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Toplumsal cinsiyet rolleri ve psikolojik iyi olus: Kavramsal bir inceleme
Siimeyra Yakar & Dog¢. Dr. Meryem KARAAZIZ

Oz:

Toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin toplum igerisinde Ustlendikleri sorumluluklar,
benimsedikleri davranis kaliplari ve kendilerinden beklenen normlar aracilidiyla
psikolojik iyi olus Gzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Toplumun kadinlar ve erkekler
icin 6ngordigiu bu roller, bireylerin benlik algisinin olusumunu, kimlik gelisimini ve
sosyal iliskilerini dogrudan sekillendirmektedir. Toplumsal cinsiyet rollerinin kati ve
degismez bicimde igsellestirildigi durumlarda, bireylerin 6zsaygi, kendini kabul ve
ozerklik dizeylerinin olumsuz etkilendigi; stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik
sorunlara daha yatkin hale geldikleri gortilmektedir. Buna karsilik, toplumsal cinsiyet
rollerinin daha esnek ve bireysel farkliliklara izin veren bicimde igsellestiriimesi,
psikolojik dayanikliik, ©0z-yeterlik ve uyumlu bas etme becerilerinin gelisimini
destekleyebilmektedir. Psikolojik iyi olus, bireyin kendisiyle ve cevresiyle kurdugu
olumlu iliskiler, yasamdan duydudgu doyum ve zorluklarla bas etme kapasitesiyle
iliskili gok boyutlu bir yapi olarak ele alinmaktadir. Bu galisma, toplumsal cinsiyet
rolleri ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi kavramsal ve tematik bir literatir
incelemesi cercevesinde ele almayl amaclamaktadir. Bu dodrultuda, psikoloji ve
sosyal bilimler alaninda yayimlanmis kuramsal ve ampirik calismalar incelenerek,
toplumsal cinsiyet rollerinin benlik algisi, bas etme stratejileri ve psikolojik iyi olus
Gzerindeki etkileri tematik basliklar altinda degerlendirilmistir. Calismanin, toplumsal
cinsiyet rollerinin ruh sagligi Gzerindeki cok boyutlu etkilerini ortaya koyarak, klinik
psikoloji ve psikolojik danisma alanina kuramsal katki saglamasi hedeflenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Toplumsal cinsiyet rolleri, psikolojik iyi olus, 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.
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GIRIS

Toplumsal cinsiyet, yalnizca biyolojik farkliliklarla sinirh olmayan; aksine
sosyal, kultlrel ve tarihsel siregler icerisinde insa edilen bir kavramdir. Kadin
ve erkek olmanin 6tesinde, bireylere iligkilendirilen roller, sorumluluklar ve
beklentiler araciligiyla toplumsal yasamin her alanini etkilemektedir (Sarag,
2013; Jule, 2022). Bu roller, bireylerin kimlik gelisiminden mesleki
tercihlerine, aile igi rollerinden sosyal iligskilerine kadar genis bir alanda
belirleyici olmaktadir.

Psikolojik iyi olus ise bireyin yasamindan duydugu memnuniyet, 6znel
mutluluk, kendini gerceklestirme, sosyal iliskilerde uyum ve zorluklara karsi
dayaniklihk gibi unsurlari kapsayan butlncll bir yapidir (Ryff, 1989; Ryff &
Singer, 2008). Bireylerin psikolojik iyi olus dlzeyleri, yalnizca kisisel 6zellikler
veya biyolojik faktoérlerden degil, ayni zamanda toplumsal baglamdan da
etkilenmektedir. Bu noktada toplumsal cinsiyet rolleri, psikolojik iyi olusu
etkileyen kritik bir degisken olarak 6n plana gikmaktadir.

Literatirde, toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus Gzerindeki etkilerini
inceleyen calismalar bulunmaktadir. Ancak bu calismalar gogunlukla belirli
toplumsal baglamlarla sinirh kalmakta ve kadinlar ile erkeklerin deneyimlerini
butincil bicimde karsilastirmakta yetersiz kalmaktadir (Cengiz, 2013;
Kuyumcu, 2012). Kadinlar agisindan toplumsal cinsiyet rolleri, cogunlukla ev
ici sorumluluklar, bakim verme ve fedakarlik gibi kaliplar Uzerinden
tanimlanmakta; bu durum kadinlarin 6zsaygl ve psikolojik dayanikhlik
duzeylerini olumsuz etkileyebilmektedir (Sezgin, 2015). Erkekler igin ise
“gulcll, duygularini bastiran ve karar verici” rolleri 6n plana c¢ikarilmakta, bu
durum erkeklerin duygusal ifade becerilerini sinirlayarak yalnizlik ve stres
dizeylerini artirabilmektedir (Dahl, Kotsadam & Rooth, 2021).

Mevcut literatirdeki en énemli bosluklardan biri, toplumsal cinsiyet rollerinin
hem kadinlar hem de erkekler Gzerindeki farkh etkilerini, olumlu ve olumsuz
yonleriyle birlikte ele alan kapsamli bir gergevenin eksikligidir. Cogu arastirma
yalnizca olumsuz etkiler Gzerinde yogunlasmakta, toplumsal cinsiyet rollerinin
bireylerin yasamina kazandirabilecedi olasi olumlu katkillar g6z ardi
edilmektedir. Ayrica kulttrel farkhliklarin psikolojik iyi olus Uzerindeki rold
yeterince incelenmemistir. Bu badlamda, toplumsal cinsiyet rollerinin
psikolojik iyi olus Uzerindeki etkilerini, benlik algisi ve psikolojik strecler
Uzerinden ele alan bUtldncll kavramsal calismalara duyulan ihtiyag devam
etmektedir.

Bu calisma, toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus tGzerindeki etkilerini

inceleyen kavramsal ve tematik bir literatlr incelemesi niteligindedir.
Calismada, psikoloji ve sosyal bilimler alaninda yayimlanmis kuramsal ve
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ampirik arastirmalar incelenmis; toplumsal cinsiyet, benlik algisi ve psikolojik
iyi olus arasindaki iliskiler tematik basliklar altinda analiz edilmistir. Bu
kapsamda herhangi bir ampirik veri toplanmamis, mevcut literatlir kavramsal
bir cerceve igerisinde degerlendirilmistir

1. Psikolojik Iyi Olusun Temel Unsurlari

Psikolojik iyi olus, bireylerin duygusal, zihinsel ve sosyal yonlerini icerir ve
genel yasam kalitesini belirleyen 6nemli bir kavramdir. Temel unsurlari
arasinda 6z farkindalik, baskalariyla olumlu iliskiler, hedeflere ulasma yetisi,
dayanikhlik ve yasamda anlam bulma gibi unsurlar yer alir (Yurdaisik vd.,
2023). Oz farkindalik, bireylerin kendi duygularini ve diisiincelerini anlama
kapasitesini ifade ederken, Baskalariyla olumlu iliskiler, sosyal destek
sistemlerinin varligini ve destekleyici, givenli ve anlamli sosyal iliskiler
kurmay ifade eder. Hedeflere ulasma yetisi, bireylerin hedeflerine ulasma
konusundaki inan¢ ve motivasyonlarini yansitirken dayanikhlik, zorlu
kosullara karsi gosterilen direng olarak tanimlanir. Yasamda anlam bulma ise
bireylerin varoluslarina dair anlam ve amag gelistirmelerine yardimci olur. Bu
unsurlar, bireylerin hem psikolojik hem de fiziksel sagliklarini olumlu yénde
etkileyerek, toplumsal uyum ve bireysel potansiyelin gergeklestiriimesine
katki saglar (Ryff, 1989).

2. Toplumsal Cinsiyet Kavrami ve Rollerin Olusumu

Toplumsal cinsiyet, bireylerin bir toplulukta, is yasaminda ve daha genis
sosyal baglamlarda kadinhk ve erkeklik rollerine, davranis kaliplarina ve
toplumsal beklentilere gbére konumlandirilmasi olarak tanimlanabilir (Jule,
2022). ‘Cinsiyet’ kavrami genellikle biyolojik farklihklara dayah olarak kadin
veya erkek olma durumunu ifade ederken, ‘toplumsal cinsiyet’ bu biyolojik
temelden badimsiz olarak, bireyin yasadigi sosyal ve kiltiirel cevreyle
sekillenen bir kavramdir (Aydin, 2023).

Dogumumuzla gelen cinsiyetimiz dogaldir. Fakat toplumsal cinsiyet,
bireylerin yasam boyu kadin ve erkedin nasil oldugu ve ne yapmasi
gerektigine  dair  dusunceleri somutlastiran sosyal normlardir
(Bjerén,2021). Bu normlarin ilk adimini dogacak gocuklari igin hazirlik yapan
anne ve babalar toplumsal cinsiyet rollerini olusturarak atarlar. Cocuklar
cinsiyetlerine gére sevme sekilleri, uygun bulunan ve uygun bulunmayan
davraniglar gelistirmek sosyal rolleri olusturmanin bazi asamalaridir.

Son yillarda medya aracilidi ile sosyal normlar daha hizli iletiimektedir. Medya
yayinlarinda dogrudan veya dolayli olarak iletilen mesajlar aracilidiyla cinsiyet
rollerinin normallestiriimesine ve bireyler tarafindan igsellestirilmesine vyol
acmaktadir. Bu durum ise cinsiyet rollerinin nasil yerine getirebilecegine dair
tek tarafli bir dinya goérlst ortaya cikarir. Bu goérusler ise tekrarlarla
pekistirilerek normallestirilir (Celebi, 2022). Sonug olarak toplumsal cinsiyet

57



rollerinin olusumu aile, egitim, medya gibi araclar aracilidiyla geleneksel
normlarin pekistirilmesiyle bireylere aktarilir. Bu sirecte topluma egemen
olan tutumlar, inanglar ve normlar kadinlk ve erkeklik Gzerinde gugla bir etki
yaratarak cinsiyet rollerine yonelik algilarin degismez bir olgu olarak kabul
edilmesine yol acmaktadir.

3. TOPLUMSAL CINSIYET KIMLIKLERININ PSIKOLOJIiK 1Yi OLUS
UZERINDEKI ETKiSI

Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkileri,
dogrudan degil; benlik algisi, bas etme stratejileri ve toplumsal normlarin
icsellestirilmesi  gibi  psikolojik mekanizmalar aracihdiyla ortaya
cikmaktadir. Bireyler, toplumsal cinsiyet normlarini igsellestirerek benlik
kavramlarini bu beklentiler dogrultusunda sekillendirmektedir. Bu durum
6zsaygl, kendini kabul ve 6zerklik algisini etkilemektedir (Mayor-Silva
vd.,2025). Ozellikle toplumsal cinsiyet rollerinin kati ve dedismez bicimde
dayatildigi baglamlarda, bireylerin benlik algilari dissal beklentilere daha
bagimli hale gelmekte ve bu durum esnek olmayan benlik yapilarinin
gelismesine yol agabilmektedir. Esnekligin sinirli oldugu bu benlik yapilari,
bireylerin stresle bas etme slrecglerinde islevsel olmayan stratejilere
ybnelmesine ve psikolojik zorlanmalarin artmasina neden olabilmektedir.
Buna Kkarsilik, toplumsal cinsiyet rollerinin daha esnek ve bireysel
farkhliklara izin veren bigimde igsellestirildigi durumlarda, bireylerin
kendilik algilarinin  daha bitincil oldugu; 06z-yeterlik, psikolojik
dayanikhilik ve uyumlu bas etme becerilerinin daha glcli bigcimde gelistigi
gorulmektedir. Bu baglamda toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin psikolojik
iyi olusunu sinirlayan ya da destekleyen bir gerceve islevi gérebilmektedir
(Lipinska-Grobelny, 2011).

3.1 Cinsiyet Kimligi ve Psikolojik Iyi Olus

Toplumsal cinsiyet rolleri bireylerin psikolojik iyi olusunu 6énemli 6lglde
etkilemektedir. Bu roller bireylerin kimlik gelisimi ve sosyal iliskileri gibi
durumlar uzerinde belirleyici olabilmektedir. Geleneksel toplumsal roller
bireylere beklentiler ylklerken bu rollere uyum saglamak bireylerin benlik
algilarini sinirlayabilir ve kaygi, stres gibi durumlara yol agabilir (Morgenroth
vd., 2021). Bu rollerin disina ¢ikan bireyler ise sosyal baskilara maruz kalarak
ruh sagligi olumsuz etkilenebilir. Toplumsal cinsiyet rollerinin esnetilmesi,
bireylerin kendilerini daha saghkli algilamalarina ve psikolojik olarak daha iyi
hissetmelerine katki saglamaktadir (Dindar,2024).
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3.2.Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olusa etkileri

Bu bdlimde ise toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus
Uzerindeki etkileri, benlik algisi, bas etme stratejileri ve igsellestirme gibi
psikolojik mekanizmalar lGzerinden tartisiimaktadir.

Toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkileri,
bireylerin sosyal kimliklerini olusturma bicimleri ve c¢evreleriyle kurduklar
iliskiler dogrultusunda karmasik bir yapi sergilemektedir (Cingil, 2022). Bu
roller, bireylerin duygu, dlislince ve davranis orlntulerini sekillendirirken,
toplumsal beklentilerin igsellestirilmesi yoluyla benlik algisinin olusumunda da
belirleyici olmaktadir. Ozellikle kati ve dedismez cinsiyet rollerinin
icsellestiriimesi, bireylerin 6zsaygi, kendini kabul ve &6zerklik duzeylerini
olumsuz etkileyebilmekte; stresle bas etme siireclerinde esnekligi azaltarak
kayg! ve baski dizeylerini artirabilmektedir (Sezgin, 2015). Bunun yani sira,
cinsiyet rolleri dogrultusunda maruz kalinan ayrimcilik ve sosyal baski,
bireylerin benlik saygisini ve 6z-deder algisini zedeleyebilmektedir (Saygan
ve Uludagl, 2021). Buna karsilik, toplumsal cinsiyet rollerinin daha esnek ve
bireysel farkliliklara acik bicimde igsellestirildigi durumlarda, bireylerin
psikolojik dayanikliliklarinin ve sosyal destek kaynaklarindan yararlanma
dizeylerinin daha yuksek oldugu gorilmektedir.

3.3. Toplumsal cinsiyet rollerinin kadinlar ve erkekler
uiizerindeki etkileri

Toplumsal cinsiyet rollerinin kadinlar Gzerindeki etkileri, psikolojik iyi olus
Uzerinde oldukga belirleyici bir faktér olarak karsimiza gikmaktadir (Kuyumcu,
2012). Kadinlar, toplumun kendilerinden bekledigi roller dogrultusunda hem
sosyal hem de is hayatinda gesitli baskilara maruz kalmaktadir. Bu baskilar,
yalnizca belirli davranis kaliplarini benimsemelerini zorunlu kilmakla kalmaz,
ayni zamanda kaygi, depresyon ve stres gibi olumsuz ruhsal tepkilerin ortaya
ctkmasina da neden olmaktadir. Ornedin, is yasaminda yeterince rekabetgi
veya Uretken olmalari beklenen kadinlar, ev yasaminda ise aile igi
sorumluluklarini  eksiksiz yerine getirmeleri igin toplumsal bir baski
hissederler. Bu durum, kadinlarda slrekli bir yetersizlik hissi, 6zglven
eksikligi ve benlik saygisinda disis vyaratabilir (Cengiz, 2013). Ayrica
toplumsal cinsiyet normlari, kadinlarin kendi ihtiyaglarini ertelemesine ve
kisisel hedeflerini ikinci plana atmasina neden olarak uzun vadede psikolojik
sagliklarini olumsuz etkilemektedir.

Benzer sekilde, toplumsal cinsiyet rolleri erkeklerin psikolojik iyi olusunu da
cesitli sekillerde derinden etkileyebilir. Geleneksel erkeklik normlari,
erkeklerin duygusal ifadelerini sinirlayarak, kendilerini hislerini acgikca ifade
edemeyecekleri bir ortam yaratir. Bu durum, erkeklerde stres, kaygi ve baski
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duygusunu artirarak, sosyal iliskilerde ve is yasaminda zorluklar yasanmasina
yol acabilir (Dahl vd., 2021). Ozellikle erkekler, duygusal destek arama veya
yardim isteme konusunda toplumsal normlar nedeniyle c¢ekingen
davranabilir; bu da sorunlarini i¢csellestirip birikmesine ve depresif belirtilerin
ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Sonug olarak, toplumsal cinsiyet rolleri hem kadinlarin hem de erkeklerin ruh
halini olumsuz etkileyerek, psikolojik dengeyi bozabilmektedir. Bu rollerin
getirdigi sorumluluklar, bireylerin kendi ihtiyacglarini ihmal etmelerine ve
surekli bir kaygi icinde yasamalarina yol agmaktadir. Uzun vadede, bu yasam
bicimi yalnizca bireylerin ruh sagligini degil, ayni zamanda fiziksel sagliklarini
da dolayli olarak etkileyebilir. Kronik stres, uykusuzluk ve tikenmislik gibi
durumlar, psikolojik saghg: etkileyen daha derin ve kalici sorunlara kapi
aralayabilir (Loffler ve Greitemeyer, 2023). Bu baglamda toplumsal cinsiyet
rollerinin bireylerin yasam kalitesi ve psikolojik iyi olus Uzerindeki etkisi, hem
toplumsal hem de bireysel dlizeyde dikkatle ele alinmasi gereken énemli bir
konu olarak 6ne gikmaktadir.

Tartisma

Bu calismanin temel amaci, toplumsal cinsiyet rollerinin bireylerin psikolojik
iyi olusu Uzerindeki etkilerini kavramsal bir cercevede ele almaktir. Bulgular
ve literatlr incelendiginde, toplumsal cinsiyet rollerinin hem kadinlar hem de
erkekler igin farkli bigimlerde psikolojik sonuglara yol agtigi gériilmektedir.

Kadinlar agisindan toplumsal cinsiyet rolleri, genellikle ev ici sorumluluk,
bakim verme ve fedakarlk gibi gorevlerle bagdastiriimaktadir. Bu durum,
kadinlarin 6zsaygisini ve yasam doyumunu olumsuz etkileyebilmekte; stres,
kaygl ve depresyon gibi psikolojik sorunlar ortaya cikarabilir (Cengiz, 2013;
Kuyumcu, 2012). Literatilr incelendiginde benzer sekilde, geleneksel cinsiyet
kaliplarinin kadinlarin egitim ve kariyer firsatlarini kisitlamaktadir, bu nedenle
bireysel potansiyellerini gerceklestirmekte zorluk vyasadiklari 6n plana
clkmaktadir (Sezgin, 2015). Bununla birlikte, bazi arastirmalar kadinlarin
toplumsal roller aracihdiyla gicli sosyal destek aglar gelistirebildiklerini ve
bunun psikolojik iyi olusa olumlu katki saglayabildigini de goéstermektedir
(Loffler & Greitemeyer, 2023). Bu bulgu, toplumsal cinsiyet rollerinin yalnizca
kisitlayict  dedgil, aynmi  zamanda oOnleyici rollerde (stlenebilecegini
dasundirmektedir.

Erkekler acisindan ise toplumsal cinsiyet rolleri, duygusal ifadeyi bastirma,
glcli ve bagimsiz gériinme zorunlulugu gibi beklentilerle bagdasmaktadir. Bu
roller, erkeklerin duygusal yakinlik kurma becerilerini kisitlayarak yalnizlik,
O0fke problemleri ve stres artisi gibi olumsuz durumlara neden olmaktadir
(Dahl, Kotsadam & Rooth, 2021). Ancak erkeklik kaliplarinin bazi kosullarda
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bireylere 6zgiven, stati ve toplumsal kabul sagladigi da 6ne c¢ikmaktadir
(Morgenroth ve ark., 2021). Bu durum, toplumsal cinsiyet rollerinin erkekler
icin de tutarsizliklar yarattigini gostermektedir.

Tartismanin énemli bir yonu, toplumsal cinsiyet rollerinin etkilerinin kiltltrel
normlara gore cgesitlilik gdsterebilmesidir. Ornedin, kolektivist toplumlarda
aile ve toplumsal uyum o6n planda oldugu igin, cinsiyet rollerine uyum
bireylerin psikolojik iyi olusunu olumlu etkileyebilir. Ancak bireycilik temelli
toplumlarda bu roller, bireysel 6zgurlikleri sinirlandirdidi igin olumsuz etkilere
yol acabilir (Saygan & Uludagl, 2021). Bu nedenle toplumsal cinsiyetin iyi
olus Uzerindeki etkileri, yalnizca bireysel olarak dedgil, kilttrel ve toplumsal
olarak da degerlendirilmelidir.

Bu calisma ayrica, literatiirde ihmal edilen olumlu yonlere de deginmektedir.
Geleneksel normlarin bireylere sundugu ait olma duygusu, toplumsal destek
ve kimlik butinligla gibi etkenler bazi kosullarda psikolojik dayanikhlig
arttirabilmektedir. Ancak bu katkilar, toplumsal cinsiyet rollerine esnek bir
bicimde yaklasildiginda kalici hale gelebilir. Kati ve degismez cinsiyet rolleri
ise uzun vadede bireylerin ruh saglhdgini olumsuz etkilemektedir.

Sonug ve oneriler

Toplumsal cinsiyet rollerinin  psikolojik iyi olus Uzerindeki etkileri
derinlemesine ve detayh bir sekilde incelendiginde, bu rollerin bireyler
Uzerinde biraktigi derin ve kalicl izlerin yani sira, toplumsal dinamikler
Uzerindeki etkileri de ortaya cikmaktadir. Genellikle toplumun cinsiyet
normlarina uymayan ya da bu normlarin disina ¢ikan bireyler, stres, kaygi ve
diger psikolojik sorunlarla basa cgikmakta ciddi anlamda zorlanmakta ve bu
durum, bireylerin gunlik yasamlarinda énemli olumsuzluklar meydana
getirmektedir. Bu gibi zorluklarin Ustesinden gelebilmek igin, toplumsal
cinsiyet esitligini destekleyen etkili midahale stratejileri gelistirilmesi son
derece Onemlidir. Egitim programlari ve farkindalik kampanyalari yoluyla
toplumsal cinsiyet rolleri hakkinda daha fazla bilgi saglanmasi gerekmektedir
ve bireylerin kendilerini 6zgtirce ifade etmeleri igin uygun ve glvenli bir ortam
yaratiimasi buyudk bir ihtiyactir. Boylece, hem bireylerin psikolojik iyi oluslar
artirllabilirken, yasam Kkaliteleri de oldukca dnemli bir sekilde yukseltilmis
olacaktir. Ayni zamanda, bu tir 6nlemlerle toplumsal catismalarin énine
gecilmesi mumkin hale gelecektir. Toplumsal cinsiyet esitligi saglandiginda,
yalnizca bireyler fayda gérmekle kalmayacak, bunun yani sira tim toplumu
kapsayan bir kazang saglanmis olacaktir. Egitim, farkindalik ve destekleyici
yaklasimlar, bireylerin kendilerini gerceklestirmelerine ve potansiyellerini en
Ust dizeye cikarmalarina yardimci olacak énemli bir rol oynamaktadir. Bu
slirecte saglanacak olan olumlu dontsimler, toplumun her kesiminde baris
ve uyum ortaminin gliglenmesine katki sunacaktir. Sonug olarak, toplumsal
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cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkileri karmasik bir yapiya
sahiptir. Kadinlar ve erkekler UGzerindeki farkl etkilerin yaninda, olumlu ve
olumsuz yoénlerin birlikte ele alinmasi, bu alandaki arastirmalarin daha
bltlncll sonuclara ulasmasina katki saglayacaktir. Bu baglamda, psikolojik
danisma ve klinik uygulamalarda toplumsal cinsiyet duyarli yaklasimlarin
benimsenmesi, danisanlarin icsellestirilmis normlar fark etmelerine ve daha
esnek benlik yapilari gelistirmelerine katki saglayabilir. Ozellikle benlik algisi,
duygu dizenleme ve yardim arama davranislari tzerinde etkili olan toplumsal
cinsiyet rollerinin terapi slrecinde ele alinmasi, psikolojik iyi olusu
destekleyici bir muidahale alani sunmaktadir. Gelecek arastirmalarda,
toplumsal cinsiyet rollerinin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkilerinin kalttrel
baglamlar ve klinik 6rneklemler Uzerinden ampirik olarak incelenmesi
Onerilmektedir.

Klinik ve psikolojik danisma uygulamalari acisindan dederlendirildiginde,
toplumsal cinsiyet rollerinin danisanlarin benlik algisi, duygu dizenleme
bicimleri ve yardim arama davranislar (zerinde belirleyici bir etkisi oldugu
gbérilmektedir. Bu nedenle terapi siurecinde danisanlarin icsellestirdikleri
toplumsal cinsiyet normlarinin fark edilmesi ve sorgulanmasi 6nem
tasimaktadir. Bu baglamda kati cinsiyet rollerinin esnetilmesine yonelik
farkindalik galismalari, bireylerin 6zsaygi ve psikolojik dayaniklilik dizeylerini
artirabilir. Ayrica egitim ve okul psikolojik danismanligi alaninda, toplumsal
cinsiyet esitligini destekleyen psikoegditim programlari, bireylerin daha saglikli
benlik yapilari gelistirmelerine katki saglayabilir.
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GENISLETILMIS OZET

Bu cgalisma, toplumsal cinsiyet rollerinin bireylerin psikolojik iyi oluslar Gzerindeki
etkilerini kapsamli bir bicimde ele almayl amacglamaktadir. Toplumsal cinsiyet rolleri,
biyolojik cinsiyetten bagimsiz olarak, toplumlarin tarihsel slirecleri, kiltirel degerleri
ve sosyal normlari dogrultusunda insa edilen beklentiler batintdir. Bu roller, kadin
ve erkeklere nasil davranmalari, hangi alanlarda var olmalari ve hangi sorumluluklari
Gstlenmeleri gerektigine dair 6rtik ya da acik mesajlar sunmaktadir. Bu baglamda
toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin kimlik gelisimi, benlik algisi, sosyal iliskileri ve
yasam hedefleri tGzerinde belirleyici bir etkiye sahiptir.

Toplum tarafindan dayatilan bu roller, bireylerin kendilerini 6zglirce ifade etmelerini
sinirlayabilmekte ve kisisel tercihlerinin geri planda kalmasina neden olabilmektedir.
Bireyler, toplumsal normlara uyum sadlama baskisi altinda, kendi istek ve
ihtiyaclarini bastirmak zorunda kalabilmekte; bu durum da uzun vadede igsel
catismalara yol acgabilmektedir. Kendi benligi ile toplumun beklentileri arasinda
sikisan bireyler, potansiyellerini tam olarak ortaya koyamamakta ve bu durum
psikolojik iyi olus lGzerinde olumsuz bir etki yaratmaktadir. Dolayisiyla toplumsal
cinsiyet rolleri, bireylerin yasam doyumunu ve ruh sagdligini dogrudan etkileyen
onemli bir faktor olarak karsimiza ¢gikmaktadir.

Geleneksel toplumsal cinsiyet kaliplarina uyum saglama cabasi, bireylerde stres,
kaygi ve depresyon gibi ruh saghdi sorunlarinin gelismesine zemin
hazirlayabilmektedir. Ozellikle bireyin kendi degerleriyle uyusmayan rolleri
benimsemeye zorlanmasi, psikolojik gerilim yaratmaktadir. Bununla birlikte,
toplumsal cinsiyet normlarina aykiri davranan bireyler de toplum tarafindan
dislanma, damgalanma ve ayrimciliga maruz kalabilmektedir. Bu tiir olumsuz sosyal
deneyimler, bireyin kendilik algisini zedeleyerek yalnizlik hissini artirmakta ve
psikolojik iyi olusu olumsuz yénde etkilemektedir.

Bu calismada, toplumsal cinsiyet rollerinin kadinlar ve erkekler tGzerindeki etkileri ayri
boyutlar Uzerinden ele alinmaktadir. Kadinlara ydnelik toplumsal beklentiler
cogunlukla ev ici roller, bakim verme sorumluluklar ve fedakarlik kavramlari
etrafinda sekillenmektedir. Kadinlarin kariyer, editim ve bireysel basari alanlarinda
ikinci planda konumlandirilmasi, onlarin  kendilerine duyduklan glveni
zayiflatabilmekte ve benlik saygilarinda azalmaya yol acabilmektedir. Bu durum,
kadinlarda vyetersizlik, dedersizlik ve basarisizhik algilarinin gelismesine neden
olabilmekte; psikolojik kirllganhdr artirmaktadir. Ayrica kadinlarin  toplumun
belirledigi rollerin disina gikmalari durumunda sugluluk ve utang gibi duygularla karsi
karstya kalmalari, uzun vadede psikolojik iyilik hallerini olumsuz yénde
etkileyebilmektedir.

Ornegin, bir kadinin yalnizca “bakim veren”, “fedakar es” ya da “anne” roliiyle
tanimlanmasi, onun bireysel kimliginin diger yonlerinin gériinmez héle gelmesine
neden olabilmektedir. Bu durum, kadinin is yasamindan uzaklasmasina, ekonomik
bagimsizligini kaybetmesine ve kendini gerceklestirme sirecinde cesitli engellerle
karsilasmasina yol agabilmektedir. Kendini gergeklestirme firsatlarinin kisitlanmasi
ise psikolojik iyi olusun temel bilesenlerinden biri olan yasamda anlam bulma sirecini
sekteye ugratmaktadir.

Erkekler agisindan dederlendirildiginde ise toplumsal beklentilerin; gigli, duygularini
gizleyen, mantikli, karar verici ve kontrol sahibi bireyler olmalar yéniinde oldugu
gorilmektedir. Bu beklentiler, erkeklerin duygusal farkindalik gelistirmelerini ve
duygularini saghkh bir bigimde ifade etmelerini zorlastirabilmektedir. Duygularin
bastiriimasi, zamanla igsel gerilimlerin artmasina; yalnizlik, 6fke kontrol problemleri
ve Kkisilerarasi iliskilerde yuzeysellik gibi sorunlarin ortaya c¢ilkmasina neden
olabilmektedir. Ayrica erkeklerin yardim isteme davranisinin zayif olmasi, yasadiklari
psikolojik sorunlarin derinlesmesine ve kroniklesmesine yol agabilmektedir. Bu
durum, uzun vadede erkeklerin ruhsal batinligiuni zedeleyerek psikolojik iyi olus
dizeylerinde belirgin disislere sebep olmaktadir.
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Psikolojik iyi olus, bireyin kendini kabul etmesi, yasamina anlam ylkleyebilmesi,
olumlu ve doyurucu sosyal iliskiler kurabilmesi, 6zerklik duygusu gelistirmesi ve
cevresi Uzerinde etkili olabilmesi gibi cok boyutlu unsurlar iceren kapsamli bir yapidir.
Bu yapi, bireyin hem icsel diinyasiyla hem de sosyal cevresiyle kurdugu etkilesimler
sonucunda sekillenmektedir. Ancak toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin bu gelisim
surecine midahale ederek bireysel performansi sinirlandirabilmekte ve psikolojik
saglamliklarini zayiflatabilmektedir. Bireyin kendini ifade etme ve gergeklestirme
alanlarinin kisitlanmasi, psikolojik iyi olusun temel dinamiklerini olumsuz yodnde
etkilemektedir.

Sonug olarak, toplumsal cinsiyet rollerinin bireylerin psikolojik iyi olus dizeyleri
Gzerinde derin ve kalici etkiler biraktigi séylenebilir. Bu nedenle, toplumsal cinsiyet
esitligini merkeze alan strateji, politika ve uygulamalarin hayata gecirilmesi blylk
onem tasimaktadir. Egitim, aile, calisma hayati ve sosyal politikalar araciliiyla
toplumsal cinsiyet esitliginin desteklenmesi, bireylerin psikolojik iyi oluslarini
glglendirecek 6nemli bir adim olacaktir. Bu dogrultuda yapilacak galismalar, yalnizca
bireysel diizeyde degil, ayni zamanda toplumun genel ruh saghginin iyilestirilmesine
ve daha adil, kapsayici bir sosyal yapinin olusmasina katki saglayacaktir.

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.
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