir. Bu beklentiler, erkeklerin duygusal farkındalık geliştirmelerini ve 

duygularını sağlıklı bir biçimde ifade etmelerini zorlaştırabilmektedir. Duyguların 

bastırılması, zamanla içsel gerilimlerin artmasına; yalnızlık, öfke kontrol problemleri 

ve kişilerarası ilişkilerde yüzeysellik gibi sorunların ortaya çıkmasına neden 

olabilmektedir. Ayrıca erkeklerin yardım isteme davranışının zayıf olması, yaşadıkları 

psikolojik sorunların derinleşmesine ve kronikleşmesine yol açabilmektedir. Bu 

durum, uzun vadede erkeklerin ruhsal bütünlüğünü zedeleyerek psikolojik iyi oluş 

düzeylerinde belirgin düşüşlere sebep olmaktadır. 
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Psikolojik iyi oluş, bireyin kendini kabul etmesi, yaşamına anlam yükleyebilmesi, 

olumlu ve doyurucu sosyal ilişkiler kurabilmesi, özerklik duygusu geliştirmesi ve 

çevresi üzerinde etkili olabilmesi gibi çok boyutlu unsurları içeren kapsamlı bir yapıdır. 

Bu yapı, bireyin hem içsel dünyasıyla hem de sosyal çevresiyle kurduğu etkileşimler 

sonucunda şekillenmektedir. Ancak toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin bu gelişim 

sürecine müdahale ederek bireysel performansı sınırlandırabilmekte ve psikolojik 

sağlamlıklarını zayıflatabilmektedir. Bireyin kendini ifade etme ve gerçekleştirme 

alanlarının kısıtlanması, psikolojik iyi oluşun temel dinamiklerini olumsuz yönde 

etkilemektedir. 

Sonuç olarak, toplumsal cinsiyet rollerinin bireylerin psikolojik iyi oluş düzeyleri 

üzerinde derin ve kalıcı etkiler bıraktığı söylenebilir. Bu nedenle, toplumsal cinsiyet 

eşitliğini merkeze alan strateji, politika ve uygulamaların hayata geçirilmesi büyük 

önem taşımaktadır. Eğitim, aile, çalışma hayatı ve sosyal politikalar aracılığıyla 

toplumsal cinsiyet eşitliğinin desteklenmesi, bireylerin psikolojik iyi oluşlarını 

güçlendirecek önemli bir adım olacaktır. Bu doğrultuda yapılacak çalışmalar, yalnızca 

bireysel düzeyde değil, aynı zamanda toplumun genel ruh sağlığının iyileştirilmesine 

ve daha adil, kapsayıcı bir sosyal yapının oluşmasına katkı sağlayacaktır. 

 

 
EXTENDED ABSTRACT 
 

This study aims to comprehensively address the effects of gender roles on individuals' 

psychological well-being. Gender roles, independent of biological sex, are a set of 

expectations constructed by societies based on their historical processes, cultural 

values, and social norms. These roles offer implicit or explicit messages to women 

and men about how they should behave, in which areas they should exist, and what 

responsibilities they should assume. In this context, gender roles have a decisive 

influence on individuals' identity development, self-perception, social relationships, 

and life goals. These roles imposed by society can limit individuals' ability to express 

themselves freely and cause their personal choices to be relegated to the 

background. Under pressure to conform to social norms, individuals may be forced 

to suppress their own desires and needs; this can lead to internal conflicts in the long 

term. Individuals trapped between their own self and societal expectations cannot 

fully realize their potential, and this negatively impacts their psychological well-being. 

Therefore, gender roles emerge as a significant factor directly affecting individuals' 

life satisfaction and mental health. The effort to conform to traditional gender 

stereotypes can create a breeding ground for mental health problems such as stress, 

anxiety, and depression in individuals. In particular, being forced to adopt roles that 

do not align with one's own values creates psychological tension. Conversely, 

individuals who deviate from gender norms may face social exclusion, stigmatization, 

and discrimination. Such negative social experiences damage an individual's self-

perception, increase feelings of loneliness, and negatively impact psychological well-

being. This study examines the effects of gender roles on women and men separately. 

Societal expectations for women are mostly shaped around domestic roles, 

caregiving responsibilities, and the concept of self-sacrifice. The relegation of women 

to secondary roles in career, education, and personal achievement can weaken their 

self-confidence and lead to decreased self-esteem. This situation can cause women 

to develop perceptions of inadequacy, worthlessness, and failure, increasing their 

psychological vulnerability. Furthermore, when women step outside of societal roles, 

they may face feelings of guilt and shame, which can negatively impact their long-

term psychological well-being. 

For example, defining a woman solely by her roles as "caregiver," "self-sacrificing 

wife," or "mother" can render other aspects of her individual identity invisible. This 

can lead to her withdrawing from the workforce, losing her economic independence, 
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and encountering various obstacles in her self-actualization process. The limitation 

of self-actualization opportunities hinders the process of finding meaning in life, a 

fundamental component of psychological well-being. From a male perspective, 

societal expectations are that men should be strong, emotionally reserved, rational, 

decisive, and controlling individuals. These expectations can make it difficult for men 

to develop emotional awareness and express their emotions in a healthy way. 

Suppressing emotions can lead to increased internal tension over time, resulting in 

problems such as loneliness, anger management issues, and superficiality in 

interpersonal relationships. Furthermore, men's weak tendency to seek help can 

deepen and chronicize their psychological problems. In the long term, this damages 

men's mental integrity, leading to significant declines in their psychological well-

being. Psychological well-being is a comprehensive construct encompassing 

multifaceted elements such as self-acceptance, the ability to find meaning in life, the 

establishment of positive and fulfilling social relationships, the development of a 

sense of autonomy, and the ability to influence one's environment. This construct is 

shaped by the interactions an individual has with both their inner world and their 

social environment. However, gender roles can interfere with this developmental 

process, limiting individual performance and weakening psychological resilience. 

Restricting an individual's ability to express and realize themselves negatively 

impacts the fundamental dynamics of psychological well-being. Consequently, it can 

be said that gender roles leave profound and lasting effects on individuals' levels of 

psychological well-being. Therefore, implementing strategies, policies, and practices 

that prioritize gender equality is of paramount importance. Supporting gender 

equality through education, family, working life, and social policies will be a 

significant step in strengthening individuals' psychological well-being. Efforts in this 

direction will contribute not only to individual well-being but also to improving the 

overall mental health of society and creating a more equitable and inclusive social 

structure. 

 


