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OZET

Arastirmanin amaci, yetigkin bireylerin baglanma stilleri, psikolojik saglamlik ve
bilingli farkindalik diizeyleri arasinda iligki bulunup bulunmadigini ve s6z konusu
Ozelliklerin cinsiyet, gelir ve romantik iliski durumu degiskenleri agisindan
incelenmesidir. Arastirmanin  6rneklemi 18-45 yas araliginda bulunan 339
katilimcidan olugsmaktadir. Katilimcilarin 243’ (%71,7) kadin, 96’s1 (%28,3) erkek
ve yas ortalamasi1 30,2446,65’tir. Aragtirmanin verileri katilimcilara Demografik Bilgi
Formu, Yakin Iligkilerde Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II), Kisa Psikolojik Saglamhik
Olgegi (KPSO) ve Bilingli Farkindalik Olgegi’nin (BIFO) uygulanmasiyla elde
edilmistir. Arastirma nicel arastirma yOntemlerinden iligkisel tarama modelinde
tasarlanmistir. Aragtrma verileri SPSS 29 paket programu kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde Bagimsiz Gruplar T-Testi Analizi, Tek
Yonlii Varyans Analizi (ANOVA), Cok Degiskenli Dogrusal Regresyon Analizi ve
Hiyerarsik Regresyon Analizi uygulanmistir. Arastrmanin bulgularina gore; kaygil
ve kaginmaci baglanma stilinin psikolojik saglamlik ile negatif korelasyona sahip
oldugu, kaygili ve kaginmaci baglanma stili ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu, psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik
arasinda pozitif korelasyon oldugu, diisiik gelir grubundaki katilimcilarin kaygili
baglanma puanlarinin orta gelir grubundaki katilimcilardan anlamli derecede yiiksek
oldugu, iliskisi olmayan bireylerin kaygili baglanma ve ka¢inmaci baglanma
puanlarinin iligkisi olan katilimcilardan, erkeklerin psikolojik saglamlik diizeyinin
kadinlardan anlamli diizeyde daha yiliksek oldugu, iliskisi olan bireylerin bilingli
farkindalik diizeylerinin iliskisi olmayan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinden
anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir. Kaygili baglanmanin psikolojik
saglamlig1 ve bilingli farkindaligi yordadigi, kagmmaci baglanma stilinin bilingli
farkindaligi yordadigi ve bilingli farkindaligin psikolojik saglamli§i yordadigi
saptanmistir. Sonuclar, psikolojik saglamlikta baglanma stilleri ve bilingli
farkindaligin 6nemini ve bilingli farkindalik ve baglanma temelli miidahalelerin
danigsma ve psikoterapi alanina katki saglayabilecegini ortaya koymaktadir.

Anahtar Sozciikler: baglanma stilleri, bilingli farkindalik, psikolojik saglamlik,
yetiskinlik donemi
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ABSTRACT

The Relationship Between Attachment Styles, Psychological Resilience and
Mindfulness in Adults

The aim of the study is to examine whether there is a relationship between adult
individuals' attachment styles, psychological resilience, and mindfulness levels, and to
investigate these characteristics in terms of gender, income, and romantic relationship
status. The sample of the research consists of 339 participants in the 18-45 age group
(30,24+6,65). 243 (71.7%) of the participants were women and 96 (28.3%) were men.
The data of the research were provided to the participants through the Demographic
Information Form, Inventory of Experiences in Close Relationships, Brief Resilience
Scale and Mindful Attention Awareness Scale. The research was designed in the
relational survey model, one of the quantitative research methods. The data obtained
from the participants were analyzed using the SPSS 29 package program. For the
statistical analyses, Independent Samples t-Test, One-Way Analysis of Variance
(ANOVA), Multiple Linear Regression Analysis, and Hierarchical Regression
Analysis were performed. According to the findings, anxious and avoidant attachment
styles showed a negative correlation with psychological resilience. Additionally, both
anxious and avoidant attachment styles were found to be negatively associated with
levels of mindfulness. On the other hand, a positive correlation was observed between
psychological resilience and mindfulness. Participants from the low-income group
reported significantly higher levels of anxious attachment compared to those from the
middle-income group. Individuals who were not in a romantic relationship had
significantly higher scores on both anxious and avoidant attachment styles than those
who were in a relationship. Furthermore, male participants exhibited significantly
higher levels of psychological resilience compared to female participants. It was also
found that participants who were in a romantic relationship had significantly higher
levels of mindfulness than those who were not in a relationship. Regression analyses
revealed that anxious attachment significantly predicted both psychological resilience
and mindfulness; avoidant attachment significantly predicted mindfulness; and
mindfulness significantly predicted psychological resilience. The results reveal the

importance of attachment styles and mindfulness in psychological resilience and



suggest that mindfulness- and attachment-based interventions may contribute to the

field of counseling and psychotherapy.

Key Words: adulthood, attachment styles, mindfulness, psychological resilience
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GIRIS

Baglanma kuram ilk olarak Ingiliz psikolog John Bowlby tarafindan ortaya
atilmistir. Bowlby’e gore (1973) yeni dogan bir bebegin kurdugu ilk iliski, anne ya da
temel bakim veren birey ile gerceklesmektedir ve bu iliskiye bagl olarak gelisen
duygusal bag, baglanma olarak tanimlanmaktadir.

Bowlby’e gore (1973) bebek, bakim vereni ile arasindaki baglanma deneyimini
igsellestirir ve igsellestirdigi deneyimler bebegin yasamindaki iliskilerine yon verir.
Hazan ve Shaver’a gore (1987) bebeklikteki baglanma iliskisi, kisinin gelecek
yasaminda kuracagi arkadas ve romantik iliskilerini dogrudan etkiler.

Baglanma stillerinin, bireylerin stresli yasam olaylara verdikleri tepkileri
etkiledigi ve bu yolla psikolojik saglamlik diizeylerini sekillendirdigi One
stiriilmektedir. Baz1 bireyler olumsuz yasantilara daha kolay uyum saglarken bazilar
bu siliregte ciddi diizeyde zorlanmakta ve psikolojik islevsellikte bozulmalar
yasayabilmektedir. Aradaki bu farklilig1 agikladig: diisiiniilen degiskenlerden biri olan
psikolojik saglamlik, bireyin yasadigi olumsuzluklardan hizli bir sekilde
styrilabilmesi, iyilesmesi, toparlanabilme giicii ve yeni sartlara uyum saglayabilmesi
anlamma gelmektedir (Dogan, 2015). Ulkemizde psikolojik saglamligin psikolojik
dayanaklilik, yilmazlik ve kendini toparlama giicii gibi farkli sekillerde adlandirildig:
da goriilmektedir (Satict ve Deniz, 2017). Bu arastirmada ise psikolojik saglamlik
terimi kullanilacaktir.

Fraser ve digerleri (1999), psikolojik saglamligin bireysel ozellikler ile
cevresel faktorlerin etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan bir psikososyal yapr oldugunu
belirtmislerdir. Psikolojik saglamlikta 6nemli olan bu bireysel ve ¢evresel faktorler,
koruyucu faktorler ve risk faktorleri kapsaminda da degerlendirilebilir. Olumsuz
yasam olaylari, psikolojik saglamlig: tehdit eden baslica risk faktorleri arasinda yer
almaktadir. Buna karsilik, bireylerin zorluklara kars1 uyum siire¢lerini kolaylastiran ve
toparlanma kapasitelerini destekleyen bazi koruyucu faktorler de bulunmaktadir
(Karairmak, 2006).

Psikolojik saglamligin siirdiiriilebilirligi, bireyin igsel yasantilarmi fark
edebilme ve duygusal tepkilerini diizenleyebilme becerilerine baglidir. Bu noktada,
bilingli farkindalik (mindfulness), bireyin stresle basa ¢cikma ve psikolojik saglamligini

artirma siireglerinde 6nemli bir koruyucu olarak 6ne ¢ikmaktadir.



Bilingli farkindalik, “su anda gergeklesen deneyimlere, yargisiz ve kasith
olarak, agik bir farkindalikla dikkat verme siireci” olarak tanimlanmaktadir (Kabat-
Zinn, 1994). Bilingli farkindalik; anda kalma, duygularin farkinda olma ve zihinsel
siirecleri denetleyebilme becerilerini igerir. Bu becerilere yiliksek diizeyde sahip
bireyler, dikkatlerini siirdiirebilme, plan yapma ve bu planlar1 kosullara gore
esnetebilme konusunda daha basarilidir (Akgakanat ve Kose, 2019; Karabacak ve
Demir, 2017). Bilingli farkindalig1 yiiksek bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin
de ytiksek olabilecegi diisiintilmektedir.

Arastirmanin Problemi

Bu aragtirmada yetiskinlik donemindeki bireylerin baglanma stilleri, psikolojik
saglamlik diizeyleri ve bilingli farkindaliklar1 arasindaki iligkiyi incelemek
amaglanmistir. Arastirmanin bir diger amaci yetiskin bireylerin baglanma stilleri ile
psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik diizeylerinin; cinsiyet, §grenim durumu ve
romantik iligki durumu gibi sosyo-demografik degiskenler acisindan farklilik gosterip
gostermedigini ve s6z konusu bireysel kaynaklarin farkli sosyo-demografik gruplarda
nasil dagildigini incelemektir.

Glinlimiizde psikolojik saglamligin giiclendirilmesi, ruh sagligi alaninda
onemli bir hedef durumundadir. Bilingli farkindaliin anda kalma, duygu ve
diisiinceleri kabul etme yoni ile; baglanma stillerinin bireyin stresle basa ¢ikma
bi¢imlerini dogrudan etkileyebilecek kisilerarasi iligkiler yonii ile psikolojik saglamlik
ile baglantili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu aragtirmanin baglanma stilleri ve bilingli
farkindalik diizeylerinin psikolojik saglamlikla iliskisini ele alma ve bu iligkilerin
cinsiyet, gelir diizeyi ve romantik iliski durumu gibi demografik degiskenlere gore
nasil farklilik gosterdigini inceleme bakimindan alan yazinindaki boslugu doldurmasi
hedeflenmistir. Kuramsal temellere dayanan bu cergevede, arastirmanin temel
problemi ve denenceleri asagida sunulmustur.

Arastirmanin denenceleri sunlardir:

1. Katilimcilarin baglanma stilleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski vardir.

2. Katilimcilarin baglanma stilleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda

anlaml bir iligki vardir.



3. Katilmeilarin psikolojik saglamlik diizeyleri ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasinda anlamli ve olumlu bir iligki vardir.

4. Katilimcilarin baglanma stilleri cinsiyet, gelir durumu ve romantik iligki
durumu olmak tizere demografik 6zelliklerine gore farklilagsmaktadir.

5. Katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet, gelir durumu ve
romantik iliski durumu olmak tizere demografik 6zelliklerine gore farklilasmaktadir.

6. Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet, gelir durumu ve
romantik iliski durumu olmak iizere demografik 6zelliklerine gore farklilasmaktadir.

7. Katilimcilarin baglanma stilleri psikolojik saglamlik diizeyini anlaml
sekilde yordar.

8. Katilimcilarin baglanma stilleri bilingli farkindalik diizeyini anlamli sekilde
yordar.

9. Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi psikolojik saglamlik diizeyini
anlamli sekilde yordar.
Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmanin 18-45 yas araligindaki yetigkin bireylerdeki baglanma stilleri,
psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik diizeyi ile demografik 6zellikleri arasindaki
iligkileri inceleme baglaminda alan yazinina katkida bulunacagi, arastirma
sonuclarinin yetiskin bireylerin baglanma stilleri, psikolojik saglamliklart ve bilingli
farkindaliklar lizerine ileride yapilacak calismalara 151k tutacagi, yetiskin bireylerin
bu alanlardaki psikolojik mekanizmalarinin anlagilmasina ve bu kapsamda psikolojik
danmismanlik ve psikoterapi siireclerinde 6nemli olacagi degerlendirilmektedir. Ayrica
geng yetiskinlere ve yeni ebeveyn olan bireylere yonelik bilingli farkindalik, baglanma
ve psikolojik saglamlik temelli egitimlerin tasarlanmasina fayda saglayabilecegi
degerlendirilmektedir. Aragtirmanin psikolojik saglamlikta bilingli farkindalik ve
baglanma stillerinin 6nemini vurgulamasiyla cift terapisi ya da ebeveyn danismanligi
kapsaminda yiiriitiilen ¢aligsmalara yeni agilimlar sunabilecegi degerlendirilmektedir.
Arastirmanin Varsayimlari

Arastirmaya katilan bireylerin arastirmadaki veri toplama araclart olan Yakin
Iliskilerde Yasantilar Envanteri-II, Bilingli Farkindalik Olgegi, Kisa Psikolojik

Saglamlik Olgegi ve Demografik Bilgi Formu’nu igten yanitlar vererek doldurduklar



varsayllmistir. Aragtirmada kullanilan 6l¢eklerin, 6lgmek istenen 6zellikleri ulasilan
orneklemde gecerli ve glivenilir bir bicimde 6l¢tiigli kabul edilmistir.
Arastirmanin Simirhiiklar:

Arastirmanin 6rneklem grubu 18 ile 45 yas ve arasi yetiskin bireyler ile sinirh
oldugundan bu yas grubu disindaki bireylere genellenebilirliginin diisiik olabilecegi
degerlendirilmektedir. Veriler 6z-bildirim olgeklerine dayali toplandigindan
davranigsal caligmalarda farkli sonuglarin elde edilebilecegi diisiiniilmektedir.

BIRINCI BOLUM: ALAN YAZINI INCELEMESI

1.1. Baglanma Kavramm

Bowlby’e (1980) gore baglanma; bireylerin zorlu yasam deneyimleri sirasinda
bir kisi ya da nesneye kars1 giiclii bir yakinlik arzusu duymasidir. 0-2 yas arasinda,
bebek tiim gelisim alanlarinda hizli bir degisim gostermektedir ve bebegin birincil
bakim verene bagimli oldugu bir iliski s6z konusudur (Tiiziin ve Sayar, 2006). Bebek
dogdugu andan itibaren kendisine bakim verilmesine tiimiiyle baglidir ve ona bakim
veren bireyle ilk sosyal iliskisini kurma ihtiyact hissederek ilk sosyallesme
davraniglarin1 gosterir (Yildiz, 2008). Bir bebek diinyaya geldiginde bir yetiskin
tarafindan bakima ve korunmaya ihtiya¢ duymakta ve bakim vereni ile kurdugu iliski,
bebegin davranislarinin giivenli olarak gelisimini saglamaktadir (Karakus, 2012).

1.1.1. Bowlby’nin Baglanma Kuram

Baglanma kuraminmi ortaya atan Bowlby’e (1969) gore baglanma, ¢ocugun
baglanma figiiriine kars1 gelistirdigi duygusal bagdir. Duygusal bag kurma ve
baglanma bebek dogduktan kisa bir siire sonra, i¢glidiisel faktdrlerin karsilanmasiyla
ortaya ¢ikmaktadir (Bretherton, 1992; akt., Cigek, 2019). Baglanma figiirii, kisinin
destek ve korunma ihtiyacini karsilamak amaciyla yoneldigi onemli kisileri ifade
etmektedir (Yikici, 2023).

Baglanma, diinyaya gelen insanin yasamini siirdiirebilmesi ve gelisimini
saglayabilmesi agisindan Onemlidir. Harry Harlow (1958) yavru maymunlarin
davraniglarini inceledigi bir dizi aragtirma ger¢eklestirmistir. Harlow, anne tarafindan
bebegin aglik ve susuzluk gibi temel ihtiyaglarimi karsilanmasinin anne ile bebek
arasinda bir baglanma olusturdugunu ileri siirmiistiir ve bu Bowlby’nin baglanma
kuraminin temelini olusturmaktadir (Tiiziin ve Sayar, 2006). Harlow’un (1958)

gerceklestirdigi calismalarin birinde yavru maymunlar ve onlar i¢in hazirlanan iki



yapay anne modeli yer almaktadir. ilk anne, metal tellerden olusan ve kotii goriiniimlii
bir modeldir. Bu modelin goglis kismina iginde siit bulunan bir biberon
yerlestirilmistir. Diger anne ise kumasla kaplanmis, yumusak ve iyi goriiniimlii olan
ancak tlizerinde siit bulunmayan bir modeldir. Deneyin ilk asamasinda, yavru maymun
yalnizca beslenecegi zaman metal tellerden olusan modelin yanina gitmistir.
Beslenmedigi zamanlarda kotii goriinimlii anneden uzaklagsmis ve iyi goriiniimlii
annenin yaninda yer almistir. Deneyin ikinci asamasinda korkan yavrunun hangi
anneye gidecegi test edilmek istenmistir ve yavru maymunun, beslendigi anneye degil
yumusak ve iyi goriinlimlii anneye gittigi ve onun yaninda sakinlesmeye calistigi
gozlemlenmistir. Deneyin sonraki agsamasinda; bir grup yavru maymun yumusak
anneyle birakilmis, diger bir grup ise yalnmiz birakilmistir. Yalniz birakilan
maymunlarin olduklar1 yerde hareket etmedigi gozlemlenirken yumusak anne
modelinin yaninda olan yavrularin bir siire sonra kesfe ¢iktiklari gézlemlenmistir.
Ayrica yalmiz birakilan gruptaki maymunlardan bazilarmin yetigkin olduklarinda
yavrularii oldiirdiikleri ya da ilgisiz biraktiklar1 da gozlemlenmistir. Harlow’un
maymunlarla laboratuvar ortaminda gergeklestirdigi bu calisma, baglanmanin
olugmasinda fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmasinin tek basma yeterli olmadigini
gostermesi bakimindan 6nemlidir (Soysal vd., 2005).

Bowlby’nin baglanma kuraminda baglanma figiiriiniin bebege verdigi tepkiler
bebekte zihinsel temsiller olusturur ve bu temsiller “igsel ¢alisan modeller” olarak
tanimlanir (Bowlby, 1973). I¢sel calisan modeller bebegin kendisi ve cevresi ile ilgili
algisin1 ve gelecekteki davraniglarimi sekillendirir (Karakus, 2012). Bowlby’e gore
(1980) igsel calisan modeller yasam boyu degismeyerek c¢ocugun Kkisiler arasi
iligkilerini belirlemektedir. Bebek ve bakim veren birey arasindaki iligkinin olumlu
ilerlemesi, bebegin ihtiyaglarinin karsilanmasi, kendini glivende hissetmesi ve bebekle
yakinligin saglanmasi ile bebek kendini 6nemli ve degerli hisseder ve boylece kendini
sevilmeye deger olarak, diger insanlar1 ve yasadig1 diinyay1 da giivenilir bir yer olarak
algilar (Calisir, 2009). Bakim verenin bebegin ihtiyaglarini karsilamamasi durumunda
ise bebek, baglanma figiiriinii reddedici olarak ve kendini de sevilmeye degmez olarak
algilar (Morsiinbiil ve Cok, 2011). Cocuklarin kesif ve rahatlik girisimlerinin bakim

verenleri tarafindan engellenmesi ya da reddedilmesi kendilerini degersiz ve yetersiz



olarak degerlendirdikleri bir i¢sel calisan model gelistirmelerini saglar (Karakus,
2012).

Bowlby (1973) igsel ¢alisan modeller i¢in, baglanma figiiriiniin bebegin destek
ve korunma taleplerine ne Slgiide yanit verebildigi ve baglanma figiiriiniin verdigi
yanitlara gére bebegin kendi benligini ne 6l¢lide yanitlanabilir olarak degerlendirdigi
olmak iizere iki temel 6zellik tanimlamistir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Bu iki
Ozellige baglh olarak baglanma figiliriiniin yanit verme kapasitesi i¢sel ¢alisan
modellerin “bagkalar’” modeline, bebegin kendisine yanit verilebilirlik algisi ise
“kendilik” modeline temel olusturmaktadir (Ari, 2021). Baskalar1 modeli, baglanma
figlirtiniin kimligi, ulasilabilirligi ve tepkilerinin dngortilebilirligine dayali olarak
bebegin bu figiirle ilgili beklentilerini olusturur ve bu beklentiler, diinyayla ilgili bir
anlayis gelistirir; kendilik modeli ise bebegin bakim verenin géziinden kendisini ne
kadar kabul edilebilir olarak algiladigiyla ilgili temsilleri i¢erir ve bu temsiller, bireyin
kendilik algisini sekillendirir. Her iki model de icsel ¢alisan modellerin temellerini
atmaktadir (Calisir, 2009). Bebegin zorlu bir durum karsisinda bakim verenden ihtiyag
duydugu destegi almasi ve bakim verenin olumlu tepkisi ile karsilasmasi baglanma
figlirliniin bebek i¢in giivenilir ve ulagilabilir olduguyla ilgili, bebegin kendi ile ilgili
algisinin da sevilebilir olduguyla ilgili temsiller olusturur. Bakim verenin bebegin
ithtiyaglarimi karsilamayip olumsuz tepkilerde bulunmasi ise bebekte bakim verenin
giivenilmez ve reddedici olduguna, bebegin ise sevilmeye degmez olduguna yonelik
temsiller olusturur (Berber Celik, 2018).

Bebekte bakim verenin tepkilerine yonelik olusan temsiller bebeklerin diger
insanlarla olan iliskilerinde de kullanacaklar1 bir prototip olusturmaktadir
(Bartholomew ve Horowitz, 1991). Bebek ve baglanma figiirii arasinda olusan
baglanma oOriintiilerinin ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlik donemlerine igsel calisan
modeller araciliiyla aktarildigr 6ne siirtilmektedir (Yikici, 2023). Cocuk ve bakim
veren arasinda kurulan iligki, sonraki donemlerdeki baglanmalar icin bir rol model
olmakta ve kisinin dogdugu an temel bir ihtiyaci olan iliski kurma ihtiyac1 yetiskinlik
dénemi i¢in de biiyiik 6nem arz etmektedir (Subasi ve Kazan, 2020).

1.1.2. Baglanma Stilleri
Bowlby (1983), bebek ve bakim vereni arasindaki baglanma sistemini; bebegin

bakim vereni ile yakinlik kurup yakinlig1 korumak istemesi, kesfederken bakim vereni



giivenli bir iis olarak gormesi, bakim veren uzaklagsma veya bir ayrilik sebebiyle
erisilemez oldugunda ayrilik durumunu protesto etmesi ve tehlike s6z konusu
oldugunda bakim vereni saglam bir siginak olarak gérmesi olmak {izere dort davranis
ile aciklamistur.

Mary Ainsworth, John Bowlby’nin baglanma kuramindan yola g¢ikarak
bebeklerin annelerine baglanma stilleri ve annelerinden ayrilmaya verdikleri tepkileri
inceledigi ¢alismalar yiiriitmiistiir. Ainsworth’e (1963) gore bebek ve bakim veren
arasinda kurulan bagin yetersiz olmasi giivensiz baglanmayi, saglikli olmas1 ise
giivenli baglanmayi olusturmaktadir.

Mary Ainsworth baglanma stillerini kesfeden kisi olarak kabul edilmektedir.
Ainsworth ve digerleri (1978) 12-18 aylik cocuklar ve anneleri ile laboratuvar
ortaminda ylriittiikleri, cocuklart dnce annelerinden ayirip sonra tekrar bir araya
getirdikleri ve c¢ocuklarin ayrilik durumuna tepkilerini degerlendirdikleri bir
arastirmanin sonucu olarak gelistirdikleri “Yabanci Durum” yontemi ile; ¢cocukluktaki
baglanma stillerini giivenli baglanma, kaygili baglanma ve kaginmaci baglanma olarak
ic baglanma iliskisi tantmlamislardir.

Giivenli baglanan bebekler anneleri ile g¢evreyi incelemis ve digerleriyle
iletisim kurmusglar, annelerinden ayrildiklarinda ise ¢ok fazla aglamayarak gevreyle
ilgilenmeye devam etmisler, anneleri ile tekrar bir araya geldiklerinde ise sevinerek
anneleri ile iligkilerine devam etmislerdir. Kaygili baglanan bebekler anneleri
yanindayken cevre ile iletisim kurmayip annenin yanindan ayrilmamislar ve anneleri
yanindan ayrildiginda ve anne geri dondiigiinde de aglamislardir. Kaginmaci baglanan
bebekler ise anneleri yanlarindayken anne ile ilgilenmeyip c¢evre ile iletisim
kurmuglardir. Anneleri yanlarindan ayrildiginda ve yanlarina geri dondiiglinde bunu
onemsememislerdir (Ainsworth vd., 1978).

Ainsworth ve digerleri (1978); gilivenli baglanan c¢ocuklarin annelerini
cocuklarin isteklerine olumlu tepkiler veren ve duyarli anneler olarak, kaygili baglanan
cocuklarin annelerini tutarsiz ve miidahaleci olarak, kaginmaci baglanan ¢ocuklarin
annelerini ise ¢ocuklarin yakinlik isteklerine yeterli diizeyde yanit veremeyen ve

fiziksel temastan kaginan anneler olarak ifade etmislerdir.



1.1.3. Gelisim Donemlerine Gore Baglanma
1.1.3.1. Bebeklik ve Cocukluk Doneminde Baglanma

Bebeklik donemindeki baglanma kavrami; belirli bir kisiye karsi olumlu
tepkiler verme, zamani o kisiyle beraber gecirmek isteme, korku hissetme durumunda
o kisiyi arama, kisinin varligint duyumsamaya rahatlama duygusunun eslik etmesi gibi
duygu ve davranislart icermektedir (Erkus, 1994; Morgan, 1991; akt., Soysal vd.,
2005). Yeni dogan bebekler ihtiya¢c duyduklar1 bakimi almalarini saglayan emme
refleksi ve bu refleks disinda bakim veren ile iletisimi saglayan izleme, giilimseme,
aglama ve dokunma gibi kisith bir davranis repertuvar ile diinyaya gelirler ve bu
davraniglar bebek ile bakim veren arasinda bir etkilesim olusmasina yardimci olur
(Kesebir vd., 2011). Bakim veren, bebek i¢in birincil baglanma objesi konumundadir
ve bebegin rahatlik ve giiven hissi i¢cin bakim verenin bebegin davranislarina uyumlu
yanit vererek bir glivenli iis iglevi gormesi gerekmektedir (Soysal vd., 2005).

Goodfriend’in (1993) c¢alismasinda; dogumdan sonra 6zel bakima alinarak
annelerinden ayrilan bebeklerin yiizlerinde {iziintiilii bir ifade olmasi, sosyal geri
cekilme yasama, gelismelerinin yavaslamasi veya durmasi gibi durumlar yasadiklar
belirtilmistir. Holmes’iin 1994 yilindaki c¢alismasinda da annelerinden ayrilan
bebeklerin kalp atiminin hizlanmasi ve nérobiyolojik farklilasmalar gibi durumlarin
gozlemlendigi belirtilmektedir.

Ainsworth ve digerlerinin (1978) tanimlamis olduklari ¢ocukluk dénemi
baglanma stillerine gore giivenli baglanan ¢ocuklar, anneleri ile istekli bir sekilde
ortam1 arastirirlar ve anneleri yokken c¢ok az kaygi tepkilerinde bulunurlar. Bakici
ortama geri dondiigiinde, bakiciyla yakin temas kurup ortami arastirmaya geri
donerler. Kaygili baglanan c¢ocuklar ortami ¢ok fazla arastirmayip annelerinin
yoklugunda ¢ok fazla kaygilanir ve anneleri dondiiglinde de kolayca yatismazlar.
Kagimmmaci baglanan cocuklar ise annelerinden ayrildiklarinda kaygi tepkilerinde
bulunmazlar ve anneleri ile yakinlig: reddederler.

Glivenli baglanma, kisi i¢cin saglikli siireclerle iliskilendirilirken gilivensiz
baglanma bicimi kisinin daha sonraki yasam donemlerinde psikopatolojinin
belirleyicisi olarak diistiniilmektedir (Kesebir vd., 2011). Yasamin ilk ii¢ yi1linda s6z

konusu bir psikopatolojik durumun da bebek ve bakim veren arasindaki iliskiden



dogdugu, bu iliskide var olan bir sorunun patolojik bir yap1 olusmasinda etkili oldugu
kabul edilmektedir (Soysal vd., 2005).

Waters ve digerleri (1979) bebekleri 15 aylikken baglanma stilleri agisindan
simiflandirip 3,5 yasina geldiklerinde annelerinden bagimsiz arkadas ortaminda
yeniden gozlemlemis olduklar1 calismada; ilk asamada giivenli baglanma olarak
smiflandirilan ¢ocuklarin, arkadaglari tarafindan aranan arkadaslar olma olasiliginin
daha yiiksek oldugunu, bu ¢ocuklarin isteklerinin pesine diisen ¢ocuklar oldugunu ve
ilk asamada giivensiz baglanma olarak siniflandirilan ¢ocuklarin ise daha icedoniik ve
kararsiz olduklarini, yeni wuyaricilara karst daha az merakli olduklarim
gozlemlemislerdir.

Okul 6ncesi donem c¢ocuklar arasindaki baglanma iliskilerinin niteligi ile ilgili
arastirma sonuglari incelendiginde; giivenli baglanan ¢ocuklarin sosyal becerilerinin
yiikksek oldugu, olumlu duygulanimlarinin yiiksek oldugu ve yetiskinlerle uyum
icerisinde olabildikleri; glivensiz baglanan ¢ocuklarin ise huzursuz, rahatsiz, uyumsuz,
saldirgan, depresif ve sosyal izolasyona egilimli olduklar1 gozlemlenmistir (Soysal vd.,
2005).

1.1.3.2. Ergenlik Doneminde Baglanma

Ergenlik  doneminde  ¢ocuklarin  baglanma  iliskisinde  degisim
yasanabilmektedir (Keskin ve Cam, 2007). Ergenlik doneminde, ergen i¢in akran
iligkileri daha 6nemli hale gelmekte ve ergen ile akranlari arasinda gelisen baglanma
davranigi, ergenin bakim vereni ile arasindaki baglanma iliskisinden etkilenmektedir
(Kir vd., 2021). Cocukluk doneminden ergenlik donemine gegisle birlikte, baglanma
kavraminin yakinlik ve giivenli iis gibi islevleri ¢ocugun arkadaslarina yonelmekte,
cocuk pasif alic1 bir rolden baglanma figiirii roliine girmeye baslamakta ve baglanma
tek yonlii bir iliskiden karsiliklilik igeren bir iliskiye doniismektedir (Subast ve Kazan,
2020). Bakim veren ebeveynlerinden ilgili ve 6zerklik ¢cabalarini destekleyici bir tutum
goren ergenler gilivenli baglanma Oriintiisii gosterirken ebeveynlerinden bu destegi
goremeyen ergenler glivensiz baglanma oriintiisii gosterirler (Glingor, 2000).

Elicker ve digerleri (1992) 12 ve 18 aylik ¢cocuklar1 baglanma stilleri agisindan
siiflandirip 6nce 4 yasina geldiklerinde degerlendirdikleri, sonra 10-11 yaslarina
geldiklerinde tekrar degerlendirdikleri arastirma gerceklestirmislerdir. Arastirmanin

bulgularina gore giivenli baglanma gosteren ¢ocuklarin psikolojik olarak daha saglikli,



Ozglvenleri daha yiiksek, sosyal, yardimsever, popiiler, arkadaglarinin
performanslarini degerlendirmede daha olumlu yanliliga sahip olduklar1 ve giivenli
baglanma gosteren ¢ocuklar tarafindan arkadas olarak tercih edildikleri; giivensiz
baglanma gosteren ¢ocuklarin ise daha az duyarlilik ve anlayis gosterdikleri,
arkadaglarinin performanslarint degerlendirmede daha fazla olumsuz yanliliga sahip
olan ¢ocuklar olduklar1 gézlemlenmistir.

Cocukluk ve ergenlik doneminde ortaya ¢ikan psikopatolojinin bebeklik
doneminde bebek ve bakim veren arasindaki iliskinin niteligi ile iliskili oldugu
belirtilmektedir (Keskin ve Cam, 2007). Anksiyete bozukluklar1i ve depresif
bozukluklar gibi duygudurum bozukluklari kaygili baglanma ile, davranis
bozukluklar1 kaginmact baglanma stili ile ve daginik baglanma stili ise dissosiyatif
bozukluklarla iliskilendirilmektedir (Nakash-Eisikovits vd., 2022). Ebeveynleri ile
giivensiz bir baglanma gosteren ergenlerin 6fke davranist gosterme sikliginin arttigi
(Keskin ve Cam, 2007) ve arkadaslik iligkilerinde zorluklar yasadiklari (Lieberman
vd., 1999) belirtilmektedir.

1.1.3.3. Yetiskinlik Doneminde Baglanma

Baglanma, bebeklik donemi ile sinirli olmayip yasam boyu devam eden bir
siirectir. Kisinin bebeklik doneminde bakim vereni ile arasinda olusan baglanma
iliskisi, yetiskinlik doneminde kuracag iliskilerin temelini olusturmaktadir. Bebekler,
baglanma iliskisi kurduklar1 bakim verenleri tarafindan ihtiyacglar1 karsilandiginda ve
bakim verenin yaninda olduklarinda kendilerini glivende hissetmektedirler. Yetiskin
bireyler de buna benzer olarak, romantik iliski i¢erisinde olduklari partnerlerle beraber
olduklarinda ve onlar tarafindan istekleri karsilandiginda giivende hissetmektedirler
(Bartholomew, 1997).

Weiss (1994) yetiskinlik donemindeki baglanmanin, ¢ocukluk dénemindeki
baglanmadan ¢ Ozellik ile farkli oldugunu belirtmistir. Bu o6zelliklerden ilki
cocukluktaki baglanmanin birincil bakim veren ve bebek arasinda olmasi iken
yetiskinlikteki baglanmanin partnerler arasinda olmasidir. ikinci 6zellik gocukluktaki
baglanmanin c¢ocugun diger davramigsal sistemlerini etkilerken yetiskinlikteki
baglanmanin diger davranissal sistemlerini etkilememesidir. Uciincii 6zellik ise
yetiskinlikteki baglanmanin ¢ocukluktaki baglanmadan farkli olarak partnerler

arasindaki cinsel iligkiyi de icermesidir (West ve Sheldon, 1994; akt., Bayar, 2021).
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1.1.3.3.1. Yetiskin Baglanma Stilleri

Bowlby’e (1977) gore baglanma, dogumdan itibaren bebeklikte olusan zihinsel
siireclerin yagsam boyu benzer sekilde devam ettigi bir siirectir. Baglanma konusunda
genellikle bebeklik ve ¢cocukluk donemine odaklanilmis olsa da yetiskinlik donemi
baglanma siireci ile ilgili yapilan ilk ¢alismalardan biri Main ve digerlerinin (1985)
bireylerin anne-baba iligkileri ve kisilikleri hakkinda yaptiklar1 ve Ainsworth’{in
baglanma stilleri bakimindan inceledikleri yar1 yapilandirilmis goriismelerdir. S6z
konusu aragtirmada giivenli baglanma gosteren bireylerin ¢ocukluk anilar1 ve
deneyimlerini daha fazla hatirladiklart ve anilarinin olumlu oldugu, kagimmmaci
baglanma gosteren bireylerin baglanma iligkileri ile ilgili anilar1 animsamakta
zorlandiklar ve iligkilere deger atfetmekte zorluk yasadiklari, saplantili baglanma
gosteren bireylerin ise ¢ocukluk anilarimi biitiinlestirmede zorlanmalarina ragmen
ebeveynlerine yonelik olumlu bir algiya sahip olduklari belirtilmistir. Main ve digerleri
(1985) bu ¢alisma ile ¢ocukluk baglanma stillerinin yetiskinlik doneminde de gegerli
olabilecegini belirtmislerdir (Stimer ve Giingor, 1999).

Hazan ve Shaver (1987) bebeklikte goriilen baglanma stillerinin yetiskin
yasaminda goriilen baglanma stillerine benzer oldugunu ileri siirerek Ainsworth’{in
baglanma stillerine paralel bir sekilde giivenli, kaygili-kararsiz ve kagingan baglanma
olmak {izere li¢ grup tanmimlamislardir. Bu gruplandirmaya gore giivenli baglanan
yetiskinler sosyal, kendine giivenen, girisken ve yakin iliski kurmaktan rahatsizlik
duymayan kisilerdir. Kaygili-kararsiz baglanan yetiskinler terk edilmeye ve
reddedilmeye karsi hassastirlar ve kendilerine glivenmezler. Kagingan baglanan
yetiskinler ise yakin iliski kurmaktan uzak duran, yakinliga izin vermeyen bireylerdir.

Bartholomew ve Horowitz (1991) yetiskin baglanma stillerini incelemigler ve
Hazan ve Shaver’in (1987) modelinden yola ¢ikarak dortlii baglanma modelini ortaya
koymuslardir. Bu modelde “benlik” ve “baskalar1” olmak {izere iki alt boyut; glivenli
baglanma, saplantili baglanma, kayitsiz baglanma ve korkulu baglanma olmak iizere
ise dort baglanma stili vardir. Bu dort baglanma stilinden korkulu, saplantili ve kayitsiz
baglanma stilleri glivensiz baglanmanin igerisinde yer almaktadir. Olumlu benlik ve
olumlu bagkalar1 boyutlarini iceren giivenli baglanma tiiriine gore giivenli baglanan
kisiler kendilerini degerli ve sevilmeye layik goriirler, diger insanlar1 da olumlu algilar

ve onlara karsi agik olurlar. Diger insanlar ile iletisim ve yakinlik kurmaktan
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¢ekinmezler. Saplantili baglanmada olumsuz benlik ve olumlu baskalar1 modeli vardir
ve saplantili baglanan bireyler digerlerinin destegine ihtiyag duyan, olumsuz
duygularin1 abartili bigimde ifade eden bireylerdir. Romantik iligkilerinde
partnerlerinden onay ve kabul alma arayisindadirlar. Kayitsiz baglanmada olumlu
benlik ve olumsuz baskalar1 boyutlarini vardir. Kayitsiz baglanan bireyler kendilerini
degerli ve sevilmeye layik goriirler ancak diger insanlari olumsuz degerlendirerek
yakin iligkilerden kag¢inmaktadirlar. Korkulu baglanmada ise olumsuz benlik ve
olumsuz bagkalar1 boyutlar1 yer almaktadir. Korkulu baglanan bireyler kendilerini
degersiz goriirler ve diger insanlar1 da olumsuz ve reddedici olarak degerlendirerek
yakin iligkilerden kaginma davranisi gosterirler.

1.2. Psikolojik Saglamhk

Bazi bireyler olumsuz yasam olaylarina daha kolay uyum saglarken bazilari bu
stiregte zorlanmakta ve ciddi islevsellik kayb1 yasayabilmektedir. S6z konusu olumsuz
deneyimlerden sonra insanlarin kendini toparlama, uyum saglama ve normal
yasamlarina donebilme durumlar psikolojik saglamlik (resilience) kavramiyla
aciklanmaktadir (Tayfun, 2015).

Alan yazmi incelendiginde resilience kelimesinin Tiirk¢eye g¢evrilmesinde
ortak bir adlandirma yapilmadigi goriilmektedir. Isik (2015) arastirmasinda
“resilience” kavramimi karsilamak amaciyla inceledigi lisansiistii tezlerin
%37,50’sinde psikolojik saglamlik ve %28,57’sinde psikolojik dayaniklilik, geri
kalaninda ise yilmazlik, kendini toparlama giici ve psikolojik gliglendirme
kavramlarimin kullanildigini belirtmistir. Bu arastirmada psikolojik saglamlik terimini
kullanmak tercih edilmistir.

Psikolojik saglamlik kavramimin tanimi i¢in alan yazimina bakildiginda
aragtirmacilar tarafindan farkli tanimlamalar yapildigr goriilmektedir (Karairmak,
2006). Felten (2001) psikolojik saglamligi, yasanan bir kayip veya saglik sorunundan
sonra kisinin eski duygusal ve fiziksel saglik diizeyine tekrar ulasabilmesi olarak
tanimlamustir. Luthar ve digerleri (2000) psikolojik saglamlig1 tanimlamada, kisinin
gelisimini sekteye ugratabilecek olumsuz bir duruma maruz kalmak ve kisinin
olumsuzluklar karsisinda basarili bir uyum siireci gergeklestirmesi olmak tizere iki
onemli nokta belirtmislerdir. Smith ve digerlerine (2008) gore stresli yasam olaylari

sonrasinda toparlanma ya da stresten kurtulma yetenegi psikolojik saglamlig: isaret
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eder. Oz ve Yilmaz (2009), psikolojik saglamligin kisinin yasadig1 olumsuz bir yasam
deneyimi sonrasinda yasadig1 degisime bir uyum saglama oldugunu, bu uyumun risk
ve koruyucu faktorleri de igerdigini belirtmislerdir. Fraser ve digerleri (1999),
psikolojik saglamligi bireysel Ozellikler ve cevresel faktorlerin etkilesim halinde
oldugu dinamik bir siire¢ olarak tanimlamakta ve bu faktoér gruplarinin birbirinden
bagimsiz degerlendirilmemesi gerektigini savunmaktadirlar. Bireysel o6zellikleri
igeren igsel kaynaklar, bireyin stresli durumlara karsi daha esnek ve etkili yanitlar
verebilmesine yardimci olmaktadir ve ¢evresel faktorleri igeren dissal kaynaklar da
bireyin riskli kosullarla ve sorunlarla bas etmesinde koruyucu bir etkiye sahiptir.
Destekleyici bir ¢evreye sahip olan bireyler, i¢sel kaynaklarini daha etkili
kullanabilirken; giiclii bireysel 6zelliklere sahip bireyler de ¢evresel destekleri daha iyi
degerlendirebilmektedir (Fraser vd., 1999).

Masten (1994) psikolojik saglamligin; a) bireyin zaman igindeki psikolojik
isleyisine odaklanan gelisimsel yol veya ge¢misi, b) bireyin karsilagtigi zorluklar, c)
bireysel ve sosyal koruyucu faktorler ve risk faktorleri, d) bireyin koruyucu faktor
olarak islev goren oOzellikleri, e) cevresel risk faktorleri veya koruyucu faktorler, f)
uyum siirecinin dinamik dogas1 olmak iizere dnemli temel bilesenleri oldugunu ve
psikolojik saglamligi anlamada bu temel bilesenlerin incelenmesi gerektigini
belirtmistir.

Psikolojik saglamligin yasam boyunca ¢esitli diizeylerde bulundugu ve kisinin
ilerleyen donemlerde psikolojik saglamligr gelistirme potansiyelinin oldugu
belirtilmektedir (Aga¢ ve Uzar-Ozgetin, 2021; Wagnild ve Collins, 2009). Block ve
Kremen'e (1996) gore, saglamlik kavrami kisinin sadece bazi davranislarini degil
genellesmis ve tipik bir 6zelligini ifade etmektedir.

1.2.1. Psikolojik Saglamhg Etkileyen Faktorler

Psikolojik saglamlik; koruyucu faktorler ve risk faktorlerini de barindiran,
kisinin yasadig1 olumsuz bir deneyime karsi uyum saglamasini ifade eden bir siirectir
(Karairmak, 2006). Psikolojik saglamlik kavraminda risk faktorleri, koruyucu
faktorler ve olumlu uyum gosterme olmak {izere {i¢ Onemli nokta oldugu

belirtilmektedir (Gizir, 2007).
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1.2.1.1. Risk Faktorleri

Risk, olas1 bir olumsuz sonucun tahmin edilmesinde olumsuz yasam sartlarini
ifade eden degiskendir (Timli ve Recepoglu, 2013). Risk, bireylerin ruhsal hastalik
gelistirme ihtimalini artiran veya gelisimsel olarak olumsuz sonuglara daha acik hale
gelmelerine yol acan faktorleri ifade etmektedir (Goyos, 1997). Kisinin yagaminda
karsilasabilecegi olumsuz deneyimler kisinin psikolojik saglamligini etkileyebilecek
risk faktorleri anlamina gelmektedir (Karairmak, 2006). Alan yazininda psikolojik
saglamlik kavrami ile ilgili olarak temel kabul edilen ¢alismalardan biri olan ve
cocuklar tizerinde boylamsal olarak gerceklestirilen Kauai arastirmasinda risk
faktorleri olarak; yoksulluk, ebeveynlerin psikolojik problemlerinin olmasi, genetik
bozukluklar, aile igerisinde siddet Oykiisii, dogum siras1 komplikasyonlari, annenin
egitim diizeyi ve zorlu kosullarda biiylime gibi faktorler tespit edilmistir (Werner,
1989; 1993). Kauai aragtirmasi risk altindaki ¢ocuklarin yetigkinlik donemlerinde
depresyon, anksiyete, madde kullanimi gibi psikolojik sorunlar yasayabilmelerinin
disinda; psikolojik olarak saglikli, duygusal olarak dengeli, toplumla uyumlu, iiretken,
mesleki anlamda islevsel bireyler olabileceklerine yonelik olarak 6nemli bulgular
sunmaktadir. Arastirmanin  bulgular;; erken yasam kosullarinin  bireylerin
yetiskinlikteki psikolojik saglamliklarinin tek belirleyicisi olmadigini ve risk altindaki
cocuklar i¢in koruyucu faktorlerin, erken miidahale ve destek programlarinin kritik bir
onem tasidigini ortaya koymaktadir.

Rutter ve digerleri (1979), Wight Adasi'nda ve Londra'nin yoksul bir semtinde
yiiriittiikkleri calismalarda; diisiik sosyoekonomik diizeyi, evlilikte siddetli ge¢imsizlik,
genis aile yapisi, babanin sug¢ islemesi, annenin psikiyatrik bozuklugunun olmasi ve
ailedeki ¢ocuklarin koruyucu aileye yerlestirilmesi olmak iizere aile ile ilgili alt1
degiskenin c¢ocuklarda artan psikiyatrik bozukluk olasiligiyla iligkili oldugunu
belirtmislerdir.

Kolvin ve digerleri (1988a, 1988b, 1988c) risk faktorleri ve bu faktorlerin
kisilerde sucluluk gelisimi iizerindeki etkileriyle ilgili yaptiklar1 boylamsal
arastirmalarda; evlilikte dengesizlik, ebeveynlerin saglik sorunlari, ¢ocuklarin kotii
kosullarda bakimi, gecim kaynagi olarak devlete veya topluma muhta¢ olma, ev

niifusunun kalabalik olmasi ve annelik sorumluluklarini yerine getirmede yetersiz
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kalma degiskenleri ile ¢ocuklarin sonraki yagamlarinda sug isleme oranlarinin iligkili
oldugunu ileri stirmiiglerdir.

Risk faktorlerinin psikolojik saglamligi tanimlamada 6nemli bir etken oldugu
belirtilmektedir (Karairmak, 2006). Masten ve Coastworth (1998), psikolojik
saglamlig1 belirlemek icin ilk olarak; bireyin 6rnegin yoksul olmak gibi yiiksek risk
durumu igerisinde olmasi ya da aile i¢i siddet, savas, bir ebeveynin oliimii gibi bir
zorluk ya da travmaya maruz kalmasi gibi 6nemli bir tehdit altinda oldugunun tespit
edilmesi gerektiginin, ikinci olarak ise bireyin uyum saglama veya gelisim kalitesinin
iyi olmast degerlendirmesinin yapilabilmesi gerektigini savunmuglardir. Garmezy
(1993) de benzer olarak, psikolojik saglamligi tanimlamada gercek risk ya da
olumsuzluk icermemesi durumunda yapilan saglamlik taniminin eksik kalacagini
savunarak psikolojik saglamlikta risk faktorlerinin etkisini vurgulamastir.

Bireyin mizaci ya da ndrolojik yapisi gibi kendine 6zgii 6zelliklerinden ve
bireysel faktorlerden kaynaklanan riskler igsel; ig¢sel riskler disinda olan, ¢evresel
faktorlerden kaynaklanan ve bireyin saglikli gelisimini engelleyebilecek faktorler ise
digsaldir (Boyden ve Mann, 2005). Alan yazini incelendiginde; risk faktorlerinin
bireysel, ailesel ve sosyal risk faktorleri olmak {iizere iic kategoriye ayrildig
goriilmektedir (Luthar ve Zigler, 1991; Masten ve Reed, 2002). S6z konusu risk
faktorleri kategorilerine ait 6rnekler agagidaki gibi siralanabilmektedir (Gizir, 2007).
a) Bireysel risk faktorleri:

e Prematiire dogum 6ykiisii
e Bireyin sahip oldugu kronik rahatsizliklar ve/veya psikopatolojiler
e Olumsuz yasam olaylarina maruz kalma
b) Ailesel risk faktorleri
e Bireyin ailesinin sahip oldugu hastalik ve/veya psikopatolojiler
e Bosanma ya da 6liim sebebiyle tek bir ebeveyn ile yagamak
e Ergenlik doneminde anne olma
¢) Cevresel risk faktorleri
e Zorlayict ekonomik kosullar ve yoksulluk
e (Cocukluk cagi ihmal ve/veya istismar oykiisii
e Savas ya da toplumsal 6lgekli dogal afetler yagsamak

e FEvsizlik
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e Toplumsal siddet
1.2.1.2. Koruyucu Faktorler

Psikolojik saglamlik kavramu ile ilgili diger bir mekanizma, bireyin olumsuz
deneyimleri yapici bir sekilde ele almasina ve bu sekilde tepki vermesine olanak
saglayan koruyucu faktorlerdir (Karairmak, 2006). Koruyucu faktorler, bireyin
olumsuz sonuglanabilecek ¢evresel tehditlere karst uyum saglamasini kolaylastiran,
direncini artiran ya da olumsuz kosullara karsi tepkisini hafifleten etkiler olarak
tanimlanmaktadir (Rutter, 1985).

Masten (1994), koruyucu faktorlerin risk faktorlerinin olumlu karsitlart
olduklarini, baz1 durumlarda tam zitt1 olarak yer aldiklarini ancak koruyucu faktorlerin
eksikliginin mutlaka bir risk olusturmayacagini, risk faktorleri ve koruyucu faktdrlerin
bireyin uyum saglama durumu ile dogrudan iliskili oldugunu savunmustur.

Psikolojik saglamligi yiliksek bireylerin zorluklarla basa c¢ikmada igsel
ozellikleri ve sosyal destek gibi digsal kaynaklari kullanmalar1 “i¢sel ve dissal
koruyucu faktorler” olarak tanimlanmakta ve bu koruyucu faktorler mevcut durumda
riskli kosullar i¢erisinde olan bir bireyin olasi negatif deneyimlerle kars1 karsiya gelme
ihtimalini azaltabilmektedir (Karairmak, 2006).

Garmezy (1987) koruyucu faktorleri; bireysel koruyucu faktorler, aile yapisi
ile 1ilgili koruyucu faktorler ve bireyin sosyal cevresi ile iliskili koruyucu faktorler
olmak {izere li¢ grupta siniflandirmistir. Bireysel koruyucu faktorler kisilik egilimleri
ile, aile yapis1 ile ilgili koruyucu faktorler ailenin destekleyiciligi ve sicakligl ile ve
bireyin sosyal ¢evresi ile ilgili koruyucu faktorler zor bir yagam olayi karsisinda kisinin
fiziksel ve psikolojik bir destek alabilecegi bir sosyal destek sistemi ile ilgilidir.
Garmezy (1987) calismasinda; yiiksek 1Q seviyesi, yiliksek sosyo-ekonomik diizey ve
giiclii iletisim, destekleyici iligkiler gibi 6zellikleri igeren olumlu aile 6zelliklerinin
saglamligi artiran koruyucu faktorler olduklarini belirtmistir.

Werner (1989), yiiksek risk altindaki ¢ocuklarin gelisim siire¢lerini inceledigi
calismasinda koruyucu faktorleri a) sosyallik, ortalama zeka, iletisim becerilerinde
yeterlilik, i¢sel kontrol odagi ve bireyin etkinlik diizeyi gibi kisisel 6zellikleri; b) bir
ebeveyn, kardes, es veya hayat arkadas1 gibi aile bireyleri ile kurulmus olan baglar ve
bu kisilerden saglanan duygusal destek; c) okulda, iste ya da bir toplulukta sosyal

destek saglayan sistemlerinin varlig1 olmak tizere ii¢ kategoride siniflandirmistir.
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Gizir (2007), psikolojik saglamlik arastirmalarini derledigi calismasinda
psikolojik saglamliktaki koruyucu faktorleri Garmezy (1987) ile benzer sekilde ii¢
gruba ayirmistir: bireysel koruyucu faktorler, ailesel koruyucu faktorler ve ¢evresel
koruyucu faktorler. Zeka, kolay mizag, i¢ kontrol odagi gibi dogustan gelen 6zellikler
ile bu 6zellikleri temel alan akademik basari, benlik saygisi, 6zyeterlik algis1, 6zerklik,
gelecege yonelik hedefler koyabilme, sosyal yetkinlik, etkili sorun ¢ozme becerileri
gibi beceriler ve iyimserlik, umut, mizah duygusuna sahip olma o6zellikleri ayrica
saglik, cinsiyet ve yas gibi demografik 6zellikler bireysel koruyucu faktorler olarak
degerlendirilmektedir. Ebeveynler ile olumlu iligkiler icerisinde olma, destekleyici
ebeveyn tutumlari, ¢ocugun ihtiyaglarina duyarli ebeveynlik yontemleri ve ¢ocukluk
doneminde ebeveynlerin beklentilerinin gercek¢i olduguna iliskin alg1 ailesel
koruyucu faktorler olarak ifade edilmistir. Son olarak bireyin sosyal g¢evresinde
destekleyici iliskilere sahip olmasi, algilanan akran destegi ve toplumsal kaynaklara
etkili bir sekilde erisebilme ise ¢evresel koruyucu faktorler olarak siralanmaistir.

1.2.1.3. Olumlu Sonuclar

Risk kavramu ile bireyin farkli yasam alanlardaki yeterlilik ve/veya yetkinlik
kavramlarmi igeren olumlu sonuglar da psikolojik saglamlikta 6nemli olmaktadir
(Gizir, 2007). Olumlu sonuglar; kisinin i¢sel ve dissal koruyucu faktorleri sayesinde
risk faktorlerinin tistiinden gelerek elde ettigi yeterlilik ve/veya yetkinliktir (Tiimlii ve
Recepoglu, 2013).

Olumlu sonuglar, bir bireyin yasadigi olumsuz deneyimler ya da zorluklar
sonrasinda bu olumsuz deneyimlerin etkisini azaltacak adimlar atmasi ve hayatini
olumlu yonde etkileyecek degisimlerin meydana gelmesini igermektedir (Masten,
2001). Yeterlilik ve yetkinlik anlamlarini i¢eren olumlu sonuglar, genel anlamda bir
bireyin etkili bir sekilde ve iyi diizeyde uyum saglamasini ifade etmektedir (Akkus,
2015; Masten ve Coatsworth, 1998).

Olumlu sonuglar; olumlu sosyal iliskiler, sosyal yeterlilik, yasam doyumu,
akademik bagarinin yiiksek olmasi, arkadaslar tarafindan kabul gérmek, mutlu olmak,
herhangi bir psikopatolojinin bulunmamasi, kurallara uygun davranmak, suca
stiriikleyici davraniglardan uzak durmak ve gelisimsel doneme uygun gorevlerin
saglanmas1 gibi siralanabilmektedir (Masten ve Reed, 2002; Timli ve Recepoglu,

2013).
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1.2.2. Psikolojik Saglamhigin Boyutlar

Kobasa (1979), psikolojik saglamligin; baglilik, kontrol ve meydan okuma
olarak {i¢ temel boyutu oldugunu ifade etmistir. Baglilik alt boyutu; izolasyon ya da
yabancilagsma yerine ¢evreyle iligki kurma, etkilesim katilim odakli olma egilimi ve
anlam arayigini ifade etmektedir. Kontrol alt boyutu bireyin ¢evresindeki sonuglara
etkide bulunmak i¢in caba gdstermesini, pasif olmayan bir tutum benimsemesi
anlamini tagimaktadir. Meydan okuma alt boyutu ise belirsizlik ve olasi tehditlerden
sakinmamayi, olumlu ve olumsuz deneyimlerden siirekli olarak ders ¢ikarmak istegini
ifade etmektedir (Maddi, 2002).

Friborg ve digerleri (2005) psikolojik saglamligin kendilik algisi, gelecek
algis1, yapisal tarz, sosyal yeterlilik, aile uyum destegi ve kisisel yapisal tarz olmak
izere alt1 boyutu oldugunu belirtmislerdir. Kendilik algist bireyin kendine yonelik
olumlu degerlendirmelerini igermektedir. Gelecek algisi kisinin gelecege yonelik umut
dolu ve olumlu beklentilerini ifade etmektedir. Yapisal tarz, planli bir yasam tarzi
stirdiirmeyi igermektedir. Sosyal yeterlilik boyutu sosyal destek sistemlerinden
faydalanabilmeyi, aile uyum destegi ise aile iliskilerinde olumlu duygular ve destegi
belirtmektedir. Kisisel yapisal tarz boyutu kisinin yasamini kontrol edebilmesini
icermektedir.

1.3. Bilin¢li Farkindahk

Farkindalik; bes fiziksel duyu, kinestetik duyular ve zihinsel faaliyetler dahil
olmak tizere gergeklikle dogrudan temas saglayan uyaranlarin bilingli olarak
kaydedilmesi ve dikkat siireglerini icermektedir (Brown vd., 2007). Farkindalik ve
dikkat birbirleriyle i¢ ice olan siireclerdir; dikkat, farkindalik zemini iizerinden
devamli olarak figiirler ortaya koymakta ve bu figiirleri farkli siirelerle odakta
tutmaktadir (Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik terimi (mindfulness) ise simdiki zamanda olup bitenlere
kars1 dikkatli olma ve bunlarin farkinda olma durumu olarak tanimlanir ve 1yi olusu
olumlu etkiledigi diisliniilen bir biling 6zelligidir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli
farkindalik kavrami; koken olarak Budizm’e dayanmaktadir ve Yunan felsefesi,
varolusguluk, fenomenoloji, hiimanizm, transandantalizm ve natlralizm gibi felsefi ve

psikolojik geleneklerle de baglantisi vardir (Brown vd., 2007). Bilingli farkindalik,
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Budizm ile bir baglantisi olmaksizin da insana 0zgii bir kapasite olarak kabul
edilmektedir (Kabat-Zinn, 2003).

Thera (1972) bilingli farkindaligi “birbirini izleyen algi anlarinda bize ve
icimize gercekte ne olduguyla ilgili net ve kararli farkindalik” olarak, Hanh (1976)
“kisinin bilincini simdiki gergeklige canli tutmasi” olarak tanimlamistir (akt., Brown
ve Ryan, 2003). Bilingli farkindalik, bireyin dikkatinin kendi kendine dizenlenmesi
ve mevcut deneyimlerini yargilamadan kabul etmesi olarak tanimlanmaktadir (Kabat-
Zinn, 1994). Germer ve digerleri (2005) ise bilingli farkindaligi, kisiye yasami farkinda
olarak yasama ve zihinsel olarak anda kalma firsati sunan bir kavram olarak
tanimlamistir. Brown ve Ryan’a (2003) gore bilingli farkindalik kisinin duyularinin ve
cevredeki uyaranlarin disinda duygu, diisiince ve giidiilerinin de farkinda olmasi
durumunu igerir. Bilingli farkindaligin amaci; yasanan an igerisinde bilingliligi
koruyarak inang, diisiince ve duygu baglarindan bagimsiz bir sekilde duygusal bir
denge ve huzur hissi gelistirmektir (Ozdogan ve Balci-Celik, 2022). Bilingli
farkindalik, kisinin kendisine ve c¢evresindekilere daha fazla sefkat ve nezaket
hissetmesine yardimci olabilir (Neff, 2012).

Insanlarin sahip olduklar1 dikkat etme ve farkinda olma kapasiteleri, an
icerisinde meydana gelenlere dikkat etme ve dikkatlerini siirdiirme egilimleri ve
isteklilikleri her bireye gore farklilik gostermektedir ve kisiden kisiye degisen bu
ozellikler gesitli faktorlerden etkilenmektedir (Brown ve Ryan, 2003).

Ryan ve Deci (2000) bilingli farkindaligin bireyi otomatik diistincelerden,
saglikli olmayan davranis ve aligkanliklardan uzaklastirmaya yardimci olarak davranis
diizenlemeye, psikolojik iyi olusu ve mutlulugu artirmaya katki saglayabilecegini
ifade etmislerdir. Hodgins ve Knee (2002) de benzer sekilde, bilingli farkindaligin 6z-
diizenlenmis aktiviteler, yeterlilik ve iliskili olma gibi psikolojik ihtiyaglarin
karsilanmasina katki saglayarak psikolojik iyi olusu olumlu etkileyebilecegini
belirtmislerdir. Oz-Belirleme Teorisi’ne gore acik farkindalik; bireyin ihtiyaglari, ilgi
alanlar1 ve degerleriyle tutarli davraniglar gostermesini kolaylastirmada onemlidir
(Deci ve Ryan, 1980).

Siegel ve digerleri (2009) bilingli farkindaligin zihin bosaltmak, duygusuz
olmak, hayattan kopmak, siirekli haz aramak ya da acidan kagmak gibi beklentilerle

ilgisi olmadigini, aksine, bilingli farkindaligin zihnin yaptig1 her seyin farkinda olmak,
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duygular1 bastirmak yerine onlar1 tanimak, hayata daha acik ve derinlemesine katilim
saglamak ve hazza ya da aciya tutunmadan her deneyimi oldugu gibi kabul etmeyi
ogrettigini ve bilingli farkindalik sayesinde Kisinin aciya dayanikliliginin arttigini ve
boylelikle gekilen acinin kaynagmi daha net gormeye yardimci oldugunu ifade
etmiglerdir.

Bilingli farkindaligin dikkat, niyet ve tutum olmak iizere ii¢ ana bileseni vardir
(Aktepe ve Tolan, 2020; Shapiro vd., 2006). insan zihni ayn1 anda bircok uyarana
maruz kalmaktadir. Bir kiginin var olan biitiin uyaranlara dikkatini yogunlastirmasinin
mimkiin olmamasi sebebi ile insan zihni bazi uyaranlar1 iceri alarak bazilarini ise
disarida tutarak bir filtre gibi ¢alismaktadir ve zihnin karsilagilan bazi uyaranlara
odaklanma yetisi bilingli farkindaligin dikkat bilesenini kapsamaktadir (Brewer vd.,
2013; Aktepe ve Tolan, 2020). Bilingli farkindaligin en 6nemli unsurlarindan olan
dikkat; bir kisinin igerisinde bulundugu an, i¢ ve dis siiregleri ile gézlemleyebilmesini
ifade etmektedir (Aktepe ve Tolan, 2020). Bilingli farkindalikta niyet, insan zihninin
cevresinde maruz kaldigr uyaranlan filtrelerken se¢im gerceklestirmesinde rol
almaktadir ve insanin gerceklestirecegi eylemler igin gerekge olusturabilmesi,
farkindaliga yonelik anlayis gelistirebilmesi i¢in bir adim islevi gormektedir (Shapiro
vd., 2006). Bilin¢li farkindalikta tutum ana bileseninde ise bireylerin yagamlarinda
karsilastiklar1 durumlar ve olaylara kars1 gosterdikleri yaklasim anlamina gelmektedir
(Kabat-Zinn, 1990).

Ameli (2016), bilingli farkindalik kavraminin mantig1 basit olsa da bir bireyin
onu gunluk hayata dahil edebilmek icin diizenli pratik yapmasi ve tutumlari belirli bir
yonde sekillendirmesi gerektigini belirtmistir (Aktepe ve Tolan, 2020). Kabat-Zinn
(1990) bilingli farkindalik becerilerinin gelistirilebilmesi adina yargilamama, sabur,
acemi zihni, guven, acemi zihni, hirslanmama, kabul ve izin verme gibi tutumlarin
gelistirilmesi gerektigini ifade etmistir.

1.3.1. Bilingli Farkindalik Tutumlari
1.3.1.1. Yargilamama

Tarafsiz olmamay1 igeren yargilayict olmama kavrami bilingli farkindalik
baglaminda; kisilerin giinliik yasamda sik sik kullandiklari iyi-k6tl ve dogru-yanlis
gibi etiketlerin kisilerin olaylar1 oldugu gibi kabul etmeyip onyargili bir tutum

sergilemek yerine yasanilan deneyimi tiim yonleri ile ele alip gézlemlemesi ve kabul
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etmesini ifade etmektedir (Akcakanat ve Kose, 2018). Bilingli farkindalikta kisi
yargilamama becerisi ile yalnizca olaylarin kendisini degil onlarla gelen zihinsel
strecleri de fark ederek gdzlemlemektedir (Wahbeh vd., 2011).

Yargilamama becerisi, bireylerin yasamlarimi disaridan bir gozle
degerlendirerek, disiincelerini, eylemlerini ve duygularini bilingli bir sekilde
gozlemlemelerini amaglayan, otomatik tepkilerinin farkina varmalarina yardimci olan
ve yargilarin fark edilerek en aza indirildigi asamali bir slireci icermekte olup (Aktepe
ve Tolan, 2020) kisinin deneyimlerini elestirmemesi ya da her birini olumlu gérmesi
degil; olumlu ya da olumsuz her deneyim karsisinda nasil bir tutum sergiledigini fark
etmesi ve gecmisin etkilerinden veya gelecege dair kaygilardan bagimsiz bir bigimde
icinde bulundugu anmi bilingli bir sekilde deneyimlemeye odaklanmasidir (Atalay,
2019).

1.3.1.2. Sabir

Sabir; gucenme duygusu olmadan, huzursuzluk veya acelecilik gostermeden,
i¢ ve dis gergekligi kabul ederek ve umudu koruyarak daha iyi zamanlar1 bekleyebilme
kapasitesini ifade eden bir olgudur (Akhtar, 2015). Sabir, i¢inde bulunulan ani tam
anlamiyla kabul etmek ve her deneyimin gergeklesmesi icin zamana ihtiyac
duyuldugunu fark etmek anlamina gelmektedir (Kabat-Zinn, 1990).

Sabir, bilingli farkindaligin biitiin yonlerinin merkezinde bulundugu varsayilan
bir bilingli farkindalik tutumudur (Ninivaggi 2019). Bilingli farkindalikta sabir
tutumu; kisinin iginde bulundugu ani1 kabul etmesi ve farkinda olmasina yardimci
olmaktadir ve ayrica kisinin karsilastig1 zorluklara ve zaman gerektiren siireclerin
getirebilecegi umutsuzluk duygusuna karsi da koruyucu bir islevi vardir (Aktepe ve
Tolan, 2020).

1.3.1.3. Glven

Bilingli farkindalikta gliven, bireyin benligini a¢iga ¢ikarmasini ve ona yonelik
farkindaliginin artmasini saglayan bir kavramdir (Kabat-Zinn, 1990). Bireyin kendine,
cevresine ya da baska bir seye duydugu giiven, bireye sezgisel olarak yol gostererek
onu disaridan gelebilecek tehlikelere ya da kendi kendine zarar vermekten korur
(Kabat-Zinn, 2001). Bilingli farkindalik baglaminda gelistirilen giiven becerisi ile kisi;
Ofke am1 gibi beklenmedik ve aniden gelisen durumlarda, huzursuzluk hissetmek

yerine durumu basarili bir sekilde yonetmeye yardimci olabilecek olumlu duygular
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harekete gecirebilir (Ninivaggi, 2019). Bir birey bilingli farkindalik egzersizleri
sayesinde giiven duygusunu gelistirebilir ve baskalarina da giivenerek, onlarin olumlu
yonlerini fark ederek ¢evresine de yansitabilir (Kabat-Zinn, 1990).
1.3.1.4. Acemi Zihni
Acemi zihni, diger bir ifade ile yeni baslayan zihni, diinyay1 bir ¢ocugun
gozlerinden kesfeder gibi heyecanla izleyen ve duyulara daha fazla 6nem veren bir
kesif ruhu olarak tanimlanmaktadir (Aktepe ve Tolan, 2020; Ninivaggi, 2019). Glinlik
yapilan isler ve gorlismeler bir siire sonra monotonlasip kisinin farkindaliginin
azalmasina ve otomatik pilotta hareket etmesine neden olabilirken (Aktepe ve Tolan,
2020) acemi zihni becerisi kiginin otomatik pilot durumundan ¢ikmasina, yeni
firsatlar1 ve bir deneyimdeki diger olasi segenekleri fark etmesine yardimei olur
(Kabat-Zinn, 1990).
1.3.1.5. Hirslanmamak
Insanlar ¢ogunlukla belirli bir hedef dogrultusunda ¢aba harcamay1 segerken
bilin¢li farkindalik kisiyi herhangi bir hedefe bagli kalmaksizin sadece varligini fark
etmesine ve bedenini hissetmesine yonlendirmektedir (Kabat-Zinn, 1990). Bilincli
farkindalikta kisi herhangi bir durumu degistirmek i¢in cabalamaz ve su anda kalmaya
caligir ¢linkili gegmis ya da gelecege odaklanmak bugiinii dolayli yoldan etkileyerek bu
yonde bosa ¢aba harcamaya, bosa harcanan caba ise hirsa doniisebilmektedir (Aktepe
ve Tolan, 2020). Bilingli farkindalik baglaminda hirslanmama igin kisinin hedeflerine
icinde bulunulan anin getirdigi sartlar1 ve yasanan deneyimleri oldugu gibi kabul
ederek ilerlemesi oldugu sdylenebilmektedir.
1.3.1.6. izin Vermek
Bilingli farkindalik kisinin eylemlerini otomatik pilot halinde strdirmeyerek
simdiki ana gelmesi ve dikkatini toplamasina yardimci olmaktadir (Germer vd., 2005).
Bilingli farkindalikta izin vermek ya da bir bagka ifade ile akisina birakmak kavrami
ile bireyin zihnini belirli bir bakis agis1, arzu veya duyguyla kisitlamamasi ve diinyay1
oldugu gibi anlamaya ve gérmeye ¢alismasinin 6nemi vurgulanmaktadir (Kabat-Zinn,
1990). izin verme kavrami; kisinin ortaya ¢ikan durumlara kars1 miicadele etmeden,
direng gostermeden, onlar1 arzulayip pesinden gitmeden ya da reddederek
uzaklastirmadan, sadece var olani1 oldugu gibi kabul etmesi anlamina gelmektedir

(Akcakanat ve Kose, 2018).
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1.3.1.7. Kabul

Kabat-Zinn (1990) bilingli farkindalik baglaminda kabul hakkinda, kisinin
kendini tim yonleriyle ve oldugu gibi gérmesini iceren bir tir gonalli teslimiyet
oldugunu ifade etmektedir. Kabul; olumlu deneyimleri oldugu kadar olumsuz
deneyimleri de kabul edebilmek anlamina gelmektedir (Atalay, 2019). Bilingli
farkindalikta kisinin olumsuz deneyimleri ortadan kaldirma ¢abasindansa,
islevselligini bozarak huzursuzluk yaratan degisim ¢abalarini bir kenara birakip
diisiince, duygu ve deneyimlerini oldugu gibi kabul etmesi énemlidir (Kabat-Zinn,
1990).

1.3.1.8. Gugcli Olmak

Bilingli farkindalik kisinin duygularina kapilmadan olaylar1 yonetebilmesine
ve once kendi igsel dengesini saglayabilmesine yardimci olmaktadir (Kabat-Zinn,
2001). Gugllu insanlar duygular bastirmadan, baskalarna {stiin gériinme c¢abasi
olmadan, gerektiginde yardim ve destek arayabilme cesaretini gdsterebilen insanlardir
ve bilingli farkindalik, an1 yasayip kabullenmeyi icermesi ile gucli olma becerisine
temel olusturmaktadir (Akcakanat ve Kose, 2018).

1.3.2. Bilingli Farkindahk Becerileri

Bilingli farkindalik temelli miidahaleler “dur”, “g6zlemle” ve “geri don” olarak
Uc katman icermektedir: “dur” hayatin akisin1 yavaglatarak fark edebilmeyi,
“gozlemle” kisginin yagadigi an1 biitiin ayrintilariyla duyumsamasini, nefesi, bedeni ve
duygulari agik bir dikkatle gozlemleyebilmesini, “geri don” ise bazen zihnin
dagilabildigini, bunun fark edilmesinin énemli oldugunu ve bu sayede simdiki ana
donerek yasanan deneyimi tam anlamiyla strdlrebilmeyi ifade etmektedir (Germer,
2009).

Lutz ve digerleri (2008) bilingli farkindalik i¢in odaklanmis dikkat,
yargilamadan gozlem yapma ve sefkatle kabul olmak iizere ii¢ beceri tanimlamislardir.
Insan zihni icin bir mercek gibi islev goren “odaklanmis dikkat” simdiki anda yasanan
deneyimlerin farkina varilmasina, “yargilamadan goézlem yapma” bu farkindalig
derinlestirmeye, “sefkatle kabul” ise yasanan olumlu ya da olumsuz durumlari igtenlik
ve anlayis ile kabul etmeye olanak saglamaktadir (Lutz vd., 2008). Pollak ve digerleri
(2019) s6z konusu bilingli farkindalik becerileri igin “farkinda dinlemek”, “farkinda
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nefes almak” ve “farkinda yiirlime” gibi teknikler 6nermislerdir. Farkinda dinlemek
tekniginde, kisi ¢evresindeki araba kornasi ya da kus civiltis1 gibi sesleri yargilamadan,
siiflamadan yalnizca duymaya odaklanir ve her sesin bir baslangici ve bitisi olduguna
dikkat edilmesi, bu seslerin biricikliginin ve o anla sinirli olduklarinin farkina
vartlmas1 amaglanmaktadir. Farkinda nefes alma tekniginde anda kalmak
desteklenmektedir ve kisi, nefesin bedeninde en ¢ok hissedildigi yeri gozlemleyerek,
her bir nefesin bedeninde yarattigi duyumlara dikkat etmekte, tiim bunlari
yargilamadan fark etmeye calismaktadir. Farkinda yiirime tekniginde; glnlik
yasamda otomatiklesmis hareketlerin bilincli hale getirilmesi amaglanmaktadir ve
bedenin dengesini ve agirligini hissederek, ayaklarin zeminle temasina odaklanarak
yavas adimlarla yiirliniirken, her adimin bedende nasil hissedildigine ve ¢evredeki
uyaranlara dikkat verilmektedir.
1.3.2.1. Beden Taramasi
Bilingli farkindalikta beden taramasi, kisinin dikkatini sistemli bir sekilde
viicudun farkli bolgelerine yonlendirerek o anki bedensel hisleri oldugu gibi fark
etmesini amaglayan bir uygulamadir ve amag gevsemek degil, hos ya da rahatsiz edici
tim duyumlar yargilamadan ve degistirmeye ¢alismadan gozlemlemektir (ZUmbul,
2021). Beden taramasi sayesinde gevseme, siirecin dogal bir sonucu olarak ortaya
¢ikmaktadir (Ameli, 2016).
1.3.2.2. Sefkat
Bilingli farkindalikta birey diistince ve duygularini yargilamadan gézlemler;
onlar1 dikkatle izler, anlayisla inceler ve sefkatli bir kabullenisle i¢sel diinyasinda yer
acar (Ameli,2016). Sefkati temel alan bilingli farkindalik becerisinde; kisinin rahat bir
pozisyon almasi ve farkindalikla nefes alip dinleyerek ana odaklanmasi, Sonrasinda
zihninde kendini giivende hissedecegi bir yer canlandirmasi, ardindan sefkatli ve bilge
olarak gordiigii bir kisiyi hayal etmesi istenmektedir ve bu kisinin, bireyin yasadigi
zorlayicit duruma nasil yaklasacagi ve ne tiir destekleyici ifadelerde bulunacag zihinsel
olarak canlandirilmaktadir (Pollak vd., 2019). Buradaki ama¢ s6z konusu figurin
sefkat yaklasimini i¢sellestirmektir.
1.3.2.3. Duygulari Fark Etme
Bilingli farkindalik bireyin duygularini bastirmadan, yargilamadan ve

degistirmeye ¢alismadan, oldugu haliyle tanimasina; duygularin1 daha agik ve net bir
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sekilde gozlemlemesine olanak tanimaktadir ve bdylece kisi, duygularina otomatik
tepkiler degil bilingli ve dengeli yanitlar verme becerisi kazanmaktadir (Germer,
2009). Bilingli farkindalikta duygular1 fark etme becerisi kisinin duygusal
dayanikliligin1 artirmada énemlidir.

1.3.2.4. icten Bir Anlayis ve Kabul ile Kendini Destekleme

Bilingli farkindalik yalnizca dikkati ana getirmek degil; ayn1 zamanda bu
dikkati sefkatli, yargisiz ve kabul edici bir tutumla sunmayi, kisinin kendisine sevgi
dolu nezaket ile zorlayici duygulara karsi anlayis ve merhametle yaklagmasini
icermektedir (Germer, 2009). Ozdemir’e (2020) gére bilingli farkindalik uygulamalart
yalnizca zihinsel farkindaligi degil, bireyin kendine yonelik sefkatli bir tutum
gelistirebilmesini de desteklemektedir.

1.3.2.5. Farkinda Yeme

Bilingli farkindalikta farkinda yeme, kisinin yemek yeme eylemini bilingli bir
sekilde, tiim duyularm kullanarak ve anda kalarak gerceklestirmesi anlamina
gelmektedir. Kisi bu uygulama ile yemegin tadini, kokusunu ve dokusunu fark etme,
ayni zamanda aglik ve tokluk sinyallerine dikkat etmeye odaklanmaktadir (Kabat-
Zinn, 1990; Bays, 2009). Farkinda yeme becerisi kisinin hem fiziksel sagligini hem de
duygusal yeme aligskanliklarin1 diizenlemeye yardimci olabilmektedir (Kristeller ve
Wolever, 2011).

1.4. Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki Iliskiler
1.4.1. Baglanma Stilleri ve Psikolojik Saglamhk iliskisi

Svanberg (1998) psikolojik saglamligi yiiksek bireylerin olumsuz yasam
olaylar1 ve stresle daha islevsel ve esnek bir sekilde basa ¢ikiyor olduklarini, bu
oOzelliklerin yasamin erken donemlerinde diger insanlarla kurulan giivenli baglanmalar
yoluyla gelisebilecegini ve boylece psikiyatrik bozukluk gelistirme riskinin dnemli
Olctde azaltilabilecegini belirtmistir (Friborg vd., 2003)

Alan yazini incelendiginde; baglanma stillerinin psikolojik saglik ve bireysel
Ozellikler Uzerindeki etkilerini incelemek amaciyla, baglanma stilleri ve c¢esitli
degiskenler lizerine pek ¢ok arastirma yapildigi gortilmektedir (Mikulincer ve Shaver,
2007).

Masten ve Reed (2002), baglanma ve psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi

vurguladiklar1 ¢alismalarinda; g¢ocukluk donemi baglanma stillerinin, bireylerin
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gelisimsel siireclerinde karsilagtiklar1 zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini etkiledigini
ve cocuklukta giivenli baglanma gosteren bireylerin, yetiskinlik doneminde daha
dayanikli ve stresle basa ¢ikabilen bireyler olma egiliminde olduklarini belirtmislerdir.

Cassidy ve Shaver (2008) giivenli baglanma stilinin, kisilerin duygu diizenleme
becerileri, stresle bas etme becerileri, genel psikolojik sagliklar: iizerinde olumlu bir
etkisi oldugunu ifade etmislerdir.

Calisir (2009) guvenli baglanma stili ve duygu dizenleme becerilerinin
depresyonla iligkisini incelemis ve giivenli baglanma stilinin depresyonla miicadelede
onemli bir koruyucu faktor oldugu, giivenli baglanmaya sahip yetiskin bireylerin
duygu diizenleme becerilerinin daha saglikli oldugu ve depresyona daha az egilimli
olduklar1 sonucuna ulagmaistir.

Terzi ve Cankaya (2009) {liniversite 6grencilerinin baglanma stillerinin 6znel
iyi olma diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlari tizerindeki etkisini incelemisler ve
giivenli baglanma stilinin benlik saygisi, plan yapma, yardim arama ve kabul gibi
psikolojik saglamlik ile baglantili 6zelliklerin anlamli bir yordayicisi oldugunu
belirtmislerdir. Saplantili baglanma stilinin yasam doyumunun, korkulu baglanma
stilinin kagma/soyutlama basa ¢ikma tutumunun ve kayitsiz baglanma stilinin ise aktif
planlama basa ¢ikma tutumunun anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna varmislardir.

Soncu (2010) tarafindan, ruh sagligi uzmanlarinin baglanma stilleri ile
psikiyatrik semptomlar ve tlikenmislik diizeyleri arasindaki iligkilerin incelendigi
arastirmada, giivenli baglanma stiline sahip bireylerin, daha diistik diizeyde psikiyatrik
belirti ve tiikenmislik yasadiklar1 bulunmustur.

Karairmak ve Giiloglu’'nun (2014) deprem yasamis yetigkin bireylerde
bireylerin baglanma stilleri ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iligkiyi
inceledikleri arastirmada; giivenli baglanma stiline sahip bireylerin daha yiiksek
psikolojik saglamlik diizeyine sahip olduklar1 ve giivenli baglanan bireylerle korkulu
veya kaygili baglanan bireyler arasinda psikolojik saglamlik diizeyinin anlamli1 olarak
farkli oldugu ortaya konulmustur.

Ak (2019) tarafindan iniversite 0grencilerinin katilimi ile gergeklestirilen
arastirmada psikolojik saglamlik ve baglanma stilleri arasindaki iliskiler incelenmis
olup arastirma bulgularina gore; psikolojik saglamlik ile korkulu baglanma stili

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu; diisiik psikolojik saglamlik
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diizeyine sahip bireylerde korkulu baglanma egiliminin arttigi, yiksek psikolojik
saglamlik diizeyine sahip bireylerde ise korkulu baglanma stilinin daha diisiik diizeyde
oldugu belirtilmistir. S6z konusu arastirmada psikolojik saglamlik ile saplantili ve
kayitsiz baglanma stilleri arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir.

Ayvaz Halic1 (2022) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, yetiskin bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerinin, baglanma stilleri ve biligsel duygu diizenleme
stratejileri ile olan iligkisi incelenmis ve galisma sonuglarina gore, giivenli baglanma
ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur. Kayitsiz,
korkulu ve saplantili baglanma stilleri ile psikolojik saglamlik arasinda ise negatif
yonlii anlamli iliskiler saptanmugtir. Arastirmadan elde edilen bulgularda givensiz
baglanma stillerinin psikolojik saglamlik diizeyini olumsuz etkiledigi ortaya
konulmustur.

1.4.2. Baglanma Stilleri ve Bilincli Farkindalik Tliskisi

Bilingli farkindaligin daha kapsamli anlasilabilmesi adina sosyal baglamda
incelenmesi gerektigi ve bu baglamda, baglanma kuraminin uygun bir kuramsal temel
oldugu belirtilmektedir (Shaver vd., 2007). Baglanma kuramindaki igsel ¢alisma
modelleri; bireyin duygu ve diislincelerini, bilgi isleme siireclerini ve kisiler arasi
etkilesimlerini etkilemektedir (Mikulincer ve Shaver, 2007).

Ma (2008), baglanma giivenligi ve genel uyumsal isleyis arasinda bilingli
farkindaligin kismen araci rolii oldugunu ve terapi siirecinde bilingli farkindalik
diizeyindeki degisikliklerin baglanma giivenligindeki degisiklikler ile bireylerin genel
uyum isleyisindeki degisiklikler arasindaki iliskide kismen aracilik ettigini
belirtmistir.

Stevenson ve digerleri (2017) bilingli farkindalik meditasyonlarinda yer alan
sefkatli bir figiir tarafindan kabul edici tutuma iliskin zihinsel temsillerin, baglanma
kuramindaki glvenli is kavrami ile benzer oldugunu ve bilingli farkindalik ile gtivenli
baglanma arasinda ¢ift yonlii bir iliski olabilecegini; giivenli baglanmanin kisinin
bilingli farkindaligini, bilingli farkindalik uygulamalarinin da giivenli baglanmayi
destekleyebilecegini 6ne siirmiislerdir.

Caldwell ve Shaver’in (2013) baglanma stillerinin bilingli farkindalik diizeyleri
tizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismadan elde ettikleri bulgulara gore; kaygili

baglanmanin bilingli farkindalik diizeyi ile negatif yonde anlamli oldugu, aralarindaki
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iliskide ruminasyon ve zayif dikkat kontrolii gibi biligsel siireclerin araci roliiniin
oldugu ve kaginmaci baglanmanin da diisikk bilingli farkindalik diizeyiyle negatif
yonde anlamli oldugu, kaginmaci baglanma ve bilingli farkindalik arasinda diisiince
bastirma ve zayif dikkat kontroliniin araci rolii oldugu sonuglarina ulasmislardir.

Davis ve digerleri (2016), yetiskin baglanma stilleri ile psikolojik iyilik hali
arasindaki iliskiyi ve bilingli farkindalik diizeyinin bu iliskideki diizenleyici rollni
inceledikleri ¢alismada; gilivensiz baglanma stillerinden kaygili baglanma ve
kaginmaci baglanma stillerinin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleriyle iliskili
oldugunu ve bilingli farkindalik diizeyinin glivensiz baglanma stillerinin olumsuz
etkilerini azaltmada diizenleyici rolii oldugunu ortaya koymuslardir.

Stevenson ve digerleri (2017) kaygili baglanma ve kaginmaci baglanma olmak
Uzere iki yetiskin baglanma boyutu ile bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi
inceledikleri sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismasinda; 33 calismanin analizi
sonucunda, hem kaygili baglanma hem de kag¢inmaci baglanmanin toplam bilincli
farkindalik diizeyi ve alt boyutlariyla genellikle negatif yonde iliskili oldugunu, kaygili
baglanma ile bilingli farkindaligin “g6zlemleme” alt boyutu arasinda anlamli olmayan
pozitif bir iliski oldugunu, giivensiz baglanmanin diisiik bilingli farkindalik diizeyi ile
iliskili oldugunu tespit etmislerdir.

Jaurequi ve digerleri (2021) kaygili baglanma ve kaginmaci baglanma stilleri
ile anksiyete arasindaki iliskilerde bilingli farkindaligin araci rolii olup olmadigim
bireysel ve partnerler aras1 diizeyde inceledikleri arastirmada 219 heteroseksiiel ¢iftten
elde ettikleri verilere gore; kaygili ve kacinmaci baglanma stillerinin anksiyete
semptomlart ile iliskili oldugu ve bu iliskide bilingli farkindalik diizeyinin hem
bireysel hem partnerler aras1 diizeyde araci rolii oldugu sonuglarina ulasmislardir.

1.4.3. Psikolojik Saglamlik ve Bilingli Farkindalik iliskisi

Alan yazini incelendiginde, bilingli farkindalik ile psikolojik saglamlik
arasinda iligki bulunan birgok arastirma oldugu goriilmektedir (Keye ve Pidgeon,
2013).

Alan yazininda bireyin mizacina dair farkindalik diizeyinin yiiksek olmasinin,
0z-dlzenleme becerilerinin gelisimini destekledigi; bunun da psikolojik iyi olusu
artirarak stres diizeyini ve duygusal tepkiselligi azalttig1 ifade edilmektedir (Carmody
ve Baer, 2008; Ryan ve Deci, 2000).
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Chavers (2013) caligmasinda, bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik
arasinda anlamli bir iliski oldugunu ve bilingli farkindaligin psikolojik saglamligin
anlamli bir yordayicisi oldugunu ifade etmistir.

Bajaj ve Pande’nin (2016) bilingli farkindalik uygulamalarinin yasam doyumu
ve 6znel iyi olus Uzerindeki etkisini ve bu etkinin psikolojik saglamlik {izerinden nasil
araci bir rol oynadigini incelemeyi amaglamislardir. Bu ¢alismada; bilingli farkindalik
uygulamalarinin yasam doyumunu artirdigr ve 6znel iyi olusu artirdigi, psikolojik
saglamligin bilingli farkindaligin yasam doyumu ve 6znel iyi olus Gzerindeki etkilerini
araci olarak giiclendiren bir faktor oldugu belirtilmistir. Ayrica bilingli farkindalik
uygulamalarinin bireylerin psikolojik saglamlik, yasam doyumu ve 6znel iyi olusunu
artirdig1 ortaya konulmustur.

Wang ve digerleri (2016) bilingli farkindalik ve duygusal dayaniklilik
arasindaki iliskiyi inceledikleri calismada; duygusal dayanikliligin, bilingli farkindalik
ile duygu diizenleme arasindaki iliskide araci bir rol oynayip oynamadigini
incelemislerdir. Aragtirmanin bulgularina gore; bilingli farkindalik puanlarinin olumlu
duygularla olumlu, olumsuz duygularla ise olumsuz yonde anlamli oldugu, bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme arasinda duygusal dayanikliligin aract bir roli oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Galante ve digerlerinin (2018) iiniversite 6grencilerine bilingli farkindalik
kurslar1 verilmesinin, stresle basa ¢ikma direnglerini artirip artirmayacagini
degerlendirmeyi amagladiklari, 18 yas ve lizeri Universite Ogrencileri Uzerinde
gerceklestirmis olduklar1 ¢alismada; katilimeilar rastgele olarak bilingli farkindalik
egitimi alan bir grup ve yalnizca alisildik zihinsel saglik destegi alan bir grup olmak
Uzere iki gruba ayirmislardir. Calismada {iniversite 6grencilerine verilen 8 haftalik
bilingli farkindalik kursunun, Ogrencilerin smnav doénemi gibi yiiksek stres
donemlerinde psikolojik sikintiyr azalttigi ve psikolojik saglamligi artirdigi
belirtilmistir.

Liu ve digerlerinin (2022) iiniversite ogrencilerinin bilingli farkindalik ve
psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi meta-analiz ¢alismasiyla inceledikleri
arastirmada; bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif bir iliski
oldugu, bu iliskinin tiniversite 6grencileri arasinda evrensel oldugu ve kilturel veya

ekonomik faktorlerden bagimsiz olarak gecerli oldugu ortaya konulmus ve iiniversite
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Ogrencilerinin psikolojik saglamliklarin1 artirmada bilingli farkindalik temelli
miidahale programlarinin etkili olabilecegi belirtilmistir.

Bilingli farkindalik, bireyin stresli yasam olaylarina verdigi otomatik ve
tepkisel davraniglar1 fark etmesini, bu tepkileri diizenleyebilmesini ve duygusal
dengeyi siirdiirebilmesini miimkiin kilar. Shapiro ve digerlerine (2006) gore bilincli
farkindalik, bireylerin dikkat odagini esnek bigimde yOnetmelerine, duygusal
tepkilerini diizenlemelerine ve mevcut deneyimlerine iligskin kabul gelistirmelerine
olanak tanir. Bu beceriler, psikolojik saglamligin temel bilesenleri olan duygusal
esneklik, stres toleransi ve toparlanma kapasitesine dogrudan katkida bulunur. Bu
nedenle bilingli farkindaligin psikolojik saglamlikla olumlu ydnde iligkili olmasi

beklenmektedir.
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IKINCI BOLUM: YONTEM
2.1. Orneklem

Arastirmanin 6rneklemi, rastgele yontemle segilen 18-45 yas aras1 243 kadin
(%71,7) ve 96 erkek (%28,3) olmak iizere toplam 339 bireyden olusmaktadir.
Katilimcilara Google Formlar ¢evrim i¢i anket sistemi iizerinden ulasilmistir.

2.2. Arastirmanmin Modeli

Bu arastirmanin modeli tarama modellerinden iliskisel tarama modelidir.
Iliskisel tarama modellerinde iki veya daha ¢ok sayida degisken arasinda birlikte
degisim olup olmadig1 ya da degisimin derecesinin belirlenmesi amaglanir ve iligkisel
tarama modelleri neden-sonug iliskisi vermemektedir (Karasar, 2006). Iliskisel tarama
modeli kullanilan bu arastirmada 18-45 yas araligindaki bireylerin baglanma stilleri,
bilin¢li farkindalik ve psikolojik saglamlik degiskenleri arasindaki iligkiyi incelemek
hedeflenmistir.

2.3. Veri Toplama Araclari

Arastirmada; katilimcilarin demografik bilgilerini edinmek icin arastirmaci
tarafindan hazirlanmis olan Demografik Bilgi Formu (DBF), yetiskin baglanma
stillerini saptamak amaciyla Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II (YTYE-II),
psikolojik saglamlik diizeylerini saptamak amaciyla Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi
(KPSO), bilingli farkindalik diizeylerini saptamak amaciyla ise Bilingli Farkindalik
Olgegi (BIFO) uygulanmistir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Aragtirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu’nda (bkz. Ek-C)
katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumlari, sosyo-ekonomik diizeyleri ve romantik
iliski durumlarina ait sorular yer almaktadir.

2.3.2. Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II)

Yetiskin bireylerin baglanma stillerini 6lgmek amaciyla Fraley ve digerleri
(2000) tarafindan gelistirilen envanterin Tiirk kiiltiriine uygun olarak gegerlilik ve
giivenilirlik calismasi ve Tiirkgeye uyarlanmasi Selguk ve digerleri (2005) tarafindan
yapmustir. Maddeler yedili Likert tipi bir dl¢ek olarak derecelendirilmektedir (1. hig,
7. tamamen katiliyorum). Olgekte kaygi ve kacinma boyutu ayr ayr
degerlendirilmekte olup tek sayilar kaygi boyutunu, ¢ift sayilar ise kaginma boyutunu
olgmektedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlamasinda kaginma boyutunun Cronbach Alfa
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katsayis1 .90°dir. Kayg1 boyutunun Cronbach Alfa katsayisi ise .86’dir. Olgegin bu
aragtirmadaki Cronbach Alfa katsay1 degerleri kaygi boyutunda (a¢=.89) ve kacinma
boyutunda ise (0=.89) olup i¢ tutarlilik kat sayilar1 yiiksektir. (bkz. EK-D)

2.3.3. Kisa Psikolojik Saglamlik Ol¢egi (KPSO)

Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi Smith ve digerleri (2008) tarafindan
gelistirilmis olup Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi Dogan tarafindan 2015 yilinda
gerceklestirilmistir.  Tirkgce wuyarlamasmin i¢ tutarlik katsayist .83 olarak
hesaplanmistir. Maddeler besli Likert tipi bir 6l¢ek olarak derecelendirilmektedir (7:
hi¢c uygun degil, 5: tamamen uygun). Olgek alt1 maddeden olusmaktadir ve ii¢ maddesi
ters puanlanmaktadir. Bu arastirmada Psikolojik Saglamlik 6l¢eginin Cronbach Alfa
katsay1 degeri .83 olarak hesaplanmustir. (bkz. EK-E)

2.3.4. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), bireylerin giinliik yasamdaki anlik
deneyimlerin farkinda olma ve bunlara kars1 dikkatli olma yoniindeki genel egilimini
O0lcmek amaciyla Brown ve Ryan tarafindan 2003 yilinda gelistirilmistir. Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin Tiirk kiiltiiriine uygun olarak gegerlilik ve giivenilirlik
calismasi ve Tiirkceye uyarlanmast Ozyesil ve digerleri (2011) tarafindan
gerceklestirilmistir. Maddeler altili Likert tipi bir 6lgek olarak derecelendirilmektedir
(1: hemen hemen her zaman, 2: ¢ogu zaman, 3: bazen, 4: nadiren, 5: olduk¢a seyrek,
6: hemen hemen hichir zaman). Olgek 15 maddeden olusmaktadir ve olcekten
alinabilecek puanlar 15 ve 90 arasindadir. Alinan puanin artmasi katilimeilarin bilingli
farkindalik diizeyinin artmasi anlamina gelmektedir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasimmn ig
tutarlilik katsayisi .80 olarak hesaplanmistir. Olgegin bu arastirmadaki Cronbach Alfa
katsay1 degeri .87 olarak hesaplanmustir. (bkz. Ek-F)

2.4, Islem

Arastirma kapsaminda gerekli etik onay Ankara Medipol Universitesi Sosyal
Bilimler Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’ndan alinmistir. Demografik Bilgi Formu,
Goniillii Katilim Formu (bkz. Ek-A), bilgilendirilmis onam formu (bkz. Ek-B) ve
uygulanan olcekler, Google Formlar U(zerinden c¢evrim ic¢i bir anket olarak
sunulmustur. Goniilli  katilim formu ve bilgilendirilmis onam formu ile
katilimcilardan arastirmaya gondlli olarak katildiklarina yonelik onay alinmis ve

istedikleri zaman arastirmadan ¢ekilme haklar1 olduguna iliskin gerekli bilgilendirme
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yapilmistir. Anket linki olusturulup cesitli platformlarda paylasilarak 18-45 yas
araligindaki 339 kisiye ulagilmistir.
2.5. Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler Microsoft Excel paket programi ile
diizenlendikten sonra SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 29.0 paket
programina aktarilarak istatistiksel ¢oziimlemeleri yapilmistir. Ik adimda sayisal
verilerin normal dagilima uygunlugu Skewness (carpiklik) ve Kurtosis (basiklik)
testleri, Histogram ve Q-Q Plot grafikleri ile incelenerek arastirma verilerinin normal
dagilimi yansittig1 belirlenmistir. Daha sonra kategorik veriler frekans ve yiizde
degerleri ile, normallik varsayimini sagladigi saptanmis olan sayisal verilerin ortalama
ve standart sapma degerleri hesaplanmistir. iki bagimsiz grup karsilastirmasi icin
Bagimsiz Gruplar t-testi Analizi, ikiden fazla bagimsiz grup olmasi1 durumunda ise Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) coziimlemeleri uygulanmisti. ANOVA testi
sonucunda degiskenler arasinda anlamli farklilik saptanan sonucglarda farkliligin
kaynagini tespit etmek amaciyla varyanslar homojen ise Scheffe Testi, varyanslar
homojen degil ise Tamhane Testi ile degisimin kaynag arastirilmistir. Iki sayisal
degisken arasindaki iliskiyi hesaplamak amaciyla Pearson Carpim Moment
Korelasyon Analizi karsilastirmalart hesaplanmis, degiskenlerin yordayict etkilerini
saptamak amaciyla Regresyon Analizi uygulanmistir. Arastirmada uygulanan tiim
istatistik ¢ozlimlemeler igin istatistiksel anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul

edilmistir.
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UCUNCU BOLUM: BULGULAR

Bu bélimde aragtirmanin denenceleri dogrultusunda yapilan istatistiksel
analizlerin bulgular1 yer almaktadir.
3.1. Betimleyici Istatistikler

Katilimcilara uygulanan Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-1I (YIYE-II),
Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO) ve Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi (KPSO)
uygulanmistir. Kullanilan oOlgeklere iliskin betimleyici istatistikler Tablo 1°de yer
almaktadir. YIYE-II iki alt boyut (kaygili baglanma, kagmmaci baglanma) i¢in ayr
ayr1 toplam puan vermektedir. Tablo 1’de arastirmada kullanilan 6lgeklerin giivenirlik

ve normallik analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 1

Olceklerin Giivenirlik ve Normallik Analizi Sonuclar

Alt Ust
Ort. SS CA(a) Carpitklik Basiklik
Deger Deger
Kaygili
3.44 1.06 1.33 6.39 .89 31 -44
Baglanma
Kag¢mmaci
2.77 1.00 1.00 6.00 .89 42 -.38
Baglanma
Psikolojik
1837  4.67 6.00 29.00 .83 -21 -.14
Saglamlik
Bilingli
55.72  12.25 23.00 88.00 .87 -.05 -43
Farkindalik

Not: Ort.=Ortalama SS= Standart Sapma, CA (a)=Cronbach Alfa

Tablo 1’e gore arastirmada kullanilan 6lgeklerin glivenirlik (Cronbach Alfa) ve
normallik analiz sonuglar1 degerlendirildiginde, tiim o6lgeklerin  giivenilirlik
diizeylerinin yiiksek oldugu (o>.80) goriilmektedir (Cohen vd., 2011). YIYE-II alt
boyutlarindan Kaygili Baglanma (0=.89) ve Kaginmaci Baglanma (0=.89) alt
boyutlarinin i¢ tutarlilik katsayilari yiiksektir, bu da maddelerin tutarl bir sekilde ayni
yapiy1 dletiigiinii géstermektedir. Benzer sekilde, Psikolojik Saglamlik Olgegi (0=.83)
ve Bilingli Farkindalik Olgegi’nin (a=.87) de ig tutarlik katsayilar yiiksektir. Carpiklik
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(Skewness) ve basiklik (Kurtosis) degerleri -1.5 ile +1.5 arasinda bulunmakta olup
verilerin normal dagilima yakin oldugunu gostermektedir. Ornegin, Kaygili Baglanma
alt boyutu i¢in carpiklik degeri .31 ve basiklik degeri -.44 iken, Bilingli Farkindalik
Olgegi’nde bu degerler sirasiyla -.05 ve -.43 olarak hesaplanmistir. Bu da verilerin
normal dagilim varsayimini karsiladigini gostermektedir (Kline, 2015; Tabachnick ve

Fidell, 2013).

3.2. Orneklem Grubuna iliskin Bulgular
Arastirmaya 339 katilimci dahil edilmis olup Tablo 2’de katilimcilarin

demografik 6zelliklerine ait frekans ve yiizdeler yer almaktadir.

Tablo 2

Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

n %
Cinsiyet Kadin 243 %71.7
Erkek 96 %28.3
Gelir Durumu Diistik 72 %21.2
Orta 177 %52.2
Yiiksek 90 %26.5
Medeni Durum Evli 202 %59.6
Bekar 137 %40.4
Mliski Durumu Var 208 %61.4
Yok 131 %38.6

Calismaya katilan bireylerin yaslar1 18-45 yas arasinda degismekte olup yas
ortalamasi1 30.24°tlir (SS = 6.65). Katilimcilarin %61.4°14 (n = 208) romantik iliski
yasadigini, %38.6°s1 (n = 131) ise yasamadigini ifade etmistir. Katilimcilarin %71.7’si
kadin (n =243), %28.3’1i erkektir (n = 96). Katilimcilarin %52.2’si (n = 177) orta gelir
diizeyinde, %21.2’si (n = 72) diisiik gelir diizeyinde, %26.5’1 (n = 90) ytiksek gelir
diizeyinde oldugunu ifade etmistir. Medeni duruma gore ise katilimcilarin %59.6’s1 (n

=202) evli, %40.4°1 (n = 137) bekar oldugunu ifade etmistir.
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3.3. Cinsiyetin Baglanma Stilleri, Psikolojik Saglamhik ve Bilin¢li Farkindahk
Uzerindeki Etkisine Iliskin Bulgular

Katilmeilarm YIYE-II alt boyutlar1 (kaygili baglanma ve kaginmaci
baglanma), KPSO ve BIFO puanlarinin cinsiyet degiskenine gdre anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz grup t-testine ait

sonuglar Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3

YIYE-II, KPSO ve BIFO Olcek Puanlarinin Cinsiyete Gore Ortalama ve Standart

Sapmalart
t P Cohen’in
Cinsiyet n Ort. SS d’si
Kaygili Baglanma Kadin 243 348 1.07 91 365
Erkek 96 3.36 1.04
Kaginmaci Baglanma Kadin 243 2.82 1.02 147 143
Erkek 96 2.64 95
Psikolojik Saglamlik  Kadin 243 17.89 470 3.00 .003* .36

Erkek 96 19.56 4.38

Bilingli Farkindalik Kadin 243 55.70 12.78 .04 .969
Erkek 96 55.76 10.86

Not: Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma, Cohen’in d’si=FEtki Biiyiikliigii, *p<.05

Tablo 3’e gore, cinsiyet degiskenine gére YIYE-II'nin Kaygil
Baglanma (=0.91, p=.365) ve Kacinmaci Baglanma (=1.47, p=.143) alt boyutlarinda
anlamli bir fark saptanmamistir (p>.05). Buna karsin Psikolojik Saglamlik
Olgegi puanlar1 cinsiyet acisindan anlamli bir farklilk gostermektedir (=3.00,
p=.003). Erkek katilimcilarin ortalama puani kadin katilimcilarin ortalamasindan
anlamli diizeyde yiiksektir. Bilingli Farkindalik Olgegi puanlar1 ise cinsiyete gore

anlamli bir farklilik géstermemektedir.
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3.4. Gelir Durumunun Baglanma Stilleri, Psikolojik Saglamhik ve Bilincli
Farkindalik Uzerindeki Etkisine Iliskin Bulgular

Katilimeilarm YIYE-II alt boyutlar, KPSO ve BIFO puanlarinin gelir durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglar1 Tablo 4’te yer almaktadir.

Tablo 4

YIYE-II, KPSO ve BIFO Puan Ortalamalarimin Gelir Durumuna Gore Incelenmesi

GelirDurumu n Ort. SS F p Fark Eta-Kare
(1) Diisiik 72 372 97 4.19 .016* 2<1 .02

Kaygili

(2) Orta 177 3.30 1.03
Baglanma

(3) Yiksek 90 3.50 1.14

(1) Diistik 72 3.00 1.06 2.88 .057
Kacinmaci

(2) Orta 177 2.75 1.00
Baglanma

(3) Yiksek 90 2.62 .95

. - (1) Diistik 72 17.50 4.64 1.70 .184

Psikolojik

(2) Orta 177 18.70 4.41
Saglamlik

(3) Yiiksek 90 18.40 5.12

(1) Diistik 72 55.56 12.96 .02 .986
Bilingli

(2) Orta 177 55.82 11.63
Farkindalik

(3) Yilksek 90 55.64 12.98

Not: Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma, *p<.05

Tablo 4’e gore, gelir durumu ile YIYE-II alt boyutlarindan Kaygili Baglanma
arasinda anlaml bir fark saptanmistir (F=4.19, p=.016). Farkin yoniinii saptamak
amaciyla uygulanan ¢oklu karsilastirma sonuglarina gore, diislik gelir grubundakilerin
Kaygili Baglanma puan ortalamas1 (Ort.=3.72), orta gelir grubundakilerden
(Ort.=3.30) istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksektir (»p<.05). Bununla birlikte,
Kacinmaci Baglanma alt boyutunda (F=2.88, p=.057) ve diger ol¢eklerde (Psikolojik
Saglamlik ve Bilingli Farkindalik) gelir gruplar arasinda anlamli fark yoktur (p>.05).
Psikolojik Saglamlik Olgegi puanlari genel olarak yiiksek gelir grubunda daha yiiksek
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bir ortalama gosterse de (Ort.=18.40), fark istatistiksel olarak anlamli degildir (#=1.70,
p=0.184).

3.5. Qliski Durumunun Baglanma Stilleri, Psikolojik Saglamlik ve Bilincli
Farkindalik Uzerindeki Etkisine Iliskin Bulgular

Katilimeilarin YIYE-II alt boyutlari, KPSO ve BIFO puanlarinin iliski durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla

yapilan bagimsiz grup t testine ait sonuglar Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5

YIYE-II, KPSO ve BIFO Puan Ortalamalarinin Iliski Durumuna Gore Incelenmesi

Miski Cohen’in
Durumy n Ort. SS t )2 P

Kaygil Var 208 324 1.00 4.65 <.001* .52
Baglanma Yok 131 3.77 1.07
Kaginmaci Var 208 2.54 96 533 <.001* .59
Baglanma Yok 131  3.12 .98

Psikolojik Var 208 18.57 4.83 1.03 306

Saglamlik Yok 131 18.04 4.40

Bilingli Var 208 5732 12.76 3.06  .002* 34
Farkindalik Yok 131 53.18 10.97

Not: Ort.=Ortalama, SS=Standart Sapma, Cohen’in d’si=etki biiyiikliigii *p<.05

Tablo 5’e gore, iliski durumu ile YIYE-II ve BIFO arasindaki baglantilarda
anlamli farklar tespit edilmistir. Kaygili Baglanma puanlari, iliski durumu olmayan
bireylerde (Ort.=3.77), iliskisi olan bireylerden (Ort.=3.24) anlamli derecede daha
yiiksektir (#(337)=4.65, p<.001). Benzer sekilde, Kaginmacit Baglanma alt boyutu
puanlart da iligki durumu olmayan bireylerde (Ort.=3.12), iligkisi olanlara gore
(Ort.=2.54) anlamhl sekilde yiiksektir (/=5.33, p<.001). Psikolojik Saglamlik
Olgegi’'nde ise iliski durumu ile anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (+=1.03,
p=.306). Bilingli Farkindalik Ol¢egi sonuglarina bakildiginda, iliski durumu olmayan
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bireylerin puan ortalamalart (Ort.=53.18), iliskisi olan bireylerden (Ort.=57.32)
anlamli derecede daha disiiktiir (=3.06, p=.002).

3.6. Baglanma Stilleri, Psikolojik Saglamhik ve Bilin¢li Farkindahk Arasindaki
Mliskiler

Arastirmaya dahil edilen dlgekler YIYE-II, KPSO ve BIFO arasindaki iliskiyi
belirlemek iizere yapilan Pearson Carpim Moment Korelasyon analizi sonuglar1 Tablo

6’da yer almaktadir.

Tablo 6

Olgekler Arasi Korelasyonun Incelenmesi

Kaygil Kagmnmacit  Psikolojik
Baglanma Baglanma Saglamlik Bilingli Farkindalik

Kaygili r 1

Baglanma p

Kacimmaci r 38 1

Baglanma p <.001*

Psikolojik r -.39 -.18 1

Saglamlik p <.001* <.001*

Bilingli r -46 -29 26 1
Farkindalik p <.001* <.001* <.001*

Not: *p<.05

Tablo 6’ya goére, YIYE-II alt boyutlar1 Kaygili Baglanma ve Kagmmaci
Baglanma ile Psikolojik Saglamlik ve Bilingli Farkindalik Olgekleri arasinda anlamli
ve negatif yonde iliskiler bulunmaktadir. Kaygili Baglanma, Psikolojik Saglamlik ile
negatif yonde (=-.39, p<.001), Bilingli Farkindalik ile ise daha gii¢lii bir negatif
korelasyona (r=-.46, p<.001) sahiptir. Benzer sekilde, Kaginmaci1 Baglanma alt boyutu
da Psikolojik Saglamlik (r=-.18, p<.001) ve Bilin¢li Farkindalik (r=-.29, p<.001) ile

zayif ve orta diizeyde negatif iligki gostermektedir. Bunun yaninda, Psikolojik
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Saglamlik ile Bilingli Farkindalik arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu
gostermektedir (r=.26, p<.001).

3.7. Baglanma Stilleri ve Psikolojik Saglamhga iliskin Bulgular

Tablo 7

Kaygili Baglanma ve Kaginmact Baglanmanmin Psikolojik Saglamhik Uzerindeki

Yordayici Rolii
Std. Hata Beta t D
(Sabit) .89 27.82 <.001
Kaygili Baglanma 24 -.38 -6.97 <.001
Kag¢immaci Baglanma 25 -.04 -.76 450
R? Diiz. R? F P
.16 15 30.92 <.001

Not: Diiz. R’ = Diizeltilmis R®

Tablo 7°de yer alan ¢oklu regresyon analizi sonuglarina gore, YIYE-II'nin alt
boyutlar1 olan Kaygili Baglanma ve Kagimmmaci Baglanma’nin Psikolojik Saglamlik
tizerindeki etkisi incelenmistir. Model istatistiksel olarak anlamlidir (F=30.92, p<.001)
ve varyansin %15'ini agiklamaktadir (Diiz. R*=.15). Kaygili Baglanma alt boyutu,
Psikolojik Saglamlik iizerinde negatif yonde yordayici bir etkiye sahiptir (f=-.38, =
6.97, p<.001) ancak Kag¢inmacit baglanma alt boyutunun yordayici bir etkisi
bulunmamaktadir (f=-.04, =-.76, p=.450).
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3.8. Baglanma Stilleri ve Bilincli Farkindahga iliskin Bulgular

Tablo 8

Kaygili Baglanma ve Kac¢inmact Baglanmamn Bilingli Farkindalhk Uzerindeki

Yordayict Rolii
Std. Hata Beta t P
(Sabit) 2.22 34.45 <.001
Kaygili Baglanma .60 -.41 -7.84 <.001
Kac¢inmaci Baglanma .63 -.14 -2.68 .008
R’ Diiz. R? F P
23 22 49.18 <.001

Not: Diiz. R’ = Diizeltilmis R’

Tablo 8’deki ¢oklu regresyon analizi sonuglarma gore, YIYE-II'nin alt
boyutlart olan Kaygili Baglanma ve Kaginmaci Baglanma’nin Bilingli Farkindalik’1
yordama etkisi incelenmis ve model istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=49.18,
p<.001). Model, varyansin %?22.2°sini ag¢iklamaktadir (Diiz. R*=.22). Kaygih
Baglanma alt boyutu (f=-.41, =-7.84, p<.001) ve Kag¢inmaci Baglanma alt boyutu
(f=-.14, =-2.68, p=.008) Bilin¢li Farkindalik {izerinde negatif yonde yordayici bir
etkiye sahiptir. Beta katsayilar1 incelendiginde, Kaygili Baglanma’nin (f=-.41) Bilingli
Farkindalik {izerinde Kaginmaci Baglanma’ya (f=-.14) gore daha giiclii bir yordayici
etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
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3.9. Psikolojik Saglamlik ve Bilincli Farkindahga Iliskin Bulgular

Tablo 9

Bilin¢li Farkindaligin Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Yordayict Rolii

Std. Hata Beta t P
(Sabit) 1.14 11.22 <.001
Bilingli Farkindalik 02 26 4.96 <.001
R R? F p
.26 .07 24.54 <.001

Tablo 9°daki regresyon analizi sonuglarina gore, bilingli farkindaligin
psikolojik saglamlik tizerindeki etkisi incelenmis ve model istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (F=24.54, p<.001). Bilingli farkindalik, psikolojik farkindalig1 pozitif
yonde anlamli sekilde etkilemektedir (6=.26, =4.96, p<.001). Model, varyansin
%6.8'In1 agiklamaktadir (R’*=.07). Bu bulgular, bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerinin psikolojik saglamlik diizeylerini yordadigini ortaya koymaktadir.
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3.10. Hiyerarsik Regresyon Analizi ile Baglanma Stilleri ve Bilin¢li Farkindah@in
Psikolojik Saglamhk Uzerindeki Etkisine Iliskin Bulgular

Tablo 10.

Baglanma Stilleri ve Bilin¢li Farkindaligin Psikolojik Saglamlik Uzerindeki Yordayici

Rolii
Standardize Standardize Olmayan
Katsayilar Katsayilar
Model Beta  Std. Hata Beta t p F p
1 (Sabit) 24.32 .80 30.58 <.001 61.35 <.001
Kaygi -1.73 22 -39 -7.83 <.001
2 (Sabit) 21.42 1.77 12.10 <.001 32.56 <.001
Kaygi -1.52 25 -35 -6.15 <.001
Bilingli
Farkindalik .04 .02 .10 1.83  .068
3 (Sabit) 21.73 1.88 11.57 <.001 21.74 <.001
Kaygi -1.49 .26 -34 -5.74 <.001
Bilingli
Farkindalik .04 .02 .10 1.74 .083
Kag¢inma -.13 25 -.03 -50  .617

Tablo 10°da verilen hiyerarsik regresyon analizi sonuglarma gore, birinci
modelde yalnizca Kaygili Baglanma degiskeninin etkisi incelenmis ve Kaygil
Baglanma’nin psikolojik saglamlik tizerinde anlamli ve negatif bir etkisi oldugu
gorilmistir (B=-1.73, f=-.39, =-7.83, p<.001). Modelin aciklayicilig1 yiiksektir
(F=61.35, p<.001). Ikinci modele Bilingli Farkindalik eklendiginde, Kaygil
Baglanma’nin etkisi azalarak devam etmis (B=-1.52, f=-.35, =-6.15, p<.001), Bilin¢li
Farkindalik ise pozitif yonde ancak sinirda anlamlilik diizeyinde kalmistir (B=.04,
p=.10, =1.83, p=.068). Modelin genel aciklayiciliginda da bir azalma oldugu
gozlenmektedir (F=32.56, p<.001). Uciincii modelde ise Kacginmaci Baglanma
degiskeni de eklenmis; Kaygili Baglanma iizerindeki negatif ve anlamli etkisini
stirdliirmiis (B=-1.49, p=-.34, =-5.74, p<.001), Biling¢li Farkindalik’1n etkisi anlamlilik
sinirinin biraz daha disinda kalmis (B=.04, f=.10, =1.74, p=.083) ve Kag¢inmaci
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Baglanma degiskeninin etkisi ise istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (B=-.13,
p=-.03, =-50, p=.617). Son modelin agiklayiciliginda da azalma oldugu
gozlenmektedir (F=21.74, p<.001). Sonug¢ olarak, modellerde Kaygili Baglanma
degiskeninin psikolojik saglamlik {izerinde stirekli ve anlaml1 bir negatif etkisi oldugu
goriiliirken Bilingli Farkindalik ve Kaginmaci Baglanma degiskenlerinin eklenmesi
modelin anlamliligin1 artirmamistir ve bu degiskenlerin psikolojik saglamlik tizerinde

anlaml bir etkisi oldugu sdylenememektedir.
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BOLUM 4: TARTISMA
4.1. Bulgularin Yorumu

Arastirmanin ilk denencesi olan “Katilimcilarin baglanma stilleri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.” ile ilgili sonuglar
incelendiginde; kaygili ve kaginmaci baglanma stilinin psikolojik saglamlik ile negatif
korelasyona sahip oldugu, kaygili baglanma ve kaginmaci baglanma puani arttik¢a
psikolojik saglamlik diizeyinin diistiigli gézlenmektedir. Bu sonuca benzer bigimde,
alan yazininda yer alan caligmalarda da kisilerin baglanma stilleri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir. Neria ve digerleri
(2001) baglanma stilleri, psikolojik saglamlik ve ruh sagligi arasindaki iligkileri
inceledikleri calismada psikolojik saglamligin giivenli baglanma ile pozitif yonde,
kacinmaci ve kararsiz baglanma ile negatif yonde iliskili oldugu sonucuna
varmiglardir. Kurilova (2013) psikolojik saglamlik, bilingli farkindalik, 6z-sefkat ve
baglanma stilleri arasindaki iliskileri inceledigi aragtirmasinda kaygili baglanma ve
kacinmaci baglanma ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
gosterdigini belirtmistir. Benzer sekilde Jenkins (2016) psikolojik saglamlik,
baglanma stilleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskileri inceledigi
calismada kaygili baglanma ve kacingan baglanma ile psikolojik saglamligin negatif
korelasyon gosterdigi sonucuna ulagsmistir. Kaygili baglanma stiline sahip bireyler terk
edilme korkusu, asir1 yakinlik ihtiyact ve duygusal dalgalanmalar yasama
egilimindedirler ve bu 06zelliklerin psikolojik saglamligi olumsuz etkileyebilecegi
diisiiniilmektedir. Kagcinmaci baglanma stiline sahip bireylerin de yakin iliskilerden
kacinma ve duygusal olarak mesafeli olma egiliminde olmalarinin stres durumlarinda
duygusal destek aramaktan kacinma ile iyilesme kapasitelerini sinirlayabilecegi ve
psikolojik saglamliklarini olumsuz etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmanin ikinci denencesi “Katilimcilarin baglanma stilleri ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.” ile ilgili bulgular
incelendiginde kaygili baglanma stili ve kaginmaci baglanma stili ile bilingli
farkindalik diizeyleri arasinda negatif korelasyon oldugu; kaygili baglanma ve
kacinmaci baglanma diizeylerinin artmasinin bilingli farkindalik diizeyini olumsuz
yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. Ilgili alan yazini incelendiginde, Cevik (2024)

romantik iligki yasayan bireylerde baglanma stili acisindan iliski doyumu ve bilingli
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farkindalig1 inceledigi arastirmasinda bilingli farkindalik ile kaginmaci baglanma
arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugunu, Kurilova (2013) da kaygil
baglanma ve kaginmaci baglanma ile bilingli farkindaligin negatif korelasyon
gosterdigini  belirtmistir. Kaygili baglanma stiline sahip bireylerin iliskilerde
reddedilme, terk edilme gibi korkular tasima egiliminde olmalarinin bilingli
farkindaligin temel oOzelliklerinden olan su ana odaklanma ve deneyimleri
yargilamadan  gozlemlemeyi  zorlastirarak  bilingli  farkindaligt  olumsuz
etkileyebilecegi; kaginmaci baglanma stiline sahip bireylerin ise duygusal yakinliktan
kaginma ve duygularini bastirma egiliminde olmalarinin su anda olanlar1 fark etme ve
kabul etme becerileri olumsuz etkileyerek bilingli farkindalik diizeylerinin daha diisiik
olabilecegi diisliniilmektedir.

Arastirmanin liclincli denencesi olan “Katilimcilarin psikolojik saglamlik
diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli ve olumlu bir iligki
vardir.” ile ilgili bulgular incelendiginde psikolojik saglamlik ile bilingli farkindalik
arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligski oldugu; psikolojik saglamlik diizeyi arttik¢a
bilingli farkindalik diizeyinin de arttig1 sonucuna ulasilmistir. Keye ve Pidgeon
(2013) tiniversite Ogrencilerinde psikolojik saglamlik, bilingli farkindalik ve
akademik Oz-yeterliligi inceledikleri ¢alismada psikolojik saglamlik ve bilingli
farkindaligin pozitif korelasyon gosterdigini ortaya koymuslardir. Oh ve digerleri
(2022) calismalarinda bilingli farkindalik temelli miidahalenin katilimcilarin
psikolojik iyilik halini ve psikolojik saglamlik diizeylerini artirmis oldugu sonucuna
varmislardir. Benzer sekilde, Zhang ve digerlerinin (2023) arastirmasinda bilingli
farkindalik ve psikolojik saglamlik arasinda pozitif korelasyon oldugu ortaya
konulmustur. Bilingli farkindalifin bireyin psikolojik saglamligini1 destekleyen
onemli bir i¢sel 6zellik oldugu sdylenebilmektedir.

Arastirmada yetiskin bireylerin baglanma stilleri, psikolojik saglamliklar1 ve
bilingli farkindaliklarinin cinsiyetler arasinda, romantik iliskinin olup olmamasi
durumunda ve farkli gelir gruplarinda farklilagip farklilagmadigi, s6z konusu
degiskenlerin belirlenen demografik gruplarda nasil isledigi ve bu demografik
ozelliklere iligkin gruplarda genellenebilir olup olmadigini degerlendirmek amaciyla;
arastirmaci tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu’nda cinsiyet, romantik

iliski durumu ve gelir durumuna ait sorulara yer verilmistir. Katilimcilardan romantik

46



iliskiyle ilgili duruma “var” ya da “yok” olarak yanit vermeleri, gelir durumu ile ilgili
soruya ise “alt, orta-alt, orta, orta-iist, iist” se¢eneklerinden kendi algilarina gore uygun
oldugunu diislindiikleri  segenekle yanmit vermeleri istenmistir.  Verilerin
degerlendirmesinde orta-alt ve orta-iist grubu se¢enegini segen katilimci sayisinin ¢cok
diisiik olmasi nedeniyle orta-alt grubundakiler alt gruba, orta-iist grubundakiler iist
gruba dahil edilmis olup gelir durumu “alt, orta ve iist” olmak iizere ii¢ diizeyde
incelenmistir.

Arastirmanin dordiincii denencesi “Katilimcilarin baglanma stilleri cinsiyet,
gelir durumu ve romantik iliski durumu olmak tizere demografik 6zelliklerine gore
farklilagsmaktadir.” ile 1ilgili bulgulara gore; kaygili baglanma ve kaginmaci
baglanma ile cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Gelir durumu ile
ilgili bulgulara gore; diisiik gelir grubundaki katilimcilarin kaygili baglanma
puanlarinin orta gelir grubundaki katilimcilardan anlamli derecede yiiksek oldugu,
kacinmaci baglanma ile gelir gruplar arasinda ise anlamli bir fark bulunmadig:
sonucuna ulasilmistir. Diisiik gelirin, bireylerin daha fazla stresli yasam olayina maruz
kalma ve sosyal kaynaklarin daha siirli olmasi ile baglantili olarak iliskilerde terk
edilme korkusu ve onay arama gibi egilimleri ve kaygili baglanmay1
giiclendirebilecegi diisiiniilmektedir. Arastirmanin katilimcilarin baglanma stillerinin
romantik iligki durumu bakimindan incelendigi bulgulara gore ise; iligskisi olmayan
bireylerde kaygili ve kaginmaci baglanma puanlari, iliskisi olan bireylerden anlaml
derecede daha yiiksek olarak bulunmus olup iliskisi olmayan bireylerin daha yiiksek
kaygili baglanma ve kaginmaci baglanma diizeylerine sahip oldugu sonucuna
varilmistir. Alan yazininda iligkisi olmayan bireylerin iliskisi olan bireylere kiyasla
giivensiz baglanma stillerini (kaygili, kaginmaci veya kayitsiz) gelistirdiklerine
yonelik ¢aligmalar mevcuttur. Karahasanoglu ve Kaya (2019) yaptiklar1 arastirmada
iliskisi olmayan katilimecilarin, iliskisi olan katilimcilara gore kayitsiz baglanma
puanlarmin anlamli 6l¢lide fazla oldugunu ortaya koymuslardir. Baser-Baykal ve
digerleri (2019), iliskisi olmayan bireylerin iligkisi olan bireylere gore kaginmaci
baglanma puanlarinin anlaml 6lgiide daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.
Aragtirmada elde edilen iliskisi olmayan bireylerin daha yiiksek kaygili baglanma ve
kacinmaci baglanma diizeylerine sahip oldugu bulgusu kaygili baglanma stiline sahip

bireylerin iligkilerde kiskang, bagimli ve reddedilmeye karsi hassas olma gibi
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egilimlerinin  iligkilerde sorun yasama ve iligkileri silirdirememe ile
sonuglanabilecegini akla getirmektedir. Kaginmaci baglanma stiline sahip bireylerin
ise duygusal yakinliktan kaginma egilimlerinden dolayr iliski igerisinde
olmayabilecekleri diisiiniilmektedir.

Arastirmanin besinci denencesine gore katilimcilarin psikolojik saglamlik
diizeylerinin cinsiyet, gelir durumu ve romantik iliski durumu olmak {izere demografik
Ozelliklere gore farklilasmasi beklenmektedir. Demografik degiskenlerden iliski
durumuna bakildiginda iliski durumu olan ve olmayan katilimcilar arasinda psikolojik
saglamlik diizeyi bakimindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Alan yazini
incelendiginde bireylerin romantik iligki igerisinde olmasinin bireye duygusal destek
saglayarak ve kisisel gelisimini olumlu etkileyerek psikolojik saglamligi artirdigi 6ne
stiriilen arastirmanlarin mevcut oldugu; diger yandan romantik iliskilerin psikolojik
saglamligi olumsuz etkileyebilecegi arastirmalarin da bulundugu belirtilmektedir
(Sharma ve Pandey, 2025).

Psikolojik saglamlik ve gelir durumuna bakildiginda diisiik, orta ve yiiksek
olmak {izere belirlenen gelir gruplarinda psikolojik saglamlik diizeyi bakimindan
anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmigtir. Alan yazininda ekonomik
yoksulluk psikolojik saglamlikta bir risk faktorii olarak, ailenin ekonomik gelir diizeyi
ise bir koruyucu faktor olarak kabul edilmektedir (Gizir, 2007). Bu baglamda
katilimcilarin gelir durumuna gore psikolojik saglamlik diizeyleri incelendiginde;
diistik, orta ve yliksek olmak tizere belirlenen gelir gruplarinda psikolojik saglamlik
diizeyi bakimindan anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagilmistir. Alan yazininda
yiiksek ve orta gelir grubundaki bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerinin diisiik
gelir grubundakilere gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu c¢alismalar
bulunmaktadir. Hosoglu ve digerleri (2018) arastirmalarinda ytiksek gelir grubundaki
katilimcilarin ~ psikolojik  saglamlik  diizeylerinin  diisiik  gelir  grubundaki
katilimcilardan daha yiiksek oldugu sonucuna varmislardir. Alan yazininda, bu
arastirmadan elde edilen bulguya benzer sekilde, psikolojik saglamlik ve gelir durumu
arasinda anlamli bir iligki bulunmayan aragtirmalarin da mevcut oldugu goriilmektedir.
Parmaksiz (2019), Sezgin (2016) ve Soysal (2006) arastirmalarinda psikolojik
saglamlik diizeyi ve gelir durumu arasinda anlamli bir fark olmadigi sonucunu elde

etmislerdir.
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Katilimeilarin psikolojik saglamlik diizeyleri cinsiyet degiskeni bakimindan
incelendiginde ise erkek katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin kadinlarin
psikolojik saglamliklarindan anlamli Glgiide daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistar. Tlgili alan yazininda, psikolojik saglamlik diizeylerinin cinsiyet degiskeni
bakimindan incelendigi aragtirmalarda; hem erkek katilimcilarin psikolojik saglamlik
diizeylerinin kadin katilimcilardan daha yiiksek oldugu (Hosoglu vd., 2018) hem kadin
katilimcilarin psikolojik saglamlik diizeylerinin erkek katilimcilardan daha yiiksek
oldugu (Oktan vd., 2014), hem de psikolojik saglamlik diizeyinde cinsiyetler arasi
anlamli bir farkliligin bulunmadigi (Aydin ve Egemberdiyeva, 2018) sonuglarina
ulasildig1 goriilmektedir.

Arastirmanin altinct denencesi “Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri
cinsiyet, gelir durumu ve romantik iliski durumu olmak tizere demografik 6zelliklerine
gore farklilasmaktadir.” ile ilgili bulgulara gore, s6z konusu demografik 6zelliklerden
romantik iliski durumu ve bilingli farkindalik diizeyi arasinda anlamli bir farklilasma
tespit edilmistir. Iliskisi olan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin iliskisi
olmayan bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinden anlamli derecede daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Romantik iligkilerde bireylerin bilingli farkindaliginin
iliski igerisinde yasanabilecek sorunlari azaltabilecegi belirtilmektedir (Bozburun,
2022). Bu baglamda, 6zellikle saglikli iletisime dayali bir romantik iligki igerisinde
olan bireylerin bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik ile yakindan iligkili
olabilecek duygu diizenleme ve problem ¢6zme becerileri gibi 6zelliklerinin giiglii
olabilecegi; destekleyici bir romantik partnerin varliginin bilingli farkindalikla iliskili
olan kabul ve anda olma gibi becerileri olumlu etkileyebilecegi diistiniilmektedir.
Benzer sekilde, romantik bir iligki igerisinde olmay1p sosyal destek eksikligi igerisinde
olan bireylerin bilingli farkindalik becerilerinin  olumsuz etkilenebilecegi
diistiniilmektedir.

Katilimcilarin - bilingli  farkindalik diizeyleri cinsiyet ve gelir diizeyi
degiskenlerine gore incelendiginde ise katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin
cinsiyet ya da gelir diizeyine gore farklilasmadigi sonucuna ulagilmistir. Arslan (2018)
arastirmasinda kadinlarin bilingli farkindalik diizeylerinin erkeklerinkinden anlamh
derecede yiiksek oldugu; Cengiz ve digerleri (2016) ve Konan ve Yilmaz (2020)

arastirmalarinda kadin ve erkeklerin bilingli farkindaliklar1 arasinda anlamli bir
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farklilik bulunmadigr sonuglarma ulagsmislardir. Gelir diizeyi bakimindan, alan
yazininda bilingli farkindalik diizeylerinin farklilagtig1 ve farklilagmadigi arastirmalar
mevcuttur. Topal ve digerleri (2021) g¢alismalarinda yiiksek gelir diizeyine sahip
katilimeilarin bilingli farkindaliklarinin diistik gelir diizeyine sahip katilimcilardan
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasmislardir. Aygiin (2020) arastirmasinda
katilimcilarin bilingli farkindaliklarinin gelir diizeyi bakimindan farklilasmadigi
sonucuna ulagmistir.

Arastirmanin yedinci denencesine gore “Katilimcilarin baglanma stilleri
psikolojik saglamlik diizeyini anlamli sekilde yordar.” hakkinda arastirmadan elde
edilen bulgulara gore kaygilt baglanma stilinin psikolojik saglamlik diizeylerini
olumsuz yonde etkiledigi, kaginmaci baglanma stilinin ise psikolojik saglamlik
tizerinde 6nemli bir etkisinin olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Glivenli baglanma stili
bireylerin zorlayici yasam olaylarina karsi basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerini
desteklerken; giivensiz baglanma stillerinden kaygili ve kaginmaci baglanma stilleri
siklikla olumsuz duygulanim, diisiik 6z yeterlik ve yetersiz sosyal destek algisiyla
iliskilidir (Mikulincer ve Shaver, 2007). Baglanma stillerinin psikolojik saglamlik
tizerinde belirleyici bir roliiniin oldugu séylenebilmektedir.

Arastirmanin “Katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi, psikolojik saglamlik
diizeyini anlamli sekilde yordar.” denencesine gore aragtirma bulgulari incelendiginde;
bilingli farkindaligin psikolojik farkindalig1 pozitif yonde anlaml sekilde etkiledigi,
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri arttik¢a psikolojik saglamlik diizeylerinin de
artis gosterdigi goriilmektedir. Tomlinson ve digerleri (2018) bilingli farkindaligin
stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigi, duygu diizenleme becerilerini destekledigi ve
bireyin zorluklar karsisinda daha esnek tepkiler vermesine yardimei oldugu
belirtmislerdir ve ¢aligmalarinda bilingli farkindalik diizeyinin psikolojik saglamligi
anlaml diizeyde yordadigi sonucuna ulagsmislardir. Bilingli farkindaligin bireyin
zorlayic1 yasam olaylari karsisinda psikolojik saglamligini artirmada 6nemli oldugu
goriilmektedir. Arastirmada baglanma stilleri ve bilingli farkindaligin psikolojik
saglamligl yordamasini incelemek amaciyla yapilan Hiyerarsik Regresyon modeline
gore ise; kaygili baglanma stilinin psikolojik saglamlik iizerinde negatif yordayict bir
etkisinin oldugu, modele bilingli farkindalik eklendiginde kaygili baglanmanin

yordayici etkisinin azaldigr ve bilingli farkindaligin anlamli bir yordayici etkisinin
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olmadigi, modele kaginmaci baglanmanin eklenmesinin ardindan kaygili baglanmanin
psikolojik saglamlik {izerinde anlamli yordayici etkisinin siirdiigli ancak bilingli
farkindalik ve kaginmaci baglanmanin psikolojik saglamlik tizerinde anlamli yordayici
etkisi olmadig1 saptanmistir. Bu bulguya gore; kaygili baglanmanin psikolojik
saglamlik {lizerinde daha anlamli yordayici bir etkisi oldugu, bilingli farkindaligin
psikolojik saglamligi tek basma yordadigi ancak baglanma stilleri ile psikolojik
saglamlig1 yordamada olusturulan Hiyerarsik Regresyon modelinde anlamli bir
yordayici etkisi olmadig1 sonuglarina ulasilmistir.

“Katilimcilarin baglanma stilleri bilingli farkindalik diizeyini anlamli sekilde
yordar.” denencesine iliskin bulgular incelendiginde; kagimmmaci baglanma stilinin
bilin¢li farkindalik diizeyini negatif yonde anlamli etkiledigi, kaygili baglanma stilinin
de benzer sekilde bilingli farkindalik diizeyini negatif yonde anlamli etkiledigi ve hatta
kacinmaci baglanma stiline gore daha giiclii bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir.
Arastirmanin bu bulgusu, baglanma stillerinin bilingli farkindalik baglaminda bireyin
i¢csel deneyimleriyle temas etmesi ve dikkat diizenlemesi iizerinde belirleyici bir rol
oynadigini gostermektedir.

4.2. Oneriler ve Stmirhliklar

Arastirmadan elde edilen bulgulara gore; bireylerin kaygili ve kaginmaci
baglanma stillerinin, bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik diizeyleriyle iliskili
oldugu ve bilingli farkindalik diizeylerinin de psikolojik saglamlik diizeyleriyle iliskili
oldugu, bilingli farkindalik ve baglanma stillerinin psikolojik saglamligi yordadig:
sonuglarina varilmistir.

Baglanma stillerinin ve bilingli farkindaligin psikolojik saglamlig1 yorduyor
olmasi; baglanma stillerinin kisileraras1 iligkiler baglami digsinda bireyin igsel
farkindalik siireglerini vurgulayan bilingli farkindalik ve zorluklarla basa ¢ikmayi
iceren psikolojik saglamlikla da birlikte ele alinabilecegini akla getirmektedir.
Giivensiz baglanma stillerinden kaygili ve kaginmaci baglanma stilleri ve psikolojik
saglamlik arasinda negatif bir korelasyon olmasi, psikolojik saglamligin gelisiminde
giivenli baglanma stilinin 6nemli olabilecegini akla getirmektedir. Alan yazininda da
giivenli baglanmanin psikolojik saglamlik i¢in koruyucu bir faktor oldugu, psikolojik
saglamlikla iliskili bircok kisilik 6zelligiyle iliskili oldugu belirtilmektedir (Eagle,
1995; akt., Karairmak ve Giiloglu, 2014). Arastirma psikolojik saglamligin
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gelisiminde baglanma stili ve bilingli farkindaligin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir
ve bu yoniiyle alan yazinina katki saglayacagi diigtintilmektedir.

Yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin gelisiminde baglanma stillerinin ve
bilingli farkindalik diizeylerinin ele alinmasinin ayni zamanda bireylerin igsel
kaynaklarmi giliglendirmeye yonelik miidahale yaklasimlarimin gelistirilmesi
konusunda da katki saglayabilecegi ve psikoterapi alaninda faydali olabilecegi
disiiniilmektedir. Bu  baglamda, bireylerin  psikolojik  saglamliklarinin
giiclendirilmesinde; bireylerin baglanma desenlerinin belirlenerek saglikli iliski
dinamikleri gelistirmelerinin ve bilingli farkindalik becerileri gelistirmelerinin etkili
olabilecegi diistiniilmektedir. Bilingli farkindaligin ilk defa bir psikoterapi yontemi
olarak kullanilmasi 1980’li yillarda John Kabat-Zinn tarafindan gerceklestirilmistir
(Zumbiil, 2021). Davis ve Hayes (2011) bilingli farkindaligin Farkindalik Temelli Stres
Azaltma Programi (Mindfulness Based Stres Reduction), Diyalektik Davranis Terapisi
(Dialectical Behavior Therapy) ve Kabul ve Kararlilik Terapisi (Acceptance and
Commitment Therapy) gibi psikoterapi ekollerinde merkezi bir rol alarak bir Budizm
kavrami1 olmaktan ¢ikip ana akim psikoterapi anlayis1 haline geldigini belirtmislerdir.
Segal ve digerleri (2002), Kabat-Zinn’in Bilingli Farkindalik Temelli Programi’n1
uyarlayarak depresyon hastalari1 i¢in Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi’yi
(Mindfulness Based Cognitive Therapy) tasarlamiglardir (Ztimbiil, 2021). Hoffman ve
digerleri (2010), bilingli farkindalik temelli terapilerin klinik sorunlarin temelinde rol
alan duygusal ve biligsel siiregleri etkileyerek degistirebilecegini, depresyon ve
anksiyete semptomlarini azaltmada etkili olabilecegini ifade etmislerdir. Baglanma
Temelli Terapi, bireylerin baglanma desenlerini anlamay1 ve yeniden sekillendirmeyi,
bireylerin gilivenli baglanmalar gelistirmelerini amaglayan bir yaklasimdir (Deniz,
2025). Bu arastirma psikolojik saglamlik, bilingli farkindalik ve baglanma stilleri
arasindaki iliskileri vurgulayarak yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik diizeyinin
artirtlmasinda baglanma ve bilingli farkindalik temelli yaklasimlarin etkili terapotik
miidahaleler olabilecegini one siirmektedir.

Daha diisiik bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik diizeyi ile kaygili ve
kacinmaci baglanma stiline sahip bireylerle yiiriitiilen bireysel ve ¢ift psikoterapi
siireclerinde, baglanma stilleri konusunda ¢alisilmasinin kisilerin kisilerarasi

iligkilerini diizenleme ve zorluklarla bas etme becerilerini artirmada faydali olabilecegi

52



diistiniilmektedir. Kaygili ve kacginmaci baglanma gosteren bireylere bilingli
farkindalik temelli miidahale programlari uygulamanin kisilerin mevcut baglanma
stillerini giivenli baglanma stiline doniistiirmeye ve bilingli farkindalik becerilerini
artirmaya yardimer olabilecegi diisliniilmektedir. Arastirma; psikolojik danisma ve
psikoterapi alanlarinda bireylerin psikolojik saglamliklarin1 artirmaya yonelik
programlarin diizenlenmesinde baglanma stillerini ve bilingli farkindalik becerilerini
vurgulayan yaklagimlarin 6nemli olacagina dikkat ¢ekmektedir. Bu yoniiyle alan
yazinina katki saglayacag diistiniilmektedir.

Bowlby’nin (1969) baglanma kuramina gore erken donemde bebek ve bakim
veren arasinda kurulan baglanma iliskisi yetiskinlikteki baglanma stillerini
sekillendirmektedir. Bebeklik doneminde bebek ve bakim veren arasinda giivenli
baglanmanin saglanmasinin ¢ocukluk, ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde bireylerin
psikolojik saglamliklarint olumlu etkileyecegi diistiniilmektedir. Liehr ve Diaz (2010)
farkinda nefes ve beden taramasi gibi bilingli farkindalik becerilerini igeren bir
egitimin cocuklarin depresyon ve anksiyeteleri iizerindeki etkisini inceledikleri
arastirmada, iki hafta boyunca her giin ¢ocuklara uygulanan bilingli farkindalik
egitiminin ¢ocuklarin depresyon ve anksiyete diizeylerini azalttigi sonucunu elde
etmislerdir. Cocukluktan itibaren ¢ocugun gelisimsel donemine uygun bir bigimde
bilingli farkindalik temelli miidahalelerde bulunulmasinin, ebeveynlere yonelik olarak
cocuklari ile glivenli baglanmay1 destekleyen, bilingli farkindalik becerileri kazandiran
psikoegitim ve sosyal beceri programlart uygulanmasinin ve ebeveyn danigmanligi
yiirlitiilmesinin ¢ocuklarin ve ailelerinin psikolojik saglamliklarin1 ve baglanma
iliskilerini olumlu etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Bu calismanin sinirhiliklarina bakilacak oldugunda; dncelikle, aragtirma 18-45
yas arasindaki 339 yetigkin bireyden alinan dl¢liimlerle gergeklestirilmistir ve kesitsel
bir desene sahip oldugundan arastirmanin degiskenleri arasindaki nedensel iligkiler
hakkinda herhangi bir bilgi alinmas1 ve elde edilen iligkilerin yoniiyle ilgili kesin
¢ikarimlar yapilmasi miimkiin degildir. Ileride bu konuda boylamsal veya deneysel
caligmalar yiiriitilmesinin degiskenler arasindaki nedenselligin daha agik bigimde
ortaya konulmasina olanak saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Katilimcilardan elde
edilen gelir durumu bilgisi aylik ortalama hanehalki geliri vb. sayisal verilere bagli

olarak degil kisinin kendi algisina gore secim yapmasi istenerek elde edilmistir. Her
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kisinin gelir durumu algis1 farkli olabileceginden bireyin gelir durumunu nesnel
Olciitler yerine Oznel algisina yonelik degerlendirmesi, sosyal karsilagtirmalar ve
kisisel beklentiler gibi etkenlerle carpitilmis bir algiya yol agabilir. ileriki calismalarda
gelir diizeyinin aylik ortalama hanehalki geliri iizerinden belirlenmesinin daha saglikli
sonuglar verebilecegi O6n goriilmektedir. Ayrica, aragtirmada katilimcilardan elde
edilen veriler 6z-bildirime dayali 6lgme araclarindan elde edilmis olup bu durumun
Olctimlerin nesnelligini sinirlayabildigi séylenebilmektedir.

Arastirmada katilimcilarin baglanma stilleri, psikolojik saglamliklar1 ve
bilingli farkindaliklar1 cinsiyet, romantik iliski durumu ve gelir diizeyi degiskenleri
bakimindan incelenmistir. Arastirmanin 6rneklem grubu 18-45 yas araliginda 339
bireyden olusmakta olup katilimcilarin 243’1 kadin, 96°s1 erkektir. Kadin ve erkek
katilimc1 sayisinin yakin olmamasinin arastirmanin degiskenlerini cinsiyetler arasi
degerlendirmede bir sinirlilik olusturabilecegi diisiiniilmektedir. Bu bakimdan ileriki
caligmalarda cinsiyet gruplarinin daha homojen oldugu ve cinsiyetler arasi farklarin
daha detayli incelendigi arastirmalarin  yiiriitiilmesinin  faydali  olacagi
diistiniilmektedir.

Arastirmanin ornekleminin 18-45 yas araligi ile sinirli olmasi elde edilen
sonuglarin  diger yas gruplarma genellenebilirligini  smirlamaktadir. Ileride
gerceklesecek arastirmalarin yas, egitim ve gelir diizeyi olmak iizere sosyo-kiiltiirel
bakimdan daha heterojen 6rneklem gruplari ile yapilmasinin bulgularin gegerliligini
artirmada 6nemli olacag diistiniilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular 1s181inda; bilingli farkindalik temelli
miidahale programlarmin farkli baglanma stillerine sahip bireylerde psikolojik
saglamlig1 nasil etkileyecegine yonelik ¢aligsmalar gerceklestirilebilir.

Bireylerin psikolojik saglamlik, baglanma stili ve bilingli farkindalikla iliskili
siireclerinin  derinlemesine anlasilmast adina bu konularda nitel arastirma
yontemlerinin de kullanilabilecegi ve fayda saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Ayrica arastirmaya konu olan degiskenler ile yetiskin bireylerde yakin iliskiler
baglaminda ¢iftler iizerinde de aragtirmalar yiiriitiilebilecegi; baglanma stilleri ve
bilingli farkindaligin ¢iftlerin iliski deneyimlerinde ve psikolojik saglamliklarinda
nasil bir etkisi oldugunun incelenmesinin de yeni bir arastirma konusu olabilecegi

diistiniilmektedir.
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4.3. Sonug¢

Bu arastirmada yetigkin bireylerde baglanma stilleri, psikolojik saglamlik ve
bilingli farkindalik arasindaki iliskiler incelenmistir. Elde edilen bulgular, bireylerin
kaygili ve kaginmaci baglanma stillerinin, psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalik
diizeyleri lizerinde anlamli ve olumsuz yonde iligkili oldugunu, psikolojik saglamlik
ve bilingli farkindaligin da anlamli ve olumlu yonde iligkili oldugunu, baglanma stilleri
ve bilingli farkindaligin psikolojik saglamlig1 yordadigini ortaya koymustur.

Arastirma, bireylerin bilingli farkindalik diizeylerinin ve gelistirdikleri
baglanma stillerinin stresle basa ¢ikma ve zorlayici yasam olaylarina karsi psikolojik
saglamlik gelistirme siirecinde Onemli oldugunu vurgulamaktadir. Aragtirmanin
bulgular1 baglanma stilleri, bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik arasindaki
iligkileri ortaya koyarak kisilerin zorluklarla bas etme kapasitesini ifade eden
psikolojik saglamlikta baglanma stilleri ve bilingli farkindalik diizeyinin 6nemini
ortaya koymaktadir. Baglanma stillerinin psikolojik saglamlik ve bilingli farkindalikla
iligkisi baglanma deneyiminde yalnizca kisilerarasi iligkilerin degil, ayn1 zamanda
bireyin igsel siireclerinin de rol oynadigini ortaya koymaktadir. Arastirmanin bu
yoniiyle alan yazinina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Psikoterapi siirecinde, 6zellikle kaygili ve kacinmaci olmak tiizere gilivensiz
baglanma stiline sahip bireylerde, kisilerin baglanma ile ilgili yasam deneyimleri ve
baglanma stilleri lizerinde calisilarak ve bununla birlikte bilingli farkindalik temelli
miidahale programlar uygulanarak bireylerin psikolojik saglamliginin artirilabilecegi
diistiniilmektedir.

Sonug¢ olarak bu calisma; yetiskin bireylerde baglanma stilleri, bilingli
farkindalik ve psikolojik saglamlik diizeyleri arasindaki iliskilerin onemini ortaya

koymaktadir.
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EKLER
EK-A Goniillii Katilim Formu

Goniilli Katihm Formu

Degerli katilimct,

Bu aragtirma Prof. Dr. Nilhan Sezgin danigmanliginda, klinik psikoloji yiiksek
lisans O6grencisi Hatice Simge Altintas tarafindan, yiiksek lisans tezi kapsaminda
yiritilmektedir. Bu c¢alismada 18-45 yas araligindaki yetigskin bireylerin bazi
psikolojik oOzellikleri incelenmektedir. Katilim i¢in sizden herhangi bir kimlik
belirleyici bilgi istenmemektedir. Aragtirmaya katilim tamamen goniilliilik esasina
dayanmaktadir. Katilmay1 kabul ederseniz sizden bazi anket formlari doldurmaniz
istenmektedir. Bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacak ve sadece bilimsel arastirma
amactyla kullanilacaktir. Arastirmada sizde rahatsizlik ya da olumsuzluk
uyandirabilecek herhangi bir etkinin olmayacag1 diisiiniilmektedir ancak istediginiz
zaman ayrilabilirsiniz. Arastirmadan elde edilecek bulgular bireysel degil toplu
sonuclardir ve eger arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak isterseniz *** adresine

ulasabilirsiniz. Vereceginiz destek i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Yukanridaki bilgileri okudum, bu arastirmaya tamamen goniillii olarak katiliyorum
ve istedigim zaman yarida birakip ayrilabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin

bilimsel amacgh yayimlarda kullanilmasini kabul ediyorum. ()
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Ek-B Bilgilendirilmis Onam Formu

Bilgilendirilmis Onam Formu

Sayin Katilimci,

Katildiginiz bu ¢alisma bilimsel nitelikte bir aragtirma olup konusu yetiskin
bireylerin bazi psikolojik 6zelliklerinin incelenmesidir. Bu arastirma, Ankara
Medipol Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji programinda Prof.
Dr. Nilhan Sezgin danismanliginda, arastirmaci Hatice Simge Altintag’in yliksek
lisans tezi kapsaminda yiirttiilmektedir. Katilimin yaklasik 10 dakika siirdiigi
calismada bir demografik bilgi formuyla beraber {i¢ 6l¢gegi doldurmaniz ve sorulan
sorulara ictenlikle yanit vermeniz istenmektedir. Aragtirmaya yaklasik 300 kisinin
katilmas1 planlanmakta ve katilim tamamen goniillik esasina dayanmaktadir.
Arastirmada sizde rahatsizlik ya da olumsuzluk uyandirabilecek herhangi bir
etkinin olmayacagi disliniilmektedir ancak istediginiz zaman arastirmadan
cekilebilirsiniz. Katilimcilardan alinan bilgiler gizli tutulacak ve bilimsel arastirma
amactyla kullanilacak olup arastirmadan elde edilecek bulgular bireysel degil toplu
sonuglar olacaktir.

Bilgilendirilmis onam formundaki tiim aciklamalart okudum. Bana
yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii aciklama
yapuldi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum ve soz konusu
arastirmaya, hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay: kabul
ediyorum. ()

Goniilliiniin Adi-Soyada:
Tarih
Imza
Arastirma hakkindaki yukaridaki ve istenen diger bilgiler katilimciya
tarafimdan aciklanmus ve yazili onami alinmustir.
Arastirmacinin Adi-Soyadi: Hatice Simge Altintas
Tletisim ok
Tarih

Imza
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EK-C Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz:

() Kadin
() Erkek
() Diger
2. Yasimiz:

3. Egitim Durumunuz:

() Ilkokul mezunu

() Ortaokul mezunu

() Lise mezunu

() Onlisans mezunu

() Lisans mezunu

() Yiksek Lisans ve lizeri
4. Mesleginiz:

5. Size uygun olan gelir diizeyini isaretleyiniz.

() Alt

() Orta-alt

() Orta

() Orta-iist

() Ust

6. Romantik bir iliskiniz var n?
() Evet

() Hayrr

7. Cevabimiz “Evet” ise romantik iliskinizin siiresi:
8. Medeni durumunuz:

() Bekar

() Evh



Ek-D Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri (YIYE-II)

Hi¢ Katilmiyorum Kararsizim/Fikrim yok

Katiliyorum

1

1. Birlikte oldugum kisinin sevgisini

kaybetmekten korkarim.

2. Gergekte ne hissettigimi birlikte
oldugum kisiye gostermemeyi tercih

ederim.

3. Siklikla, birlikte oldugum kisinin artik
benimle olmak istemeyecegi korkusuna

kapilirim.

4. Ozel duygu ve diisiincelerimi birlikte
oldugum kisiyle paylasmak konusunda

kendimi rahat hissederim.

5. Siklikla, birlikte oldugum kisinin beni

gercekten sevmedigi kaygisina kapilirim.

6. Romantik iliskide oldugum kisilere
glvenip inanmak konusunda kendimi

rahat birakmakta zorlanirim.

7. Romantik iligskide oldugum kisilerin
beni, benim onlar1 6nemsedigim kadar

onemsemeyeceklerinden endise duyarim.

8. Romantik iliskide oldugum kisilere

yakin olma konusunda ¢ok rahatimdir.

9. Siklikla, birlikte oldugum kisinin bana
duydugu hislerin benim ona duydugum

hisler kadar gii¢lii olmasini isterim.

Tamamen
7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
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10. Romantik iliskide oldugum kisilere
acilma konusunda kendimi rahat

hissetmem.

11. Tliskilerimi kafama ¢ok takarim.

12. Romantik iligkide oldugum kisilere

fazla yakin olmamay1 tercih ederim.

13. Benden uzakta oldugunda, birlikte
oldugum kisinin baska birine ilgi

duyabilecegi korkusuna kapilirim.

14. Romantik iliskide oldugum kisi
benimle ¢ok yakin olmak istediginde

rahatsizlik duyarim.

15. Romantik iliskide oldugum kisilere
duygularimi gdsterdigimde, onlarin
benim i¢in ayni1 seyleri

hissetmeyeceginden korkarim.

16. Birlikte oldugum kisiyle kolayca

yakinlasabilirim.

17. Birlikte oldugum kisinin beni terk
edeceginden pek endise duymam.

18. Birlikte oldugum kisiyle yakinlasmak

bana zor gelmez.

19. Romantik iliskide oldugum kisi

kendimden siiphe etmeme neden olur

20. Genellikle, birlikte oldugum kisiyle

sorunlarimi ve kaygilarimi tartisirim.

21. Terk edilmekten pek korkmam.

22. Zor zamanlarimda, romantik iliskide
oldugum kisiden yardim istemek bana iyi

gelir.

23. Birlikte oldugum kisinin, bana benim

istedigim kadar yakinlagmak istemedigini

77



distntrim.

24. Birlikte oldugum kisiye hemen hemen

her seyi anlatirim.

25. Romantik iliskide oldugum kisiler
bazen bana olan duygularini sebepsiz yere

degistirirler.

26. Basimdan gegenleri birlikte oldugum

kisiyle konusurum.

27. Cok yakin olma arzum bazen insanlari

korkutup uzaklastirir.

28. Birlikte oldugum kisiler benimle ¢cok

yakinlagtiginda gergin hissederim.

29. Romantik iliskide oldugum bir kisi
beni yakindan tanidike¢a, “gercek ben”den

hoslanmayacagindan korkarim.

30. Romantik iliskide oldugum kisilere

giivenip inanma konusunda rahatimdir.

31. Birlikte oldugum kisiden ihtiyac
duydugum sefkat ve destegi gorememek

beni 6fkelendirir.

32. Romantik iliskide oldugum kisiye

giivenip inanmak benim i¢in kolaydir.

33. Baska insanlara denk olamamaktan

endise duyarim.

34. Birlikte oldugum kisiye sefkat

gostermek benim i¢in kolaydir.

35. Birlikte oldugum kisi beni sadece

kizgin oldugumda 6nemser.

36. Birlikte oldugum kisi beni ve

ihtiyaglarimi gergekten anlar.
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Ek-E Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO)

Hic | Uygun | Biraz | Uygun | Tamamen
uygun | degil | uygun uygun
degil

1.Sikintili zamanlardan sonra kendimi 1 2 3 4 5
cabucak toparlayabilirim.

2.Stresli olaylarin iistesinden gelmekte 1 2 3 4 5)
gucluk cekerim.

3.Stresli durumlardan sonra kendime 1 2 3 4 5
gelmem uzun zaman almaz.

4.Kéti bir seyler oldugunda bunu 1 2 3 4 5
atlatmak benim igin zordur.

5.Zor zamanlar1 ¢ok az sikintiyla 1 2 3 4 5
atlatirim.

6.Hayatimdaki olumsuzluklarin 1 2 3 4 5

etkisinden kurtulmam uzun zaman

alir.
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Ek-F Bilingli Farkindahk Olcegi (BIFO)

Hemen
hemen
her

Zaman

Cogu
zaman

Bazen

Nadiren

Oldukgca

seyrek

Hemen
hemen
hichir

Zaman

1. Belli bir siire farkinda
olmadan baz1 duygulari

yasayabilirim.

1

4

5

2. Esyalar1 6zensizlik,
dikkat etmeme veya
baska bir seyleri
diisiindiigiim i¢in kirarim

veya dokerim.

3. Su anda olana

odaklanmakta zorlanirim.

4. Gidecegim yere, yolda
olup bitenlere dikkat
etmeksizin hizlica
yuruyerek gitmeyi tercih

ederim.

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

vardir.

6. Bir kiginin ismini, bana
soylendikten hemen

sonra unuturum.

7. Yaptigim seyin

farkinda olmaksizin
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otomatige baglanmis gibi

yapiyorum.

8. Aktiviteleri gercekte
ne olduklarina dikkat
etmeden acele ile yerine

getiririm.

9. Basarmak istedigim
hedeflere dyle cok
odaklanirim ki o
hedeflere ulagsmak i¢in su
an ne yaptyor oldugumun

farkinda olmam.

10. Isleri veya gorevleri
ne yaptigimin farkinda
olmaksizin otomatik

olarak yaparim.

11. Kendimi bir
kulagimla birini
dinlerken ayn1 zamanda
baska bir seyi de

yaparken bulurum.

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

sasirtyorum.

13. Kendimi gelecek
veya geegmisle mesgul

bulurum.

14. Kendimi yaptigim
islere dikkatimi

vermemis bulurum.
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15. Ne yedigimin
farkinda olmaksizin

atigtirryorum.
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ETiK KURUL ONAYI

ANKARA MEDIPOL UNIVERSITESI
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OZGECMIS
Kisisel Bilgiler
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Egitim Durumu

Lisans Ankara Universitesi / Psikoloji
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Sertifikalar

Objektif Degerlendirmede Kullanilan Psikolojik Testler Uygulayici Sertifikasi
WCZO-IV (Wechsler Cocuklar icin Zeka Olgegi-IV) Uygulayici Sertifikast
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