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OZET

Bu aragtirmada, baglanma, bilingli farkindalik ve psikolojik belirtiler arasindaki iligkiler arastirtlmisgtir.
Aragtirmanin Orneklemini 452 {iniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmada katilimecilarin
baglanma bigimleri, bilin¢li farkindalik diizeyleri ve psikolojik belirtilerinin diizeyi ve aralarindaki
iliskiler degerlendirilmistir. Bu amagla Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri (YIYE-I), Bilingli
Farkindalik Olgegi (BIFO) ve Kisa Semptom Envanteri (KSE) kullamlmistir. Ayrica bir kisisel bilgi
formu kullanilarak katilimcilarin cinsiyet, yas ve sosyo-ekonomik seviyelerine dair bilgi alinmistir.
Uygulanan analiz sonuglarina gore; bilingli farkindalik diizeyi ile kaygili baglanma bicimi, giivenli
baglanma bi¢imi ve rahatsizlik ciddiyeti indeksi arasinda negatif, bilingli farkindalik diizeyi ve
kacingan baglanma bicimi arasinda ise pozitif, rahatsizlik ciddiyeti indeksi ile kaygili baglanma
bi¢imi, kagingan baglanma bicimi ve giivenli baglanma bigimi arasinda ise pozitif yonde bir iligki
oldugu bulunmustur. Yapilan regresyon analizi sonuglarina goére baglanma bigiminin, bilingli
farkindalik diizeyini yordadigi bulunmustur. Travma ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir
iligki bulunmamigtir. Elde edilen bulgulara demografik degiskenler agisindan bakildiginda ise;
baglanma alt-boyutlarinin tiimiinde kadin katilimcilar ile erkek katilimcilar arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Ayrica, yasin farklilagmasinin kaygili baglama bigimi ve rahatsizlik ciddiyeti indeksi
tizerinde, sosyo-ekonomik seviyenin farklilagsmasinin ise rahatsizlik ciddiyeti {izerinde bir fark ortaya
koydugu bulunmustur. Biitiin sonuglar ele alindiginda, baglanmanin ve bilingli farkindaligun,
psikolojik belirtiler ile iliskili oldugu soylenebilir. Elde edilen bulgular literatiir g¢ercevesinde

tartigilmastir.

Anahtar Sozciikler: baglanma, bilingli farkindalik, psikolojik belirtiler



ABSTRACT

The present study aimed to examine the relationships among attachment, mindfulness, and
psychological symptoms and included 452 university students as sample. Participants’ attachment
styles, levels of mindfulness, and levels of psychological symptoms were investigated separately and
in relation to each other. Experiences in Close Relationships Inventory, Mindfulness Scale, and Short
Symptoms Inventory were employed. Participants were also asked to answer a demographic
information form with the questions of gender, age, and socio-economic level. Results demonstrated
that there was a negative relationship between the levels of mindfulness and anxious attachment and
between global severity index and secure attachment whereas there was a positive relationship
between the levels of mindfulness and avoidant attachment, between global severity index and anxious
attachment, and between avoidant attachment and secure attachment. Regression analyses showed that
levels of attachment styles was significantly related with mindfulness. Also, there was not a significant
relationship between mindfulness and trauma. Demographic characteristics indicated that there was a
significant difference between male and female participants on the each sub-category of attachment
styles. Additionally, participants’ ages lead to a difference on their anxious attachment and global
severity index whilst their socio-economic levels lead to a difference only on their global severity
index. Suggesting that attachment and mindfulness are associated with psychological symptoms,

overall results has been discussed in the light of previous literature.

Key Terms: attachment, mindfulness, psychological symptoms
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BOLUM 1
GIRIS

Sosyal bir canli olan insan i¢in yagamindaki iligkiler onun varolusunun bir parcgasidir. Bu varolus
siireci, insan yavrusunun diinyaya gelisi ile bir digerine duyulan ihtiyag ve ona olan bagimlilikla
baglamakta ve yasam boyu devam etmektedir. Bu siirecte bireyin hem kendisi ile hem de bir digeri ile
kurdugu iliskinin niteligi, bireyin yasami boyunca karsilagtig1 stres ve problemlerle nasil bas ettigini

ve iyi olus halini etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Yasamin ilk yillarinda sekillenmeye baslayan bu siire¢, bebegin gelisimi tizerinde belirleyici bir
etkiye sahiptir. Bakim verenin bebegi ile kurdugu iligskide, bebegin ihtiyaglarinin karsilanmasinda
gecikme ya da diizensizlik, bakim verenin duygusal ifadesinin sinirliligi, bebek ile uyum saglayamama
gibi olumsuz etkilesimler ileriki donemlerde psikolojik problemler ortaya ¢ikarmaktadir (Brennan ve
ark., 2000). Oysa, bakim verenin ve bebegin birbirlerine uyum sagladiklari olumlu etkilesimlerin ileri

de bireyin iyilik halini arttirdig1 bilinmektedir (Schore, 2001).

Bakim verenin bebegin ihtiyaclarina karsi cevap veris sekline gore giivenli ve giivenli olmayan
baglanma bigimleri olugsmaktadir (Bretherton,1992; Schore, 2001). Schore’a gore (2001), giivenli
baglanmanin temelinde, karsilikli olusan saglikli duygusal siirecler yatmaktadir. Bu siire¢ i¢inde
uyumu, empatiyi, duygularin yansitilmasini, goz temasini, ses uyumunu ve ortak paylasimlari
barindirmaktadir. Buna karsin, gilivensiz baglanmanin oldugu iliskiler ise zaman icinde sosyal,

psikolojik ve ndrobiyolojik isleyisi bozmaktadir.

Yasamin ilk donemlerinde kurulan iliski, disaridaki diinyaya dair ilk materyallerin kazanildig1 bir
iliskidir. Oyle ki, bebek bakim vereni ile etkilesimi sonucunda bir deneyim ve bilgi kazanmaktadir.
Bakim veren ile kurulan iliski, bebek i¢in insan davramiglarina verilen anlamlarin - hem kendi
davranigt i¢cin hem de digerinin davranisi i¢in - tagindigi bir sablon gorevini gormektedir (Schore,

2001).

I¢sel calisma modellerini olusturan bu sablonlar, bireyin ileri ki dénemlerde yasaminda karsilastigi
stres ve problemler karsisinda bas etme becerisini etkilemektedir. Duygu regiilasyonu, kendini tanima
ve kendinin farkinda olma becerileri 6ne ¢ikan bas etme becerileridir (Synder, Shapiro ve Treleaven,
2012). Siegel ve Hartzell’e gore bebegin gevresi ile etkilesimi bebegin 6n-frontal lobunu, kendine dair
farkindaligini, dikkatini ve duygusal iletisimini etkiler (2003, aktaran. Synder ve ark., 2012).
Dolayisiyla islevsel ve basarili olan duygu regiilasyonu siiregleri ileride olumlu iligkiler ve geligim
siireci gosterirken, islevsiz ve basarisiz olan duygu regiilasyonu siiregleri uzun dénemde olumsuz

gelisim siireci gostermektedir (Schore, 2001).



Yasamin ilk yillarindan itibaren olusmaya baslayan bas etme tarzi zaman iginde belli bir cevap
verig tarzi ve belli bir tutum olusturmaktadir. Bu tutumlar olaylarin nasil karsilandigini, nasil

anlamlandirildigini ve bunlar ile nasil bas edildigini etkilemektedir.

Bilingli farkindalik su anda olana dair gelistirilen dikkat ve onu yargisiz bir sekilde kabul edis hali
olarak tanimlanmaktadir. Bir baska sekilde, bilingli farkindaligin zihinsel yasantilara karsi dikkati
arttirarak, distinceleri diisiinceler olarak, duygulari duygular olarak gérmeyi ve yasantilara karsi daha
islevsel tepkiler vermeyi sagladigi diisiiniilmektedir. Bishop ve arkadaslarida (2004) bilingli
farkindaligi, dikkatin su andaki diisiince, duygu ve duyum fizerine yonlendirilerek diizenlenmesi
olarak tanimlamislardir. Bunun da bireyi hem kendi icinde hem de gevresinde neler olup bittigine dair

uyanik hale getirdigini sOylemektedirler.

Birey giinlik yasami i¢inde kendinin farkinda olmadan ve davramislar1 hakkinda ¢ok fazla
diisinmeden otomatik bir sekilde hareket eder. Bilingli farkindaliga sahip bir birey ise giinlikk
yasaminda degisen durumlarin ve bu durumlara verdigi tepkilerin farkinda olur. Bu tarz bir farkedis
ise bireyin kendiligi ile giivenli bir iligki kurmasini saglar ki: yasadigi bir durum karsisinda kendi
duygularia ve diislincelerine dikkatini vermesi ve bunlar1 olduklar1 gibi yargilamadan sefkatli bir
sekilde kabul etmesi artik bir beceri halini almaktadir (Synder, 2012). Duygular ile bas etme
becerisinin islevselligi ve kendine dair farkindaligin yiiksek olusu bir yandan bireyin sosyal iligkilerini

diizenlerken bir yandan da yasam kalitesini arttirmaktadir.

Yapilan bir¢cok ¢alisma, bilingli farkindaligin ruh saghig: ile yakindan ilgili oldugunu ve stres ile
psikolojik belirtiler arasindaki iliskiyi diizenleyerek iyi olus halini arttirdigi, psikolojik belirtileri
azalttig1 ve davranis1 diizenledigi yoniindedir (Carmody ve Baer, 2008; Keng ve ark., 2011).

Yukaridaki bilgilere dayanarak, baglanma tarzi kisinin hem kendisi ile hem de digerleri ile olan
iligkisini etkilemektedir. Baglanma tarzina bagli olarak gelisen bas etme becerileri, 6zellikle giivenli
olmayan baglanma tarzinda, yetiskinlik donemine gelindiginde sosyal iligkilerde yasanan sorunlar,
psikolojik belirtilerde artis seklinde kisinin giinlik isleyisini etkileyerek yasam kalitesini
diisiirmektedir. Bir diger yandan, bas etme becerilerinden biri olan dikkatin diizenlenmesi de
psikolojik iyi olus hali agisindan oldukga etkili olabilmektedir. Bu ¢alismada, tiniversite 6grencilerinin
baglanma tarzlari, bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik belirtileri arasindaki iliskilerin

incelenmesi amaglanmustir.



1.1 Baglanma Kuram ve Gelisimi

Baglanma kavrami en temel anlamiyla bir baskasi ile duygusal bir iligki i¢cinde olmak ve buna
bagl olarak o kisiye yakin olma, onun yaninda kendini giivende hissetme ve o kisiden ayrilma
durumlarinda bu ayriligi protesto etmek seklinde tanimlanmaktadir (Stroebe ve Archer, 2013).
Baglanma teorisi, bebegin bakim vereni ile kurdugu ilk iliskiye ve bu iliskinin kalitesine odaklanir.
Kurulan bu ilk iliskinin bireyin yetigkinlik déneminde ¢evresi ile olan iliskisini, psikolojik sagligini ve
psikopatolojisini belirledigini soyler (Gelso, Palma ve Bhatia, 2013). Dogumla birlikte biyolojik
olarak aktive olan baglanma davranisi herhangi bir tehdit durumunda bir digerine yakinlik ve destek
saglama arayisi ile karakterizedir. Bu tarz bir davranis ise yenidogan i¢in hayatta kalma ve cevreye

adapte olma agisindan biiyiik bir 6nem tagimaktadir (Vrticka ve Vuilleumier, 2012).

Baglanma teorisinin temellerini John Bowbly atmis ve daha sonra Mary Ainsworth teorinin
gelismesine katki saglamistir. Bebek ve bakim verenin arasinda olusan bu baga odaklanmanin yani
sira, Bowbly 06zellikle bebek ve bakim verenin birbirlerinden ayrilmasi, bebegin bakim vereninden
mahrum kalmasi ve aradaki bu bagin bozulmasi gibi durumlarla da yakindan ilgilenmistir. Teorinin
gelisimi sirasinda, Ainsworth giivenli baglanma figiirii kavramim teoriye katmistir. Ona gore, giivenli
baglanma figiirli, bebegin diinyay1 kesfederken kullanacagi bir iist gorevi gormektedir. Bu gorev
annenin bebek ¢evresini kesfederken orada olmasi ve bebege giivenli bir alan saglamasi anlamina gelir
(Siegel, 2001). Ainsworth’un kurama kazandirdigi bir diger 6nemli kavram ise annelik duyarliligr’dir.
Kavram, annenin bebekten gelen her tiirli sinyale karst hassas olusu, bu hassasiyetinde bakim veren
ve bebek arasinda bir baglanma paterninin gelisimine katkida bulunmasi seklinde tanimlanmaktadir
(Bretherton, 1992). Schore (2000)’da bebegin bir figiir ile etkilesime girme ihtiyacini, baglanma
davraniginin 6nemli dinamiklerinden biri olarak goérmektedir. Dogumla birlikte bebek bir sekilde
sosyal ¢evresi ile etkilesim kurmak i¢in ¢abalar. Heniiz gelismemis ve gelismekte olan basa ¢ikabilme
becerilerine sahip olan bebek koku alma, tatma, dokunma gibi duyulariyla ¢evresi ile etkilesim
saglamaya calisir (Schore, 2001). Bebegin cevresiyle etkilesime girme ihtiyact varken, bir diger
yandan bakim verenin de bebekten gelebilecek herhangi bir uyarict ya da sinyale kars1 duyarli olma
ihtiyact vardir. Bu sekilde bebek ve bakim vereni karsilikli bir aligveris icinde bulunmaktadirlar

(Schore, 2000).

Bowlby’nin, mezuniyetinin ardindan goniillii olarak yer aldigi bir ¢calismada, dikkatini ¢eken iki
cocuk olmustur. Bir tanesi sabit bir anne figliri olmayan ve hirsizlik nedeniyle okuldan kovulan;
yalniz, uzak ve sevgisiz bir ergendir. Digeri ise, yedi yaslarinda ve Bowbly’ nin golgesi gibi tabir
edilen, o’nun pesinden hi¢ ayrilmayan bir ¢ocuktur. Bu deneyim Bowbly’i erken donem aile
iligkilerinin kisilik gelisimi {izerindeki etkisi iizerine c¢aligmaya itmistir (Ainsworth, 1974, akt.

Bretherton, 1992). Daha sonra Londra Cocuk Klinigindeki egitimide Bowbly’ nin ¢ocuklarin yasadigi



duygusal sikintilarin altinda, aile iliskilerinin yattigima olan inancii gii¢lendirmistir (Bretherton,

1992).

Londra Cocuk Kliniginde anne yoksunlugu ve ¢almaya egilimli olan 44 ergeni incelemesi sonucu
Bowlby, cocuklarin bu durumlarimi bakim verenden mahrum ve ayr kalmalarina baglamistir. Bu
sirada ikinci Diinya Savasimnin patlak vermesi nedeniyle Bowbly, Tavistock Klinigi Cocuk Béliimiiniin
bagina getirilmistir. Aile iliskilerine verdigi onemden dolay1 daha sonra boliimiin adin1 Cocuk ve Aile
Boliimii olarak degistirmistir. Bu donemde ¢ocuklarla yapilan ¢alismalarin Klenian oryantasyonundan
gelen kisilerle yapilmasi sebebiyle, Bowlby burada kendi ¢aligmalarini yiiriitebilme imkani1 bulmus ve
agirlikli olarak anne-¢ocuk ayriligina odaklanmistir. Ayrica, anne-¢ocuk ayriliginin ¢ocuklar iizerinde
yarattig1 etkinin o donemde soylenen diger seylere oranla daha ortada ve inkar edilemez bir durum

oldugunu savunmustur (Bretherton, 1992).

Mary Ainsworth ise Bowlby’den 6 yil sonra mezun olmus ve mezuniyetinin ardindan William
Blatz’dan dersler almistir. Blatz’in Frued’un bilingdis1 siireglere yaptig1 vurgu yerine daha bilingli
stireclere vurgu yapiyor olmast sebebiyle Ainsworth ondan ayrilmistir. Fakat Blatz’dan aldigi bu
dersler onun Baglanma Teorisine yaptig1 katkilar1 etkilemistir. Bu katkilarin en 6nemlilerinden biri,
giivenlik teorisinin ilkelerinden biri olan bebeklerin ya da ¢ocuklarin yabanci olduklari ortamlara
¢tkmadan once kendi aileleriyle giivenli bir bagliliga sahip olmalar1 gerektigi goriisiidiir. Ainsworth bu
goriisii destekleyerek giivenli iis kavramini teoriye katmigtir. Bir deger yandan, Ainsworth bitirme
tezinde ailesel ve aile-dis1 giivenlik konusu iizerinde c¢aligmistir. Bununla birlikte akademik
calismalarma Toronto Universitesinde kisilik iizerine dersler vererek devam etmis, doktorasini ise
Londra’da tamamlamistir. Bu sirada Bowbly’nin erken donemde anneden ayri kalmanin kisilik
gelisimi {izerine etkisini ¢aligmak adina yiiriitmiis oldugu arastirma dikkatini ¢ekmis ve bu sekilde

Bowbly ile bir araya gelmislerdir (Bretherton, 1992).

Diinya Saglik Orgiitii Bowbly’den kimsesiz ¢ocuklarin ruh saghg ile ilgili bir rapor yazmasimi
istediginde, Bowlby’nin ulastig1 sonug: Bir bebegin ruhsal olarak saglikli gelismesinin altinda; sicak,
yakin ve sabit bir bakim verenle siirekli devam eden bir iliskinin yattig1 sonucudur. Ayrica bu yakin
ilisgkide hem bebegin hem de bakim verenin birbirlerinden keyif almalar1 ve memnun olmalar

gerektiginide vurgulamistir (Bretherton, 1992).

Bowlby baglanma davranisinin dogasini anlattig1 makalesinde, baglanmanin i¢giidiisel karsililik
ilkesine dayanarak ortaya ¢iktigini hem annenin bebege hem de bebegin anneye baglanmasina yonelik
bir iglev gordiigiini soylemektedir. Bu icgiidiisel davraniglar; emme, tutunma, giilme, aglama vb., ilk
bir yilda bagimsiz bir sekilde gelisirken, bir yandan da kendi i¢inde biitiinleserek anne figiirii {izerine
odaklanir. Bunun yani sira, Bowlby ayrilma anksiyetesinin, sadece bakim verenin ortada olmadigi

durumlarda degil ayrica bebek igin zarar verici - tehdit iceren ve bebegin bakim verenini giivenli bir



iist olarak kullanmak istedigi durumlarda da goriildiigiinii soylemistir. Ona gore, ¢cocugun asir1 bir
sekilde ayrilik anksiyetesi yasamasi olumsuz aile deneyimlerinden (terk edilme ve ebeveyn tarafindan
reddedilme tehditleri), ebeveynlerden birinin ya da kardeslerden birinin agir bir hastalig1 veya 6limii
durumunda ve ¢ocugun biyilkk bir sorumluluk hissetmesinden kaynaklanmaktadir. Ayrilik
anksiyetesinin ¢ok az goriilmesi ya da hi¢ goriilmemesi durumlarinda Bowbly bunun yalanci bir
olgunluk gostergesi oldugunu, ¢ocugun aslinda bu durumda ilkel savunma siireclerine bagvurdugunu
sOylemistir (Bretherton, 1992). Yine Bowbly, ¢cocuklarda da keder yas davraniglarinin goriildiigiinii ve
bu davraniglarin baglanma figiiriiniin olmadig: fakat baglanma davranisinin aktive oldugu durumlarda

ortaya ¢iktigini ileri siirmiistiir (Bretherton, 1992).

Temellerini Bowbly’nin attig1 ve Ainsworth’un gelisimine katki sagladigi baglanma kurami, erken
donem iligkilere dayanarak ortaya cikar. Bakim veren ile kurulan ilk iligkiler, ¢ocugun gelisim

stirecinde ve yetiskinlik doneminde ruhsal sagligini etkiler.

1.1.1 1icsel Calisan Modeller

Icsel calisan modeller, baglanmanin ortaya ¢iktigi herhangi bir durumda aktive olan bilissel ve
duygusal yapilara verilen addir. Bu modeller, gegmis deneyimleri organize ederek yeni deneyimleri

anlamaya yardimei olurlar (Collins ve ark., 2004).

Baglanma teorisi, erken donemde olusan temsili modellerin yetigkinlik doneminde de etkisini
devam ettirdigini varsayar. Buna gore, i¢sel ¢alisan modeller bireyin kisiligine bagl olarak ve belli bir
baglanma durumunda ortaya koyulan bilissel, duygusal ve davraniglar paternleri ilgilendirmektedir.
Erken dénemde bebek ve bakim vereni arasinda kurulan iliskinin kalitesini, bakim verenin duygusal
olarak varolusu ve bebegin ihtiyaclarina cevap verirliligi etkiler. Kurulan bu iliskinin kalitesine gore,
bebek hem digerine hem de kendine dair ilk temsili modellerini olusturmaya baglar. Bu temsili
modeller, daha sonra bakim verenin orada olusu, duyarliligi, cevap verirligi ve kendiligin sevilmeye
degen veya sevilmeye degmeyen olarak sekillenmesinde etkili olurlar (Collins ve ark., 2004). Bu
siirecin sekillenmesinde oncelikli olarak, bakim verenin ve ¢evredekilerin bebege cevap veris sekilleri
biiyiik rol oynamaktadir. Bebeklikten cocukluga gegis doneminde, cocuk bir yandan etrafi kesfetme ve
giivenli olan bakim vereninden yavas yavas ayrilma ¢abalar1 gosterirken, bakim verenin de bu duruma
verdigi tepkiler bu semalarin igerigini etkiler (Griffith, 2004). Bunun yaninda, ebeveynlerin
cocuklarma verdikleri tepkiler de ileride ¢ocuklarin farkli ortam ve durumlarda ki iyi olus hallerinide

etkilemektedir (Darling, 1999).



Bebek ve bakim vereni arasinda kurulan baglanma paterni, ¢cocukluk déneminde degisime daha
fazla aciktir. Oyle ki, bakim verende ki herhangi bir degisim, baglanma paterninde de degisim
meydana getirmektedir. Ancak, ¢ocukluk doneminde kurulmus olan bu paternin tekrarlayici bir
sekilde devam ettirilmesi, ergenlik ve daha sonra da yetigkinlik déneminde paternin, daha sabit ve

kalic1 hale gelmesine neden olmaktadir (Collins ve ark., 2004).

Kendilige ve digerlerine dair olugturulan temsili modeller zaman i¢inde otomatik ve bilingsiz bir
sekilde islemeye baglamaktadirlar. Bu sebeple yasam boyunca kaliciliklarini ve siirekliliklerini
koruyan bir nitelige sahip olurlar. Dolayisiyla degisime karst da direngli bir yap1 olustururlar (Collins
ve ark., 2004). i¢sel calisma modelleri, bireyin deneyimlerini ve yasantilarin1 gegirdigi bir siizgeg rolii
oynamaktadir. Yasanan her durum, bireyin gelistirmis oldugu inang¢ sistemlerine (kendisi, digeri ve
diinya hakkinda) yani biligsel semalarina gére yorumlanarak ve degerlendirilerek, bunlara uygun bir

tepki — davranig ortaya koyulmaktadir (Griffith, 2004).

Collins ve Read (1994) igsel galigma modellerini olusturan dort 6nemli bilesen oldugundan
bahsetmektedir. Bunlardan ilki baglanma ile ilgili anilardir. Baglanma deneyimine dair hatirlanan
anilar, sadece bebek ve bakim veren arasindaki etkilesimin degil ayn1 zamanda deneyimin, kendinin
ve digerlerinin davraniglarinin degerlendirilmesi agisindan da biiyiik bir nem tasimaktadir. Baglanma
durumlart ile ilgili inanglar, tutumlar ve beklentiler, bireyin kendiligine, digerine ve iligkilerine dair
inanglara baglhdir. Erken donemde olusan bu inanglar bireyin yetiskinlik déneminde, iliski i¢inde
kendinin nasil olacagi, digerinden ne bekleyecegi ve iliskinin nasil olacagina dair yapacagi
yansitmalar etkilemektedir. Baglanma davranisi, kendi i¢cinde digerinin yaninda giivende hissetme ile
karakterizedir. Fakat, erken donemde kurulan iligkinin kalitesine gore bireyler yetiskinlik donemlerine
geldiklerinde farkli baglanma paternleri sergilemekte ve farkli seviyelerde sosyal-duygusal ihtiyaclara
sahip olmaktadirlar. Farkli seviyede sahip olunan bu ihtiyaclar, yine bireyin gelecege dair farkli
seviyelerde stratejilere ve planlara sahip olusunu etkilemektedir (akt. Collins ve ark., 2004). I¢sel
calisan modeller, bireylerin dikkatlerini, yorumlarini ve hafizalarin1 gelecekte kuracaklar iliskilerin
nasil olmasi gerektigi ve onlarla nasil bas edeceklerini belirleyecek sekilde etkilemektedir
(Pietromonaco ve Barrett, 2000). Dolayisiyla, erken donemde kurulan iligkiler, yetigkinlik déonemine
gelindiginde ihtiyaglar, planlar, hedefler ve duygusal stres ile basa c¢ikabilme kapasitesini
etkilemektedir (Collins ve ark., 2004).

Sonug olarak igsel calisan modeller, bireyin yeni deneyimleri nasil karsilayacagini ve bu yeni
deneyimleri ile nasil varolacagini belirleyen bir referenstir. Erken donem iligkilerde ¢cevreden gelen
tepkiler ve mesajlar sonucu olusan referanslar, yetigkinlik dénemine gelen bireyin belirli duygu,
diisiince ve davranis kaliplarimi ortaya koyus seklini, ihtiyaclarini ve bunlar1 nasil karsiladigini

belirleyen 6nemli bir kaynaktir.



1.1.2 Duygulanim Regiilasyonu

Bircok nesne iliskisi kuramcisinin oldugu gibi Bowlby’de igsel calisan modellerin amacinin
duygulanim diizenlemesi oldugunu vurgulamaktadir (Caligir, 2009). Duygulanim diizenlemesi; bireyin
biliglerini kullanarak duygu durumundaki yiikselis ve alcaliglar1 diizenlemesi ve sahip oldugu o
duyguya dayanabilmesidir. Ayrica, duygu diizenlemesi, bireyin kendilik diizenlemesi adina bir 6rnek

oOlusturur (Fonagy ve ark., 2004)

Bebegin, duygu diizenleme becerisi bakim vereniyle kurdugu iliskinin yardim ile gelismektedir.
Kendiligin yapilanmasida yine bebegin digerleri ile kurdugu deneyimler sonucunda ger¢eklesmektedir.
Dolayisiyla, bakim verenle kurulan ilk iliski yetiskinlik doneminde gelindigindeki duygulanim
diizenleme becerisi i¢inde bir 6rmek olugturmaktadir. Bebegin cevresi ile kurdugu etkilesimde yiiz

ifadeleri ve ¢ikarilan sesler bu tarz bir diizenleme igin ilk adim1 olustururlar (Fonagy ve ark., 2004).

Bowbly bebeklerin, digerlerine yakinlik saglama davranisi ile diinyaya geldiklerini soylemektedir.
Buna gore, yakinlik arama davranisi bebegin dogumla birlikte getirdigi ve bebegi fiziksel, duygusal
herhangi bir tehditten koruyan ve sakinlestiren ilk duygulanim diizenleme stratejilerindendir. Bu tarz

bir giivenlik stratejisi de insan yavrusunun hayatta kalmasi i¢in gereklidir (Mikulincer ve ark., 2003).

Bebegin gevresiyle kurdugu etkilesimde, digerlerinin hazir oluslarina dair olumlu beklentiler
olusursa, bebek kendini yeterli ve degerli hissedecektir ki boylelikle ilk duygu diizenleme stratejileri
bu olumlu inanglar g¢er¢evesinde gelisecektir. Ancak, digerlerinin hazir olusu ile ve bebegin
ihtiyaglarinin karsilanmasi ile ilgili problemler oldugunda ve bebek sakinlestirelemediginde, ilk duygu
diizenleme stratejileri olumsuz sekillenecektir. Sonug olarak, dogum ile birlikte bakim verenin hazir
bulunuslugu bebegin duygu diizenlemesini etkileyen en 6nemli etkenlerden bir digeridir (Mikulincer

ve ark., 2003).

1.1.3 Duygu ve Duygunun Fizyolojisi

Tarih boyunca bir¢ok teorisyen duygunun tanimina dair farkli agiklamalar yapmislardir. Bazilar
biyolijiye daha fazla 6nem verirken, bazilar1 bireysel farkliliklara bazilar1 da kiiltire daha fazla

odaklanmistir (Gross, 2008).

Duygular i¢inde 6znelligi, biyolojiyi ve bir amaci barindiran, sosyal iliskileri diizenleyen hislerdir.
Oznel olarak duygular bireyin belli bir sekilde hissetmesini saglar, drnegin sinirlenmek, eglenmek
buna bir 6rnektir. Duygunun 6znel bir his olusu, bireyin o duyguya dair bir anlam ve kisisel bir 6nem
atfetmesi ile ortaya ¢ikar. Duyguya verilen bu anlam ve 6nem bireyin biligsel ve zihinsel siireglerine

bagl olarak ortaya ¢ikmaktadir (Reeve, 2005).



Bunun yan1 sira, bu 6znel hissedis hali iginde biyolojik tepkilerde yer alir. Oyle ki, birey belli bir
durumla kars1 karsiya kaldiginda viicut kendini karsilasacagi o duruma kars1 hazirlamaya baslar. Boyle
bir durumda viicutta biyolojik ve fizyolojik aktivasyonlar meydana gelir. Otonom ve hormonal

sistemler viicudu belli bir davranigi ortaya koymasi i¢in hazir hale getirirler (Reeve, 2005).

Diger bir yandan, duygular bireyin amaclarini da etkiler; birey aglik hissettiginde, bu a¢lik hissini
gidermesi i¢in belli bir davranisi ortaya koymasini saglar. Bu agidan baktigimizda, duygular bireyin
hayatta kalmasin1 saglayan, onu yasama adapte eden Onemli bir motivasyondur (Reeve, 2005).

[

Dolayistyla durumun ve amacin degistigi her durumda, duyguda degismektedir (Gross, 2008).

Son olarak her duygu bireyin sosyal davranisini da etkiler. Sosyal hayat i¢inde bireyin digerlerine
sozlii olarak ifade ettigi mesajlarin yani sira, beden durusu, yiiz ifadesi ve ses tonu ile karsi tarafa
kendi duygusalligina dair mesajlar da iletir. Cogu zaman bireyin sdylediklerinden daha fazla dneme
sahip olan sozsiiz iletisim, beden, durus ve mimikler ile karsi tarafa bircok mesaj gonderirler (Reeve,

2005).

Duygu ii¢ ayr1 ozellikten olugmaktadir. Bunlar durum, dikkat ve degerlendirme o6zellikleridir.
Duygular belli bir duruma direkt bir tepki olarak ve biligsel bir diizenleme olmadan ortaya ¢ikarlar. Bu
da bizi, objektif olan herhangi bir durumun bireyde belli bir duyguyu agiga ¢ikarttigi sonucuna
ulagtirir. Bir durumun bireye ne ifade ettigi onemlidir, ¢linkii bu ifadeler bize, bireyin icinde

bulundugu ortam hakkinda bilgi vermektedirler (Gross, 2008).

Bir ortamim mutlu edici ya da tziicii olarak tanimlanmasi, o ortamin mutlu edici ya da tzici
olmasindan daha ¢ok dikkatin ortamdaki bu bilesenlere odaklanmasindan kaynaklanir. Dolayisiyla,
dikkat duygularin yasanmasi i¢in bir kapt gorevi géormektedir. Dikkat bir duygunun yasanmasinda
nasil belirleyici bir konuma sahip ise ayn1 sekilde bazen duygunun da dikkat {izerinde belirleyici bir
konuma sahip olmasi séz konusudur. Ornegin, bir tehdit durumunda, dikkat algilanan bu tehdite dair
bir bilgi isleme siirecine girecektir. Bu da olumsuz bir duygu agiga ¢ikaracaktir. Agiga c¢ikan bu
olumsuz duygu bir siire sonra tehdite yonelen dikkati daha da arttiracak ve bu olumsuz duyguyu daha
da arttiracak ve buradaki dongiisellik bu sekilde devam edecektir. Bu dongiisellik, bagka bir agidan
bireyin hayatta kalmasi i¢in islevsel bir 6nemede sahiptir. Bireyin iginde bulundugu ortamda bir tehdit
olustugunda, dikkat direkt olarak ortamdaki 6nemli bilesenleri taramaya yoneltilir. Ortamdaki
bilesenler 6nemli bulundugundaysa, birey ortamda ne olduguna ve buna karsi nasil bir davranista

bulunmas gerektigine dair bilissel bir degerlendirmede bulunmaktadir (Gross, 2008).

Biligsel degerlendirme diisiincenin duyguya oOnciilik etmesi anlamina gelir; deneyimin
degerlendirilmesi ve bireyin iyi olus halini etkilemesi ile de karakterizedir. Bireyin i¢inde bulundugu
duruma dair yaptigi bilissel degerlendirmeler veya atiflar onun nasil hissedecegini ve dolayli olarak iyi
olus halini de etkiler (Parrott, 2004). Bu noktada bireysel farkliliklar olaylarin ve durumlarin nasil

algilandigini ve hangi duygunun agiga ¢iktigini etkileyecektir (Gross, 2008).
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Iginde bulunulan durumun, dikkatin ve degerlendirmenin duyguyu etkilemesinin yani sira,
duygunun olusumunu etkileyen fizyolojik bir siirecte séz konusudur. Sinir sistemi; beyin ve
omurilikten olusan Merkezi sinir sistemi, beyin ve omurilikten alinan mesajlar1 viicuttaki diger

sinirlere ulagtiran Periferik sinir sisteminden olugmaktadir (Parrott, 2004).

Periferik sinir sistemi altindaki otonom sinir sistemi, kendi i¢inde ikiye ayrilir. Sempatik sinir
sistemi, herhangi bir tehdit durumunda duygularin bedensel duyumlarin1 ortaya ¢ikaran, viicudu
uyaran, organize eden ve hareketlendiren bir ozellige sahiptir (Pinel, 2009). Ayrica bir tehdit
durumunda viicudu gereken sekilde savas veya ka¢ pozisyonuna hazir hale getirir (Parrott, 2004). Bu
sirada, bobrek {iistii bezlerinden adrenalin ve noradrenalin adi verilen iki kimyasal madde salgilanir.
Sempatik sinir sisteminde hep ya da hig ilkesi gecerlidir. Yani aktif hale gectiginde biitiin sistem hep
birlikte bir tepki verir (Tiirk¢apar, 2014). Parasempatik sinir sistemi ise tehdit ortadan kalktiktan sonra

viicudu eski dengeli ve enerji biriktiren haline geri getiren bir 6zellige sahiptir (Pinel, 2009).

Merkezi sinir sisteminde ise duygularin ve duygusal tepkilerin ortaya ¢ikmasinda limbik sistem
onemli bir rol oynamaktadir. Limbik sisteme gelen herhangi bir hasar duygusal davranisin ortaya

cikisin1 bozmaktadir (Parrott, 2004).

Netice itibariyle duygular evrensel olarak yasanan fakat bireysel bir zemine sahip olan hislerdir.
Her ortam her birey icin farkli duygular ortaya ¢ikarirken, yine ortamdaki farkli bilesenlere verilen

dikkat ve bilisler farklilasan duygular adina biiyiik bir rol oynamaktadir.

1.1.4 Duygu Regiilasyonu

Duygularin davraniglari, sosyal yasami ve kararlar etkilemesi gibi olumlu 6zelliklerinin yan1 sira
bireyi kotii hissettirmek gibi olumsuz 6zellikleri de vardir. Bu olumsuz duygular farkli yogunluklarda
yasandiginda, bireylerin sosyal iligkilerini, psikolojik ve fiziksel sagliklarin1 ve iyi olus hallerini

etkilemektedir (Gross ve Thompson, 2006)

Duygu regiilasyonunun kokeni psikolojik savunmalar, stres ve basa ¢ikma, baglanma ve duygu
teorisine dayanir (Freud, 1959, akt. Gross ve Thompson, 2006; Folkman ve Moskowitz, 2000; Bowlby,
2014; Gross, 1998). Baslarda yogunluklu olarak gelisim psikolojisinin konusu olan duygu regiilasyonu
giiniimiizde biyolojik psikoloji, biligsel psikoloji, sosyal psikoloji, klinik ve saglik psikolojisi alanlari

icinde dnemli bir baglik haline gelmistir (Gross, 1998).

Gross (1998) duygu regiilasyonunu, bireylerin hangi duygulari, ne zaman, nasil yasadiklar1 ve bu
duygular1 nasil ifade ettiklerini kapsayan bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Ayrica, duygu

regiilasyonunu kendi i¢inde iki anlamli olarak tanimlamak miimkiindiir. Bu anlamda iki farkl yapidan



soz edilebilir. Bir taraftan duygularin diisiince, fizyoloji ve davranisi nasil diizenledigi Onem
kazanirken, diger taraftan duygularin kendi kendilerini nasil diizenledigi de 6nemli hale gelmektedir

(Gross & Thompson, 2006).

Bu diizenleme siireci otomotik veya kontrollii, bilin¢li veya bilingdis1 olabilir. Duyguyu olusturan
bir ¢ok bilesen olmasindan dolayi, duygudaki herhangi bir degisim duygunun ortaya ¢ikisini, siiresini,
davranissal ve fizyolojik vb. bilesenlerini etkileyecek ve bir degisim yaratacaktir. Bu noktada duygu
regiilasyonu, duyguyu bireyin amacina gore sondiirmekte, arttirmakta ya da sadece dengeleyerek

etkilemektedir (Gross & Thompson, 2006).

Literatlirde duygu regiilasyonunun igsel bir siirece mi yoksa dissal bir siirece mi dayandigina dair
farkli agiklamalar vardir. Ancak hem ig¢sel hem de dissal siireglerin bir temel olusturdugu ve her
ikisininde i¢inde bulunulan duruma gore kullanildig1 goriisii yaygindir. Duygu regiilasyonu stratejileri
bireylerin hem olumlu hem de olumsuz duygularimi ya artirarak ya da azaltarak diizenlemektedirler.
Bu diizenleme; bilingli, cabali ve denetimli bir siiregten, bilingdisi, ¢aba gerektirmeyen ve otomatik bir
tepki haline gelen bir siireci kapsamaktadir. Burada ki en 6nemli nokta ise, hi¢bir duygu diizenleme
yontemi iyi ya da kotii olarak adlandirilmamaktadir. Duygu diizenleme yontemleri uyumlu ya da
uyumsuz olarak ele alinmaktadir. Bu anlamda, uyumlu duygu diizenleme yontemi bir durumu daha iyi
hale getirirken, uyumsuz duygu diizenleme yontemi durumu daha da kotiilestirmektedir (Gross &

Thompson, 2006).

Duygu regiilasyonu stratejileri bazen bilingli bazen otomatiklesmis bir sekilde bilingdis1 olarak
bireyin deneyimledigi duygular1 nasil karsiladigim ilgilendirir. Bu karsilama bi¢imi durumu daha iyi
hale getirirse uyumlu, daha ko&tii hale getirirse uyumsuz duygu diizenleme stratejileri olarak

adlandirilarak bireyin yasamin etkilemektedir.

1.1.5 Duygu Regiilasyonu Stratejileri

Duygu diizenleme stratejileri kavramsal olarak tanimlandiginda birbirinden farkli yaklagimlar
ortaya ¢ikmaktadir. Bunlardan ilki, bireylerin duygularmi diizenlemeye calisirken ne yaptiklaridir.
Uzgiin hisseden bir bireyin, bu duygusunu degistirmesi igin ortaya koyabilecegi sonsuz sayida
davranigsal eylem mevcuttur. ikinci yaklasim ise, bireylerin duygularini diizenlerken, bunu duygunun
hangi bileseni ile yaptiklarina dikkat ¢ekmektedir. Bu bilesen duygunun deneyim, ifade edilis sekli ve
fizyolojik bileseni olarak farklilasir. Fakat bu bilegsenler bir grup olarak ele alindiginda, duyguyu
ortaya ¢ikaran farkli sebepler, sonuglar ve davranigsal mekanizmalari gérmek zorlasmaktadir. Bazen
bireylerin bir duyguyu degistirmeye ¢aligtiklarin da bu duyguyu tamamen yok ettikleri durumlar s6z

konusudur. Bu durum, duyguyu bilesenlerine ayirmayi daha da Onemli hale getirmektedir. Son
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yaklasim ise, duygu diizenleme siirecinin temelinde yatan kavramsal analizler oldugu gorisiidiir.
Duygusal olarak verilen tepkiler oncelikli olarak ortamda ki bir uyaranin énemli olarak algilanmasi ile
baglar. Uyarana gosterilen duygusal tepki farkli sekillerde diizenlenir. Bu noktada duygu diizenleme
stratejileri birincil etkilerini duygunun ortaya ¢ikigindaki bu siiregte gostermektedirler. Bireyler
duygularmi diizenlerken bir¢ok diizenleyici siire¢ aktif hale gelmektedir. Siireclere dikkat edilerek;
sebep, sonug ve altta yatan mekanizmalara odaklanma yaklasimi, duyguyu anlama agisindan diger

yaklagimlara gbre daha fazla 6nem kazanmaktadir (Gross 1998).

Duygu diizenleme stratejileri Gross (1998) tarafindan ortaya koyulan siire¢ modeline dayanir. Bu
modelde Gross, duygunun igten ya da distan gelen herhangi bir ipucunun degerlendirilmesi ile
bagladigimi ifade eder. Ayrica, bu degerlendirme siirecinde kullanilan stratejileri iki diizeye ayirir.
Gecmis odakli strateji; herhangi bir tepkiden 6nce duygunun etkinlesmesi ile ilgili iken, tepki odakli
strateji; herhangi bir tepkiden sonra duygunun etkinlesmesi ile ilgilidir (Gross ve Munoz, 1995, akt.

Gross ve Thompson, 2006).

Duygu diizenleme stratejilerinden ilki durum se¢imidir. Durum sec¢imi, belirli kisi, yer ve
nesnelerden uzaklasarak ya da onlara yakinlasarak duygunun diizenlenmesidir. Bireyin belli bir
durumun 6zelliklerini ve bu durumda ortaya ¢ikmasini bekledigi duygusal tepkileri ilgilendirir. Fakat
her durum, her bir birey i¢in farkli anlamlara geleceginden dolay1 farkli duygusal tepkiler ortaya
cikacaktir. Bu nedenle bireyin belli bir duruma dair sahip oldugu bilgi, bu stratejiyi kullanirken 6nem
kazanir (Gross, 1998). Ornegin, birey saldirgan bir arkadasindan kaginarak, onunla karsilastiginda
ortaya c¢ikan duyguyu azaltiyor olabilir, fakat bu durum uzun dénemde saldirgan arkadasi ile olan

iliskisini stirdiirmesini de engelliyordur (Gross ve Thompson, 2006).

Bir diger strateji durum diizenlemesidir. Belli bir durumda kaginilmaz bir sekilde, belli bir
duygunun ortaya cikigini azaltmak adina ortamin ya da durumun diizenlenmesi ile ilgilidir. Aktif bir
sekilde ortamda yapilan diizenleme, belli bir duygunun ortaya c¢ikigini etkileyerek, duygunun
diizenlenmesine katki saglar (Gross, 1998). Ornegin, sinirli ve gergin bir berbere gitmek yerine, daha
sakin olan berberi beklemek, ortami direk olarak diizenleyerek gergin olan berber ile bir araya

gelindiginde ortaya ¢ikacak olan duygunun kontroliinii saglamis olur (Gross ve Thompson, 2006).

Dikkatin agilmas1 stratejisi ise; ortamin se¢imi ya da diizenlenmesi disinda dikkatin farkli bir
tarafa verilmesi ile saglanir. Bireylerin belli bir durumda dikkatlerini yonlendirdikleri seyler de onlarin
duygularmi etkiler. Ornegin, sag1 kesildigi igin aglayan bir gocugun dikkatini dogum giiniinde ne tiir
hediyeler bekledigine kaydirmak onun bu duygusu ile bagetmesine yardimci olur. Bu nedenle dikkatin
acilmas: stratejisi i¢sel bir siirece dayanir. Bunun diginda dikkati ilgilendiren iki ayri strateji daha
saymak miimkiindiir. Bunlar dikkati baska bir tarafa ¢ekme ve dikkati yogunlastirmaktir (Gross ve

Thompson, 2006).
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Stifter ve Moyer (1991) dikkati bagka bir tarafa ¢ekmeyi icinde bulunulan durumun farklh
yonlerine dikkati vermek ya da tamamen i¢inde bulunulan durumdan dikkati ¢ekmek ve farkl bir seye
yonlendirmek olarak tanimlar (akt. Gross ve Thompson, 2006). Dikkat ayrica igsel siireglerde de farkli
yonlere kaydirilabilir. Ornegin, bir aktdr bir sahneyi inandirict bir sekilde oynamak igin o duruma

iliskin belli bir olay1 aklina getirebilir (Gross ve Thompson, 2006).

Dikkati yogunlastirmak ise, i¢inde bulunulan durumun duygusal yonlerine dikkati vermek olarak
tanimlanmaktadir. Birey dikkatini belli bir duygu ve o duygunun ortaya c¢ikardigi sonuglara
odakladiginda buna derin diisiinme — ruminasyon denilmektedir. Bir diger strateji olan bilissel degisim
ise, bireyin bir durumu nasil degerlendirdigi ve duruma verdigi anlamin degismesi ile duygunun
degismesidir. Bireyin duruma dair diisiincesi ya da bu durumla bas edebilirligi degistiginde ortaya
¢ikan bir durumdur. Ornegin, bir konser dncesi kayginin fizyolojik olarak hissedilen kalp atigini sahne
korkusu yerine performans oncesi duyulan heyecan olarak diisiinen birey duygusunu yonetebilmistir
(Gross ve Thompson, 2006).

Son olarak tepki ayarlamasi stratejisi, bireyin direk olarak fizyolojik ve davranigsal tepkilerini
ilgilendirir. Daha 6nce bahsedilen duygu diizenleme stratejilerinin aksine, tepki ayarlamasi stratejisi
bir duygu ortaya c¢iktiktan sonra devreye girer. Viicutta kas gerginligini veya sempatik sistemin
hipereaktivitesini azaltmak adina verilen ilaglar bu duygu diizenleme stratejisine birer 6rnektir (Gross,
1998). Ayrica, gevseme egzersizleri de olumsuz duygunun fizyolojik ve deneyimsel yoniinii azaltmak
icin kullanilan stratejilerdir. Bunlar disinda alkol, uyusturucu vb. maddelerin kullanimida yine

olumsuz duygunun azaltilmasi adina kullanilan yontemlerdendir (Gross ve Thompson, 2006).

Duygu diizenleme stratejileri, bireyin duygular ile bas etmek adna kullandigi yontemlerdir.
Bunlardan bazilar1 duygu ortaya ¢ikmadan 6nce kullanilirken, bazilari da duygu ortaya ¢iktiktan sonra

kullanilirlar.

1.1.6 Yasamin Erken Donemlerinde Baglanma Bicimleri

Literatiirde, bakim veren ve bebek arasinda baglanma tarzlarinin nasil farklilagtigina dair bir ¢ok
caligma vardir (Bartholomew ve Horowitz, 1991; Levy ve ark., 1998). Ancak, en 6nemli ¢alismay1

baglanma davranisindaki bireysel farkliliklar1 arastirmak amaciyla Mary Ainsworth yapmistir

(McLeod, 2008).

Ainsworth, Yabanci Durum Testi adim1 verdigi calismasinda, baglanma davranisinin gocuklar

arasinda nasil farklilagtigini bulmayir amaglamigtir. Yabanci Durum Testi, Ainsworth’un daha 6nce
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Uganda ve Baltimore da yaptig1 ¢alismalara dayanarak 1969 yilinda Ainsworth ve Wittig tarafindan
gelistirilmistir (akt. McLeod, 2008, Ainsworth, 1978).

Test bir oyun odasinda yaglar1 12 ve 18 ay arasinda degisen bebek ve anneleri ve bir yabancinin
gozlemlemesi seklindedir. Testin amaci bebegin testin {i¢ dakikalik kisimlarmma verdigi tepkileri
gozlemlemektir. Prosediire gore, testin basinda bebek ve anne yalnizdirlar. Daha sonra aralarina bir
yabanci katilir. Anne, bebegi ve yabanciy1 yalniz birakir ve oday1 terk eder. Anne geri gelir, yabanci
oday1 terk eder. Anne tekrar oday1 terk eder ve bebegi yalniz birakir. Yabanci tekrar geri gelir. Daha
sonra ,anne tekrar geri gelir ve yabanci oday1 terk eder. Test uygulandig1 sirada gozlemci bebegin
davraniglarin1 dort ayr kategoride inceleyip puanlandirir. Bu kategoriler: (1) ayrilik anksiyetesi:
bebegin anne tarafindan yalniz birakildiginda gosterdigi kaygi, (2) bebegin etrafi kesfetme istegi, (3)
yabanci anksiyetesi: bebegin odada bir yabanci olusuna verdigi tepki ve (4) yeniden biraraya gelme:

annenin odaya geri donmesidir (McLeod, 2008).

Testin sonucunda Ainsworth (1970) ii¢ ayr1 baglanma tarzindan bahseder. Ainsworth’tan sonra,
dordiincii baglanma bigimi olan dezorganize baglanma literatiire girmistir (akt. McLeod, 2008; Main
ve Solomon, 1990). Main ve Cassidy (1988) gilivenli baglanan bebeklerin bakim verenlerini, onlarin
ihtiya¢larini karsilamaya hazir, etrafi kesfederken onlar i¢in giivenli bir {is olan ve stres durumlarinda
bebeklerini sakinlestirebilen 6zelliklere sahip bireyler olarak tanimlamaktadir (akt. McLeod, 2008)
Ayrica, gilivenli baglanan bebekler, iizgiin olduklari durumda bakim verenleri tarafindan kolayca
sakinlestirilebilirler. Giivenli baglanma, bakim verenin bebekten gelen sinyallere karsi hassas ve cevap

veren bir yapida olmasi1 durumunda gergeklesmektedir (McLeod, 2008).

Behrens, Hesse ve Main (2007) yaptiklar bir caligmaya gore, giivensiz baglanan bebeklerin etrafi
kesfederken bakim verenleri ile uyum i¢inde olmadiklarint ve bakim verenleri ile hem fiziksel hemde
duygusal olarak kopuk olduklarini ifade etmektedirler (akt. McLeod, 2008) Bu bebekler stres
durumunda bakim verenleri tarafindan sakinlestirilemezler. Bakim verenler, genelde duyarsiz ve
bebegin ihtiyaglarini reddeden tarzdadir. Yine bakim veren, bebegin duygusal stres yasadigi
durumlarda onunla ilgilenmeye hazir degildir (Steven-Hinde ve Verschueren, 2002, akt. McLeod,
2008).

Daginik baglanan bebekler ise, bakim verene karsi kararsiz davranmiglar sergilerler. Burada
bebekler bakim verenlerine yapisir tarzda tutunma davranisi gosterirken, bir yandan da bakim veren ile
yeniden bir araya gelme durumunda, onu reddetme davranisi sergilemislerdir. Bebekler, bakim
verenden gelen giivenlik duygusunu gelistirememislerdir. Ayrica, etrafi ve yeni yerleri kesfetmek bu
bebekler icin zordur. Stres yasadiklarinda bakim verenleri tarafindan sakinlesemezler. Bu durum

bakim verenin bebegin ihtiyaclarina cevap veris seviyesi ile ilgilidir (McLeod, 2008).

Bebegin diinyaya gelisi ile birlikte gelismeye baslayan baglanma davranigi ve Oriintiileri

yetiskinlik déneminde de kendini gostermeye devam eder (Bartholomew & Horowitz, 1991). ilk
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olarak Hazan ve Shaver (1987) yetiskinler icin bir 6z-bildirim Olcegi gelistirerek yetiskinleri,
bebeklikte oldugu gibi ii¢ ayr1 kategoriye ayiran bir ¢alisma yapmislardir. Bu ¢alismanin sonucunda
giivensiz baglanan iki grup, giivenli baglanan gruba gore daha fazla olumsuz deneyimlerden ve
romantik iligkilerinden bahsetmistir. Ayrica, giivensiz baglanan grubun daha kisa romantik iliskileri
oldugu ve c¢ocukluk déneminde aile iligkilerinin olumsuz oldugu sonucuna ulasilmistir (Bartholomew

ve Horowitz, 1991).

Daha sonra Bartholomew yetiskinler i¢in dortlii baglanma modelini gelistirmistir. Bu modelin iki
boyutu vardir. Bir boyut kendiligin negatif veya pozitif algilanma derecesini gosterirken, diger boyut
digerlerinin negatif veya pozitif algilanma derecesini gostermektedir. (Bartholomew ve Horowitz,
1991). Modele gore, giivenli baglanan bireyler hem kendilerini hem de digerlerini olumlu olarak
algilarlar. Kaygili-kagingan baglanan bireyler ise digerlerini olumlu, kendilerini ise olumsuz olarak
algilarlar. Reddedici baglanan bireyler de ise kendilik olumlu algilanirken, digerleri olumsuz algilanir.
Son olarak korkulu baglanan bireyler hem kendilerini hem de digerlerini olumsuz olarak
algilamaktadirlar (Levy ve ark., 1998).

Sonug olarak erken donemdeki iligkilerin ve olugsan baglanma bi¢imlerinin yetigkinlik donemine
gelindiginde de etkisini gostermeye devam ettigi ve bireyin yasamindaki islevselligini etkiledigi

soylenebilir.

1.1.7 Baglanma ve Bilincli Farkindahk

Baglanma kuramina gore, bireyin varligi dogumun ilk yillarindan itibaren bakim vereniyle
kurdugu iliskiden etkilenir. Bu varolus sekli ayrica bireyin yetigkinlik dénemindeki iliskilerini ve
kendi hayatini nasil gordiigiiniide etkilemektedir. Bir diger yandan, birey yasaminda bazen olumlu
seyler deneyimlerken bazen olumsuz seyler de deneyimler. Budist Ogretisine gore, bireyin aci
¢ekmesinin sebebi yasamindaki nesnelere, insanlara ya da fikirlere baglanmasidir. Hatta Ogreti
hayatindan memnun olma duygusuna baglanan bireyin bile bir siire sonra bu duyguya baglanmasi

nedeniyle aci ¢ekecegini sdylemektedir (Komagata, 2010).

Her birey kendi bakim vereniyle kurdugu iliskiye dayanarak farkli baglanma paternleri
gelistirmektedir. Giivenli baglanan bireyler yasamlarinda daha iyi iliskilere ve daha pozitif bir bakisa
sahipken, gilivensiz baglanan bireyler duygulan ile basetmekte zorlanan ve negatif diinya goriisiine
sahip bireylerdir. Ornegin, sevilen birinin kayb1 durumunda; giivenli baglanan bir birey i¢in yasadig
tiziintli bas edebilecegi bir durum iken, giivensiz baglanan bir birey icin bu iiziintii kolay kolay
gecmeyen bir durum halini alir. Oyle ki, ambivalan baglanan birey bu duyguyu fazlasiyla yasarken,
kagingan baglanan birey iiziintii duygusunu konusmaktan kaginarak bu duygusunu bilissel bir sekilde

rasyonalize ederek ifade etmeye ¢aligir. Dolayisiyla, giivenli baglanma hem ¢ocuk hem de yetiskin
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icin daha saglikli bir zihin durumu iken, giivensiz baglanma patolojik durumlarin 6n planda oldugu bir

baglanma bi¢imidir (Komagata, 2010).

Budizm o6gretisinde 1zdirap kavrami onemli bir yer tutmaktadir. Izdirap kelimesi Buda
ogretisindeki dukkha kelimesinden gelmektedir. Dukkha kelimesinin anlami sizi, dert, yas,
tatminsizlik, sizinti, doyumsuzluk gibi kavramlar1 i¢ine alan genis bir anlama sahiptir. Budizm
Ogretisinin en onemli amaglarindan biri, bu 1zdirabi bitirmektir. Izdirabin kékenin de ise bireyin
duyumlara, nesnelere, fikirlere vb. diger seylere kars1 a¢ olusu, giiclii bir 6zlem duyusu ve baglanmasi
goriilmektedir. Burada giiclii bir 6zlem duyus hali ve baglanma arasindaki fark 6nemlidir. Ciinkii
baglanma, bu giiclii 6zlemin asir1 olan hali olarak tanimlanmaktadir. Ogretiye gore baglanma, bireyin
istek ve arzularmi kabul edip, bunlarin akip gitmesine izin vermedigi durumlarda gerceklesir.
Dolayisiyla bireyin istek ve 6zlemleri onun baglanmasina sebep oldugu i¢in bir siire sonra bunlar
otomatik bir hal alir ve bu otomatik hale gelen durum i1zdirabin kaynagi olarak goriiliir. Burada
baglanma teorisinde bireyin baglanma ihtiyac1 ve Budizm ogretisindeki 1zdirabin sebebi olarak
goriilen baglanma birbirinin zitt1 gibi gorlinmesine ragmen aslinda ayn1 seylerden s6z etmektedirler

(Komagata, 2010).

Budizm 6gretisinde baglanmama kavraminin 3 farkli 6zelliginden bahsedilir. Bunlardan ilki agir1
durumlardan kaginmaktir. Bir nesneye, duyuma ya da kisiye karsi duyulan duygulara agir1 yapigsma
hali ya da bu duygularin bastirilmasini 1zdirabin kendisi olarak tanimlamaktadir. Onemli olan bu
duygulara asir1 bir sekilde baglanmak ya da bunlar1 bastirmak gibi uclarda deneyimler yasamak yerine
bu duygular1 olduklar1 gibi kabul edip daha dogal tepkiler vermektir. Bu durumda giivenli baglanan
bireyler yasadiklar1 durumlara daha esnek ve cevrelerinden yakinlik ve yardim talebinde bulunmak
gibi dogal tepkiler verebilirken, giivensiz baglanan bireyler duygularini ifade etmek yerine bastirarak

ya da asir1 bir sekilde duygularina yapisarak tepki vermektedirler (Myhr, 2014).

Bir diger 6zellik ise yasanan her duygunun siireksiz olug halidir. Her duygu bir zaman diliminde
yiikseldigi ve yogunlastigi gibi daha sonra algalacak ve azalacaktir. Giivenli baglanan bireyler, bu
Ozelligi giivensiz baglanan bireylere gore daha cok igsellestirmislerdir. Soyle ki, giivenli baglanan
bireyler, iliskilerinde giivensiz olan herhangi bir durumu fark edip bununla daha kolay bas
edebilmektedirler. Ambivalan baglanan bireyler kisilere ya da nesnelere sanki hep ve siirekli
oradalarmig gibi bagl olurken, kacingan bireyler bu gibi durumlarda kisilere ya da nesnelere sanki hig

orada degillermis gibi yaklasarak duygularini bastirma yoluyla bas etmektedirler (Komagata, 2010).

Son &zellik ise Budizm o6gretisinin kendilik kavramina bakisi ile ilgilidir. Ogreti, kendilik
kavramina baglanmama durumunun diger iki o6zelligi gibi bakmaktadir. Kendiligi, devamliligi
olmayan kalici bir siire¢ olmaktan c¢ok bir illizyon olarak tutumlar, beklentiler, anlamlar ve

duygulardan olusan bir biitiin olarak tanimlamaktadir (Komagata, 2010).
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Buna gore, baglanma kurami ve bilingli farkindalik kavrami bir¢cok agidan birbirleriyle
ortiigmektedir. Baglanma kuramina goére bireyin sahip oldugu baglanma bigimi sadece bir kisiye
baglanma agisindan iligkilerini degil ayn1 zamanda duygu, diisiince ve deneyimlerine baglanmasinida
etkilemektedir. Bireyin belli bir duyguya asir1 baglanmasi ya da tersi bicimde yok sayiyor olmasi,
kisinin saglikli bir kendilik olusturmasini ve saglikli iligkiler kurmasini engellemektedir. Bilingli
farkindalik penceresinden bakildiginda, bireyin duygu, duyum ve deneyimlerine baglanarak ug
deneyimler yagamasi yerine bunlari olduklar1 gibi kabul ederek daha esnek cevaplar verebilme becerisi

kazanmasi1 onemlidir.

1.2 Biling¢li Farkindahk
1.2.1 Bilingli Farkindalik Kavram ve Tarihgesi

Son yillarda Bilingli farkindalik (mindfulness) kavramu literatiirde ve ruh sagligi alaninda adindan
sikga soz ettirmektedir (Brown ve Ryan, 2003; Shapiro ve ark., 2006; Synder ve ark., 2012). Eski
metinlerde kullanildig1 sekliyle bilin¢li farkindalik, farkinda olma, dikkat ve hatirlama anlamlarina
gelir. Bilingli farkindalik, Buda’nin dgretilerinin dili olan Pali dilindeki, Sati s6zciigiiniin ingilizceye
cevirilmis halidir (Ogel, 2012).

Tarihsel olarak Bilingli Farkindalik meditasyonu ilk olarak Siddharthana Gautama ile baglamistir.
Hindistanin kuzeyinde 5. ve 6. ylizyillarda yasayan Siddhartha eglenceli ve zevk verici bir hayatin
sahibi olan bir prenstir. Babasi Siddharthana’nin kendisi gibi bir kral olmasini istemektedir. Higbir
sikint1 ve ac1 yasamamis olan Siddhartha sahip oldugu bu eglenceli hayat1 istememektedir. Yirmili
yaglarinin sonlarina dogru giiglii bir rilyadan uyanma hali yasayarak yasadigi sehirden bir siireligine
uzaklagir. Sehire geri dondiigiinde dort haberci tarafindan ziyaret edildigini sdyler. Bunlar bunak, zayif
yaslt bir adam, ciddi bir hastalig1 olan sakat bir adam, ¢iirlimiis bir insan bedeni ve bir kesistir.
Siddharthana onlarla karsilastiginda ¢ok sasirir ve biitiin insanlar bu tarz acilar yasar mi1 diye diisiiniir?
Bir giin kendisinin de ayn1 aciy1 yasayacagi bir kaderi oldugunu farkeder. Bunun iizerine babasinin
onunla ilgili isteklerini reddederek , karisina ve gocuguna veda ederek ilim 6grenmek ve aydinlanmak
icin onlardan ayrilir. Siddharthana alt1 y1l boyunca ormanlarda dolasarak ve farkli teknikler deneyerek
derin diisiinceli bir ruh haline ulasmaya calismistir. Bu siire i¢cinde ¢ok az yemek yemis, a¢ ve
tilkkenmis bir hale gelmistir. Fakat yasadig1 acinin devam ettigini farkettiginde ise bedenini beslemeye

baglamistir (Miller, 2014).

Siddharthana yasadigi tiim bu deneyimler sonunda, zarar verici diigiinceler ve duygularla
karsilastiginda, yikict zihin siiregleri ile bu diisince ve duygulara tepki vermek yerine onlar

merhamertli bir sekilde kabul etmeye yonelerek bu deneyimlerin {istesinden gelmistir (Miller, 2014).
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Bilingli farkindalik kavramimin kokeni 2500 yillik Buda (Buddha) 6gretisine dayanmaktadir ve
Budist meditasyonundan etkilenmistir. Ogreti Budizm’in kurucusu olan o zamanmn Buddha’st
Shakyamuni Buddha’ya dayanir. Budizm deneye dayal1 bir 6greti olmasinin yaninda, yasami oldugu
gibi acik bir sekilde deneyimleme ile de karakterizedir (Ogel, 2012). Buda dgretisi insanin mutlulugu
ve ruhsal &zgiirliigii igin gerekli olan bir takim prensiplere ve uygulamalara dayamr. Ogretinin
merkezinde bireyin i¢gorii kazanmasi ve yasadigi 1zdirabin listesinden gelmek vardir. Bu dgreti tiim
Asya geneline Budizm meditasyonu ile yayilmis ve giliniimiize kadar tasmmistir. 1960 ve 70’lerin
sonlarina dogru kiiltiirel degisimler nedeniyle Asyada ki birgok Budizm 6greticisi Amerikaya gelerek
Budizm’in yayilmasimi saglamistir. Bu sirada farkindalik kavraminin dogu’dan alinip bati’ya
getirilmesiyle birlikte anlami da genisletilmistir. Sati’ye ait olan zihinsel siire¢ler olan farkindalik,
hatirlama ve dikkatte, bilingli farkindalik kavrami igine dahil edilmistir (Siegel ve ark., 2008).
Budizm’in yayilmasi ve popiilerite kazanmasiyla birlikte saglik alaninda doktorlar, nerobilimciler ve
psikoterapistlerin ilgi odagi olmaya baglamistir (Bodhi, 2011). Jon-Kabat Zinn tarafindan 1979 yilinda
Massachusetts Universitesi Saglik Merkezinde gelistirilen Bilingli Farkindalik Temelli Stres Azaltma
programi ile klinik alana girmis ve sonrasinda depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik

rahatsizliklara sahip olan hastalara yardim etmek amaciyla kullanilmaya baslanmistir (Bodhi, 2011).

Bilingli farkindalik, Budist meditasyonu tiirlerinden biridir. Budizm, vipassana (iggdrii) ve
samatha (konsantrasyon ve siikunet) agamalarindan olusur. Vipassana, en eski meditasyon pratigidir
ve yasanan sey her ne ise tam da oldugu anda farkinda olmayla ilgilidir. Samatha ise zihnin sadece
belli bir seye odaklandig1 ve baska bir sey ile mesgul olmasina izin verilmemesi ile ilgilidir (Ogel,

2012).

Meditasyon sistemleri konsantrasyon {izerine yogunlasir. Buna da Samatha adi verilir. Burada kisi
zihnini belli bir nesneye odaklayarak, diger diisiinceleri zihninden uzaklastirmay1 hedefler. Burada ki
amac huzur ve siikunete ulagmaktir. Vipassana meditasyonu ise samatha meditasyonundan biraz daha
farklidir ve farkindalik meditasyonuna daha yakindir. Burada ise deneyimlerimize gec¢mis
kosullanmalarimiza dayaranarak bakmak yerine, onlara olduklari gibi dikkat etmek dnemlidir (Ogel,
2012).

1.2.2 Bilingli Farkindahkta Zihin Kavram

Buddist psikolojisinde kosullu zihin kavrami davraniscilik kuramindan bildigimiz kosullu tepki ve
kosullu davranissal miidahelelerden ¢ok daha farkli bir anlama gelmektedir. Kosullu zihin kavramina

gore yasam icinde yasanan acilar, bireyin stresli zihnine hapsolmak zorunda degildir. Yani, birey bir
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ac1 yasadiginda bu acry1 kederli ve kosullu zihni ile karsilamak yerine, kosulsuz bir zihinle kabul

etmelidir (Miller, 2014).

Bir diger yandan, ingilizdeki kelime haliyle bilingli farkindalik hafiza anlamina da gelmektedir.
Fakat buradaki hafiza ge¢mise dair yasananlar1 hatirlayabilme kapasitesinden daha ¢ok iginde
bulunulan anda ki gergekligi hatirlayabilme kapasitesi ile ilgilidir. Bu gerceklik belli bir anda
deneyimlere, duyumlara ve ¢evreye ve hatta bireyin sdyledigi seylere o andaki dikkati ile verdigi
anlam1 anlayabilmesiyle ilgilidir. Ayrica, verilen bu anlam olmadiginda yasanan deneyimin

devamlilig1 da s6z konusu degildir (Renge, 2006).

Literatiirde hatirlayabilme kapasitesinden zihinsel faktor olarak bahsedilir. Zihinsel faktor, bireyin
dikkatini toplayarak veya gruplayarak bir algi olusturmasidir. Algi, bireyin yeni deneyimlerini agik

veya kapali deneyimler olarak nasil yorumladigina verilen addir (Renge, 2006).

Bireyin zihninde kim ve ne olduguna dair diisiinceleri siirekli olarak degisir. Bu degisim zihnin
eksiksiz ve degismez oldugu goriisiine aykiridir. Dolayisiyla, zihin birden ¢ok faktdriin bir araya
gelmis halidir. Ornegin, giin iginde bireyin aklindan bir¢ok diisiince gecer. Bu diisiincelerden biri
zihinsel faktorlerin bir alt kiimesini olusturur. Giin i¢inde birey farkli ortamlarda ve farkli durumlarda,
zihinsel faktorlerin etkisi ile farkli kendilik halleri sergiler. Ornegin, is kendiligi, sosyal kendilik,
tizgiin kendilik ve mutlu kendilik gibi. Zihinsel faktorlerin bu agik etkisi ile, birey kendiligini devam
eden ve degismez olarak algilayarak kararlarmm ve davramiglarm  bu algilarina  gore
sekillendirmektedir. Ornegin, bireyin bezen kendiliini sevmesi bazen de nefret etmesi zihinsel

faktorlerin etkisi ile degisen bir durumdur (Renge, 2006).

Uzgiinliik, kizginlik, mutluluk, korku ve anksiyete gibi bircok zihinsel faktor birbirleriyle catisma
halindedir. Birey tlizgiin hissediginde, bu lizgiinliiglinii genellestirir ve degismez olarak algilayarak,
kendiligini de {izgilin bir birey olarak etiketler. Fakat daha sonra birey mutlu hissettiginde, bunun tam
tersi bir sekilde kendini sanki hep mutlu bir insanmis gibi algilar. Bu sebeple, birey herhangi bir ruhsal
hal i¢inde iken kendini o ruhsal hal ile tanimlayarak gecmiste yasadigi diger tiim ruhsal halleri unutur.
Bunun sebebi bireyin farkli ruhsal durumlari, farkli zamanlara tagiyamiyor olusudur. Aslinda, i¢inde
bulundugu an da iizgiinliikk, mutluluk, kizginlik, isteklilik, etraftaki renkler, ortamin sicakligi, kokular
gibi birden ¢ok zihinsel faktdr mevcuttur. Bu durumda, bireyin ortamda bulunan birden fazla zihinsel
stire¢ i¢inde sadece birine odaklanmayip, diger zihinsel siiregleride gérmesi ve onlara da dikkat etmesi

farkindaligin temellerini olusturmaktadir (Renge, 2006).

Dolayisiyla tek bir diisiinceye odaklanip o diisiincenin iginde kaybolmak yerine dikkati
genisletmek ve ortamdaki diger zihinsel siireglere de dikkat etmek farkindaligin temelini
olusturmaktadir. Bu hem psikopatolojilerin ortaya ¢ikigini 6nleme bakimindan hem de var olan
psikopatolojinin giderilmesi bakimindan onemlidir. Bu siireci, farkindaligin i¢inde farkindaligin

olmasi olarakta adlandirabiliriz. Ornegin, ayrilma kaygisinda kisinin, ayrilik durumlarina ve
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ihtimallerine yogunlagmis olan zihinsel siirecini, ortamda var olan diger zihinsel siireclerinde farkina

varabilecek sekilde genisletebilmesi kaygisinin azalmasina yardimci olacaktir.

1.2.3 Bilingli Farkindalik

Farkindalik kavramini1 tanimlamak ¢ok kolay olmasina ragmen farkindalik sahibi olmak bu kadar
kolay degildir. Giinlilk yasam i¢inde zihin, kendini incelemesi anlaminda farkindaliksiz olarak isler.
Normal isleyiginde zihin ya ge¢mis yasantilar ya da gelecekte yasanacaklar arasinda gidip gelmek ile
mesguldiir. Bu durum literatiirde otomatik pilot olarak adlandirilmaktadir. Yani zihin bir yerde beden
baska bir yerdedir (Siegel ve ark., 2008). Ogel’in (akt. 2012, Crane 2009) aktardigina gore, otomatik
pilot terimi, kisinin simdiki anda duygusal algisinin bilincinde olmadan veya bilingli bir hedefi

olmadan hareket ettigi bir zihin durumu ile ilgilidir.

Gilinlik yasamlarinda insanlar otomatik pilot terimi ile hayatlarimi devam ettirirler. Fakat bu
durum onlara bir avantaj sagliyor gibi goriinse de, diger yandan ruhsal sorunlara karsi da yatkinlik
olusturarak giinliik yasamda karsilastiklar1 sorunlarla bas etmelerinde sorun g¢ikartmaktadir (Ogel,

2012).

Bilingli dikkatin kapasitesi o andaki sinirli bilgi miktarina odaklanabilir. Bu da bilingli dikkatin
kisiyi smirladig1 bir durum yaratabilir. Fakat otomatik pilot, zihnin islem yapabilme hizimi arttirir.
Yeni bir sey 6grenirken, kisi ulagilabilir dikkatin tiimiine ihtiya¢ duyar. Zamanla kisi gereken beceriyi
kazandiginda ise bu beceri kisi i¢in artik otomatiklesmis olur. Bu sayede dikkat ayn1 anda baska bir
seye yonlendirilebilir. Bu pencereden bakildiginda, aligkin olunan problem ¢dzme becerileri de

otomatiklesmis olabilirler (Ogel, 2012).

Otomatiklesmis problem ¢6zme becerilerinin ilki, yapma halidir. Yapma hali, ruminatif diigiinme
bicimi ve kacinma farkindasizligin temel 6geleri olarak sayilabilir. Yapma hali, zihnin, olaylarin nasil
oldugu ve bizim olaylarin nasil olmasini istedi§imiz veya istemedigimiz arasindaki farki anladigi
noktada aktive olur. Yani, istenilen birseye yonelinildiginde veya istenilmeyen seylerden
uzaklasildiginda, yapma hali’nde oldugumuz kabul edilir. Bu yonelme ve uzaklagma hali bir ¢ekisme
ve sonunda da memnuniyetsizlik yaratir. Yapma hali, zihnin yasanan deneyimi islemesinin diisiinsel
halidir. Oyle ki, ¢ogunlukla birey bir sey yasadiginda, bu yasantisi ile birlikte olmak yerine siirekli
yasantis1 hakkinda diisiiniir. Bir siire sonra bu siirekli diisiinme hali onun ger¢ekligi haline gelir ve

deneyimlerini yargilamasina hatta davraniglarim etkilemeye baglar (Ogel, 2012).

Ruminatif diiglinme bigimi ise, kisinin deneyimlerini, duygusal sorunlarini inceledigi ve stirekli

analiz etmeye ¢alistig1 bir durumdur. Ruminatif diislince bi¢iminin igerigi genellikle kisinin benligi ile
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iliskilidir ve elestireldir. Ornegin, “Niye bdyle hissediyorum? Bunlar niye hep benim bagima geliyor?”
gibi. Zihin siirekli bu tarz diisiincelerle mesgul oldugunda, bir siire sonra bu diisiince kisinin gercekligi
haline gelir. Bu da iceride ve ¢evrede neler olduguna dair farkindaligi kaybetmeye neden olur (Ogel,
2012).

Son olarak ka¢inma, kisinin diislinceleri, duygular1 ve bedensel duyumlar1 ile temas etmeme
cabasi olarak tamimlanabilir. Kisi istemedigi diisiince ve duygulan ittikge, an1 deneyimlemekten

uzaklasmis olur. (Ogel, 2012).

Literatiirde bilingli farkindalik kavraminin Kabat-Zinn (1994) tarafindan yapilan tanimi, dikkati
hem amacli hemde yargisiz bir sekilde su an da olana odaklamaktir (akt. Synder ve ark., 2012).
Farkindalik {i¢ ayr1 bilesenden olusur. Bunlar; niyet, dikkat ve tutumdur. Farkindaligin gelismesinde
en onemli ve ilk bilesenlerden biridir niyet. Dikkat ise, bireyin igsel ve digsal deneyimleri bire bir ve
anlik olarak gozlemlemesi anlamina gelmektedir. Son olarak tutum, bireyin igsel ve dissal
deneyimlerine dikkat etmeye niyetlenerek, bu deneyimlerini yargisiz, sefkatli ve merakli bir sekilde

kabul etme siirecidir (Shapiro ve ark., 2006).

Brown ve Cordon (2009), bilingli islemlemeyi dogal bir tutum olarak tanimlamaktadir. Bir diger
ifadeyle, bilince gelen herhangi bir sey kisa bir siireligine dikkat odaginda tutulur ve daha sonra
tutulan bu seye karsi biligsel ve duygusal bir reaksiyon gosterilir. Gosterilen bilissel ve duygusal

reaksiyonlar 6znel bir deneyime sahiptir.

e Bu reaksiyonlar oncelikle degerlendirme igerirler. Bu degerlendirme iyi, koti veya notr

olabilir ve genellikle kisinin benligine dair degerlendirmelerdir.

e Bellegin bir iliski kurabilmesi amaciyla, daha 6nce iliski kurulan nesneler ve bu nesnelere

benzer ozellikteki diger nesneler gegmis deneyimlerle kosullanmistir.

e Algilanan deneyim ise daha Onceki deneyimlere benzetilir ya da daha ileri bir biligsel

islemleme icin var olan biligsel semaya benzetilmek igin zorlanir (akt. Ogel, 2012).

Buradan anlasilacag iizere zihin diinyay1 ve g¢evresini pasif bir sekilde islemlemek yerine, bunlara
daha onceki deneyimlerine bagli olarak anlamlar, etiketler ve yargilar yiikler. Bu yiiklemelerde kisinin

bilissel semalarini, inanglarini ve dikkatini yonlendirmektedir (Ogel,2012).

1.2.4 Bilingli Farkindahgin Temel Stratejileri

Farkindalik kavraminin temel stratejilerinden ilki simdiye odaklanmaktir. Simdiye odaklanmak,

dikkatin belli bir diisiinceye, bedensel bir duyuma veya belli bir seye yoneltilmesi ve dikkatin bu
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seyler arasinda gezinmesi olarak tanimlanir. Diger bir ifade ile simdiki deneyime odaklanmak, dikkati
gecmisten simdiye odaklayabilme ve o an da ki odaktan kaymasini da engellemektir. Bir igerige
yonelmis olan dikkati bagka bir igerige yonlendirebilmek, sadece bir nesneye odaklanmis olan dikkati
stirdiirebilmek ve bir seye yonelmis dikkatin baska seylere yoneldigi anlarda dikkatin kaydigini
farkedebilme becerileri dikkatin Gi¢ alt islevini olusturur. Dikkat regiilasyonu saglanirken dikkati belli
bir bigimde yonlendiriyor olmak ve dikkati simdiye odaklamay1 amagliyor olmak 6nemlidir. Bu da
dikkatin odagini kontrol etmek ile miimkiindiir. Oyle ki bu kontrol etme, diisiincelerin sadece gelip
gecen zihinsel bir aktivite oldugunu ve gercegi yansitmadiklarmi gorebilme becerisidir. Kisi
diisiincelere sadece akip giden seyler olarak baktiginda bir yandan da aslinda kisi dikkatini diisiincenin

iceriginden de cekmis olur (Ogel, 2012).

Ikinci strateji ise yargisizhiktir. Yargilar, deneyimlerimize dayanarak bir sonuca vardigimiz
tarafsiz olmayan degerlendirmelerdir. Yargilarla degerlendirme yapilan bu siire¢ otomatik bir sekilde
isler. Bir sey deneyimledigimizde, zihin siirekli olarak bu deneyimi ge¢mis diger deneyimler ve
beklentiler ile karsilastirdigi gibi diger yandan da duygu ve diistinceleri degerlendirir. Bu sekilde
deneyimler hakkinda olumlu ya da olumsuz sonuglara varilir. Eger deneyim olumlu olarak
algilandiysa, kisi bunu elinde tutmak igin; fakat deneyim olumsuz olarak algilandiysa, kisi bu

yasantilardan kagmak i¢in, ¢aba harcar.

Yargisizlik ise, deneyimleri kabullenme ve serbest birakma ilkesine dayanir. Dolayisyla, yasanan
sikintinin veya acinin kaynagi deneyimlerin kendileri degil, bu deneyimlerle kurulan icinde yargilar
barindiran iligkidir. Kisi deneyimlerine olumlu ya da olumsuz yaklagsmak yerine, onlarin sadece birer
diisiince ve duygu oldugunu ve gergegin kendisini yansitmadigini gordiigiinde, deneyimlerinden
kagmaya ya da kaginmaya gerek olmadigini anlayabilir. Siirekli olarak deeyimlerin analiz edilmesi,
neden-ni¢in-nasil seklinde sorularla deneyimin irdelenmesi yerine yargisiz bir sekilde deneyimi kabul
etmek, kiside bir biligsel esneklik gelistirerek ve kisinin farkli deneyimler yasamasini da

kolaylastirmaktadir (Ogel, 2012).

Hyes ve ark., kabullenmenin, duygulari, diisiinceleri ve anilar1 sadece olduklar1 gibi hissederek,
diisiinmek ve hatirlamaya dayandigini ifade etmektedir (2003, akt. Ogel, 2012). Kabullenmek basit bir
sekilde olan sey her ne ise ona teslim olmak ve su an da olan deneyimden uzaklasmak yerine,
deneyimi yasamak demektir. Bu sekilde kisi olumlu, olumsuz ya da nétr olan deneyimlerini kabul
etmeyi ve onlarla birlikte olmay1 6grenir. Crane’de (2009) kabullenmenin, kisinin deneyimlerine kars1
daha yargisiz olmasina ve onlar1 olduklari gibi sadece yasamasina yardimci oldugunu ifade etmektedir.
Bu da kisinin kendi benligine ve deneyimlerine kars1 daha kibar, sefkatli, tutkulu ve saygili olma
becerisini 6gretir (akt. Ogel, 2012). Ogel’e gore, pasif kabullenme bir seye teslim olmaktir. Aktif

kabullenme ise kontrol edilemeyen seylerle miicadele etmeyi birakmaktir. Kisi bu sekilde olumsuz
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duygu ve diislincelerine sahip olmamay1 seger. Bu se¢im kisiyi deneyimi ile i¢sel olarak maruz birakir,

bunun da degisime yol actig1 diisiiniilmektedir (Ogel, 2012).

Gozlem, kisinin kendisini ve ¢evresini i¢inde bulundugu anda duyumsayarak ve serbest birakarak
algilamasidir. Gézlem yaparken kisi, kendini ve ¢evresini analiz etmez ve yargilamaz (Ogel, 2012).
Kisi gozlem yaparken bir yandan da kendi yasamiyla iligkisini de devam ettirir, 0yle ki kisi
deneyimlerine karsi nazik ve bir merak ile yaklasmaya baslar (Ogel, 2012). Crane’de (2009) bu

durumu deneyimle iliski kurmak olarak tanimlamistir (akt. Ogel, 2012).

Biligsel ayrigma, diislinme ve duygunun iceriginden ayrilip diisiinceyi sadece diisiince ve duyguyu
sadece duygu olarak algilamak anlamina gelir. Kisi diistinceleri ile siirekli mesgul oldugunda yani
onlari ittiginde veya bastirmaya calistiginda artik bu diisiinceler bir siire sonra kisinin gergekligi haline
gelir. Bilissel ayrisma kavrami ile amacimiz kisinin diisiinceleri ile kendisini ayirmay1 amaglar. Bunu
yapabilmek i¢in kisinin diislincelerine serbest birakmayi, diisiincelerine tutunmadan bunlarin sadece
birer diisiince oldugunu yargisiz bir sekilde kabul etmesi ve gelip gegici oldugunu bilmesi gerekir. Bir
digeri ise kisinin diisiince ile arasinda bir mesafe koymasidir. Ciinkii diisiinceler o andaki duygusal
durumdan etkilenerek ortaya cikarlar. Kisi i¢cinde bulundugu duygusal durumla yasantilarina kapilip
gitmektedir. Fakat, deneyimlere mesafe koymak kiginin zihninden ge¢en duygu ve diisiincelerin gegici

oldugunu gérebilmesine yardimer olur (Ogel, 2012).

Farkindalik, deneyimlere tepki vermek yerine deneyimlere yanit verebilme becerisine dayanir.
Verilen yanitlar ne kadar genis ve farkli olursa veya ne kadar serbest birakilabilinirse kisinin bas etme

giicli de o kadar yiikselmektedir.

1.2.5 Bilingli Farkindalik ve Duygu Regiilasyonu

Duygusal degisiklikler, duygularin regiilasyonu i¢in kullanilan stratejiler ve duygularin kabulii
bircok psikolojik rahatsizlik ile yakindan ilgilidir. Ozellikle depresyon, kaygi bozuklugu, yeme
bozuklugu vb. psikolojik rahatsizliklarda olumsuz duygusal yasantilardan ka¢cinma veya bu duygunun
yarattig1 etkileri azaltmak adina islevsiz basa ¢ikma mekanizmalar1 ¢ok sik kullanilmaktadir. Bu
nedenle daha uygun ve islevsel basa cikma mekanizmalarinin 6grenilmesi ve bu becerilerin

gelistirilmesi bireyin yasam kalitesini arttirmak adina ¢cok énemlidir (Ogel, 2012).

Yapilan bir ¢aligmaya gore, duygu regiilasyonunun, hem farkindaligi hem de olumsuz duygulara
dayanikliligi arttirdigi ve olumlu duygulari ayirt etmede diizenleyici bir rolii oldugu bulunmustur.
Buna gore, bireyin farkindaliginin artmasi daha saglikli duygu regiilasyonu stratejilerini kullanmasini

saglamaktadir (Hill ve Updegraff, 2012). Yine, farkindaligin depresyona eslik eden diisilk olumlu
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duygusallik, zayif duygu regiilasyonu ve olumsuz kendilik algis1 gibi bilesenler arasinda diizenleyici
bir rolii oldugu bulunmustur (Jimenez, 2010). Ayrica, bireyin farkindaliginin artmasinin duygu

dalgalanmalarinin ve stresin azalmasinda etkili oldugu sonucuna ulagilmistir (Brown ve Ryan, 2003).

Farkindalik ve duygu regiilasyonunun kesistigi nokta tepki odakli duygu diizenleme stratejileridir.
Farkindaligin olumsuz duygular sonucunda ortaya ¢ikan psikolojik, fizyolojik ve davranigsal durumlar
(ruminasyon, bastirma vb.) iizerinde etkili oldugu bulunmustur (Ogel, 2012). Bunun yani sira,
farkindaligin duygularn yargisiz bir sekilde kabullenmeyi ve bdylelikle olumsuz duygulara karsi

dayamklilig1 arttirdig1 birgok calisma ile gosterilmistir (Hill ve Updegraff, 2012; Ogel, 2012).

1.2.6 Biling¢li Farkindalik ile ilgili Calismalar

Farkindaligin klinik alana girmesiyle, psikolojik rahatsizliklar ile arasindaki iliskiyi aragtiran ¢ok
sayida ¢aligma yapilmistir. Farkindalik ve is doyumu arasindaki iliski {izerinde yapilan bir ¢aligmada,
farkindalik caligmalar1 yapilan grubun kontrol grubuna gore duygusal tiikeniminin daha az, is
doyumunun ise daha yiiksek oldugu ve farkindalik ¢aligmalari sirasinda gelistirilen duygu regiilasyonu

becerilerinin de bu iliskiyi kontrol ettigi bulunmustur (Hulsheger ve ark., 2013).

Yine, farkindalik egitiminin internet iizerinden verilmesinin ve uygunlugunun alginanan stres,
anksiyete ve depresyona etkisinin incelendigi bir arastirmada egitim sonunda bireylerin stres,

anksiyete ve depresyon diizeylerinde anlamli bir azalma oldugu goriilmiistiir (Krusche ve ark., 2013).

Yetigkinlerden olusan klinik bir 6rneklem ile yapilan ¢alismada, biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin farkindalik, anksiyete ve depresyon arasindaki iligskiyi diizenleyip diizenlemediginin ve
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin tanisal olarak anksiyete ve depresyon ile iligkisinin olup
olmadiginin arastirilmasi sonucunda; endisenin farkindalik ve anksiyete arasindaki iligkiyi etkilerken,
ruminasyon ve yeniden degerlendirmenin farkindalik ve depresyon arasindaki iliskiyi etkiledigi

sonucuna ulasilmustir (Desrosiers, Vine, Klemanski ve Hoeksema, 2013).

Son yillarda yapilan ¢aligmalar farkindaligin hem fiziksel saglik hem de psikolojik saglik ile
yakindan iliskili oldugunu géstermistir. Universite dgrencileri {izerinde yapilan bir arastirmaya gore,
bu ikisi arasindaki iligkide negatif duygularin, ruhsal rahatsizliklar ve farkindalik arasindaki iligkiyi

etkiledigi bulunmustur (Mandal ve ark., 2012).

Farkindalik meditasyonu egitiminin, bireyin biligsel ve duygusal isleyisi tizerindeki etkiyi ¢alisan
bir arastirmada, yirmi kisiden olusan ve klinik olmayan bir gruba on giinliikk farkindalik egitimi
oncesinde ve sonrasinda test uygulanmisgtir. Diger gruba ise, on giin boyunca hicbir farkindalik egitimi

verilmemistir. Gruplari degerlendirmek icin 6z-bildirim o6l¢eklerinden (farkindalik, ruminasyon,
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duygudurum, calisan hafiza, dikkat ve dikkatin degisimi) yararlanilmistir. Sonuglara bakildiginda ise
farkindalik egitimi alan grubun farkindalik seviyelerinin, hafizalarinin ve dikkatlerinin egitim almayan

gruba gore yiiksek oldugu goriilmiistiir (Chambers ve ark., 2008).

1.3 Psikiyatri ve Klinik Psikolojiye Genel Bakis
1.3.1 Psikiyatrinin Tarihcesi

Psikiyatri, bireyin bilislerinin, duygularinin, davranislarinin ve bunlarin ¢evreye uyumu sirasinda
ortaya ¢ikardiklar1 bozukluklarin incelendigi, tanimlandigi ve korunmaya galisildigr bir tip dalidir.
Gilinlimiizde ¢ocukluk, ergenlik, yetigkinlik ve yaslilik donemleri iizerinde ayri ayr1 yaklasgimlarin ve
biligsel, duygusal, davramigsal ve farkli norokimyasal agiklamalarin getirildigi bir uzmanlhk alam

haline gelmistir (Oztiirk, 2011).

[Ik Caglarda ruhsal hastaliklar doga-iistii bir takim giicler ile aciklaniyordu. Ruhsal hastaliklarin
tedavisinde ise biiylicli hekimler, samanlar s6z sahibiydi ve farkli torenler, danslar ve hareketler ile
zararli ruhlan kovarak kisi iyilestirilmeye calisiliyordu. O dénemlerde doga karsisinda giigsiiz ve
caresiz kalan ilkel insan yasadigi bu ruhsal hastaliklar karsisinda doga-iistii bir giiciin varligina
inanmig ve karsilastiklar1 ruhsal hastaliklari bu inanca gore agiklamaya c¢alismistir. Yani ilkel insan
karsilastig1 hastaliklar, sikintilar ve korkular karsisinda gizemci ve biiyiisel bir diisiinceye siginarak

kendini korumustur (Oztiirk, 2011).

Gizemci biiyiisel diisiince bi¢iminin hakim oldugu ilk Cagdan sonra, Eski Cagda Hipokrat’in
gorlisli egemen hale gelmistir. Hipokrat’a gore, hastaliklar doga {istii giiclere degil, dogal etkenlere
baglhdir. Su an psikiyatri literatiiriinde sik kullanilan histeri, melankoli gibi bir¢ok terim Hipokrat’in o
donemde kullandig1 terimlerdir. Hastaligin tanimimi degistirdikten sonra bu hastaliklar1 bilimsel
diisiince ve yontem yardimi ile agiklayan ilk kisi Hipokrat olmustur. Hipokrat’tan sonra da Eflatun,
Aristo ve Cicero gibi birgok iinlii diisiiniir bilimsel diisiincenin énemine vurgu yapmis ve biiyiisel

diisiincenin gegersiz oldugunu belirtmislerdir (Oztiirk, 2011).

Hastaliklara getirilen bu olumlu bakis agis1 Orta Cag ile birlikte bir gerileme yasamis ve eski
gizemci biiyiisel diisiince yeniden énem kazanmaya baglamistir. Orta Cag ile birlikte dinsel ve yari
dinsel agiklamalar ruhsal hastaliklar iizerinde egemen olmaya baglamistir. Bu goriise gére ruh hastaligi
olan kisiler, seytanin yakaladigi bir biiyiicii varsayilir ve bundan kurtulusunda kisinin yakilmasi ile
oldugu inanct hakimdir. Bu durum ruhsal hastaliklara karsi olan tutumun ilkel ¢aglardaki biiyiisel

diisiinceden de uzaklasarak daha acimasiz bir tutum haline geldigini gostermektedir (Oztiirk, 2011).
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Roénesans doneminde ise Hristiyan Kilisesinin kat1 ve acimasiz olan bu tutumu sonucunda karsi
tepkiler dogmaya baslamigtir. Bu tepkiler ile birlikte hem ruh sagligi alaninda hem de sanatta ve
kiiltiirel yasamda egemen olan bu tutum giderek zaynflamaya bagladi. Bu dénemde Avrupa toplumu
Islam diinyasinda gelismis olan bircok bilimsel ¢aligmay: tanimaya basladi. Biitiin bu degisimler
bilimsel diisiinme ve arastirmanin gelisimi i¢in bir zemin olusturmus ve bdylece seytana yakalanma ve

diri diri yakilma uygulamalar1 son bulmustur (Oztiirk, 2011).

Daha sonralar1 Avrupa’da hizla gelisen bilimsel calismalar ruh sagligi alaninda da etkisini
gostermistir. Bununla ilgili ilk adim 17. yiizyilda, ruh hastalar1 hakkindaki bir kararin hekimler
tarafindan verilmesi gerektigi goriisii kabul edilerek atilmistir. 18. yiizyilin sonlarinda Fransiz ruh
hekimi Pinel Traitement Moral isimli yapit1 ile psikoterapinin ilkerinden bahseden ilk hekim olmustur.
19. yiizyilda ise Fransiz ve Alman ruh hekimleri; Bruer, Freud, Bleuler, Jung ve Adlerin de iglerinde
bulundugu bircok isim ¢agdas psikiyatrinin temellerini atmiglardir. Kraepelin psikiyatrik hastaliklarin
smiflandirilmas1  ve tanilamasinda yoOniinde yaptigt ¢alismalar sonucunda, psikozlar1 ve
psikonevrozlari ana ve alt gruplara ayrrmustir. Yine 19. yiizyilda Charcot, histerinin sadece kadinlarda
degil ayn1 zamanda erkekler ve ¢ocuklarda da goriilebilecegini; hastaligin ortaya ¢ikmasinda ruhsal
etkenlerin dnemli bir rol oynadigini ve hastaligin hipnoz ile diizelebilecegini gostermistir. Bu
donemde Freud yaptigi ¢aligmalar sonucu psikanaliz kurami ile ruh sagligi alanina yeni agiklamalar
getirmistir. Yine ayni donemde Rus fizyologu Pavlov kosullu tepki kurami ile psikolojiye ve
psikolojik rahatsizliklara olana bakisa ayri bir boyut katmistir. Daha sonra gittikge 6nem kazanan
davranigg1 okullar 20. yiizyil ile birlikte klinik psikoloji alaninda agirhgini ortaya koymustur (Oztiirk,
2011).

Yirminci yiizyilin ikinci yarisinda psikofarmakolojinin gelismesi ile ruhsal hastaliklarin ilagla
tedavisinin yayginlagsmasi, ruh hastaligi tedavilerinin toplum i¢indeki kurumlara alinmasi, DSM ve
ICD gibi tam1 ve siniflandirma kitaplarinin yayimlanmasi ile ortak bir dilin yayginlasmasi, psikiyatrinin
icinde ayn bir dal olarak kiiltiirel psikiyatrinin gelismesi, ruhsal hastaliklarin ndrobilim ile
aciklanmasinda yasanan gelismeler ve son olarak tip alaninda etik ilkelerin belirlenmesi ve

uygulamaya gegirilmesi gibi bircok dnemli adim atilmistir (Oztiirk, 2011).

Psikiyatri alaninin gelisimine Tiirk tarihi penceresinden bakildiginda, Islamiyet 6ncesinde
Tiirklerin hastalik anlayislarinin ve tedavi yontemlerinin samanizm inancina dayandigi goriilmiistiir.
Samanizm inancina gore, seytanlar kovularak ve telkinler yapilarak hastaliklar tedavi edilmektedir.
Islamiyetin kabulu ile birlikte ise Tiirklerde geleneksel Islam tibbi goriisii hakim olmustur. Islam
diinyasinin iinlii hekimi Ibni Sina ruhun bitkisel, hayvansal ve insani bir yan1 olduguna inaniyordu.
Bitkisel ruh, beslenme ve iireme; hayvansal ruh algilama ve hareket ile ilgiliyken insani ruh yiiksek
idealler ve ahlaki degerler ile ilgili oldugunu sdyleyen Ibni Sina diinyada yiizyillar boyunca

bilgisinden faydalanilmus {inlii bir filozoftur (Oztiirk, 2011).
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Orta Cag déneminde Avrupa’nin kat1 ve acimasiz tutumuna karsin Islam diinyasinda ve Tiirklerde
ruh hastalarina kars1 daha anlayish ve hosgériilii bir tutum hakimdir. Islam diinyasinda sik karsilasilan
damgalama toplum iginde sik goriilen bir durum olmasi sebebiyle ruh hastaliklarinda da yaygin bir
sekilde gorilmiistiir. Fakat higbir zaman Avrupa’da oldugu kadar acimasiz olmamis, kendini utang ve

gizleme seklinde ortaya koymustur (Oztiirk, 2011).

1.3.2 Psikolojik Belirtiler ve Baglanma

Baglanma davranisinin insan yavrusu i¢in en 6nemli amaglarindan biri digerinin varligi ile
giivende hissetmektir. Ayrica, baglanma davranist hem stresli durumlarda hem de bilinmeyen
ortamlarda; kendini diisinme bi¢imi, duygusal islemleme ve davranis sekliyle ortaya koyan bir
sistemler biitlinlidiir (Berry ve ark., 2014). Bowbly’nin ¢aligmalarina gore giivensiz baglanma bigimi
erigkinlik doneminde psikopatolojinin belirleyicisi iken, giivenli baglanma bi¢imi saglikli siirecler ile

belirgindir (Bowlby, 2014).

Psikoterapi kuramlarindan biri olan biligsel davranisci kurama gore kisinin yasadigi problem,
kisinin diislincelerinin, duygularinin ve davraniglarinin etkilendigi ve bunlarinda birbirlerini etkiledigi
bir durumdur. Giivensiz baglanma bi¢iminin, kisinin diisiince ve davraniglarini anksiyeteyi arttiracak
sekilde etkiledigi bilinmektedir. Casey ve ark. (2004) anksiyete bozuklugunda kisinin altta yatan
biligsel inanglarinin ve bu inanglarin temalarmin cesitlilik gosterdigini sdylemektedirler. Kontrol,
miilkemmelliyeteilik, asir1 sorumluluk hissi, belirsizlige tahammiilsiizliik ve kisisel yetersizlik bu
temalardan baslicalaridir (akt. Mhyr, 2014). Bu farkli diisiince temalar: i¢sel ¢alisan modeller ile
yakindan iligkili olmakla birlikte, kiginin hem yeni ortamlarda hem de stres altinda, kendinden ve

digerlerinden beklentileri ile ortaya ¢ikan anksiyete ile de yakindan iliskilidir (Berry ve ark., 2014).

Main’e gore (2000) giivenli baglanma, ¢ocugun etrafin1 kesfetmeye karsi hazir olusu ve bakim
vereninde herhangi bir stres durumunda ulasilabilir olusu ile karakterizedir. Fakat glivensiz baglanma,
¢ocugun stresli oldugu durumlarda bakim verenin ara ara cevap verdigi, bazen ¢ocugu sakinlestirdigi
bazen sakinlestirmedigi ve bunun sonucunda da ¢ocugun duygusal olarak sakinlesmek igin bakim
verene ulagilabilirliligini arttirmak icin ortaya koydugu yapisma davraniglar1 ile karakterizedir.
Giivensiz baglanmanin Ozelliklerinden biri olan agsirr yapigma tarzinda bir davranis stratejisi ise
¢ocugun bakim verenden gelebilecek herhangi bir yatistirma davranisini kagirmamak igindir. Diger
yandan, bakim verenin ¢ocugun ihtiyaglarma karsi sabirsiz ve umursamaz bir tutumda olmasi,
¢ocugun baglanma ihtiyacina dair duygularini bastirarak daha emniyetli bir kendilik gelistirmesine yol

acmaktadir. Kagingan baglanma bi¢imi adi verilen bu durum baglanma davranisinin gosterilmedigi bir
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stratejiye sahiptir. Bu strateji ise iligkilerde reddedilme ve terk edilme durumlarini azaltmak amacini

icinde barindirir (akt. Mhyr, 2014).

Baglanma anksiyetesi, terk edilmeye karsi asir1 hassasiyet, tehlikelere karsi artmis dikkat,
ihtiyaglarin asir1 dile getirilmesi, baglanma figiiriiniin ulasilabilirliligine dair endiseler ve bagiml
yapiskan davranislar ile kendini ortaya koyar. Baglanma anksiyetesi yiiksek olan kisiler, kaygil
baglanan kisilerdir. Tam tersi sekilde kacinmaci baglanma ise, baglanma figiirleriyle yakinlik
kurmaktan kaginma, kigisel ihtiyaglar1 reddetme ve baglanma figiirlerinden gelebilecek destekleri
reddetme seklinde goriiliir. Bu stratejiyi kullanan kisiler ka¢ingan baglanan kisilerdir. Yine anksiyete
bozukluklarinda sik¢a karsilasilan kaginma ve giivenlik saglayici davraniglar, giivensiz baglanan
bireylerde daha sik goriiliirken, giivenli baglanan bireyler de risk alma, yeni ve zorlayici ortamlarla
kars1 karsiya gelme ve cevreden destek saglama davranislart daha ¢ok goriilmektedir (Berry ve ark.,

2014).

Anksiyetenin yan1 sira baglanma depresyon ile de yakindan iliskilidir. Bowlby, bakim vereninin
kayb1 durumunda bebegin bu ayriliga ¢aresizlik duygusu ile tepki verdigini ve yine bebegin bakim
vereni ile glivensiz baglanmas1 sonucu kendisini degersiz digerlerini de ulasilamaz olarak algiladigini
soylemektedir. Bowlby, bebegin yasadigi kaygi, umutsuzluk ve duygusal kopma durumlarimida

yetiskinlikte ortaya ¢ikan depresyon ile iliskilendirmistir (Bowbly, 2014).

Eriskinlerde baglanma bigimleri ve sosyal anksiyete arasindaki iligkinin arastirildigi bir ¢aligsmada,
kaygili baglanan grupta sosyal anksiyete, kaginma, depresyon ve degersizlik hislerinin yiiksek,
yasamdan zevk alma diizeylerinin ise diisiik oldugu bulunmustur (Eng ve ark., 2001). Psikopatoloji
tanist koyulan (depresyon, obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) ve panik bozukluk (PB)) yiiz dort kisi
ve psikopatoloji tanis1 konmayan yetmis yedi kigininin katildig1 Tiirk 6rnekleminde yetigkin baglanma
boyutlart ile farkli psikopatolojiler arasindaki iligki incelenmistir. Baglanma kaygist ve kaginma
boyutlar lizerinde yapilan karsilastirmada gruplar arasinda anlamli farklar bulunmustur. Buna gore,
depresyon tanist alanlar OKB ve PB tanisi alanlara gore daha yiiksek diizeyde baglanma kaginmasi
bildirmiglerdir. Ayrica baglanma kaygisinin ve kaginmanin psikopatoloji agisindan bir risk faktorii

olusturdugu bulunmustur (Stimer, 2009).

Cocukluk doneminde kronik bir travmaya maruz kalmanin, erken donemlerden itibaren kigilerin
kendiliklerine ve digerlerine dair gelistirdikleri zihinsel temsiller ve baglanmanin diizenleyici islevleri
gibi bir¢ok farkl alanda iglevselliklerini etkiledigi bilinmektedir. Bu durumun, onlar1 gelecekte kalici
ve saglikli iligkiler gelistirmelerini sekteye ugratmanin yam sira psikolojik, fizyolojik ve iliskisel
bir¢ok problemede kapi agtig1 ortadadir (Berry ve ark., 2014). Ayrica, travma yasantisinin, giivensiz
baglanmanin ve yiiksek diizeyde travma ile iliskili bilislerin psikopatolojik semptomatoloji ile iligkili

oldugu bilinmektedir. Travma ile iligkili bilisler travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) semptomlar1
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icin birer belirleyici iken, baglanma kaygisi ve depresif semptomlar arasinda da diizenleyici bir rol

oynamaktadir (Elwood ve Williams, 2007).

Kisilik bozukluklar1 kisileraras: iligkiler ve kisinin kendine ve digerlerine dair olusturdugu
semalar zemininde goriiliir. Kendilige ve digerlerine dair gelistirilen sagliksiz ve islevsiz semalar
kisilik bozuklugunun énemli pargalarindan biridir. Cocukluk déneminde giivensiz baglanmanin hem
ergenlik hem de yetiskinlik donemine gelindiginde kisilik bozukluklar1 igin bir risk olusturdugu
bilinmektedir (Brennan ve Shaver, 2002). Bowbly’de (2014) erken donemde kurulan iliskilerin uzun
siireli ve yagam boyunca kisinin kisilik orgiitlenmesini ve patolojisini etkiledigini soyler ve kaygili-
kararsiz baglanma bi¢imini bagimli ve histerik kisilikler ile iligkilendirirken, ¢ocukluk dénemindeki
kacingan baglanma bigimini ise yetigskinlik doneminde narsistik patoloji ve psikopatik kisilik ile

bagdastirir.

Czubak (2014)’ta yaptig1 ¢aligmada baglanma bi¢imi ve kisilik bozukluklart arasinda anlamli
bir iligki oldugunu bulmustur. Yine Fonagy (2000)’de giivenli baglanmanin bebegin, bakim vereninin
ve digerlerinin zihnini kesfetmesine imkan verdigini sdylemektedir. Glivensiz baglanmanin ve
ithmallerin oldugu durumda, bebegin zarar gérmemek icin bakim verenin zihnini kesfetmeye agik
olmadigini bunun da ileriki donemde gelisimsel olarak kisilik patolojisine ve 6zellikle borderline

kisilik bozukluguna sebep oldugu sdylemistir.

1.3.3 Psikolojik Belirtiler ve Bilin¢li Farkindahk

Bilingli Farkindalik, Biligsel Davranig¢1 Psikoterapilerin ii¢lincii dalgasi olarak kabul edilen ve
daha ¢ok farkinda olma ve kabullenme kavramu iizerine kurulan bir yaklasimdir. (Ogel, 2012).
Simdiki an’a odaklanarak ve yargilamadan deneyimin farkinda olma hali olarak adlandirilan bilingli
farkindalik ¢alismalar1 son yillarda ruh saglig: ve fiziksel saglik alanlarinda gittikce 6nem kazanmakta

ve psikoterapi yaklagimlarina da yeni bir bakis agis1 getirmektedir (Allen ve ark., 2006).

Biling ve 6zellikle bilincin dikkat ve farkindalik kapasiteleri psikolojik iyi olus hali agisindan
olduk¢a 6nemli olmasima ragmen bilimsel olarak ¢ok fazla arastirilmamistir. Ornegin, ruminasyon,
sirekli gecmisi diisiinme veya gelecege dair fantazi ve kaygilar kisiyi an’da yasanani
deneyimlemekten uzaklastirir (Brown ve Ryan, 2003). Diger bir yandan, farkindalik c¢alismalarinin
biligsel siiregleri ve dikkati arttirarak duygu diizenleme becerisini gelistirdigi, deneyimlere karsi reaktif
olusu azaltarak daha esnek cevaplar verebilmeyi arttirdig1 ve kisilerarasi iligkilerde stres, kaygi ve 6fke
diizeyini diislirdiigli bilinmektedir (Davis ve Hayes, 2011). Ayrica, deneyimlenen anin yargilamadan

ve kabul edici bir tutumla karsilanmasinin psikolojik sagliklilikla iliski oldugu ve 6zellikle depresyon,
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anksiyete ve stres semptomlarinin diizeyini azalttig1 yapilan calismalar ile gdsterilmistir (Cash ve

Wihittingham, 2010).

Bilingli Farkindalik yaklasiminda farkinda dikkat ve bu dikkati yargilamadan simdiye odaklamak
esastir. Fakat, anksiyete bozukluklarinda ise dikkat daha dar ve yargilayicidir. Buradaki farkindalik
alistirmalart ise, dar ve yargilayici olan dikkatin deneyim iizeriden ¢ekilip, deneyime eslik eden duygu,
diisiince ve duyumlar1 kabullenme seklinde desteklenmesidir. Yasanan deneyimlerin diisiik diizeyde
kabullenilmesinin, kiginin anksiyeteye eslik eden duygu ve diisiinceleri {izerindeki kontrolii arttirdigi
bilinmektedir (Ogel,2012). Ayrica, Kim ve ark. (2009) tarafindan yapilan bir ¢alisma sonucunda
farkindalik temelli terapilerin panik bozukluk ve yaygin anksiyete bozukluklarina eslik eden kaygi ve

depresyon semptomlarini azaltmada etkili oldugu bulunmustur.

Farkindalik c¢alismalarmin kisilik bozukluklar1 iizerindeki en biiyiik etkenlerinden biri islevsiz
olan kendiliklerini, digerlerini ve diinyay:1 algilama bicimlerini degistirerek yeni ve daha esnek bir
bakis acis1 getirmesidir. Ciinkii farkindalik, kisinin deneyimleri {izerine yorumlar ve yargilar getirme
siirecini sekteye ugratarak kisiyi simdiye ve simdide olana odaklar. Bu tarz bir degisim ise kisilik

patolojisini azaltir (Ogel, 2012).

Farkindalik ¢alismalar1 ve kisilik arasindaki iligki iizerine ¢ok fazla ¢aligma yapilmamistir. Bu
iligkiyi arastiran c¢aligmalardan birinde, katilimcilara kisilik (NEO-FFI) ve farkindalik (KIMS)
Olcekleri doldurtulmus ve aradaki iligki incelenmistir. Buna gore, farkindalik caligmalan kisiligin
aciklik ve disadoniikliik 6zellikleri ile olumlu bir iligki i¢cindeyken; kisiligin 6tke, kaygi gibi duygular
yasama egilimin yogun oldugu duygusal denge ve sorumluluk 6zellikleri ile olumsuz bir iliski i¢inde

oldugu bulunmustur (Van den Hurk ve ark., 2011)

Farkindalik 6zellikle borderline kigilik bozuklugunun tedavisinde oldukga etkili bir yontemdir.
Ayrica, borderline kisilik bozuklugunda 6n plana ¢ikan bosluk duygusunu farketme, yargisiz bir
sekilde kabullenme ve dikkatin denetlenmesi gibi alanlara etki eder. Bosluk duygusunu kabullenmek,
kisinin kendi bosluk duygusu ile temas etmesini ve aci veren deneyimlere maruz kalmasini saglar.
Buna ek olarak, bu duyguyu kabul edis hali kisiyi, bosluk duygusuna karsi daha agik ve onu anlamaya
istekli bir hale getirir ki, bu da kacinma ve reddetme gibi davranis Oriintiilerini yaklagma

davranislarina dogru degistirir (Ogel, 2012).

1.4 Arastirmanin Gerekcesi

Literatlire bakildiginda, son yillarda bilingli farkindalik ve baglanma konusunda yapilan

caligmalarin sayisinda bir artis goriilmektedir. Yapilan c¢aligmalar, bilingli farkindaligin baglanma
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iizerindeki etkisine vurgu yapmaktadir. Bu vurgu, baglanma siireclerine bagli olarak degisen,
duygularla bas edebilme ve esneklik becerilerinin, bilingli farkindalik ¢aligmalari sayesinde
gelistirilebildigi yoniindedir. Ortaya ¢ikan sonuglar bakim verenin kendi igsel yasantilarinin farkina
varmast ve duygu regiilasyonu becerilerini gelistirmeleri sayesinde bebekleriyle giivenli baglanma
kurduklart yoniindedir (Synder ve ark., 2012). Bir diger yandan, bilingli farkindalik ¢alismalarinin
psikolojik saglikliliga etkisi tlizerinde yapilan ¢alismalar gostermistir ki, bilingli farkindalik diizeyi
arttikga, kisiler deneyimleriyle hem duygusal hem de biligsel olarak daha esnek bir sekilde bas
edebilmektedirler. (Ryan & Brown, 2003). Bu alanda yapilan diger ¢alismalar da, bilingli farkindaligin
kisinin stres, duygu ve iligkileriyle basa ¢ikma becerisini arttirdig1 ve depresyon, anksiyete ve genel

psikolojik belirtileri azalttig1 yoniindedir (Brown & Ryan, 2003; Shapiro ve ark., 2007, 2011).

Diger taraftan yetiskinlik dénemindeki baglanma bicimleri ve belirli psikopatolojiler arasinda
giiclii bir iliski oldugu birgcok ¢alisma ile ortaya koyulmustur (Kesebir ve ark., 2011). Literatiirde,
yetigkinlik donemine gelindiginde baglanma bigimlerinin kisinin sosyal iliskilerinde, duygularm
diizenlemesinde ve stres ile basa ¢ikma becerisinde 6nemli bir belirleyici oldugu sdylenmektedir.
Ozellikle giivensiz baglanmanin psikopatoloji agisindan biiyiik bir belirleyiciligi oldugu gériiliirken,
ileriki donemlerde giivenli baglanmanin olusturulmasinin psikopatolojinin iyilesmesine katkida

bulundugu goriilmistiir (Mikulincer ve Shaver, 2012).

1.5 Amac ve Hipotezler

Bu aragtirmanin amaci {niversite Ogrencilerinin bakim verenleri ile kurduklari baglanma
bi¢imlerinin ve farkindalik diizeylerinin onlarin psikolojik belirtileri ile arasindaki iligkiyi incelemektir.

Aragtirmanin hipotezleri su sekilde belirlenmistir:

HI1: Katilimcilarm baglanma bigimleri, bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik belirtileri arasinda

anlamli bir iligki var midir?

H2: Cocukluk doneminde travma yasamig katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile ¢ocukluk

doneminde travma yasamamis katilimcilarin farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?

H3: Katilmcilarin demografik degiskenleri acisindan baglanma bicimleri, bilingli farkindalik

diizeyleri ve psikolojik belirtileri arasinda bir fark var midir?
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BOLUM 2

YONTEM

Bu boliimde aragtirmanin 6rneklem grubu, kullanilan 6lgme araglari, verilen toplanmasi ve analizine

dair agiklamalar yer almaktadir.

2.1 Orneklem

Bu calismada, iiniversite Ogrencileri rastgele secilerek ve anket yontemi kullanilarak veri
toplanmigtir. Arastirma 254’1 ( %56,2) kadin ve 198’1 ( %43,8) erkek olmak iizere toplam 452
katilimcidan olugmaktadir. Katilimcilarin 206°s1 (%45,6) 17-20, 215’1 (%47,6) 21-24 ve 3171 (%6,9)
24 1istii bir yastadir. Sosyoekonomik diizey acisindan ise katilimcilarin 23’1 (%5,1) diisiik, 318’1
(%70,4) orta, 99’u (%21,9) yiikksek ve 9’u (%2) c¢ok yiiksek bir sosyoekonomik seviyeye sahip

olduklarimi soylemislerdir.

2.2 Veri Toplama Araclan

Arastirmada katilimcilarin baglanma bigimlerini dlgmek amaciyla Yakin Iliskilerde Yasantilar
Envanteri (YIYE-I), farkindalik diizeylerini 6lgmek amaciyla Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) ve
genel psikolojik belirtilerini degerlendirmek amaciyla Kisa Semptom Envanteri (KSE) kullanilmistir.
Ayrica aragtirmada bagimsiz degiskenler ile ilgili bilgi toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan

olusturulan kisisel bilgi formu kullanilmistir.

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada katilimcilarin baglanma bigimleri ve farkindalik diizeyleri ile iligkili olabilecegi
diisiiniilen baz1 degiskenlere ait verilerin toplanmasi igin cinsiyet, yas ve sosyoekonomik diizey gibi

demografik 6zelliklere iligkin bilgiler istenmistir.

31



2.2.2. Yakin lliskilerde Yasantilar Envanteri (YIYE-I)

Arastirmada kisilerin baglanma bicimlerini degerlendirmek amaciyla Yakm Iliskilerde
Yasantilar Envanteri (YIYE-I, Experiences in Close Relationships Inventory) kullanilmistir. Brennan
ve arkadaslar1 (1998, akt., Siimer 2006) tarafindan gelistirilen Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri
baglanmadaki temel iki boyut olan kaygi ve kaginmay1 6lgmek amaciyla olusturulmustur. Toplam 36
maddeden olusan 6lgekte her bir boyut 18’er madde ile 6lgiilmektedir. Katilimeilar, her bir maddenin
kendilerini ne derece tanmimladigin1 7 dereceli (I = Beni hi¢ tanimlamiyor, 7 = Beni tamamiyla

tanimliyor) 6lgekler kullanarak degerlendirmektedir.

Tamamlanan oOlcekler kaygi ve kaginma boyutlarinda degerlendirilebilecegi gibi ayrica
Barthollomew ve Horowitz’in (1991) ortaya koydugu Dortlii Baglanma Modeli zemininde de
degerlendirilebilmektedir. Brennan ve arkadaslar1 (1998, akt., Stimer 2006) dort baglanma bigiminin
iki boyut iizerinde kiime analizi yontemi yapilarak olusturulmasini dnermislerdir. Bu analiz sonucuna
gore her iki boyuttan da diigiikk puan alanlar giivenli, her iki boyuttan da yiiksek puan alanlar korkulu,
kaygi boyutundan yiiksek kaginma boyutundan diisilk puan alanlar saplantili ve kaygi boyutundan
diisiik kacinma boyutundan yiiksek puan alanlar kayitsiz baglanma bicimi i¢inde gruplandirilmaktadir.
Stimer (2006) de kiime analizi yontemi ile Ol¢ekten kategorik Ol¢limler alinabilecegini ve Dortlii

Baglanma Modeli zemininde gruplandirmalar yapilabilecegini 6nermistir.

YIYE olgegi geviri ve tersine geviri yoluyla Ingilizce’den Tiirkge’ye cevrilmistir. Siimer
(2006) YIYE nin faktor yapisii gérmek amactyla 36 madde iizerinden varimaks rotasyonuyla temel
bilesenler (faktor) analizini uygulamistir. Elde edilen iki faktdrlii sonug, toplam varyansin %38’ini
aciklamistir. Kaginma boyutuna karsilik gelen ilk faktor toplam varyansin %22’sini agiklarken kaygi
boyutuna karsilik gelen ikinci faktor ise toplam varyansin %16’sin1 agiklamistir. Buna ek olarak, her
iki boyutun da yiiksek diizeyde giivenirlik katsayisina sahip oldugu bulunmustur (kaygi boyutu
icin .86, kacinma boyutu icin .90). YIYE’ye gore olusturulmus olan baglanma degiskenlerinin hem
kategorik (.17) hem de boyutsal analizlerinde (.24) en yiiksek diizeyde varyansi agikladig1 goriilmiistiir.
YIYE ile 6lciilen kaygi ve kaginma boyutlarmin, Iliski Olcekleri (I0) ve iliski Olgekleri Anketi (I0A)
ile Olgiilen benlik ve baskalar1 modellerinden yaklasik 2.5 kat daha fazla varyans acikladigi
bilinmektedir. Faktor analizi sonuglari ele alindiginda, YIYE’nin kaygi ve kaginma boyutlarini temsil
eden iki boyutun Tiirkiye Orneklemi icinde de goézlendigi goriilmiistiir. Bir diger yandan, kaygi
boyutunda ki 13. madde disinda biitiin maddelerin 6ngoriilen boyuttan yiiksek yiik aldigir ve iki
boyutun da birbirlerinden bagimsiz olarak temsil edildigi ortaya koyulmustur (Stimer, 2006).

Tiirkiye’de ise YIYE o&lgegi degerlendirilirken genellikle Siimer tarafindan onerilen ikili
puanlama yontemi kullanilmis ve yeniden bir faktor analizi uygulanmamistir. Fakat bu arastirmada

Olcegin daha once Sahin ve Yaka (2010) tarafindan yapilan faktor analizinde elde edilen 3 faktorlii
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(Giivenli, Kaygili ve Kagingan) gruba gore bir puanlama sistemi kullanilmistir. Buna gore Kaygil
baglanma bi¢iminin (2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20, 21, 22, 24, 26, 28, 30, 32, 34, 36. maddeler)
acikladigr varyans %21.80; Kag¢ingan baglanma bi¢iminin (1, 5, 7, 9, 11, 13, 17, 23. maddeler)
acikladig1 varyans %16.62; Giivenli baglanma bigiminin (3, 15, 19, 25, 27, 29, 31, 33, 35. maddeler)
acikladigi varyans ise %5.73 olarak bulunmustur. Ayrica dlgekteki 22. maddenin ters puanlanmasi

gerektigi de belirtilmektedir.

2.2.3. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Aragtirmada katilimcilarin farkindalik diizeylerini 6lgmek amaciyla Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (Mindfull Attention Awareness Scale) kullanilmistr.
Olgek yasamdaki anlik deneyimlerin farkinda olma ve bu deneyimlere kars1 yoneltilmis olan dikkatin
egilimini dlgen 15 maddeden olusmaktadir. BIFO tek faktorlii bir yapiya sahip ve tek bir toplam puan
veren bir dlgektir. Olgekten alinan yiiksek puan bilingli farkindaligin yiiksekligini ifade eder. BIFO 6

dereceli likert tipi ( 1=Hemen hemen her zaman, 6=Hemen hemen hi¢bir zaman) bir 6lgektir.

Brown ve Ryan (2003) ‘nin yaptigi yapi gegerligi calismalarinda hem agimlayici hem de
dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Agimlayici faktor analizine gore, BIFO tek faktorlii bir yapi
gostermigtir. Faktor yiikleri ise .27 ile .78 degerleri arasinda degismektedir. Dogrulayici faktor analizi
sonuglarma gore, uyum indeksleri BIFO’niin tek faktorlii yapr gosterdigini dogrulanugtir
(c2/sd)=189.57/90, GFI; .92, CFI:.91, RMSEA:.058). Olcegin i¢ tutarlilk katsayisi .82 olarak
bulunmustur. Olgekten elde edilen madde toplam korelasyonlar: .25 ile .72 degerleri arasinda
degismektedir. BIFO niin test-tekrar giivenirligi dort hafta arayla yapilan iki uygulama arasinda .81
iliskili olarak bulunmustur. Olgegin dl¢iit bagmntih gecerligi icin; Bes Biiyiik Kisilik Ozelligi, Siirekli
Durum Olgegi, Bilingli Farkindalik-Farkindasizlik Olgegi ve Ozbiling Olgegi kullanilmis ve aralarinda
anlaml diizeyde iligkiler oldugu bulunmustur (Brown ve Ryan, 2003).

BiFO’niin tiirk¢eye uyarlanmasin1 Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan yapilmstir.
Dil esdegerliligi igin yapilan ¢alismada, birinci gruptan elde edilen sonuglara gére, orjinal ingilizce
form ve Tiirkge form arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski bulunmustur (r=.95,p< .001). ikinci
gruptan elde edilen sonuglara gore, dlgegin Tiirkge formu ve Ingilizce formu arasinda yiiksek diizeyde
pozitif bir iligki bulunmustur (r= .96, p<.001). Bu gruplardan elde edilen bulgulara bakilarak 6lgegin

Tiirk¢e formunun, orjinal Ingilizce formuna esdeger oldugu sdylenebilir.
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Faktor analizi sonuglarina gore 6lgekte 1’den biiyiik olan 5 6zdeger ortaya ¢ikmustir. Scree plot
cizgi grafiginde ilk ani degisiklik, birinci faktdrde ortaya c¢ikmis; bu c¢ikis ise Olgegin tek faktorlii
olabilecegini diisiindlirmiistiir. Bes 6zdegerin acikladigi toplam varyans 58.019 olarak bulunmustur.
Birinci faktoriin 6zdegeri 4.24 (%28.33), ikinci faktor 1.22 (%8.18), tglincl faktor 1.13 (%7.54),
dordiincii faktor 1.08 (%6.73) ve besinci faktor ise 1.01 (%6.16) oldugu goriilmiistiir. BIFO niin her
bir madde i¢in madde faktor yiikleri .484 ile .805 arasinda degismektedir. 15 madde i¢in madde
toplam korelasyonu ise .436 ile.682 arasinda degismektedir. Olcegin giivenirligi icin madde analizine
bagl olarak hesaplanan Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .80’dir. Test-tekrar test korelasyon
katsay1si ise .86 dir (Ozyesil ve ark., 2011).

BiFO’niin dl¢iit-baglantili gecerliginin saptanabilmesi amaciyla yapilan korelasyon analizleri
sonuglarma gore, dgrencilerin BIFO’den aldiklari puanlar ile OZAN (OzAnlayis Olgegi) arasinda
pozitif yonde, anlamli ve orta diizeyde (r= .48, p<.001), DASO’ (Depresyon Anksiyete ve Stres
Olgegi)niin depresyon alt boyutu ile negatif yonde, anlamli ve orta diizeyde (r=-.52, p<.001),
DASO’niin anksiyete alt boyutu ile negatif yonde, anlamli ve orta diizeyde (r=-.51, p<.001),
DASO’niin stres alt boyutu ile negatif yonde, anlamli ve orta diizeyde (r=-.53, p<.001), pozitif duygu
ile pozitif yonde, anlamli ve diisiik diizeyde (r=.21, p<.001), negatif duygu ile negatif yonde, anlamli
ve orta diizeyde (r=-.47, p<.001) iliskiler oldugu saptanmstir (Ozyesil ve ark., 2011).

2.2.4 Kisa Semptom Envanteri (KSE)

Aragtirmada katilimcilarin baglanma bigimleri ve farkindalik diizeylerinin psikolojik belirtilerle
iligkisine bakildiginda, bu belirtilerin Kisa Semptom Envanteri (Brief Semptom Inventory) ile
6l¢iilmesi amaglanmistir. Kisa Semptom Envanteri (KSE), psikiyatrik hastalarda ve normal insanlarda
goriilebilen bazi psikolojik belirtilere ait semptomlari taramak amaciyla gelistirilmis ¢ok boyutlu

kendini degerlendirme tiirii bir 6lgektir.

KSE’nin orjinal formunu Derogatis (1992) hazirlamistir. Form hazirlanirken 90 maddeden olusan
SCL-90-R Semptom Belirleme Listesi’nin 9 faktoriine dagilmis olan 90 madde iginden, her faktérde
en yilksek yiikii alan maddelerin se¢ilmesiyle 53 maddeden olusan Kisa Semptom Envanteri
olusturulmustur. Maddeler 0-4 degerleri arasinda (0=Hi¢ ve 4=Cok fazla) derecelendirilerek 5°1i likert
tipi Olcek ile puanlandirilabilmekte ve Ol¢ekten alinan toplam puan O ile 212 puan arasinda
degisebilmektedir. Form 9 alt 6lcek, 3 global indeks ve alt maddelerden olusmaktadir. Alt 6lgekler,
Somatizasyon, Obsesif-Kompulsif Bozukluk, Kisilearas1 Duyarlilik, Depresyon, Anksiyete Bozuklugu,

Hostilite, Fobik Anksiyete, Paranoid Diisiinceler, Psikotisizm olarak adlandirilmistir.
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Sahin ve Durak (1994) tarafindan yapilan Tirkiye uyarlamasi calismasinda ise KSE’nin
Anksiyete, Depresyon, Olumsuz Benlik, Somatizasyon ve Hostilite olmak iizere bes faktérden

olustugu goriilmiistiir. Bu alt 6l¢ekteki maddeler sirastyla:

“ Anksiyete” 12, 13, 28, 31, 32, 36, 38, 42, 43, 45, 46, 47 ve 49. maddeler.

“ Depresyon” 9, 14, 16, 17, 18, 19, 20, 25, 27, 35, 37 ve 39. maddeler.

“ Olumsuz Benlik” 15, 21, 22, 24, 26, 34, 44, 48, 50, 51, 52 ve 53. maddeler.
“ Somatizasyon” 2, 5, 7, 8, 11, 23, 29, 30 ve 33 maddeler.

“ Hostilite” 1, 3, 4, 6, 10, 40 ve 41. maddelerdir.

Global rahatsizlik belirleyicisi olan ii¢ dlgek farkli puanlama yontemleri ve tiiriine bagl olarak
Rahats:zl:k Ciddiyeti /ndeksi (RC/) - (Global Severity Index), Belirti Toplam: /ndeksi (BT/) - (Positive
Symptom Total) ve Semptom Rahats:zlik Indeksi (SR/)- (Positive Symptom Distress Index) olarak

adlandirilmistir.

Her bir alt dlgek i¢in elde edilen toplam puan, o alt 6l¢ekteki madde sayisina boliindiiglinde o
boyut i¢in bir puan elde edilmektedir. Her bir alt test puaninin ve genel belirti puaninin yiikselmesi
psikolojik belirti diizeyinin yiikseldigi anlamina gelmektedir. Rahatsizlik ciddiyeti indeksi ise kisinin
stres diizeyini gosterir. Bu deger 0-4 puan arasinda degismekte ve alt Olgeklerin toplaminin 53’e
boliinmesiyle elde edilmektedir. Belirti toplami indeksi ise “0” olarak isaretlenen maddeler disinda
pozitif olan tiim degerlerin bir olarak kabul edilerek elde edilen toplam puanmi vermektedir. Bu puan 0-
53 arasinda degismektedir. Semptom rahatsizlik indeksi ise alt 6lgeklerdeki puanlarin toplaminin

belirti toplamindaki puana bdliinmesi ile elde edilir (Savasir ve Sahin, 1997).

Sahin ve Durak (1994) tarafindan KSE’nin giiverlik caligmalar1 yapilmistir. Olgegin ii¢ ayri
¢aligma sonucunda i¢ tutarliligi toplam puaninda elde edilen Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayilart
0.96 ve 0.95; alt dlgekler igin ise 0.55 ve 0.86 arasinda degistigi bulunmustur. Derogatis (1992)’in
Bati’da yaptigi ¢alismalarda bu degerlerin 0.71 ve 0.85 arasinda oldugu belirtilmistir (akt. Savasir ve

Sahin, 1997).

KSE’nin 11-35 yas arasindaki kisiler lizerinde yapilan gegerlilik ¢alismalar1 yine Sahin ve Durak
(1994) tarafindan yapilmistir. KSE’nin 6l¢iit bagintili gegerligine iliskin yapilan ¢alismalarda Sosyal
Karsilastirma Olgegi ile koralasyonu —14 ve —34 arasinda, Boyunegicilik Olcegi ile .16 ve .42
arasinda, Strese Yatkinlik Olgegi ile .24 ve .36 arasinda, UCLA-Yalnuzlik Olgegi ile .13 ve .36 arasinda,
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Offer Yalnizlik Olgegi ile —34 ve —57 arasinda, Beck Depresyon Envanteri ile ise .34 ve .70 arasinda

degisen korelasyonlar bulunmustur.

Yapilan yap1 gegerligi calismasinda 6lgegin madde gecerligini belirleyebilmek amaci ile 6rneklerm,
Strese Yatkinlik Olcegi nden alman puan sonuglarma gore strese yatkin Ve strese yatkin olmayan
seklinde gruplara ayrilmigtir. 53 maddenin ise yalnizca ii¢ maddesinin (4, 8, 26) ayiriciliginin
istatistiki olarak anlamlilik diizeyine ulasamadigi bulunmustur. Olcegin toplam puani ile yapilan
analiz sonucunda, 0l¢egin ayrt iki grubu anlamli diizeyde ayirt edebildigi bulunmustur (Savasir ve

Sahin, 1997).

2.3. Islem

Uygulamada, tniversite Ogrencilerinin bir kismina internet tizerinden olusturulan anket ile
ulagilmis ve 100 veri toplanmustir. Arastirmaya katilimin arttirilmasi amaciyla internet izerinden
toplanan verilere ek olarak, elden de 352 veri toplanmustir. Elden toplanan veriler {iniversite
Ogrencilerinin dersliklerinde gruplar halinde toplanmistir ve uygulama siiresince miimkiin oldugunca
sessiz bir ortam olusturulmaya c¢aligilmistir. Uygulama haziran ve kasim aylar1 arasinda yapilmistir.
Aragtirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 19/Windows programu ile analiz edilmistir. Analiz

asamasinda, sorularin ¢ogu bos birakildig1 icin 67 anket analize dahil edilmemistir.

Arastirmanin amaglart dogrultusunda katilimcilardan cinsiyet, yas ve sosyoekonomik diizeylerinin
soruldugu kisisel bilgi formu, yakin iligkilerde yasantilar envanteri, bilingli farkindalik 6lcegi ve kisa
semptom envanteri ile toplanan veriler analiz edilmistir. Katilimcilarin baglanma bigimleri, farkindalik
diizeyleri ve psikolojik belirtileri arasindaki iligskiyi gérmek amaciyla korelasyon analizi, katilimcilarin
baglanma bigimlerinin farkindalik diizeylerini ne kadar yordadigini gérmek amaciyla regresyon analizi
ve demografik degiskenlerin arastirmadaki diger degiskenler iizerindeki etkisini karsilagtirmak
amaciyla T testi, Mann-Whitney U testi ve Anova analizleri kullanilmistir. Anova analizlerinden

anlamli farkliliklar ¢ikmasi durumunda goklu karsilastirma testi olan Tukey — HSD testi kullanigmustir.
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BOLUM 3

BULGULAR

3.1 Ol¢eklerin Alt-boyutlarimin Birbirleriyle iligkilerininin Korelasyon Analizi ile Incelenmesi

BIiFO (Bilingli Farkindalik Olgegi) icin yapilan faktdr analizi anlamli ¢ikmistir. Yapilan analizler
sirasinda BIFO toplam puan {izerinden degerlendirilmistir. Toplam puana gore giivenirlilik

katsayisi1 .85, toplam varyans agiklayiciligi .56 olarak bulunmustur.

Tablo 1
Kaygili Baglanma, Kag¢ingan Baglanma, Giivenli Baglanma Altboyutlari, Bilingli Farkindalik Diizeyi ve
Rahatsizlik Ciddiyeti Indeksi Degiskenleri Arasindaki Iliskiler

Rahatsizlik Ciddiyeti Indeksi  Bilingli Farkindalik Diizeyi

Fk *%

Giivenli Pearson Correlation ,313 -,126
Baglanma  gjq. (2-tailed) 0 0,008
Kaygilt Pearson Correlation ,505™ -,240"
Baglanma  gjg. (2-tailed) 0 0
Kagingan  Pearson Correlation ,140™ ,101"
Baglanma  gjq. (2-tailed) 0,003 0,031
Bilingli Pearson Correlation -,450" 1
Farkindalik ) )
Diizeyi Sig. (2-tailed) 0
Rahatsizhik ~ Pearson Correlation 1 -,450™
Ciddiyeti ) )
indeksi Sig. (2-tailed) 0

*p<.05, **p<.005

Tablo 1’de katilimeilarin baglanma bigimleri, bilingli farkindalik diizeyleri ve psikolojik belirtileri
arasinda anlamli bir iliski olup olmadigim1 arastirmak amaciyla Pearson Korelasyon analizi
uygulanmustir. Yapilan analiz sonucuna gore bilingli farkindalik diizeyi ile kaygili baglanma bigimi
(r= -.24, p<.00), giivenli baglanma bi¢imi (r= -.12, p<.00) ve rahatsizlik ciddiyeti indeksi (r= -.45,
p<.00) arasinda negatif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Buna gore, kisinin bilingli farkindalik
diizeyi arttikca, kaygili ve giivenli baglanma big¢imi diizeyi ve rahatsizlik ciddiyeti indeksi
azalmaktadir. Bilingli farkindalik diizeyi ve kacingan baglanma bi¢imi arasinda ise pozitif yonde
(r=.10, p<.00) bir iligki vardir. Buna gore, kisinin bilingli farkindalik diizeyi arttikga kagingan

baglanma bi¢imi diizeyi de artmaktadir.
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Rahatsizlik ciddiyeti indeksi ile kaygili baglanma bigimi (r=.50, p<.00), kagingan baglanma
bigimi (r=.14, p<.00) ve gilivenli baglanma bicimi arasinda pozitif yonde (r=.31, p<.00) bir iliski
oldugu bulunmustur. Buna gore, kisinin rahatsizlik ciddiyeti indeksi arttik¢a kaygili, kagingan ve

giivenli baglanma bicimi diizeyleri de artmaktadir.

3.2 Bilingli Farkindahk Diizeyinin Baglanmanin Alt Boyutlar1 Acisindan Incelenmesi

Baglanma bi¢iminin, bilin¢li farkindalik diizeyini ne kadar iyi tahmin ettigini aragtirmak amaciyla
regresyon analizi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore degiskenler arasinda istatistiki olarak anlaml
bir iliski oldugu bulunmustur. Modelimiz Bif6=68,004-0.173xkaygi‘ya gore kaygili baglanma puani 1
puan arttiginda bifé degeri 0.173 puan, Bif6=64.321-0.159xgiiven’e gore giivenli baglanma puani 1
puan arttiginda  bifd  degeri  0.159  puan  diismektedir.  Diger modelimiz  de
Bif6=53,215+0.120xkacingan’a gore kagingan baglanma puanmi 1 puan arttiginda bifé degeri 0.120

puan artmaktadir. Regresyon analizine iliskin bulgular asagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 2
Bilin¢li Farkindalig1 Yordayan Degiskenler

Degisken R? Uyarlanmig R*  Std. Hata B Peta t F
Guvenli Baglanma .016 .014 .059 -.159 -.126  -2.684 7.206
Kaygili Baglanma .058 .056 .033 -.173 -.240 -5.246 27.524
Kagingan 010 008 055 120 101 2160  4.665
Baglanma

* p<.05, ** p<.01

3.3 Ol¢eklerin Demografik Yap ile incelenmesi

Bu bolimde “Cocukluk doneminde travma yasamis ve travma yagsamamis katilimeilarin
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?” sorusuna yanit aramak amaciyla yapilan T-

testi sonuglar1 Tablo 3° te gosterilmistir.
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Tablo 3

Cocukluk Déneminde Travma Yasamis ve Yasamamis Bireylerin Bilin¢li Farkindalik Diizeyi A¢isindan
Karsilastiriimasi

Travma N Ortalama Sz?;criﬁa t Sd Sig.
Bilingli Evet 122 57,6967  13,25646
Farkindalik -0,776 384 0,438
Diizeyi Hayir 264 58,8068  12,98627

*p<0.01

Tablo 3’ te goriildiigii gibi, bilingli farkindalik diizeyi agisindan travma yasayanlarin ve

yasamayanlarin toplam puanlart (t(384) = -,776, p>0.01) arasindaki farklar anlamli bulunmamustir.

Gruplararasinda birim sayisinin ¢ok fazla olmasi sebebiyle demografik degiskenlerin olusturdugu

gruplar karsilastirmak amaciyla parametrik olmayan Mann-Whitney U Testi uygulanmustir.

Tablo 4
Cinsiyete gore Baglanma Bicimi, Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Rahatsizlik Ciddiyeti Indeksinin Incelenmesi

Cinsiyet N Ortalama u p
Giivenli Kadn 254 255,39
Basl 17.808.5 0
aglanma Erkek 198 189,44
K 1 Kadin 254 242,33
B f‘i‘y gt 21.126 0,004
aglanma Erkek 198 206,2
Ka Kadin 254 242,06
?lmgan 21.195 0,004
Baglanma Erkek 198 206,55
Bilingli Kadin 254 235,18
Farkindalik 22.9415 .109
Diizeyi Erkek 198 215,37
Rahatsizlik Kadin 254 226,5
Ciddiyeti 25.145 0,999
indeksi Erkek 198 226,51
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Kadin ve erkek ogrencileri birbirleriyle karsilastirmak amaciyla uygulanan Mann-Whitney U

testine gore, baglanma alt-boyutlarinin hepsinde kadin katilimecilar ile erkek katilimcilar arasinda

anlaml bir fark bulunmustur. Diger boyutlar ele alindiginda, kadin ve erkek katilimcilar arasinda

anlamli farklar bulunmamustir. Fakat ortalamalar ele alindiginda, kadin 6grencilerin bilingli farkindalik

diizeylerine gore erkek ogrencilerden daha yliksek puanlar aldiklar1 goriilmektedir. Rahatsizlik

ciddiyeti indeksi agisindan kadin ve erkek dgrenciler arasinda bir fark bulunmamastir.

Tablo 5
Yasa gore Baglanma Bigimi, Bilingli Farkindalik Diizeyi ve Rahatsizlik Ciddiyeti Indeksinin Incelenmesi

Yas N Ortalama Std. Sapma  Sd F P Fark n2
_ 17-20 206 39,3641  10,20084
Giivenli _
y 21-24 215 389116 10,67999 2:449 27339 0,98
Baglanma
24 + 31 35 11,06948
17-20 —
17-20 206 59,2282 18,7656 oa
Kayaill 51 54 215 558558 1839933 2:449 3935 002 224 0017
baglanma 24+
17-20 —
24 + 31 50,3871 15,4006 o
17-20 206 41,2913 11,60246
Kagmgan o1 50 915 412512 1099712 2:449 0445 0641
Baglanma
24 + 31 39,2903 11,166
Bilingli 17-20 206 58,4126 14,02366
Farkindallk ~ 21-24 215 58 1243788 2:449 0,113 0,893
Diizeyi 24 + 31 57,3226  14,93405
1720 206 11422  0,6982 f;”zg
Rahatsizlik B
Ciddiyeti 2:449 3411 0,034 24+- 0.014
indelcsi 21-24 215 11781  0,64128 5104

24 + 31 0,8442 0,61145

Yasa gore, giivenli, kaygili ve kacingan baglanma bicimleri, bilingli farkindalik diizeyi ve

rahatsizlik ciddiyeti indeksinin normalligi incelendiginde normal dagildigi goriilmiistiir. Tablo 5° te

uygulanan ANOVA analizinden elde edilen bulgulara gore yasin farklilasmasi kaygili baglanma

bigimi {izerinde anlamli bir fark ortaya ¢ikarmaktadir (F (2,449 = 3,935, p<.00). Buna gore, Tukey HSD

kargilagtirmasi sonucunda, yaslari 17 ile 20 arasinda degisen grubun hem yaslar1 21 ve 24 arasinda

olan gruptan hem de 24 yas ve lizeri olan gruptan daha yiiksek puanlar aldiklar1 goriilmektedir. Yine
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yaslar1 21 ve 24 arasinda olan grubun, yaslar1 24 ve {izerinde olan gruptan daha yiiksek puanlar aldig:

goriilmektedir.

Rahatsizlik ciddiyeti indeksi yasin farklilasmasi iizerinde anlamli bir fark ortaya koymaktadir
(F2.449) = 3,411, p<.00). Buna gore, yaslar1 24 ve lizerinde olan grubun yaglar1 17 ile 20 ve 21-24

arasinda degisen gruptan daha diisiik puanlar aldig1 goriilmektedir.

Yasin farklilasmasi kacingan baglanma bicimi (F449) = ,445, p>.00), giivenli baglanma bigimi
(F2.449)= 2,339, p >.00) ve bilingli farkindalik diizeyi (F(449)=,113, p>.00) iizerinde anlamli bir fark

ortaya koymamaktadir

Tablo 6
Sosyoekonomik Seviyeye gore Baglanma Bicimi, Bilin¢li Farkindalik Diizeyi ve Rahatsizlik Ciddiyeti Indeksinin
Incelenmesi

Sosyo-

ekonomik N Ortalama Std. Sd F p Fark n2
; Sapma
Seviye
_ Diisiik 23 38,5217 8,82594
Giivenli _
- Orta 318 38,8491 10,65915 2:437 0,04 0,961
Baglanma
Yiiksek 99 39,1212 10,75637
| Diisiik 23 60,2609 16,02616
Kaygih Orta 318 57,3679 18,44661 2:437 0405 0,667
Baglanma
Yiiksek 99 56,4444 18,92047
Diisiik 23 40,1304 12,09171
Kagingan Orta 318 40,9686 10,86303 2:437 0,359 0,698
Baglanma
Yiiksek 99 41,9091 12,3504
Bilingli Diisiik 23 53,9565 12,15236
Farkindalik Orta 318 57,7579 13,31567 2:437 1,792  0.168
Diizeyi Yiiksek 99 59,5657 13,62857
Diisiik 23 14676 0,66718 Dgs‘?k'
Rahatsizlik re 0.013
Ciddiyeti 2;437 3,065 0,048 Diisiik- '
o debed Orta 318 1,1247  0,66087 Vil ook
Yiiksek 99 1,0972  0,68197

Tablo 6’ da uygulanan ANOVA analizi sonuglarina gore, sosyoekonomik seviyenin farklilagmasi
bilingli farkindalik diizeyi (Fp43n= 1,792, p>.00), giivenli baglanma bi¢imi (Fp43n= ,040, p>.00)
kaygili baglanma bigimi (Fp43n= ,405 p>.00) ve kagingan baglanma bi¢imi (Fa437= ,359, p>.00)

iizerinde anlamli bir fark ortaya ¢ikarmamaktadir.
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Tukey — HSD Kkarsilastirmas:t sonucunda, sosyoekonomik seviyenin farklilasmasi rahatsizlik
ciddiyeti indeksi {izerinde anlamli bir fark olusturmaktadir (F(,437=3,065, p<.00). Buna gore,
sosyoekonomik seviyesi diisiik olan grubun hem sosyoekonomik seviyesi orta olan gruptan hemde

yiiksek olan gruptan daha yiiksek puanlar aldig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 4

TARTISMA

Bu béliimde arastirma dogrultusunda yapilan analiz sonuglarindan elde edilen bulgular konuyla ilgili

literatiir ¢ercevesinde tartigilmistir.

4.1 Olgeklerin Altboyutlarinin Birbirleriyle iliskileri

“Katilimcilarin baglanma bi¢imleri, farkindalik diizeyleri ve psikolojik belirtileri arasinda anlamli
bir iligski var midir?” sorusunun yanitini belirlemek amaciyla uygulanan korelasyon analizi sonucuna
gore, rahatsizlik ciddiyeti indeksi ile baglanma bigimi alt boyutlar1 olan kaygili, kagingan ve giivenli
baglanma bi¢imi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Psikolojik belirtiler ile hem
kaygili baglanma hem de gilivenli baglanma arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmasina ragmen
kaygili baglanma ile psikolojik belirtiler arasindaki iliskinin giivenli baglanma ile psikolojik belirtiler

arasindaki iliskiden daha gii¢lii oldugu goriilmiistir.

Kaygili ve kagingan baglanma bi¢iminin psikolojik belirtiler ile pozitif yonde bir iliski gdstermesi
beklendik; fakat giivenli baglanma bi¢iminin de psikolojik belirtiler ile pozitif yonde bir iliski

gostermesi beklenmedik bir sonugtur.

Kaygili ve kagingan baglanma big¢iminin psikolojik belirtiler ile arasindaki iliski literatiir
tarafindan desteklenmektedir. Literatiirde baglanma kurami ve psikolojik belirtiler arasinda yakin bir
iliski oldugu goriilmektedir. Ozellikle giivenli olmayan baglanma bigimine sahip bireylerin psikolojik
belirtilerinin giivenli baglanma bi¢imine sahip bireylerden daha yiiksek oldugu bulunmustur (Berry,
2014; Kesebir ve ark., 2011; Surcinelli ve ark., 2010). Roberts ve arkadaslarinin (1996) eriskinlerde
baglanma bicimi ve depresyon semptomlar1 arasindaki iligkiyi inceledikleri ¢alismada, giivenli
olmayan baglanma bi¢iminin islevsiz tutumlar1 ve diisiik 6z-saygiy1 ilgilendirdigi ve bunun da zaman
icinde depresif semptomlarda artisa neden oldugu bulunmustur. Calisir’ da (2009) kaygili baglanan
kisilerin, kisilerarasi iligkilerinde sevgi ve yakinlik ihtiya¢larini kargilamak igin yapisma ve kontrol
etme gibi davranis Oriintiileri gosterdiklerini sdylemektedir. Bu tarz islevsiz davranig Oriintiileri,
kisilerin kendiligin olumsuz yoniinii karsilarindakilere yansitarak duygularimi diizenlediklerini
diisiindiirmektedir. Bayramkaya (2009) yetiskin baglanma boyutlari, kisileraras: iligki bigimleri ve
sosyal fobi arasindaki iligkileri inceledigi ¢caligmasinda, kaygili ve kagingan baglanma ile sosyal fobi
belirtileri arasinda anlaml iliskiler oldugunu bulmustur. Yine aleksitimisi olan bireylerin kagingan ve

kaygili baglanma puanlarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. (Batigiin ve Biiyiiksahin, 2008).
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Mevcut arastirmada giivenli baglanma bi¢imi ve psikolojik belirtiler arasinda goriilen pozitif
yonde iligki dikkat ¢eken 6nemli bir bulgudur. Giivenli baglanma bi¢iminin psikolojik belirtiler ile
pozitif yonde anlamli bir iligki gdstermesinin birka¢ nedeni olabilir. Birincisi giivenli baglanma bigimi
zaman icinde degiseme ugrayabilir. Thompson (2006)’a gore, baglanma sadece bebeklik doneminde
bebek ve bakim vereni arasinda gelisen bir siire¢ olmanin diginda aslinda yasam boyu devam eden bir
siiregtir. Fakat, yasamin erken donemlerinde kazanilan baglanma bigimi zaman iginde tutarliligini
yitirerek degisebilir. Ornegin, baglanmada onemli bir yere sahip olan bakim verenden saglanan
duyarlilik zaman i¢inde gelisim donemlerine gore degisime ugramakta ve farklilagmaktadir. Burada
gelisen ve degisen g¢ocuga karsi ebeyenlerin tutum ve davramiglari etkili olmaktadir. Cocukluk
déneminde giivenli baglanma bi¢imine sahip olan bir ¢ocuk igin stres yaratan ve ebeveynlerden
saglanan duyarliligin azaldigi bir donemde baglanmanin giivenligide azalmaktadir. Ayni sekilde
yetigkinlik doneminde de partner ya da ebeveynler ile olan iliskide duyarliligin azalmasi durumu da
soz konusudur. Buna gore, yasam boyunca karsilasilan stresorler kisinin baglanma bigimini
etkilemektedir. Dolayisiyla, giivenli baglanma bi¢imine sahip bireylerin psikolojik belirtiler ile olumlu
yonde bir iliski gdstermesi miimkiin olabilir. Giivenli baglanma bi¢iminin psikolojik belirtiler ile
pozitif yonde anlamli bir ilisi gostermesinin diger bir nedeni yasamin belli bir doneminde stresorlerin
bireyin genetik yapisin1 harekete gecirerek temeldeki psikolojik belirtileri ortaya cikarmasi ile ilgili
oldugu soylenebilir. (Cakir, 2002; Kendler ve ark., 1995, 2001). Belli bir déneme kadar giivenli
baglanma bigimine sahip birey onu etkileyecek ve genetik yapiy1 ortaya ¢ikaracak herhangi bir stresor
ile karsilagtiginda, giivenli olan baglanma bicimi kaygili ve kagingan baglanma bi¢imine donebilir. Bu

da neden bu tarz bir sonug aldigimizi destekler niteliktedir.

Psikolojik belirtiler ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda negatif yonde bir iliski oldugu
bulunmustur. Arastirma sonucunda elde edilen bulgu literatiirii desteklemektedir. Buna gore bireyin
bilingli farkindalik diizeyi diistiikte psikolojik belirtileri artmaktadir. Bilingli farkindalik literatiiriine
bakildiginda, bireyin deneyimlerine, kendiligine ve digerlerine karsi tutumlariin bilingli farkindaligin
temelini olusturdugu goriilmektedir. Bireyin dikkatini ve zihnini simdiye odaklamasi, onu ge¢mis ve
gelecekle ugrasmaktan alikoymaktadir. Bu sekilde dikkat kontroliinii ele alan kisi, olumsuz duygu ve
diisiinceleri ile daha esnek bir sekilde bas edebilmektedir. Deneyimler ile esnek bir sekilde basetmeyi
etkileyen diger faktorler, bu deneyimleri yargisiz bir sekilde ve kaginmadan kabul etmektir. Bu sekilde
birey, duygular1 duygu, diisiinceleri diisiince ve anilar1 anilar olarak tanimlamakta ve hatirlamaktadir.
Bu tarz bir yaklasim ise, bireyin psikolojik iyilik halini ve basetme becerisini arttirmaktadir (Ogel,
2012). Bilingli farkindalik diizeyinin 6zellikle depresyon ve anksiyete bozukluklarinda 6nemli bir
etkiye sahip oldugu sdylenmektedir (Ogel, 2012). Bilingli farkindalik diizeyinin psikolojik belirtilerle
negatif yonde anlamli bir iliski gdstermesi bilingli farkindaligin bireyin psikolojik saglig1 {izerindeki
Oonemini vurgulamaktadir (Brown ve Ryan, 2003; Keng, Smoski ve Robins, 2011; Cash ve

Whittingham, 2010). Bowlin ve Baer tarafindan (2012) yapilan aragtirmada bilingli farkindaligin,
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psikolojik sagliklilik ile pozitif yonde, stres diizeyi ile negatif yonde bir iliskisi oldugu bulunurken,
Oznel iyi—olus halini ve davranis diizenlemesini arttirdigi, psikolojik semptomlari, duygusal
tepkiselligi, depresyonun tekrar etme ve kotiiye gitme risklerini de azalttig1 bildirilmistir (Keng ve ark,

2011; Teasdale ve ark., 2000).

Kaygili baglanma bi¢imi ve bilingli farkindalik diizeyi arasindaki negatif iligki literatiir ile bir
paralellik gostermektedir. Yapilan bir aragtirma sonucuna gore, giivenli olmayan baglanma bi¢imine
sahip bireylerin kaygi ve kaginma durumlarinda diisiinceleri baskilama ve ruminasyonu bir savunma
olarak kullandiklar1 bunun da baglanma paternleri ve bilingli farkindalik arasindaki iligkiyi etkiledigi
belirtilmektedir (Caldwell and Shaver, 2013). Bilingli farkindaligin kisileraras: iliskiler tizerindeki
etkisini arastirmak amaciyla g¢ocukluk doneminde kotii muameleye maruz kalmis ve sagliksiz
baglanma big¢imine sahip olan bir grup kadinla tedavi grubu ve kontrol grubu olusturularak
calisilmistir. Aragtirma basinda giivenli olmayan baglanma bi¢iminin islevsiz duygu diizenleme ve
diisiik diizeyde bilingli farkindalik ile iliski oldugu saptanmistir. Arastirma sonunda ise tedavi
grubunun diisiince ve duygularinda farklilasmalar oldugu, bunun da bilingli farkindalik seviyelerini

arttirdig1 sonucuna ulagilmistir (Caldwell ve Shaver, 2014).

Bilingli farkindaligin giivenli baglanma bicimi ile negatif ve kagingan baglanma bic¢imi ile pozitif
yonde bir iliski gostermesi beklenmedik bir sonuctur. Literatiirde bu tarz bulgulara rastlanmamustir.
Dolayisiyla, elde edilen sonuglar ile ilgili yapilacak caligmalarin bu duruma agiklik getirecegi

diistiniilmektedir.

4.2 Baglanmanin Alt-Boyutlar1 ve Bilin¢li Farkindahk Arasindaki iliski

Baglanma bi¢iminin baglanmanin farkindalik diizeyini ne kadar iyi yordadigini arastirmak igin
uygulanan regresyon analizinde, baglanma bi¢iminin bilingli farkindaligi yordadigi gorilmistiir.
Kaygili baglanma arttik¢a, bilingli farkindaligin diismesi arastirmanin amaglart dogrultusunda
beklenen bir bulgudur ve literatiir tarafindan desteklenmektedir. Fakat, kacingan ve giivenli baglanma
arttikca, bilingli farkindalik diizeyinin de artmasi ise aragtirmanin amaglart dogrultusunda

beklenmeyen bir bulgudur.

Literatiirde, giivenli baglanan bireylerin, giivensiz baglanan bireylere gére daha uyumlu duygu
regiilasyonu becerilerine sahip olduklar1 ve deneyimlerine karsi daha esnek yanitlar vererek bas
ettikleri bilinmektedir. Ayni sekilde, bilingli farkindalik’ta bireylerin bas etme becerilerini ilgilendiren
bir yaklagimdir. Duygu ve dikkatin regiilasyonu bireyin hem kendisi hem digerleri hem de
deneyimlerine karsi tutumlarini ilgilendirmektedir. Bu sebeple, giivenli baglananma arttik¢a, bilingli

farkindalik diizeyinin de artmasi beklenmektedir. Ciinkii giivenli baglanan bireyler bu tarz bir beceriyi
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gelistirmislerdir. Fakat, giivensiz baglanan bireyler, bas ederken ¢ok fazla yapisma ya da kac¢inma tarzi
davraniglar sergilemektedir. Bu yapismalar ve kaginmalar ise bireyi, deneyimlerini ya da iligkilerini
oldugu gibi yargisiz bir sekilde kabul etmekten alikoymaktadir. Bu sebeple, giivensiz baglanma
bigiminde daha diisiik bilingli farkindalik diizeyi beklenmektedir (Synder ve ark., 2012; Ogel, 2012).

4.3 Cocukluk Doneminde Travma Yasamis ve Yasamamus Bireylerin Bilingli Farkindahk

Diizeyleri Acisindan Incelenmesi

Cocukluk doneminde travma yasamig ve yasamamis bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri
acisindan karsilastirilmasi sonucunda, iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Elde edilen
bulgu, literatiir tarafindan desteklenmemektedir. Literatiirde bilingli farkindaligin az sayida travma
sonrasi stres bozuklugu semptomu ile iliskili oldugu sdylenmektedir (Smith ve ark., 2011). Hasta
popiilasyonundan olugsmayan bir grupla yapilan ¢alisma sonucunda, koti —muamelenin
depersonalizasyon ile olumlu, bilingli farkindalik ile olumsuz yonde anlamli bir iliski gosterdigi
bulunmustur (Michal ve ark., 2007). Mevcut calismada bilingli farkindalik diizeyi ve g¢ocukluk
doneminde yasanan travma arasinda istatistiki olarak anlamli bir sonu¢ bulunamamasinin sebebi,
travma sorusunun genel bir soru olarak sorulmasi ve bireylerin bu soruyu algilayis sekilleriyle ilgili
oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde travmanin 6ngoriilmesinde, travmaya ait bilislerin tetikleyici ve
devam ettirici rol oynadig1 vurgulanmaktadir (Elwood ve Williams, 2007; Yildirimlt ve Tosun, 2012).
Biligsel davranise1 terapilerin vurguladigi gibi yasamda karsilasilan olaylarm bireyi nasil etkiledigi
olayin kendisinden daha ¢ok olaya verilen anlamla yakindan iligkilidir. Hangenaars ve arkadaslarinin
(2010) travma sonrasi stres bozuklugu olan yetmis yedi hasta ile yaptiklar1 ¢alismaya gore, travma ile
ilgili biliglerdeki azalmalarin travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarinda azalma ile iligkili oldugu
bulunmustur. Bu sebeple, travma olgusunun goreceli bir durum olmasinin ve her birey i¢in farkli

degerlendirmeler sunmasinin mevcut sonuglar agisindan 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir.

4.4 Demografik Degiskenlere iliskin Bulgular

Baglanma bi¢imi, bilingli farkindalik diizeyi ve psikolojik belirtiler {izerinde demografik
degiskenlerin nasil bir etkisi oldugunun incelendigi analiz sonuclarina gore, cinsiyet agisindan
baglanma alt-boyutlarinin tiimiinde kadinlarin erkeklerden daha yiiksek ortalamalara sahip oldugu ve
istatistiksel anlamda farklilastigi bulunmustur. Literatiirde, baglanmanin bazi boyutlarinda erkeklerin

baz1 boyutlarinda kadinlarin 6ne ¢iktigini gdsteren ¢aligmalar mevcuttur.
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Buna gore, Akbag ve Imamoglu (2010) tarafindan yapilan bir ¢aligmada kizlarin erkeklere gore
daha fazla korkulu baglanma egilimi gosterirken, saplantili baglanma egiliminin ise erkeklerde daha
yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Kadinlarin baglanmanin alt-boyutlarmin tiimiinde erkeklerden
farklilagmasinin sebebi, baglanmanin temelde bir digeri ile iletisim iginde olma amacini barindirmasi
ve kadinlarin erkeklere gore daha fazla iletisim odakli olmalar1 oldugu diisiiniilmektedir. Buna gore,
kadinlarin herhangi bir stres durumunda duygu ve disiincelerini daha fazla paylasma ve digavurma
egilimi gosterirken, erkeklerin bir stresor ile karsilastiklarinda daha fazla ige ¢ekilme egilimi
gostermelerinin etkili oldugu sdylenebilir. Boylelikle erkekler, kadinlar kadar yogun duygular yasiyor
olsalar da bunu karsi tarafa iletirken yaptiklari baskilamalar onlarin bu tarz duygulari daha az

yastyormus gibi algilanmalarina sebep olmus olabilir.

Cinsiyet icin diger degiskenler acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Fakat
ortalamalar birbirleriyle kiyaslandiginda, bilingli farkindalik diizeyi ac¢isindan kadinlarin
ortalamalarmin erkeklerin ortalamalarindan daha yiiksek oldugu goriiliirken, rahatsizlik ciddiyeti

indeksi i¢in ortalamalar agisindan fark bulunmamustir.

Kadinlarin bilingli farkindalik ortalamalarinin daha yiiksek olus sebebinin, onlarin duygulari
tanima ve kontrol etme becerileri ile ilgili oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica, kadinlarin erkeklere gore
duygusal ve diigiinsel degisimleri ¢ok daha hizli fark etmeleri ve tanimlamalari, onlarin deneyimlerine

kars1 tutumlarini etkileyerek bilingli farkindalik diizeylerini arttirmis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Literatlirde bircok arastirma cinsiyet ile psikolojik belirtiler arasinda bir iliski oldugunu ve
kadinlarin erkeklere gore daha fazla psikolojik semptomlara sahip oldugunu gostermektedir (Oztiirk,
2011; Dalgard ve ark., 2006; Leach ve ark., 2008). Bu ¢alismada ise cinsiyet ve psikolojik belirtiler
arasinda istatistiki olarak anlamli bir iligki bulunmamustir. Yaka’da (2011) baglanma, erken doneme
yonelik semalar, 6z-yonetim ve psikolojik belirtiler arasindaki iligkileri inceledigi c¢aligmasinda,

cinsiyetin psikolojik belirtiler {izerindeki etkisine baktiginda anlamli bir iligki bulmamugtir.

Yas ile giivenli ve kagingan baglanma arasinda bir fark bulunmamistir. Kaygili baglanma ve yas
arasinda ise istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur. Buna gore, yas kiigiildilkce kaygili
baglanma orani artmaktadir. Bulunan bu sonug literatiir tarafindan desteklenmektedir. Baglanma
bigimleri ve yas iliskisini arastiran bir c¢alisma, yasin artmasinin kagingan ve kaygili baglanmayi
azalttigini gostermektedir (Chopik ve ark., 2013). Bunun yani sira, baska bir ¢alismada yasin giivenli,
kacingan ve ambivalan baglanma bigimleri iizerinde bir fark yaratmadigi bulunmustur. Kaygili
baglanma big¢iminin ise geng eriskinlikte yiiksek iken daha ileri ki yaslarda azaldig1r goriilmiistiir
(Segal ve ark, 2009). Kaygili baglanmada ortaya ¢ikan bu yas farkinin gelisimsel olarak bireyin bu yas

doneminde ailesi ile kurmus oldugu baglar1 kopararak bireysellesmek adina ¢evresindeki arkadaslara
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ve/veya romantik bir partnere yonelerek yeni davranis paternleri ve rolleri denemenin ve siirdiirmenin

bireyde bir kaygi yaratmas ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir.

Yas ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Yani yas bilingli
farkindalik {izerinde bir etki olusturmamaktadir. Bilingli farkindalik kisinin deneyimlerini nasil
kargiladigi ve bu deneyimler ile nasil bag ettigine dayanir. Yasin burada bir fark ortaya ¢ikarmamasi,
bilingli farkindaligin yagamin erken dénemlerinden itibaren ebeyevnlerle kurulan iligskiye bagli olarak
gelismesi ile ilgili olabilecegi diisliniilmektedir. Buna gore, bilingli farkindaligin yasamin erken
donemlerinden itibaren 6grenilmeye baglanarak yasamdaki stresorler ile bagetme tarzinda gelisen bir
beceri olmasi, yas ve bilingli farkindalik arasinda iliski gériilmemesinin sebebi olabilir (Synder ve ark.,

2012).

Yas ile psikolojik belirtiler arasinda istatistiki olarak anlamli iligkiler bulunmustur. Buna gore,
psikolojik belirtilerin 21-24 yas arasinda yiikseldigi, 24 ve {istii yaslarda ise azaldig1 gortilmiistiir.
Erikson ergenlik donemini cocukluktan yetiskinlige geciste bir siire¢ olarak tanimlamakta ve kisiyi
biyopsikososyol agidan degerlendirmektedir. Bu donemde yasanan c¢atigsmalar kimlik, yagsamin hedefi
ve anlami iizerine yogunlagmistir. Gelisimi devam eden ergenin bir yandan bu ¢atigmalar ile ugrasiyor
olmas1 onun psikolojik semptomlarini arttirabilmektedir (Corey, 2008; Akdemir ve Cuhadaroglu,
2008). Bir diger yandan, 21-24 yas arasiin bireylerin yogun bir stres (gelecek kaygisi) ile karsi
karstya kaldiklar1 bir donem olmasimnin psikolojik belirtileri arttirmis olabilecegi de disiiniilmektedir.
Yaka’da (2011) psikolojik belirtiler ve yas arasindaki iligkilere baktig1 ¢alismasinda, hem psikiyatrik
rahatsizig1 olan hem de psikiyatrik rahatsizligi olmayan her iki grupta da 17-25 yas arasindaki
bireylerin psikolojik belirtilerinin diger yas gruplarina gore (26-35 ve 36-62) daha yiiksek oldugunu

bulmustur.

Sosyoekonomik seviye, baglanma ve bilingli farkindalik diizeyi iizerinde fark olusturmazken,
psikolojik belirtiler iizerinde bir fark olugturmustur. Buna gore, sosyoekonomik seviyesi diisiikk olan
grubun psikolojik belirtilerinin, sosyoekonomik seviyesi orta ve yiiksek olan gruptan daha fazla
oldugu bulunmustur. Holzer ve arkadaslari (1986) disiikk sosyoekonomik seviye ve psikiyatrik
semptomlar arasindaki iliskiyi inceledikleri c¢alismalarinda, diisilk sosyoekonomik seviyenin
psikopatoloji ile yakindan iligkili oldugunu ve major depresyon ile aralarinda yiiksek bir iligki
oldugunu bulmuslardir. Bagka bir ¢aligsmada ise, diisiik sosyoekonomik seviyenin anksiyete, depresyon,
kisilik bozukluklar1 ve ailesel psikopatoloji i¢in bir risk olusturdugu bulunmustur (Johnson ve ark.,
1999). Yine bircok ¢aligma, gelir diizeyi diistikliiglinlin yiiksek depresif belirtiler ile iliskili oldugunu
gostermektedir (Kaya ve ark, 2007; Lorant ve ark, 2003).

Calismada, sosyoekonomik seviyenin baglanma iizerinde bir fark yaratmamasi literatiir ile

paralellik gostermektedir. Baglanmada 6nemli olan, bakim verenin bebegin ihtiyag¢larina kars1 duyarl
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bir sekilde cevap vermesini kapsayan anne duyarliigi kavramidir. Bakim verenin duyarli tutum ve
davraniglart bebegin erken donemlerden itibaren stres ile basa c¢ikma becerisini gelistirmesine
yardimer olmaktadir. Ayrica, duyarl bir sekilde karsilik gérmek bebegin diizenli bir sekilde 6z-
yeterliligi deneyimlemesini saglamaktadir. Bu durumda, bakim veren ve bebek arasinda sekillenmeye
baglayan siiregte bakim verenin sosyoekonomik seviyesinden daha ¢ok, bebege karsi tutumlarinin
etkili oldugu diisiiniilmektedir. 40 anne ve 12 aylik bebekleri ile yapilan bir gozlem arastirmasi
sonucunda anne duyarligmin annenin yasi, geliri ve sosyoekonomik seviyesi ile iligki olmadig:
bulunmustur (Pederson ve ark., 2008). Meins’in (2011) yaptig1 caligmada ise sosyoekonomik

seviyenin bakim verenlerin bebeklerine verdikleri geribildirimlere bir etkisinin olmadigini bulmustur.

Sosyoekonomik seviye bilingli farkindalik diizeyi {izerinde farklilik gdstermemistir. Literatiire
bakildiginda bu bulgu ile ilgili yapilmis ¢alismalara rastlanmamaktadir. Sosyoekonomik seviyenin bir
fark ortaya koymamasinin sebebinin, bilingli farkindaligin kisinin kendiligine ve deneyimlerine karsi
tutumlarint ilgilendirmesi oldugu diistiniilmektedir. Buna gore, icinde bulunulan sosyoekonomik
seviyeden daha ¢ok aile i¢i dinamiklerin, 6zellikle erken donem bakim veren ile kurulan iliskilerin ve
sonrasinda ¢evreden Ogrenilen ve kazanilan bas etme becerilerinin etkili olmus olabilecegi

diistiniilmektedir.
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BOLUM 5

SONUC ve ONERILER

5.1 Sonug

Bu c¢alismada baglanma, bilingli farkindalik diizeyi ve psikolojik belirtiler tizerine odaklanilmistir.
Ik olarak teorik bilgiler ve yapilan arastirmalara dayanarak olusturulan baglanma bigimi, bilingli
farkindalik diizeyi ve psikolojik belirtiler arasindaki iliskileri inceleyen hipotez test edilmistir. Yapilan
korelasyon analizi sonucunda baglanma bigimleri, bilingli farkindalik diizeyi ve psikolojik belirtiler
arasinda anlamli iliskiler oldugu bulunurken, regresyon analizi sonucunda ise baglanma bi¢iminin

bilingli farkindalig1 yordadigi bulunmustur.

Ikinci hipotez olan ¢ocukluk déneminde yasanan travma ile bilingli farkindalik diizeyi arasindaki

iligkiye bakilmis fakat ikisi arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Son olarak, demografik degiskenlerin baglanma bicimi, farkindalik diizeyi ve psikolojik belirtiler
iizerinde bir fark ortaya ¢ikarip c¢ikarmadigi arastirilmistir. Baglanmanin alt-boyutlarinda kadin ve
erkekler arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Cinsiyet bilingli farkindalik diizeyi ve psikolojik
belirtiler iizerinde bir fark ortaya cikarmamistir. Yas ile kaygili baglanma bi¢imi ve psikolojik
belirtiler arasinda anlamli bir iliski bulunurken, giivenli, kacingan baglanma ve bilingli farkindalik
diizeyi arasinda bir iliski bulunmamustir. Sosyoekonomik seviye, psikolojik belirtiler tizerinde anlamli
bir fark olusturmustur. Sosyoekonomik seviye, baglanma bigimleri alt-boyutlar1 ve bilingli farkindalik

diizeyi lizerinde anlamli bir fark ortaya ¢ikarmamustir.

5.2 Simirhibiklar ve Oneriler

Aragtirma genel olarak ele alindiginda sonuglarin beklenen yonde ¢iktigi ve literatiirdeki
aragtirmalarla tutarlilik gdsterdigi soylenebilir. Ortaya ¢ikan farkliliklar diger arastirmalarda kullanilan
yontem farkliliklarindan ve demografik degiskenler (cinsiyet, yas ve sosyoekonomik seviye) ile ilgili

yapilan ¢aligmalarin azligindan kaynaklanabilir.

Arastirmanin drneklemini iiniversite 6grencileri olusturmaktadir. Ileride yapilacak daha kapsamli
caligmalar, hastanelerden veya belli klinik gruplardan elde edilecek verilerin baglanma ve bilingli

farkindaligin, psikolojik belirtiler ile iligskisine dair daha detayli bilgiler ortaya koyacaktir.

50



Bilingli farkindalik 6lgegine ait olan travma sorusunun genel olarak sorulmasi, bilingli farkindalik
diizeyi iizerinde bir fark ortaya ¢ikmamasina neden olmus olabilir. ileride yapilacak olan ¢aligmalarda,
travma sorusunun daha acik ve net bir sekilde sorulmasinin, sonuglar agisindan bir fark olusturacagi

diistiniilmektedir.

Bu calismada, baglanma bicimi, bilingli farkindalik diizeyi ve psikolojik belirtiler arasindaki
iligkiler incelenirken, psikolojik belirtiler genel olarak ele alinmig, KSE’nin depresyon, anksiyete,
olumsuz benlik, somatizasyon ve hostilite alt-boyutlar: iizerinde durulmamustir. leride yapilacak olan

caligmalarda, bu alt-boyutlarda ele alinip farkli gruplar olusturularak birbirleriyle karsilagtirilabilir.
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EKLER

EK 1:

Katilim Formu

Bu arastirma, Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek
Lisans Programi i¢in hazirlanacak bir yiiksek lisans tezi i¢in uygulanmaktadir. Aragtirmanin amact;

iligkilerin ve farkindaligin kisilerin psikolojik durumlar ile iliskisini incelemektir.

Arastirmaya katilmamiz icin lisans diizeyinde iiniversite Ogrencisi olmaniz

gerekmektedir.

Sizden aldigimiz bilgiler, giivenirlilik ve gizlilik prensipleri dikkate alinarak sadece bilimsel

amacla kullanilacaktir. Verdiginiz cevaplar, higbir kisi, kurum ya da kurulugla paylasilmayacaktir.

Sorulara vereceginiz samimi ve diriist yanitlar ile Uygulama sirasinda size yoneltilen
talimatlara 6zenle uymaniz ¢alismanin gegerliligi ve giivenirliligi acisindan dnemlidir. Arastirmanin
herhangi bir asamasinda istediginiz zaman arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.

Bilimsel katk1 ve yardimlariniz igin tesekkiir ederiz.

Sayin katilimci; demografik bilgi formunu doldurduktan sonra, liitfen size verilen dogrultular

1s181nda ii¢ ayri dlcekteki sorulari cevaplayiniz.

Yas:
0 17-20
[1 21-24
0 24+
Cinsiyet:
[l Kadin
[] Erkek

Sosyoekonomik diizey:

Cok Diisiik
Diistik

Orta
Yiiksek

Cok Yiiksek

0 B N N R O
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EK 2:

KISA SEMPTOM ENVANTERI

Asagida, insanlarin bazen yasadiklari belirtilerin ve yakinmalarin bir listesi verilmistir. Listedeki her
maddeyi liitfen dikkatle okuyunuz. Daha sonra, o belirtinin sizde bugiin dahil, son bir haftadir ne
kadar var oldugunu yandaki bolmede uygun olan yere isaretleyiniz. Her belirti i¢in sadece bir yeri
isaretlemeye ve higbir maddeyi atlamamaya 6zen gosteriniz.

MADDELER PUANLAR
0 1 2 3 4
1 |Icinizdeki sinirlilik ve titreme hali
2 | Baygmlik , bag donmesi
3 | Bir bagka kiginin sizin diisiincelerinizi kontrol edecegi fikri
4 | Basiniza gelen sikintilardan dolayi baskalarinin suclu oldugu duygusu
5 | Olaylar1 hatirlamada giigliik
6 | Cok kolayca kizip 6fkelenme
7 | Gogiis ( kalp ) bolgesinde agrilar
8 | Meydanlik(agik) yerlerden korkma duygusu.
9 | Yasaminiza son verme diisiincesi.
10 | Insanlarin coguna giivenilemeyecegi hissi.
11 | Istahta bozukluklar.
12 | Higbir nedeni olmayan ani korkular.
13 | Kontrol edemediginiz duygu patlamalart.
14 | Bagka insanlarla beraberken bile yalnizlik hissetme.
15 |Isleri bitirme konusunda kendini engellenmis hissetme.
16 | Yalmizlik hissetme.
17 | Hiizlinlii, kederli hissetme.
18 | Higbir seye ilgi duymamak.
19 | Kendini aglamakli hissetme.
20 |Kolayca incinebilme , kirilma.
21 |Insanlarin sizi sevmedigini, size kotii davrandigina inanma.
22 | Kendini diger insanlardan daha asag1 gérmek.
23 | Mide bozuklugu,bulanti.
24 | Diger insanlarin sizi gozledigi ya da hakkinizda konustugu duygusu.
25 | Uykuya dalmada giigliik.
26 | Yaptiginiz seyleri tekrar tekrar dogru mu diye kontrol etmek.
27 | Karar vermede giigliikler.
28 | Otobiis,tren, metro gibi umumi vasitalarla seyahatlerden korkma.
29 | Nefes darlig1 , nefessiz kalma.
30 | Sicak,soguk basmalari.
Sizi korkuttugu icin bazi esya yer ya da etkinliklerden uzak kalmaya
31 | ¢aligmak.
32 | Kafanizin bombos kalmasi.
33 | Bedeninizin bazi bdlgelerinde uyusmalar karincalanmalar.
34 | Hatalariniz igin cezalandirilmaniz gerektigi diisiincesi.
35 | Gelecekle ilgili umutsuzluk duygulari.
36 | Dikkati bir sey iizerine toplamada giicliik.
37 | Bedenin bazi bolgelerinde ,zayiflik, gii¢siizliik hissi.
38 | Kendini gergin ve tedirgin hissetme.
39 | Olme ve 6liim iizerine diisiinceler.
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40

Birini dovme, ona zarar verme yaralama istegi.

41

Bir seyleri kirma ,dokme istegi.

42

Diger insanlarin yaninda iken yanlig bir sey yapmamaya ¢aligmak.

43 | Kalabaliklardan rahatsizlik duymak.

44 | Bagka insanlara hi¢ yakinlik duymamak.

45 | Dehset ve panik nobetleri.

46 | Sik sik tartigmaya girmek.

47 | Yalniz kalindiginda sinirlilik hissetme.

48 | Basarilariniza ragmen diger insanlardan yeterince takdir gormemek.
49 | Kendini yerinde duramayacak kadar tedirginlik hissetmek.

50

Kendini degersiz gérme duygusu.

51

Eger izin verirseniz insanlarin sizi sdmiirecegi duygusu.

52

Sugluluk duygulari.

53

Aklinizda bir bozukluk oldugu fikri.
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3.

4

EK 3:

BIiLINCLi FARKINDALIK OLCEGI

Cocukluk déneminde herhangi iiziicii duygusal veya fiziksel (fiziksel biitiinliigiiniize zarar verici bir

durum, trafik kazasi, deprem vb. ) bir yasant1 ge¢irdiniz mi?

Evet () Hayir()

Aciklama: Asagida sizin gilinlik deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen her bir

maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki dl¢egi kullanarak her bir deneyimi ne kadar sik veya
nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini degil, sizin deneyiminizi
gercekten neyin etkiledigini goéz Oniinde bulundurarak cevaplayiniz. Liitfen her bir maddeyi

digerlerinden ayr1 tutunuz.

1 2 3 4 5
Hemen hemen Cogu zaman Bazen Nadiren Oldukea
her zaman Seyrek

Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari yasayabilirim.

Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri diisiindiigiim i¢in kirarim
veya dokerim.

Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek gitmeyi

tercih ederim.

5.

8.
9.

Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik i¢eren duygulari, gercekten dikkatimi ¢ekene
kadar fark etmeme egilimim vardir.

Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum.
Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig gibi yapryorum.

Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine getiririm.

Basarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere ulagsmak i¢in suan
ne yapiyor oldugumun farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak yaparim.

11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken; ayni zamanda baska bir seyi de yaparken
bulurum.

12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden gittigime
sagiriyorum.

13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum.

14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum.
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1 23 456
1 2 3 456

123456



EK 4:

YAKIN ILiSKiLERDE YASANTILAR ANKETI

Asagidaki maddeler romantik iligkilerinizde hissettiginiz duygularla ilintilidir. Bu aragtirmada sizin iligkinizde
yalnizca su anda degil genel olarak neler olduguyla ya da neler yasadiginizla ilgilenmekteyiz. Maddelerde sozii
gecen "birlikte oldugum kisi" ifadesi ile romantik iliskide bulundugunuz kisi kastedilmektedir. Eger halihazirda bir
romantik iligki icerisinde degilseniz, asagidaki maddeleri bir iligki icinde oldugunuzu varsayarak cevaplandiriniz.
Her bir maddenin iliskilerinizdeki duygu ve diisiincelerinizi ne oranda yansittigini karsilarindaki 7 aralikli dlgek

iizerinde, ilgili rakam iizerine ¢arp1 (X) koyarak gosteriniz.

1 2 3 4 5 6 7
Hig Kararsizim/ Tamamen
katilmiyorum fikrim yok katiliyorum

1. Gergekte ne hissettigimi birlikte oldugum kisiye 1 2 3 4 ) 6 7
gostermemeyi tercih ederim

2. Terk edilmekten korkarim 1 2 3 4 5 6 7

3. Romantik iligkide oldugum kisilere yakin olmak konuy 1 2 3 4 5 6 7
¢ok rahatimdir

4. Tliskilerim konusunda ¢ok kaygiliyim 1 2 3 4 5 6 7

5. Birlikte oldugum kisi bana yakinlagmaya baslar baglan] 1 2 3 4 5 6 7
kendimi geri ¢ekiyorum

6. Romantik iliskide oldugum kisilerin beni, benim onla] 1 2 3 4 5 6 7
umursadigim kadar  umursamayacaklarindan
endiselenirim

7. Romantik iligkide oldugum kisi ¢ok yakin olmak 1 2 3 4 5 6 7
istediginde rahatsizlik duyarim

8. Birlikte oldugum kisiyi kaybedecegim diye ¢ok 1 2 3 4 5 6 7
kaygilanirim

9. Birlikte oldugum kisilere agilma konusunda kendimin 1 2 3 4 5 6 7
hissetmem

10.Genellikle, birlikte oldugum kisinin benim i¢in 1 2 3 4 5 6 7
hissettiklerinin, benim onun igin hissettiklerim  kadg
gii¢lii olmasini arzu ederim

11.Birlikte oldugum kisiye yakin olmak isterim, ama siire| 1 2 3 4 5 6 7
kendimi geri ¢ekerim

12.Genellikle birlikte oldugum kisiyle tamamen biitlinlesy 1 2 3 4 5 6 7
isterim ve bu bazen onlar1 korkutup benden uzaklastiri
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13.Birlikte oldugum kisilerin benimle ¢ok yakinlasmasi si
gerginlestirir

14.Yalniz kalmaktan endiselenirim

15.0zel duygu ve diisiincelerimi birlikte oldugum
kisiyle paylagsmak konusunda olduk¢a rahatimdir

16.Cok yakin olma arzum bazen insanlar1 korkutup uzaklg

17.Birlikte oldugum kisiyle ¢cok yakinlagmaktan kaginmay
caligirim

18. Birlikte oldugum kisi tarafindan sevildigimin

stirekli ifade edilmesine gereksinim duyarim

19. Birlikte oldugum kisiyle kolaylikla

Y akinlasabilirim

20. Birlikte oldugum kisileri bazen daha fazla
duygu ve baglilik gdstermeleri i¢in zorladigimi

hissederim

21. Birlikte oldugum kisilere giivenip dayanma

konusunda kendimi rahat birakmakta zorlanirrm

22. Terk edilmekten pek korkmam

23. Birlikte oldugum kisilere fazla yakin olmamay1

tercih ederim

24. Birlikte oldugum kisinin bana ilgi gostermesini

saglayamazsam {iziiliir ya da kizarim

25. Birlikte oldugum kisiye hemen hemen her seyi

Anlatirim

26. Birlikte oldugum kisinin bana istedigim kadar

yakin olmadigini diisiiniiriim

27. Sorunlarim1 ve kaygilarimi genellikle birlikte

oldugum kisiyle tartigirim

28. Bir iliskide olmadigim zaman kendimi biraz

kaygili ve giivensiz hissederim

29. Birlikte oldugum kisilere glivenip dayanmakta
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Rahatimdir

30.

Birlikte oldugum kisi istedigim kadar yakimimda

olmadiginda kendimi engellenmis hissederim

31.

Birlikte oldugum kisilerden teselli, 6giit ya da

yardim istemekten rahatsiz olmam

32.

Ihtiya¢ duydugumda, birlikte oldugum kisiye

ulagsamazsam kendimi engellenmis hissederim

33.

Ihtiyacim oldugunda birlikte oldugum kisiden

yardim istemek ise yarar

34.

Birlikte oldugum kisiler beni onaylamadiklari

zaman kendimi gergekten kotii hissederim

35.

Rahatlama ve giivencenin yanisira birgok sey

icin birlikte oldugum kisiyi ararim

36.

Birlikte oldugum kisi benden ayr1 zaman

gecirdiginde tizilirim
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