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OZET

DUYGU DUZENLEME GUCLUGU VE OZ SEFKAT iLE BAGLANMA
YARALANMALARI ARASINDAKI iLISKiNIN INCELENMESI

Betiil ISIK

Diizce Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi
Danigman: Prof. Dr. Mustata KOC

Ocak 2024, 117sayfa

Bu aragtirmada duygu diizenleme giigliigii ve 6z sefkatin baglanma yaralanmalar ile
iliskisinin incelenmesi amaclanmistir. Baglanma yaralanmalari ¢esitli demografik
degiskenler acisindan incelenmistir. Aragtirma yontemi olarak iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu en az bir yildir evli olan 18-65 yas
araligindaki 241 kisi (165 kadin ve 76 erkek) olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama
arac1 olarak Demografik Bilgi Formu, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Formu
(DDGO-16), Oz Duyarlilik Olgegi, Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Olgegi (EBYO)
kullanilmistir.  Verilerin analizi SPSS.23 programi ile yapilmistir. Arastirmanin
degiskenlerine yonelik analizlerde, Pearson korelasyonu, demografik degiskenler
arasinda t testi ve gruplar arasinda tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmis
olup, arastirmanin diger hipotezini test etmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi
yapilmistir. Coklu regresyon analizi sonuglarina gore, duygu diizenleme gii¢ligi ve 6z
sefkatin baglanma yaralanmalarin1 anlaml sekilde yordadigi bulunmustur. Degiskenler
arasinda yapilan t testi sonucuna gore, duygu diizenleme gii¢liigliniin, baglanma
yaralanmalarinipozitif yonde yordadigi gériilmiistiir. Oz-sefkatin ise baglanma
yaralanmalarin1 negatif yonde yordadigi sonucuna ulagilmistir. Katilimeilarin
cinsiyetlerine gdére baglanma yaralanmalar1 diizeylerinde kadinlarin erkeklere oranla
daha fazla baglanma yaralanmalarima sahip oldugu saptanmistir. Sosyoekonomik
diizeyin baglanma yaralanmalari ile anlamli bir iligkisi oldugu sonucu elde edilmistir.
Elde edilen bulgular alanyazindaki ¢alismalar ¢er¢evesinde tartisilmis olup gelecekteki
arastirmalar ve uygulayicilar i¢in 6neriler sunulmustur.

Anahtar Sozciikler: Baglanma Yaralanmalari, Duygu Diizenleme Giigliigii, Oz sefkat
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN EMOTION DYSREGULATION AND SELF-
COMPASSION AND ATTACHMENT INJURIES

Betul ISIK

Diizce University
Graduate School, Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa KOC

January 2024, 117pages

In this study, it was aimed to examine the relationship between emotion dysregulation
and self-compassion with attachment injuries. Attachment injuries were examined in
terms of various demographic variables. Relational survey model was used as the
research method. The study group consisted of 241 people (165 women and 76 men)
between the ages of 18-65 who have been married for at least one year. Demographic
Information Form, Difficulty in Emotion Regulation Scale-Short Form (DRE-16), Self-
Sensitivity Scale, Marital Attachment Injury Scale (MARIS) were used as data
collection tools. The data were analyzed with the SPSS.23 Pearson correlation, t-test
between demographic variables and one-way analysis of variance (ANOVA) between
groups were used in the analysis of the variables of the study, and multiple regression
analysis was conducted to test the other hypothesis of the study. According to the results
of multiple regression analysis, it was found that emotion dysregulation and self-
compassion significantly predicted attachment injuries. According to the t-test results
between the variables, emotion dysregulation predicted attachment injuries positively.
Self-compassion was found to predict attachment injuries negatively. According to the
gender of the participants, it was found that women had more attachment injuries than
men. It was concluded that socio-economic level had a significant relationship with
attachment injuries. The findings were discussed within the framework of the studies in
the literature and suggestions for future research and practitioners were presented.

Keywords: Attachment Injuries, Emotion Dysregulation, Self-compassion
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1. GIRIS

Insanlar, dogar, gelisir, biiyiir ve 6liir. Her dogan bebek bir baglanma icgiidiisiiyle

diinyaya gelir. Bu baglanma icgiidiisii miir boyu devam eden bir siirectir.

Baglanma, dogumla baslar ve kisinin tiim yasamini olumlu ya da olumsuz etkileyecek
sekilde, hayat1 boyunca kuracag iligkilerinin temelini olusturur (Turan Akdag, 2011).
Bebeklik doneminde kurulan baglanma bigimi, bireyin hayat1 boyunca kuracagi sosyal
iligkilerini etkiler (Hazan ve Shaver, 1987). Bu baglanma bi¢imi, bebekken bakim
verene, ergenlikte arkadaslara, yetiskinlikte esine, yashlikta cocuklarina ya da
torunlarina baglanma, seklinde devam edebilir. Genelde baglanma stilinin sifir iki yas
aralifinda olustugu ve bunun da kalict oldugu disiinilmektedir. Son yapilan
arastirmalar ve ¢aligmalar, baglanmanin 6miir boyu devam ettigini, baglanma stillerinin

ise zamanla degisebilecegini gostermektedir.

Glnlimiizde baglanma teorisi, yetiskinlerin romantik iligkilerinin en umut verici
teorilerinden birisidir (Shaver ve Hazan, 1993), insanlarin digerleriyle etkili bag kurma

ve bunu siirdiirebilme egilimini vurgular (Bowlby, 1988).

Neredeyse, insan hayatinin her yonii giiglii bir sekilde bu baglarin kalitesinden etkilenir.
Gilivenli bir baglanma, c¢iftlerde; gilivenlik, rahathik, yakinlik saglayan ve ortaklarin
karsilikli olarak olusturdugu, sefkatli ve etkili bir bagdir. Basitge, bu baglar, karsilikli
fedakarliktan ziyade, derin psikolojik ve fizyolojik karsilikli bagimliliga dayanir (Hazan
ve Zeifman, 1999).

Evlilikteki sikintilar, olumsuz ve emici duygulanim durumlari yaratma egilimindedir.
Gtlivensiz baglara sahip bir partner, davranigsal esneklige sahip degildir (Johnson ve
Whiffen, 1999: 366-381). Giivensiz baglar, takip etme, kagimma davranislar1 ve
onaylanma ihtiyacina sebep olur. Bu da ciftlerin iligkisindeki glivensizligi arttirarak,
giivenli olmayan bir duygusal model kalibi ortaya ¢ikarmaktadir (Milliken, 2000).
Bireyler arasindaki bu baglar zamanla zarar gorebilir. Ozellikle eslerin baglilik bagina
zarar verecek bir seyi yapmasi ya da sOylemesi baglanma yaralanmalarini meydana

getirmektedir (Johnson, 1996).



Baglanma yaralanmasina travma teorisi de denir. Insanlar hassas olduklar1 zamanlarda
ihtiyact olan destegi bulamadiginda, en savunmasiz haline gelerek, duygularini
diizenlemekte gii¢liik ¢eker (Johnson vd., 2001). Duygu diizenleme ise, ikili ve sosyal
iligkilerde iletisimin kalitesi i¢in oldukca Snemlidir. Duygularin1 kontrol edemeyen
bireyler, iliskilerinde ve evliliklerinde de bunun getirdigi zorluklar1 yasamak zorunda
kalir. Sizofreni, kisilik problemleri, yeme bozukluklari, depresyon, anksiyete, madde
bagimliligi, kendine zarar verme, travma sonrasi stres bozuklugu iizerine yapilan
aragtirmalar, duygu diizenleme giicliiklerinin bu bozukluklar iizerindeki etkisini ortaya

koymaktadir (Cole vd., 1994).

Duygu diizenleme giigliigiintin asil kaynagi da genelde ¢ocukluk travmalarina dayanir.
Ebeveynleri tarafindan ihmal edilmis, psikolojik ya da fiziksel siddete maruz kalmis
cocuklar, yetiskin hayatlarinda duygularin1 diizenlemekte giigliik yasamaktadir. Bu bir
bakima 6z sefkat ile de yakindan iliskilidir. Duygu diizenleme giicliigii yasayan bireyler,
kendine daha az 6z sefkat gosteren bireylerdir. Ciinkii duygu diizenleme gii¢liigiiniin
artmast, 6z sefkatin az olmasi demektir (Unal, 2021). Oz sefkat sahibi olmayan bireyler,

duygularin1 diizenlemede de giicliik yasar.

Oz sefkatli olmak, bireyin kendi de dahil tiim insanlarin merhamete layik oldugunu, aci,
hata ve yetersizliklerinin insan olmanin bir parcast oldugunu kabul etmesidir. Bununla
birlikte bireyin kendi acisini, basarisizliklarini, yetersizliklerini yargilamadan, anlayisla

karsilamasidir. (Neff, 2003b).

Baglanma yaralanmalar1 kavrami alan yazinda yeni bir kavramdir. Bu nedenle
baglanma yaralanmas: ile ilgili fazla ¢alisma yapilmamistir. Arastirma degiskenlerinin
birbirleri ile iliskili oldugu diisiiniilmektedir. Fakat bu dogrultuda bir calismaya
rastlanilmamistir. Duygu diizenleme giigliigli, 6z sefkat ve baglanma yaralanmalar

arasidaki iligkinin aragtirilmasi hedeflenmistir.

1.1. PROBLEM DURUMU

Bu arastirmanin temel problemi, duygu diizenleme giicliigli ve 6z sefkat ile baglanma

yaralanmalar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Duygu diizenleme giicliigiintin temelleri, cocukken yasanilan travmalara dayanmaktadir
(Dereboy, Sahin Demirkapi, Sakiroglu ve Safak Oztiirk, 2018). Cocukluk ¢aginda,

siddet goren, ihmal ve istismar edilen ¢ocuklarin, ileri yaslarda duygularini kontrol



edemedikleri ve duygu diizenleme giigliigii ¢ektigi goriilmiistir (Unal, 2021).
Duygularin kontrol edilememesi de pek c¢ok farkli problemlerin olugmasina sebep
olmaktadir. Duygularini kontrol edemeyen bireyler, romantik iliskilerini de saglikli bir
sekilde yonetemez hale gelir. Ozellikle, cocukluk yasantisinda ebeveynleri tarafindan
siddete maruz kalan erkek cocuklarinin, yetigkin olduklarinda partnerlerine siddet
uyguladig caligmalarda ortaya konulmustur. Dolayisiyla, cocukluk ¢agi travmalarinin,
duygu diizenleme gii¢liigline, duygu diizenlemedeki sorunlarin da, evliliklerdeki
baglanma yaralanmalarina yol actig1 diisiiniilmektedir. Bu durum ayni zamanda, kisinin
kendine gosterdigi 6z sefkat ile de dogru orantilidir. Oz sefkati yiiksek bir birey,
kendine daha anlayisli oldugu gibi, partnerine de aymi anlayisla yaklasabilir. Oz
sefkatin, iliski doyumunu anlamli diizeyde etkiledigi gorilmiistiir (Coban, 2021).

Alan yazin incelendiginde, duygu diizenleme giicliigii ve 6z sefkat kavramalarinin
harmanlandig1 c¢alismalara ulagilmistir. Fakat baglanma yaralanmalar1 kavrami ise
oldukca yeni bir kavramdir. Daha once duygu diizenleme, 6z sefkat ve baglanma
yaralanmalarinin bir arada oldugu bir calisma yapilmamistir. Bu baglamda duygu
diizenleme giicliigii ve 6z sefkat ile baglanma yaralanmalar1 arasindaki iligkinin

incelenmesine gerek duyulmustur.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin genel amaci, duygu diizenleme giicligii ve 6z sefkat ile baglanma
yaralanmalar1 arasindaki iligkinin incelenmesidir. Ayrica, baglanma yaralanmalarinin
farkli  degiskenlere gore degiskenlik gosterip gostermeyecegini  aragtirmak

amaglanmistir. Bu dogrultuda, asagidaki soru ve alt amaglara cevap aranmaktadir.

1.3. ARASTIRMA SORULARI

1) Katilimecilarin duygu diizenleme giigliigii, 6z sefkat ve baglanma yaralanmalari
diizeyleri nedir?

2) Baglanma yaralanmalar1 katilimcilarin;

a. Cinsiyetine gore,

b. Ogrenim durumuna gore,

c. Dogum sirasina gore,



d. Sosyoekonomik durumana gore,
e.Cocuk sahibi olma durumuna gére ve
f. Yas gruplarina gore anlamli bir fark var midir?

g. Duygu diizenleme giicliigii, 6z sefkat ve baglanma yaralanmalar1 diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski var midir?

3. Duygu diizenleme gii¢liigii ve 6z sefkatin baglanma yaralanmalarin1 yordama giicii

nedir?

1.4. ARASTIRMANIN ONEMI VE GEREKCESI

Baglanma yaralanmasi kavrami, aile ve evlilik terapisi, danismanlik ve psikoloji
literatiiriinde yeni olan bir kavramdir. Kavramin kuramsal temelleri; ¢ocuk ve yetiskin

baglanma teorileri ve duygu odakl ¢ift terapisine dayanmaktadir. (Millikin, 2000).

Baglanma yaralanmasma travma teorisi de denmektedir. Insanlar duygusal ya da
fiziksel destek bulamadiklarinda, en savunmasiz haline gelerek, duygularini
diizenlemekte oldukca zorlanirlar. Destege en c¢ok ihtiyact olduklari zaman, duygusal
tepkisizlik sonucu ortaya ¢ikan yaralanmalar, kiigiik bir hareketle travmaya dontisebilir.
Travmatik terk edilmeden sonra, yaralanan partner, yeniden ayn1 duygulari yasama,
tetikte olma ya da hissizlesme gibi travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarini
gosterebilir. Travmatik olaylarin tekrar ortaya ¢ikmasimin asil sebebi, travma yasanan
aninin silinmemesinden kaynaklanmaktadir (Johnson vd., 2001). Travmalar tetiklenen
bireyler duygularint diizenlemekte sorun yasar. Ciinkii duygular, biyolojik temelli,
zaman zaman kontrolden ¢ikmig gibi goriinen oldukga giiclii tepkilerdir (Gross ve

Muioz, 1995).

Aniden gelen 6fke patlamalarindaki duygunun engellenmeden ifade edilmesi ya da tam
tersi duyguyu tamamen bastirip engellemenin de psikolojik ve fizyolojik zarara yol
actig1 yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur. Ikisi arasindaki orta yolun duygusal
diizenleme oldugu savunulur (Gross ve Levenson, 1997). Farkinda olma ile ilgili sorun
yasandig1 zaman, duygulari anlama, duygularn kabul etme ve duygulari diizenleme
glicliigli meydana gelmektedir (Gratz ve Roemer, 2004). Duygularimizi 6nce kendimize
0z sefkatle davranarak anlayabiliriz. Bu siirecte bilingli farkindalik, 6z sefkatin 6nemli

bir bilesenidir. Clinkii kendimize sefkat gdsterebilmemiz icin ilk olarak aci ¢ektigimizi



fark etmemiz gereklidir. Ac1 agik bir sekilde goriilebilir olsa da, pek ¢ok insan 6zellikle
kendi i¢cindeki 6z elestiriden kaynaklaniyorsa, ne kadar aci ¢ektigini kabul etmez. Ya da
hayatin zorluklariyla karsilagildiginda, insanlar ne kadar zorlandiklarini dikkate
almayarak genellikle sorun ¢6zmeye odaklanir. Acty1 bastirma veya géormezden gelme
egilimi ¢ok insanidir fakat olumsuz duygularla basa ¢ikmaya yonelik kaginmaci bir tarz,
kotli madde kullanimi, tikinircasina yeme veya sosyal geri c¢ekilme gibi islevsiz ve
nihayetinde etkisiz stratejilere yol acabilir (Holahan ve Moos, 1987). Oz sefkatli
olmayan bireylerin duygu diizenleme giicliigii yasadigi cesitli arastirmalarda ortaya
cikmistir. Fakat duygu diizenleme giicligii, 6z sefkat ve baglanma yaralanmasi
arasindaki iligkiyi inceleyen herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamigtir. Ciinkii baglanma
yaralanmalar1 kavrama literatiirde yeni bir kavramdir ve baglanma yaralanmalari {izerine
alan yazindaki ¢aligmalar da sinirlidir. Her ne kadar baglanma yaralanmalarinin; evlilik
doyumu, esin yabancilagmasi, cinsel doyum, evlilik kalitesi, ruminasyon, giiven ve iliski
doyumu, baglanma stilleri ve affetme esnekligi ile iliskilerini inceleyen farkli ¢alismalar
olsa da, duygu diizenleme giigliigii ve 0z sefkat arasindaki iliskiyi inceleyen bir

caligmaya rastlanilmamistir. Bu da ¢alismanin 6zgiin oldugunu gostermektedir.

Baglanma yaralanmalar1 alan yazinda yeni bir kavramdir. Pek c¢ok farkli degiskenle
iligkisi oldugu disiiniilmektedir. Duygu diizenleme giicliigii ve 6z sefkat ile ilgili
literatiirde pek ¢ok calisma yapilmis olsa da, baglanma yaralanmalari ile iliskisine
yonelik daha 6nce yapilan herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamigtir. Boyle bir ¢aligmaya
rastlanmamasi, bu ¢alismanin 6zgiin bir ¢alisma oldugunu gostermektedir. Bu bilgiler

dogrultusunda, bu ¢alismanin gerekli oldugu diisiiniilmiistiir.

1.5. ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Bu arastirmaya katilan bireylerin veri toplama araglarina verdikleri cevaplarin, igtenlikle
gergek diislincelerini yansitarak cevap verdikleri kabul edilmistir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Aragtirma 18-65 yas araliginda olan katilimcilar ile sinirlidir.

2. Arastirma sonuglar1 “Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi”, “Oz Sefkat Olgegi” ve

~ 199

“Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Olgegi”nin dl¢tiigii niteliklerle sinirlidir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. DUYGU DUZENLEME ve DUYGU DUZENLEME GUCLUGU

2.1.1. Duygu

Alan yazinda duygu ile ilgili pek ¢ok farkli tanim yapilmistir. Duygu; bireyin
ruhundaki, igsel ve digsal faktorlerin etkilesiminden kaynaklanan his degisimidir de
denilebilir. Hepimiz, duygunun pek ¢ok ¢esidini deneyimler ve bu duygularla etkili olan
ya da etkili olmayan yollarla bas etmeye c¢alisiriz. Duygular olmadan hayatimiz,
bagkalariyla baglantida olmayan, nese, zenginlik, doku ve anlamdan yoksun olur.
Duygular bize, ihtiyaclarimizi, haklarimizi ve hayal kirikliklarimizi anlatir. Yine de
duygularindan korkan, kaygi ya da tziintiilerin saglikli davranislarini engelleyecegine
inanan ve bu yiizden onunla basa ¢ikamayacagini diisiinen pek ¢ok insan vardir (Leahy,

Tirch ve Napolitano, 2011).

Duygunun, uzlasilmis disiplinler arasinda ortak bir tanimi hala bulunmamaktadir.
Duygu bilimleri i¢in ortak bir “duygu” tanimina ihtiyag¢ vardir. Duygular, zaman iginde
degisiklik gosteren, siiresini belirlemek zor olsa da, baglangici ve sonu olan, dinamik
bir sekilde ortaya ¢ikan, kisinin hayatinin bir béliimiidiir (Mulligan ve Scherer, 2012:
345-357). Duygu, genellikle 6znel deneyimlenen, kisinin herhangi bir nesneye duydugu
giiclii bir his olarak, davranig ve fiziksel degisikliklerin eslik ettigi bilingli bir zihinsel
tepkidir (Mixner, 2012: 100-101). Bilimsel tartismalarda ve popiiler dilde, duygu terimi
kisa Omiirlii olgulara uygulandig1 i¢in, bir insanin yasamindaki bir boliim olarak da

tanimlanmistir (Scherer, Schorr ve Johnstone, 2001).

Bu alandaki karisikligin en 6nemli sebebi duygu, duygulanim ve his terimleri ile ilgili
sifat ve zamirlerin yani sira, ruh hali, tercihler, duygusal tutumlar, duygulanim
egilimleri hatta kisiler arasi duruslar gibi pek ¢ok terimin ¢agrisim ve anlamlarinin,
anlamsal olarak birbiriyle ortiismesinden kaynaklanmaktadir. Bunun gibi diger duygusal
olgularla karsilastirildiginda duygu; somut olay, durum ve nesnelere odaklanir ve

digerlerine gore daha kisa siirelidir (Mulligan ve Scherer, 2012: 345-357).

Duygularin siiresi iizerine yapilan ¢alismalarda, belirli bir duygunun o6zellikle



lizlintlinlin aylarca stirebildigi ortaya ¢ikmistir. Peki bu durum duygularin nispeten daha
kisa siireli oldugu varsayimiyla nasil uzlastirilabilir? Ciinki  duygular, farkl
bilesenlerden olugmaktadir. Bunlardan biri de, 6znel hislerdir. Duygular nesnelerle
baglantili oldugu zaman, insanlarin aklina nesne ile iliskili duygu geldiginde, duyguda
stireklilik devam edecektir. Dolayisiyla sevilen bir kisinin 6liimii ile ilgili kayip icin
iizlilmek, ayn1 zamanda c¢ok sayida iiziintli hissinin de tetiklenmesi demektir. Burada

duygunun kendisi devam etmez, hisler devam etmektedir (Mulligan ve Scherer, 2012:

345-357),

Duygu; deneyimsel, ndrohormonal ve motorik siire¢lerin  bilesimlerinin
etkilesimlerinden olusan karmasik bir sistemdir. Kisi-gevre iligkileri saglikli duygularin
gelisiminde 6nemli bir rol oynamasina ragmen, kendi kendine organize olmus her bir
ayr1 duygu sisteminin her bir ayr1 potansiyeli filogenide evrimsel bir adaptasyon olarak
ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda bireysel duygular, diger duygularla bir araya gelerek ve
tekrar ederek, zaman iginde istikrar kazanan siirekli duygu kaliplarini olusturur (Izard,

Ackerman, Schoff ve Fine, 2000: 15-36).

Duygular, biyolojik temelli, zaman zaman kontrolden ¢ikmis gibi goriinen oldukga
giicli tepkilerdir. Bununla birlikte, kendimizin ya da baskalariin hangi duygulara
sahip oldugunu ve bu duygularin nasil ifade edildigini diizenli olarak etkileriz (Gross ve

Muioz, 1995).

Bir duygu, duygusal-bilissel bir yap1 olusturmak i¢in bir diisiince ya da imgeye baglanir
(Lewis ve Granic, 2000: 1-12). Duygudaki bilgi, bilis ve duygu arasindaki baglantilar
anlamak i¢in bir anahtar gorevindedir. Duygudaki his durumu ya da motivasyonel
bilingli bilesenler, bilgi igerir. Bu biligsel olmayan bir bilgidir. Bir baska ifadeyle,
duygu hissi eylem ve bilis i¢in ipuglar tiretir. Duygudaki bilgi, duygunun biyolojik ve
evrimsel 6zelliginden kaynaklandigi igin biligsel degildir. Ofkede hissedilen eylem
egilimi ve Uziintli hissindeki geri cekilme egilimi, davranigsal ipucu ya da duygu
bilgisine bir 6rneklendirmedir. Bu nedenle, duygularin eylem egilimlerinin yani sira,
algisal ve siireglere iliskin ipuclari i¢erdigi de sdylenmektedir. Olumlu duygulardaki,
biligsel ve algisal egilimler, eylem egilimlerinden daha fazla 6zellige sahip olabilir
(Lewis ve Granic, 2000: 1-12). Pek ¢ok yetiskindeki ilgi duygusu, fiziksel aktivitelerden
daha fazla entellektiiel arayislara yol agmaktadir (Krapp, Hidi ve Renninger, 1992).

Bazi arastirmalar, olumlu duygular ile bilgi isleyisi ya da belirli diigiince tiirleri



arasindaki iligkiyi gostermistir. Bu sebeple, duygunun dogasinda var olan bilgi,
duygusal-biligsel yapinin dogasini belirlemede 6nemli bir rol oynar. Bunun yaninda,
duygulardaki bilgi olduk¢a genis kapsamlhidir ve yalnizca bir diislince tiiriine ya da
kategorisine isaret eder. Seving; ozgiirliik ve genis biligselligi ortaya ¢ikarirken, korku
ise tam tersi bir etkiye sahiptir. Bir duyguyla baglantili olan biligin spesifik i¢eriginin,
kendine 6zgili deneyimler, sosyallesme ve kiiltiirde de belirleyicileri vardir (Lewis ve

Granic, 2000).

Duygusal-biligsel yapi, tekrarlanarak istikrar kazandiginda, benzer yapilari kendine
ceker ve iligkili bir kiime olusturur. Bu degisen giiclerde iliski kuran yap1 kiimeleri,
kisilik ozellikleri olarak tekrarla pekiserek, istikrar kazanir. Birbirleriyle iletisim kuran
bu karmagsik kiime, kisiligin en genis boyutunu olusturmaktadir. (0rnegin; disa
doniikliik) Birbirleriyle, diisiince ve duygu yapilar1 bakimindan giiglii bir sekilde olusan
yapilarda daha siki ve sinirli bir bag belirli bir 6zellik olarak ortaya ¢ikmaktadir (Lewis

ve Granic, 2000).

2.1.2. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme ve duyguyu regiile edememe ruh sagligi ve ruh saglig: hastaliklarinda
onemli bir rol oynamaktadir. Duygu diizenleme, ruh saglhiginin temel bir 6zelligidir
(Gross ve Mudoz, 1995). ilk olarak, 1980’lerin baslarinda, gelisim literatiiriinde
kullanilmaya baglamistir (Gross, 1999: 551-573). Duygu diizenlemenin tanimlari,
duygunun daha genis kavramsallastirmalar1 tizerine kurulmustur (Gross ve Thomson,
2007). Duygu diizenlemenin kokleri, psikolojik savunmalar, baglanma teorisi,
psikolojik stres ve duygu teorisi caligmalarina dayanmaktadir (Gross ve Thomson,
2007). Duygu diizenleme, gerektiginde spontane duygulart erteleyebilme kabiliyeti
kadar, spontene tepkileri ertelemeye de izin veren esnck olabilme yetenegi olarak

tanimlanabilir (Cole, Michel ve Teti, 1994: 73-102).

Modern duygu teorileri, duygularin uygulanabilir degerine vurgu yapar. Fakat duygular
her zaman faydali degildir ve ¢ogunlukla kontrol altina alinmalar1 gerekir. Duygu
diizenleme calismalarinin kokenleri, stres ve basa ¢ikma gelenekleri ile psikanalitige
dayanir. Cagdas duygularin adaptasyon olmadaki pozitif yoOniinii vurgulamaktadir
(Gross, 1999: 551-573). Duygu diizenleme, bireylerin hangi duygulara sahip
olduklarini, bu duygularin onlar1 nasil etkiledigini ve onlart nasil deneyimlediklerini

ifade ettikleri duygularin diizenlendigi bir siire¢ olarak tanimlanir (Gross, 1999: 551-
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573). Bireyin olumlu ya da olumsuz duygularini arttirarak ya da azaltarak diizenleme
olasiligidir. Bir miilakat durumunda, gencglerin agirlikli olarak negatif duygular
(6zellikle kaygi, otke ve iiziintii) azaltmaya calistiklart goriilmiistiir. Duygularin
davranigsal ve deneyimsel yonlerini diizenlemeye odaklanilmistir (Rhodius, Suh,

Nonaka, West ve Gross, 2006).

Duygu diizenlemesi, duygusal tepkinin ya da duygu onciillerinin bir ya da daha fazla
bileseninin -fizyolojik, 6znel ya da davranigsal- kendisinde ya da baskalarinda manipiile
edilmesi olarak tanimlanmaktadir (Gross ve Levenson, 1993: 970-986). Aniden gelen
ofke patlamalarindaki duygunun engellenmeden ifade edilmesi ya da tam tersi duyguyu
tamamen bastirip engellemenin de psikolojik ve fizyolojik zarara yol actigi yapilan
arastirmalarla ortaya konulmustur. Ikisi arasindaki orta yolun duygusal diizenleme
oldugunu savunulur. 'Duygusal bastirmanin' fizyolojik ve psikolojik sonuglarinda, ortak
olan en ¢arpict 6zelligi, kardiyovaskiiler sistemin sempatik aktivasyonunun artmasidir.
Bu durum, hem olumlu hem de olumsuz duygularin desteklenmesinin hissedilebilir bir
fizyolojik maliyeti oldugunu gostermektedir. Ozellikle de kardiyovaskiiler sistemdeki
bu sempatik aktivasyonun, disavurumcu davranistaki azalmanin neden oldugu
metabolik taleplerin azalmasina ragmen gerceklestigi akilda tutuldugunda (Gross ve

Levenson, 1997: 95).

Gross ve Levenson (1997: 95)’nun yaptig1 arastirmada, daha iyi hissetmek ya da
duyguyu hafifletmek i¢in yapilan, liziintii gibi olumsuz duygularin bastirilmasinin ya da
ifadesi edilmesini engellemenin, kigiyi daha iyi hissettirmedigi goriilmiistiir. Bunun
yaninda, ifade edilmeyen duygular, baskalar1 tarafindan diizeltici davranislara yol
acamaz. Aslinda bu, psikopatolojinin pek ¢ok tiiriinde goriilen duygusal iletisimsizligin
onemli bir nedeni de olabilmektedir (Gross ve Levenson, 1997: 95). Olumsuz
duygularin kat1 bir sekilde kontrol edilmesinin fiziksel sagligi olumsuz etkileyecegi
disiiniilmiistiir. Hatta ifadesizligin kanserin ilerlemesini hizlandiracagi bile
distiniilmistiir (Gross, 1998). Duygu dilizenlemede aci1 hissinin bastirilmasi ile

diistincenin bastirilmasi da farkli anlamlara sahiptir (Gross ve Levenson, 1997: 95).

Duygu diizenleme siirecleri, bilingli ya da bilingsiz, otomatik olarak ya da kontrolli
olarak gerceklesebilir. Duygular zaman i¢inde ¢ikan siire¢ler oldugu igin, fizyolojik,
davranigsal ya da deneyimsel tepkilerin, biyiikliigii, stiresi, yiikselmesi, dengelenmesi

ve gecikmesindeki degisiklikleri igerir. Bireyin hedefine bagli olarak, duygusunu



azaltabilir, koruyabilir ya da biitiinlestirebilir. Duygu diizenleme siireclerinde, icsel ve

dissal diizenleyici siireclerin oldugu sdylenmistir (Gross ve Thomson, 2007).

Gross ve Muioz (1995), duygular1 6nciil odakli ve tepki odakli olarak iki gruba ayirmis
ve bunu duygu diizenleme modeli olarak agiklamistir. Duygu diizenleme modeli
temelinde, onciil odakli ve tepki odakli olarak, iki ana duygu diizenleme bi¢imi arasinda

ayrim yapilabilir (Gross ve Mufioz, 1995).

Duygu diizenleme siireclerini iyilestirmenin tek yolu, uzlagsmaya dayali bir siireg
modelinden yararlanmaktir. Bu model, duygularin biyolojik temellerine vurgu yapan
duygu arastirmacilart arasindaki temel yakinlagsma noktalarin bir damitmasidir. Bu
modele gore duygu, i¢csel ya da digsal ipuglarinin degerlendirilmesi ile baslar. Belirli
degerlendirmeler, fizyolojik, deneyimsel ve davranigsal duygu tepki egilimlerini aym
zamanda ortaya c¢ikarir. Bu tepki egilimleri modellenebilir ve duygusal tepkilere son

seklini veren bu modellemedir (Gross, 1999: 551-573).

Durumun Durumun Dikkatin Biliglerin Tepkilerin
Segimi Degistirilmesi Yayilmasi Degismesi Ayarlanmasi

l Onciil Odakh l Tepki Odakh
Duygu Diizenleme Duygu Dizenleme

Sekil 1: VAR-OL Psikolojik Danismanlik Merkezi. (b.t.). VAR-OL Psikolojik
Danigmanlik Merkezi. (https://www.varolpsikoloji.com/BlogDetay/duygu-duzenleme)

Duygu diizenleme siire¢ modeline gore duygu iiretme siirecinde, duygu; (a) durumun
se¢imi, (b) durumun degistirilmesi, (c) dikkatin yayilmasi, (d) bilislerin degismesi ve (¢)

tepkilerin ayarlanmasi olarak bes noktada diizenlenebilir (Gross, 1998: 271-299).

Duygu diizenlemenin bes asamas1 vardir. ilk olarak durum segiminden bahsedilmistir.
Durum segimi (situation selection); herhangi bir davramisa karar verme siirecidir. Ikinci
asama, durumun degistirilmesidir (situation modification). Duygusal tepkilerimizi
degistirmek i¢in, icinde oldugumuz durumu se¢me ya da degistirme siirecidir. Ugiincii
asama dikkatin yonlendirilmesidir (attentional deployment). Duygusal olarak verilen

tepkileri diizenlemek icin, dikkati baska bir yone verme siirecidir. Dordiincii asama,



biliglerin degistirilmesi (cognitive change) asamasidir. Biligsel degisim ile iginde
bulundugumuz duruma vermis oldugumuz anlami degistiririz. Besinci ve son asamada
tepkinin diizenlenmesi (response modulation) siirecidir. Duruma kars1 verdigimiz

davranigsal tepkilerin diizenlenmesidir (Gross, 1998: 271-299).

Onciil odakli duygu diizenleme; bir duygu baslamadan &nce, duygunun ortaya cikip
cikmayacagini etkilemek icin bagkalarinin ya da kisinin digsal ve icsel c¢evreyi
diizenlemesidir. Bazi duygularin sikligini1 arttirmak ya da azaltmak icin ya da bazi
duygularin ortaya ¢ikma ihtimalini degistirmek i¢in "zihinsel ortamlar" segilebilir.
Sonug odakli duygu diizenleme ise; duygunun ortaya ¢iktiktan sonraki davranigsal ya da
fizyolojik etkilerinin kontrol edilmesine yonelik bir diizenlemedir (Gross ve Mufioz,
1995). Yani onciil odakli duygu diizenleme bi¢imi; yeniden degerlendirme ve tepki
odakli duygu diizenleme bigimi; bastirmadir (Gross, 1998). Tepki odakli duygu
diizenlemeye; Tlziintiiliiyken icten olmayan bir sekilde giiliimsemek, bir ¢ocuga
mizmizlanmamasini sdylemek ya da bir iskambil oyununda gii¢lii bir el karsisinda

duyulan sevinci gizlemek gibi o6rnekler verilebilir (Gross ve Mufioz, 1995: 151).

Son yillarda ¢esitli hastaliklarda duygusal diizenleme ve duyguyu isleme rolii giderek
daha fazla dikkat cekmistir. Duygu diizenleme yaygin anksiyete bozuklugunun
tedavisinde de kullanilmaktadir (Leahy vd., 2011).

2.1.3. Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme giigliigii, psikopatolojinin ve bir¢ok hastaligin tanimlayici ortak bir
boyutudur. Duygu diizenleme giigliigli tanimlari, klinik agidan olduk¢a 6nemli olmasina
ragmen, daha az sayidadir (Cole vd., 1994: 73-102). Farkinda olma ile ilgili sorun
yasandig1 zaman, duygulari anlama, duygulart kabul etme ve duygular1 diizenleme

giicliigii meydana gelmektedir (Gratz ve Roemer, 2004: 41-54).

Duygu diizenleme siireci kesintiye ugrar ve uyumsuz hale gelirse, burada diizenlenmis
ya da diizenlenmemis duygulardan bahsedilir (Cole vd., 1994: 73-102). Duygu
diizenlemede giicliikler pek c¢ok sekilde ortaya cikabilir. Duygular olduk¢a yogun
olabilir ve kontrolden cikabilir, uygun diizenleme stratejileri gelistirilmemistir ya da
Alzheimer hastaliginda oldugu gibi duygu diizenlemeden sorumlu sistemler zarar
gormiis olabilir (Kring ve Sloan, 2010). Uygunsuz duygulanim durumlari, gerginlik ya

da kronik endise, duygularin koreltilmesi veya duygulardan kaginmak, duygulanim
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daralmasi, duygusuzluk ve o6fke arasinda ongoriilemeyen dalgalanma, bir duygunun
daha baskin olmasi ya da digerinin goreceli olarak daha az olmasi, siirekli olumsuz

duygular, klinik bozukluklarla iligkili olan yaygin duygu 6zellikleridir.

Duygu diizenleme giicliiglinii tanimlamak icin, duygu diizenleme stratejilerini bilmek
gerekmektedir. Duygu diizenleme giicliigli, duygu diizenleme icin uygun olmayan
stratejileri gereginden az ya da c¢ok kullanmaktir (Cole vd., 1994: 73-102). Bununla
birlikte kisinin, duygu diizenlemesi icin kullandig:i stratejilerin ona kisa siireli bir
rahatlama getirirken, uzun vadede islevselligini engellemesine denir (Cole, Hall ve

Hajal, 2013).

Duygu diizenleme bozuklugunun uyum bozuklugu ve psikopatoloji ile iligkili oldugu
bulunmustur. Bu ikisinin arasinda bir iligki olabilir ve bu iliskide her ikisi de birbirini
etkilemektedir (Skodol vd., 2002: 951-963). Sizofreni, kisilik problemleri, yeme
bozukluklari, depresyon, anksiyete, madde bagimlilig1, kendine zarar verme, travma
sonrasi stres bozuklugu iizerine yapilan arastirmalar, duygu diizenleme giigliiklerinin
bu bozukluklar iizerindeki etkisini ortaya koymaktadir (Cole vd., 1994: 73-102).
Arastirmalar, duygu diizenleme giicliigiiniin igsellestirme ve digsallastirma
problemleriyle iligkili oldugunu gostermistir (Izard vd., 2011: 44-52). Arastirmalar
sonucunda, depresyonun, duygu diizenleme giicliigii sonucunda ortaya ¢ikan bir tanim

oldugu da ifade edilmistir (Gross and Mufioz, 1995: 151).

Gratz ve Roemer (2004: 41-54) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme gii¢liigii 6lcegi,
duygu diizensizligini degerlendirmek i¢in yapilmistir. Bu ¢alismayla duygu
diizenlemenin alti boyutu meydana gelmistir. Bunlar; a. farkindalik ve duygularin
anlasilmasi, b. duygularin kabuli, c. hedefe yonelik davraniglarda bulunma yetenegi ve
olumsuz duygular yasadiginda diirtiisel davraniglardan kaginma, d. etkili bir sekilde
algilanan duygu diizenlemelerine erigim, e. bireyin duygusal tepkilerini diizenlemek i¢in
uygun stratejilerini esnek kullanimini dlgmektir. Yigit ve Guzey Yigit (2019: 1503-
1511) ise, duygu diizenleme gi¢liiklerini; aciklik, hedefler, diirtii, stratejiler ve kabul

etmeme olarak bes temel baslik altinda toplamistir.

Gegtigimiz ¢eyrek yiizyillda, duygu diizenleme giigliigii, ¢ocukluk, ergenlik ve
yetiskinlik donemlerindeki artan problemlerindeki uyum sorunlarini anlamak i¢in ortaya
cikmigtir (Cole vd., 1994: 73-102). Duygular1 oldugu gibi duygu diizenleme giicliiglinii

tanimlamak da onemlidir. Duygu diizenleme giicliigli; hedefe yonelik uygun davranisa

12



miidahale eden ifade ya da duygu deneyimlerinin Oriintiisii olarak ifade edilmektedir

(Beauchaine vd., 2019: 799-804).

Duygu diizenleme giicliigii tanimi dort yoni ile agiklanmistir. Birincisi, ruh hali
iizerinde, duygunun bilingli olarak vurgulanmasidir. Ikinci olarak, hedefe uygun
davranisa atifta bulunmak yerine, evrimsel duygu ve davranisa atifta bulunulur. Bu
baglamda, durumsal olarak islevsel olan davramslar "uygun" davramslardir. Ornegin;
siniftaki istikrarli davranis ve iyi huylu olma, bati1 kiiltiiriinde durumsal olarak
islevseldir. Fakat diirtiisel ve duygusal olarak coskulu davranislar islevsiz olarak
goriiliir. Bu tiir tagkinlik ve diirtiisellik ¢gevremizle muhtemelen uyumsuz degildir. Baz1
davranislar, muhtemelen, baz1 ortamlarda segici avantajlar saglamistir. Ugiincii olarak,
islevsel olan ve islevsel olmayan davraniglar genellikle kiiltiirler arasinda farklilik
gostermektedir. Bazi kiiltiirlerde duygusal tepkiler, kontrolsiiz, endiseli, tehdit edici
olarak gortlir ve bdylece hedefe yonelik davraniglart engellemeye ve sosyal
reddedilmeye kadar gitmektedir. Bu nedenle ifade edilen duygunun, kiiltiirel baglamdan

bagimsiz olarak islevsel degeri degerlendirilmez (Beauchaine vd., 2019: 799-804).

Dordiincii olarak, duygu diizenleme giigliigli taniminda ortiik olarak pek ¢ok duygusal
tepkinin islevsel olmadigi kabul edilmektedir. Ornegin; tek basmayken olduk¢a yogun
ofke gosterileri gostermek gibi. Dolayisiyla, duygusal bir tepkinin iglevsiz ya da islevsel
olup olmamasi, diizensiz, diizenlenmis ya da diizenlenememis olmast genellikle
baglamsal olaylarin ortaya ¢ikmasina ve ifade yogunlugu ve baglam arasindaki
uyumsuzluga ve eslesmeye baglidir (Beauchaine vd., 2019: 799-804). Bu ve bunun gibi
onemli sebepler, duygu diizenleme giicliiklerinin 6l¢iilmesi ve klinik bozukluklarin

tedavisi i¢in olduk¢a 6nemli bir hale gelmistir (Yigit ve Guzey Yigit, 2019).
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2.1.4. Duygu Diizenleme Giicliigii ile Tlgili Yapilan Yurt i¢i Cahsmalar

Tablo 1. Duygu Diizenleme Giicliigii Ile Ilgili Yapilan Yurt I¢i Caligmalar

Yazarlar ve Orneklem ve Yer Cahisma Odag Bulgular
Tarih

1. Mmiksar  ve | Calisma kesitsel vaka | Calismanin amaci, | Annelerin baglanma

Oz, (2023). olarak tasarlanmig ve | psikiyatrik hastaligi olan | stili ve duygu
Diizce Universitesinde | ergenlerin anneleri ile | diizenleme becerilerinin
ilgili poliklinikte | saglikli ergen | ¢ocuklarin
yapilmigtir. annelerinin duygu | psikopatolojiye

diizenleme giicliigii ve | yatkinlik riskini

baglanma stillerini | etkiledigi ve bunlari

karsilastirmaktir. degistirdigi
gorilmiistiir.

2. Haspolat, Calismaya 338 lise | Calismada, ergen | Ergen ebeveyn iligkisi
(2023). ogrencisi katilmistir. ebeveyn iligkisi, duygu | arasindaki mutlulugun,

diizenleme giicligi ve | duygu diizenleme
mutluluk arasindaki | giicligi tarafindan
iliskiler incelenmistir. yordandigi

goriilmiistiir.

3- Cevizci ve | Caligmaya 18-25 yas | Covid doneminde | Yetiskinlerde goriilen
Akyunus araliginda 227 kadin | yapilan calismada, | riskli yeme
(2022). 144 erkek olmak iizere | yetigkinlerde ortaya | tutumlarinin, hem

toplamda 371  kisi | ¢ikan riskli yeme | duygu diizenleme
katilmgtir. tutumlart  ile depresif | glicliigiini hem de
belirtiler arsinda duygu | depresif belirtileri
diizenlemenin aract | arttirdigt gorillmiistiir.
roliiniin olup olmadig1
arastirtlmistir.

4- Akdemir  ve | Caligmaya, kontrol | Ergenlerin duygu | Deney grubundaki
Giindiiz, grubu 11 kisi ve deney | diizenleme becerilerine | bireylerin, reaktif
(2022). grubu 11 kisi olmak | yonelik yapilan | saldirganlik ve duygu

iizere toplamda 22 kisi | psikoegitim diizenleme gii¢liigi
katilmistir. programinin, reaktif - | puanlarinin, kontrol
proaktif saldirganliklar | grubuna kiyasla anlamli

ve duygu diizenleme

bir sekilde farklilastig1
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Tablo 2(devami). Duygu Diizenleme Giicliigii ile ilgili Yapilan Yurt I¢i Calismalar

glicligii iizerindeki

etkisi incelenmistir.

gorilmiistiir.

5- Unal, (2021). Calismaya, Calismanin amact; | Cocukluk ¢aginda
Istanbul’daki cocukluk ¢agl | yasanan travmalarin,
iiniversitelerde okuyan | travmalari, duygu | yetiskinlikte duygu
18-26 yas arasindaki | diizenleme ve 6z sefkat | diizenleme giicliigii ile
383 dgrenci katilmistir. | arasindaki iliskiyi | iliskili olabilecegi

incelemektir. bulunmus ve 6z
sefkatin bu iligkide
onemli bir yeri oldugu
ifade edilmistir.

6- Usta, (2021). Caligmaya 380 kisi | Calismada, dikkat | Duygu diizenleme
katilmugtir. eksikligi ve hiperaktivite | giicliigii ve

belirtileri, somatizasyon, | somatizasyondan elde
duygu diizenleme | edilen puanlarin gelir
giicliigii ve | degisikligine gore
dissosiyasyon arasindaki | farklilastigi
yogunlasma goriilmiistiir. Duygu
incelenmisgtir. diizenleme giicligi ile
somatizasyon ve
dissosiyasyon arasinda
orta diizeyde pozitif
yonlii anlamli bir iligki
oldugu belirlenmistir.
7- Karatas ve Calismaya 15-18 yas | Calismada, Deney grubundaki
Yavuz Giiler, arasinda  olan 187 | Yapilandirilmis Grup | O0grencilerde, duygu
(2020). gengten, 20 oOgrenci | Sanat Terapisi Programi | diizenleme
secilmigtir. 10 kontrol, | ile 15-18 yas arasindaki | gii¢liglindeki, diirtii alt
10 deney grubu olarak | ergenlerin mutluluk | boyutunun azaldigi
caligma yapilmaistir. diizeylerinin, duygu | goriilmiistiir. Sanat
diizenleme giicliigiine ve | terapisinin 6grenciler
duygularin1 ifade etme | iizerindeki pozitif etkisi
egilimlerine etkisi | dikkat ¢cekmistir.
incelenmistir.
8- Bakar Calismaya 156 hasta ve | Kendine zarar veren Cocukluk ¢ag1

Kahraman ve

156  kontrol  grubu

bireylerde, duygu

travmalar1 olan
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Tablo 3(devami). Duygu Diizenleme Giigliigiiyle lgili Yapilan Yurt I¢i Calismalar

Kizilay olmak zere toplamda | diizenleme giicligi, bireylerin, duygu
Cankaya, 312 kisi katilmugtir. cocukluk c¢agi travmalar1 | diizenleme giigliigii
(2020). ve basa ¢ikma tutumlar1 | diizeyi oldukga yiiksek
incelenmistir. ¢ikmigtir. Olumsuz
i¢sel durumlarini tolere
edemeyen bu kisilerin,
islevsel olmayan basa
¢tkma tutumlari
gosterdigi goriilmiistiir.
9- Yumusak, 100 erkek ve 160 kadin | Universite Duygusal tepkisellik ve
(2019). olmak iizere toplamda | 6grencilerinde goriilen, duygu diizenleme
260 iniversite | duygusal tepkiselligin ve | bozuklugunun
6grencisi katilmistir. duygusal diizensizligin psikolojik belirtileri
psikolojik belirtiler anlaml diizeyde
tizerindeki etkisi etkiledigi bulunmustur.
incelenmisgtir. Sonug olarak,
duygularin psikolojik
belirtileri agikga
etkiledigi goriillmiistiir.
10- | Tekin ve Calismaya Konya’da | Bu ¢alismada; gebe Sonug olarak; ¢ocukluk
Karakus yasayan 350 hamile | ergenlerde ¢cocukluk ¢agi | doneminde goriilen
(2019). ergen katilmistir. travmalari, evlilik istismar ve ihmalin
doyumu ve duygu artmasi, duygu
diizenleme giigliigii diizenleme gii¢liigiinii
arasindaki iliski arttirmakta ve
incelenmistir. evlilikteki doyumu
azaltmaktadir.
11- | Akman, Calismaya 11-14 yas | 11-14 yas araligindaki Cocuklarin yasadigi
(2019). arasindaki 180 Ogrenci | ¢ocuklarda goriilen duygu diizenleme

ve ebeveynleri

katilmugtir.

duygu diizenleme
giicliikleri ile
ebeveynlerinin duygusal
erigilebilirligi arasindaki

iligki incelenmistir.

giicliigii ile anne ve
babalarinin duygu
diizenlemede yasadigi
giicliikler arasinda zay1f
bir iligki bulunmustur.
Babalarina duygusal
olarak kolaylikla ulasan
¢ocuklarin, duygu

diizenlemelerinde
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Tablo 4(devami). Duygu Diizenleme Giicliigiiyle Ilgili Yapilan Yurt I¢i Calismalar

yasadig1 zorluklarin

azaldigi ortaya

cikmugtir.

12- | Dereboy, Calismaya 635 | Cocukluk ¢aginda Cocukluk ¢aginda
Sahin liniversite Ogrencisi | travma yasamis kisilerin, | yaganan travmalarin
Demirkapi, katilmistir. kimlik bocalamasi, hem kimlik duygusu
Sakiroglu ve psikopatoloji ve duygu gelisimini hem de
Safak Oztiirk, diizenleme giicliigii duygu diizenleme
(2018). arasindaki iliski becerilerini etkiledigi

incelenmistir. gOriilmistiir.

13- | Aktag ve Calismaya goniilliiliik | Caligmanin amaci, Duygu diizenleme
Sahin, (2018). | esasmma  gore 183 | narsistik kisilik 6zelligi glicliigli ve narsisizm

iiniversite mezunu, 49 | gosterebilecek kisilerin, | puanlari arasinda kalict

iiniversite ogrencisi | 0z sefkatlerinde, duygu | bir anlaml farklilik

olmak {izere toplam | diizenleme deformasyon | goriiliirken, narsisizm

232 kisi katilmustir. glicliiklerinde bir ve 0z sefkat arasinda
farklilik olup anlamli bir degisiklik
olmayacagini bulunmamugtir.
incelemektir.

14- | Arabac, Calisma, madde | Madde bagimlisi Madde bagimlisi olan
Daglt ve bagimliligi, duygu | bireylerde goriilen bireylerin duygu
Gillsenay, diizenleme giicliigi ve | duygu diizenleme diizenleme giigliigii
(2018). hemsirelerin = rol  ve | giigliigii ve bu konuda yasadiklari, duygularini

sorumluluklarini ele | hemsirelerin rol ve tanimlama ve

alan bir derleme | sorumluklarinin diizenleme de zorluk

caligmasidir. incelenmesi cektikleri goriilmiistiir.
amaglanmustir.

15- | Celik ve Atilla | Calismaya Akdeniz | Calismada, 6grencilerin | Duygu diizenleme
(2018). Universitesi  6grencisi | nomofobi (mobil telefon | gii¢liigii ve akademik

olan 311 birey | yoksunlugu) diizeyleri, basar1 ile nomofobi
katilmugtir. akademik basari ve arasinda anlaml bir

duygu diizenleme
glicliigii arasindaki iliski

incelenmistir.

iliski bulunamamustir.
Duygu diizenleme
gii¢ligli ve nomofobi
arasinda anlaml ve
pozitif yonlii zayif bir
iligki oldugu
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Tablo 5(devami). Duygu Diizenleme Giicliigiiyle ilgili Yapilan Yurt i¢i Calismalar

gorilmiistiir.

16-

Yurtsever ve

Siiteii (2017).

Calismaya 17-35 yas

araliginda 773 kadin
iiniversite Ogrencisi

katilmigtir.

Algilanan ebeveynlik
bicimi ile geng
kadinlardaki bozulmus
yeme tutumu, duygu
diizenleme giicliigii ve
erken donem uyumsuz
semalarmin iliskisi

incelenmistir.

Erken dénem uyumsuz
semaya sahip olan
kadinlarda, yeme
bozuklugu ve duygu
diizenleme giigliigii
goriilmiistiir. Ozellikle
annelerin, ¢gocuklarinin
goriinimiine dair sert
olmasi ve ilgisiz
tutumlarinin bireylerin
yetiskin olduklarinda,
kendini feda etme,
kabul edilebilir olma ve
sevilebilmek i¢in yeme
bozukluguna sahip
oldugu belirtilmistir.
Yeme bozukluguna
sahip olanlarin,
ozellikle duygularin
bile tantyamadiklari, bu
sebeple duygularini
diizenlemekte de giigliik

¢ektikleri belirtilmistir.

Karagoz ve

Dag, (2015).

Aragtirmaya madde
bagimlist olan 79 birey

katilmistir.

Madde bagimlist olan
kisilerde kendini
yaralamanin, duygu
diizenleme giicliigii ve
¢ocukluk déneminde
orselenme yasantilart
arasindaki iliski

incelenmistir.

Kendini yaralamayan
madde bagimlilarinin
daha az duygu
diizenleme giigliigii
yasadig1 gorilmiistiir.
Madde bagimlilarimin
kendini
yaralamasindaki
etkenlerden birinin de,
duygularimi nasil
diizenleyeceklerini
bilmiyor olmalar1 ve
¢ocukluk yasantilarinda

duygularinin
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Tablo 6(devami). Duygu Diizenleme Giigliigiiyle Ilgili Yapilan Yurt I¢i Calismalar

degersizlestirilmesinden
kaynaklanabilecegi

ifade edilmistir.

18- | Eldogan ve Calismaya  Hacettepe | Calismada sosyal fobi Erken sema
Barigkin, Universitesi’nde egitim | ile erken dénem alanlarindan zedelenmis
(2014). goren 240  ogrenci | uyumsuz sema alanlar otonomi, kopukluk ve
katilmustir. iliskisinde duygu zedelenmig smuirlar ile
diizenleme gii¢liigiiniin sosyal fobi belirtileri
aract degisken olup arasinda duygu
olmadig1 incelenmistir. diizenleme gii¢liigiiniin
aract rolii oldugu
gorilmistiir.
19- | Bilim ve Caligmaya 18-65 yas | Calismada, kisiler aras1 Duygu diizenleme

Yilmaz arasindaki 802  kisi | tarz degiskenligi ve giicliigiiniin,

(2012). katilmigtir. duygu diizenleme cocukluktaki istismar
giicliigli degiskenlerinin | Oykdisiine aract etkisi
cocuklarin genel oldugu goriilmiistiir.
psikolojik siireci ve
cocukluk cagi drselenme
yasantisi arasinda aract
rol olup olmadigi
incelenmistir.

20- | Aktas, Calismaya 183 | Caligma, narsistik kisilik | Duygu diizenleme

(2012). iiniversite mezunu, 49 | 6zelliklerine sahip puanlar1 ile 6z sefkat ve

lisans grencisi olmak
lizere toplamda 242

birey katilmistir.

bireylerin, bu kisilik
ozelligini gésterme
diizeylerinin artmasiyla
0z sefkat ve duygu
diizenleme
giicliiklerinde bir
farklilik olup
olamayacagini
incelemek icin

yapimistir.

narsisizm puanlari
arasinda anlamli bir
fark oldugu
goriilmiistiir. Narsisizm
puanlarn arttik¢a duygu
diizenleme gii¢ligii
puanlar1 da artmaktadir.
Duygu diizenleme
glicliigli puanlari
artarken, 6z sefkat
puanlarinin diistigi

goriilmiistiir.
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Tablo 1’de verilen galigmalarin kaynakcasi; (Miniksar ve Biisra, 2023), (Haspolat,
2023), (Cevizci ve Akyunus, 2022), (Akdemir ve Giindiiz, 2022), (Unal, 2021), (Usta,
2021), (Karatas ve Yavuz Giiler, 2020), (Bakar Kahraman ve Kizilay Cankaya, 2020),
(Yumusak, 2019), (Tekin ve Karakus, 2019), (Akman, 2019), (Dereboy vd., 2018),
(Aktas ve Sahin, 2018), (Arabaci vd., 2018), (Celik ve Atilla, 2018), (Yurtsever ve
Siitct, 2017), (Karagdz ve Dag, 2015), (Eldogan ve Barigkin, 2014), (Bilim ve Yilmaz,
2012), (Aktas, 2012).

Duygu diizenleme gii¢liigii ile ilgili yurt i¢inde yapilan ¢aligmalardan elde edilen genel
sonuclar, duygu diizenleme giigliigiiniin ¢ocukluk travmalarina dayandigini
gostermektedir. Cocukluk caginda, ihmal edilmis ya da ebeveynlerinden psikolojik veya
fiziksel siddet gormiis cocuklar, biiyldiklerinde duygularini diizenlemekte giigliik
cekmektedir. Hatta kadinlarda daha sik goriilen beden algi bozuklugunun altinda da,
anne figiiriniin oldugu goriilmiistiir. Anneden alinamayan ilgi, sevgi ve onaylanma
ihtiyacinin karsilanmamasi duygularina hakim olamamak ve riskli yeme tutumlar
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygu diizenleme gii¢liigiiniin panzehiri niteliginde olan

0z sefkat diizeyi ne kadar artarsa, duygu diizenlemede ¢ekilen zorluklarda azalmaktadir.
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2.1.5. Duygu Diizenleme Giicliigiiyle lgili Yapilan Yurt Disi Calismalar

Tablo 7. Duygu Diizenleme Giicliigii Ile Ilgili Yapilan Yurt Dis1 Caligmalar

Yazarlar ve | Orneklem | Calisma Odag | Bulgular
Tarih ve Yer
1- | De Neve, | Caligmaya 136 | Calismada, duygu | Duygu diizenleme stratejilerindeki
Bronstein, ortaokul diizenleme zorluklarin, dolayli yonden 6gretmen
Leroy, Truyts | 6grencisi giicligiiniin, ya da akran iliskileriyle de baglantili
ve  Everaert, | katilmistir. O0grenme, oldugu ortaya ¢ikmistir. Duygusal
(2023). Ogretmenler ve | farkindalilk  ve  diirtii  kontrolii
akranlarla zorluklari, duygusal  tepkilerin
iligskisinin nasil | kontrol edilememesi, 6gretmen ya da
oldugu akran iligkileriyle benzersiz  bir
incelenmistir. sekilde iligkili oldugu ve &grenci
katilim: ile dolayli yonden bir bagi
oldugu gorilmiistiir. Duygu
diizenleme  giicliigliniin  okulda
ogrenmeyi engelledigi belirtilmigtir.
2- | Predatu, Calismaya, 20 | Calismada, uyku | Strese bagli uyku bozukluklarinin,
Voinescu, kadin, 17 | sorunlarmin, duygu | duygu diizenleme giigliigii ile iliskisi
David, Maffei, | erkek  olmak | diizenleme gicliigii | oldugu goriilmiistiir.
Nechifor  ve | lizere ile iligkisinin olup
Gentili, toplamda 37 | olmadigini
(2023). birey incelenmistir.
katilmigtir.
3- | Pan ve Yang, | Calismaya TSSB semptomlar1 | TSSB ile duygu diizenleme giicliigii
(2023). travmaya gosteren kisgilerde, arasinda anlamli bir iliski oldugu
maruz  kalan | duygu diizenleme gorilmiistiir.
19-28 yas | gilicliigiiniin rolii
araligindaki incelenmistir.
324 birey
katilmustir.
4- | Burr, Dvorak, | Caligmaya, Duygu diizenleme Negatif etki beklentileri azaldiginda,
Peterson ve De | Amerika’da giicliigii, kontrolsiiz | duygu diizenleme  giigligli ve

Leon, (2023).

yasayan 3331
birey

yeme ve sikinti

toleransi ile negatif

kontrolsiiz yeme arasindaki iliskide

de azalma goriilmistir. Negatif
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Tablo 2 (devami). Duygu Diizenleme Giigliigii ile ilgili Yapilan Yurt Dis1 Calismalar

katilmigtir. etkiyi azaltma etkileri  azaltma  beklentisi ile
beklentileri kontrolsiiz yeme arasinda giiglii bir
arasindaki iligki iliski oldugu ortaya ¢ikmustir.
incelenmistir.

5- | Singh ve | Hindistan'da Duygu diizenleme Duygu diizenleme giigliigli yasayan
Singh, (2023). | yapilan giicligii ile bireylerin, sagliklar1 agisindan riskli

calismaya 617 | ergenlerdeki saglik | davramglara daha fazla yoneldigi
ergen acisindan riskli gorillmiistiir. Bu davraniglar; kendine
katilmigtir. davraniglar zarar verme, hizli ara¢ kullanma,
arasidaki iligki siddet, sagliksiz beslenme, ilag
incelenmistir. tedavisi  ve  yetersiz  fiziksel

aktivitedir.

6- | Carruthers, Calismaya Calismanin amact, Bipolar bozuklukta, depresif
Rossell, bipolar tanisi | bipolar bozuklukta, | egilimler ile yasam kalitesinin
Murray, alan 26’s1 | depresyon, ruhsal arasinda anlamli bir iliski oldugu ve
Karantonis, kontrollii, farkindalik, manik bu iliskilerin duygu diizenleme
Furlong ve | 67’si ayakta | egilimler, 6znel giicliiglinden etkilendigi gorilmistiir.
Van Rheenen, | tedavi edilen | yasam kalitesinin
(2022). toplamda 93 | incelenmesi ve

birey duygu diizenleme

katilmigtir. bozuklugunun bu
iligkilerdeki aract
rollinii
arastirmaktir.

7- | Hua ve Ma, | Calismaya, Cin’de yasayan Duygu diizenleme giigliigiiniin,
(2022). Cin’de geng igsizlerin depresyonun olumlu yonde

yasayan 511 | algiladigi sosyal yordayicist oldugu goriilmiistiir.
geng igsiz | destek ile depresif Duygu diizenleme giigligii ve 6z
birey belirtiler arasinda, yeterlilikte goriilen zorluklarin,
katilmigtir. 0z yeterlilik ve depresyon ve algilanan sosyal destek
duygu diizenleme arasindaki iliskiye kismi aracilik
giicliigiiniin araci ettigi ifade edilmistir.
rolii incelenmistir.

8- Serhatoglu, Calismaya Farkindalik ve Alman 6rnekleminde anlamli bir

Koydemir ve | Almaya ve | psikolojik hastalik etkilesim bulunamamstir. Tiirk

Schiitz, (2022).

Tiirkiye’den

arasindaki iliskide

ornekleminde ise, farkindalik ile
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Tablo 2 (devami). Duygu Diizenleme Giigliigii ile lgili Yapilan Yurt Dis1 Calismalar

iki yetigkin
birey

katilmigtir. 6
ay siren

boylamsal bir

duygu diizenleme
glicliigiiniin araci

rolii incelenmistir.

duygu diizenleme giicliigii arasinda
etkilesim oldugu, bunun da hastalig:
yordadig1 gériilmiistiir. Farkindalik
faktorii, duygu diizenleme giicliigii

yagamayan bireylerde koruyucu bir

calismadir. faktorken, duygu diizenleme giicliigii
yagayan bireylerde risk faktorii haline
geldigi goriilmiistiir.

O- | Gegieckaite ve | Calismaya, Uzun siiren yas Duygu diizenleme giigliiklerinin,
Kazlauskas, yas siirecinde | bozuklugu giivensiz baglanma ve yiiksek
(2022). olan 203 birey | belirtileri ile nevrotiklige sahip bireylerde, yasin

katimgtir. kaygili, kaginan uzun stirmesinde énemli bir faktor
baglanma ve oldugu ortaya ¢ikmuistir.
nevrotiklik olarak
¢ risk faktoriiniin
duygu diizenleme
giicliigi ile iliskisi
incelenmistir.

10- | Fu, Wang, | Calismaya Calisma, duygu Duygu diizenleme gii¢liigiiniin,
Zhao, Xie, | Cin’de diizenleme sorunlu akill1 telefon kullanimiyla
Chen, Nie ve | yagayan 720 | giigliigliniin pozitif yonde iliskisi oldugu ve
Lei, (2020). Cinli ergen | ergenlerin sorunlu depresyonun da bu iliskiye aracilik

katilmistir. akill telefon ettigi gorilmistir.
kullanimu ile iligkili
olup olmadigi ve
depresyona aracilik
edip etmedigini
incelemek i¢in
yapilmigtir.

11- | Krause-Utz, Calismaya 61 | Borderline kisilik Cocuklukta goriilen 6zellikle
Erol, Borderline bozuklugu olan duygusal kétli muamelenin tiim
Brousianou, tanist  almis, | kadinlardaki gruplarda, duygu diizenleme giicligii
Cackowski, 57 DEHB | diirtiisellikte, ve dirtiisellikle pozitif iliskisi oldugu
Paret, Ende ve | tanis1 almis ve | ¢ocukluktaki siddet, | goriilmiistiir. Duygu diizenleme

Elzinga,
(2019).

60 saglikli
birecy  olmak
lizere

toplamda 178

ko6t muamele ve
duygu diizenleme
gligliigiiniin rolii

incelenmistir.

giicliigii ve cocuklukta maruz kalinan
kotii muamelenin borderline kisilik
bozuklugunda goriilen diirtiisellik

iizerinde araci rolii oldugu fakat diger
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Tablo 2 (devami). Duygu Diizenleme Giigliigiiyle Ilgili Yapilan Yurt Dis1 Calismalar

kadin gruplarda bu etkinin goriilmedigi
katilmustir. ifade edilmistir.

12- | Willem, Calismaya, Calismada, obez Obez katilimeilarin, normal
Gandolphe, agir obez, orta | hastalardaki i¢sel katilimcilara gore daha fazla duygu
Roussel, obez ve | algilama ve duygu diizenleme giicliigii yasadig1 ve daha
Verkindt, normal olmak | diizenleme az i¢sel algi farkindaligina sahip
Pattou ve | tizere 3 gruba | bozuklugu oldugu goriilmiistiir. Orta derecedeki
Nandrino, ayrilan toplam | incelenmistir. obez katilimcilar ile normal
(2019). 165 kadin katilimcilar arasinda igsel algi

katilmustir. farkindalig1 ve duygu diizenleme
yetenegi acisindan fark
bulunamamugtir.

13- | Yap, Mogan, | Calismaya, Duygu diizenleme Sonuglar, OKB'deki duygu
Moriarty, 365 kisi | glicliiklerinin OKB' | diizenleme giigliiklerinin basitge
Dowling, katilmaigtir. deki zorluklar duygu durum giicliiklerine
Blair-West ve incelenmistir. atfedilemeyecegini gostermistir.
Gelgec (2018).

14- | Marques, Calismaya, Dogum sonrasi Giivenli olmayan baglanma stilleri ile
Monteiro, dogum oncesi | donemde, baglanma | kaygili ve depresif olma belirtileri
Canavarro ve | ve dogum | stilleri ile anksiyete | arasindaki iliskide duygu diizenleme
Fonseca, sonrast ve depresif belirtiler | gii¢liigiiniin araci rolii oldugu
(2018). incelenen 450 | arasindaki iligkide gorilmistir.

kadin duygu diizenleme
katilmaistir. gligliigiiniin araci
rolii incelenmistir.

15- | Pollock, Noah | Calismaya Calismada, Bu c¢alismalarin sonuglari, patolojik
McCabe, 1932 lisans | patolojik kisilik kisilik 6zellikleri ile duygu
Gillian, Ogrencisi ozellikleri ile duygu | diizenleme giigliikleri arasinda pozitif
Southard, katilmastir. diizenleme yonde bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Ashton, giicliikleri
Zeigler-Hill, arasindaki iliski
Virgil, (2016). incelenmistir.

16- | Aurora ve | Calismaya Duygu diizenleme Duygu diizenleme gii¢liigii ve alkol
Klanecky, alkol kullanan | gii¢liigii ve artan kullanim1 arasinda anlamli bir iliski

(2016).

200 tniversite

ogrencisi

icki igme sorunu

arasindaki iliski

bulunmustur.
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Tablo 2 (devami). Duygu Diizenleme Giigliigiiyle Ilgili Yapilan Yurt Dis1 Calismalar

katilmigtir. incelenmistir.

17- | Rellini, Calismaya, Calismada, Cocuklukta goriilen kotii muamelenin
Vujanovic, romantik cocuklukta koti ciddiyetinin ve duygu diizenlemedeki
Gilbert ve | iligkisi  olan | muamele goren giicliiklerin; cinsel tatmini, sevgi
Zvolensky, 192 kadmn | kadinlarin, duygu ifadelerini ve iliski yakmligin
(2012). katilmustir. diizenleme giicliigii | yordadigi goriilmiistiir. Duygu

ve cinsel tatmin diizenleme giigliigiinde yasanan

arasindaki iligkileri | zorluklarn cinsel tatmin agisindan

incelenmistir. artan bir etkiye sahipken, sevgi
ifadesi ve iliski yakinligina etki
etmedigi ortaya ¢ikmistir.

18- | Pandey, Calisma Calisma, Aleksitimik bireylerin, aleksitimik
Rakesh, Hinsdistan’da | aleksitiminin duygu | olmayanlara oranla daha fazla duygu
Saxena, yasayan, 27 | diizenleme gii¢liigii | diizenleme giicliigii cektigi
Prachi, Dubey, | aleksitimik, 26 | ile arasinda iligki gOriilmiistiir. Aleksitimik bireylerin
Akanksha, aleksitimik olup olmadigini daha fazla saglik sorunu oldugu ve
(2011). olmayan kisi | incelemek amaciyla | bunun da duygu diizenleme giicliigii

lizerinde yapilmigtir. sonucu ortaya ¢iktigi belirtilmistir.
yapilmigtir.

19- | Saxena, Dubey | 218 erkek ve | Duygu diizenleme Duygu diizenleme gii¢liigiiniin genel
ve Pandey, | 70 kadin | giicliigii ve olarak saglik lizerinde olumsuz bir
(2011). olmak Tizere | aleksitimi etkiye sahip oldugu ifade edilmistir.

toplam 288 | arasindaki iligkiyi Aleksitimi ve duygu diizenleme

birey incelemek amaciyla | gii¢liigiiniin, bozulmus ruh sagligi,

katilmaigtir. yapilmastir. diigiik mutluluk diizeyi ve yasam
memnuniyeti ile iligkili oldugu
gOrilmiistiir.

20- | Tull, Barrett, | Calismaya 108 | Calismada, TSSB Ogrencilerin duygu diizenlemede
McMillan  ve | lisans belirtileri ile duygu | yasadigi zorluklarin TSSB’ nin
Roemer, Ogrencisi diizenleme giicliigii | siddetiyle iliskili oldugu goriilmiistiir.
(2007). katilmugtir. arasindaki iliski

incelenmistir.

Tablo 2’de verilen ¢alismalarin kaynakgasi; (De Neve vd., 2023), (Predatu vd., 2023),
(Pan ve Yang, 2023), (Burr vd., 2023), (Singh ve Singh, 2023), (Carruthers vd., 2022),
(Hua ve Ma, 2022), (Serhatoglu vd., 2022), (Gegieckaite ve Kazlauskas, 2022), (Fu
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vd., 2020), (Krause-Utz vd., 2019), (Willem vd., 2019), (Yap vd., 2018), (Marques vd.,
2018), (Pollock vd., 2016), (Aurora ve Klanecky, 2016), (Rellini vd., 2012), (Pandey
vd., 2011), (Saxena vd., 2011), (Tull vd., 2007).

Duygu diizenleme giicliigli ile ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalarda da, yurt i¢inde
yapilan calismalardaki benzer sonuglara ulasilmistir. Bu caligmalar, genelde ergenler
icin yapilmistir. Ergenler {izerinde yapilan ¢alismalarda, duygu diizenleme gii¢liigiiniin;
uykusuzluk, madde bagimliligi, kontrolsiiz yemek yeme, kendine zarar verme gibi
sonuglara sebep oldugu goriilmiistiir. Yurt disinda yapilan caligmalarda, daha g¢ok
bipolar bozukluk, borderline, OKB, patolojik kisilik 6zellikleri, TSSB sonucu goriilen
duygu diizenleme giicliigli, depresyon, yas gibi pek cok duygu durum bozukluguna
sebep olan vakalar lizerinde durulmustur. Hem yurt i¢i hem de yurt disinda yapilan
caligmalarda, duygu diizenleme bozuklugunun c¢ocukluk yasantisindaki travmalara

dayandigi belirtilmistir.

2.2. OZ SEFKAT

Sefkat sozciigii, Latin kokenli “Compassion” kelimesinden dilimize c¢evrilmistir.
Compassion sozciigii, com (birlikte) ve pati (act ¢cekmek) kelimelerinin birlesiminden
meydana gelmektedir (Strauss vd., 2016, 15:27). Kelimenin tam anlamiyla, "sefkat”,
"act cekmek" anlamina gelmektedir (Barad, 2007: 11-29).

Lazarus (1991)’a gore sefkat; bir bagkasinin acisindan etkilenmek ve ona yardim etmek
istemektir. Bagkasinin acisia taniklik ederken, aci yiiziinden ona yardim etme arzusu
duygusuna sefkat denir (Goetz, Keltner ve Simon-Thomas, 2010: 351). Bu tanimlarin
ortak noktasi, sefkatin sadece bir kisinin act ¢ekmesinden etkilenmek degil bunun
yaninda ona yardim etmek i¢in harekete ge¢me istegi olmasidir. Sefkat, diinyadaki tiim
onemli dinlerde 6nemli bir yere sahiptir. Ama Budist perspektifi, psikoloji literatiiriinde
daha fazla 6n plana ¢ikmistir. Nef’in 6grencisi olan Pommier, doktora tezini Budist
felsefesine dayandirarak sefkat olcegi hazirlamistir. Pommier, Nef’in sdylediklerine
benzer seyler sdylemis, sefkatin; nezaket, farkindalik ve ortak insanlik olarak olarak {i¢
bileseni icerdigini ifade etmistir (Pommier, 2010). Barad (2007: 11-29)’a gore sefkat,
digerlerinin acilarini anlayarak, acilarina cevap verme becerisine sahip olup, onlarin

duygularina hassas davranarak, acty1 onlarla beraber hissetmektir.
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Sefkat, baskasinin hissettigi acty1r rahatlatma amaci giiderek, aciy1r derinden fark
edebilmektir (Gilbert, 2009: 13). Sefkat, biligsel, duyussal ve davranigsal unsurlardan
olugsmaktadir. Gilbert (2009), sefkatin; sempati, empati, duyarlilik, motivasyon, ilgi,
stres toleransi ve yargilamama olarak alt1 bilesenden olustugunu séylemektedir. Sefkat;
fark etme, hissetme ve karsilik verme olarak ii¢ boyuttan olusur (Kanov vd., 2004: 808—

827).

Gilbert (2009) gibi Wispé (1991)’de sefkati, sadece aciy1 fark etme, aci icin hareket
etme ve yardim etmeyi isteme olarak degil, ayn1 zamanda digerlerine kars1 yargilayici
olmayan bir durus sergileme ve baska insanlarin acilariyla yiizlestiklerinde kendi

sikintilarini tolere etme kabiliyeti olarak kavramsallastirmaktadir.

Bati'da sefkat, genellikle baskalarina duyulan sefkat olarak kavramsallastirilirken,
Budist psikolojisinde kisinin bagkalarina oldugu kadar, kendisine de sefkat duymasinin
gerekli olduguna inanilmaktadir. Baskalar1 icin sefkatin bir 6z sefkat modeline
doniistiigiinii savunarak ice doniik, kendine yonelik bir sefkat olarak goriilebilecegi, 6z

sefkat kavramini gelistirmistir (Neff, 2003a).

Oz sefkat genel olarak merhametle iligkilendirilir. Nef ve Tirch (2013)’e gore 6z sefkat,
insanin kendine ydnelttigi sefkattir. Oz sefkat, algilanan basarisizliklar, yetersizlikler ve
daha genel olarak olarak aci verici durumlar da dahil olmak {izere, biitiin kisisel aci

deneyimlerle iligkilidir (Bishop vd., 2004: 230-241).

Oz sefkatin tanimi, sefkatin daha genel tanimindan farkli degildir. Sefkat, baskalarinin
acilarina agik olmayi ve bu acilardan etkilenmeyi igermektedir, bdylece kisi onlarin
acilarin1 hafifletmeyi arzular. Ayn1 zamanda 6z sefkat, tiim insanlarin kusurlu oldugunu
ve hata yapabilecegini kabul ederek, baskalarina karsi sabir, nezaket ve yargilayici
olmayan bir yaklasim sunmayi da icermektedir. Benzer sekilde, kisinin kendi
deneyimlerini, ortak insanlik deneyimlerinin bir pargast oldugunu kabul etmesini,
yetersizlikleri ve hatalarma kars1 on yargilayict olmayan bir tutum, anlayis
gostermesini, kendine karsi nazik olmasini ve kendini 6nemsemesini, kendi acilarina

kars1 harekete gegmesini ve kendi 6z sefkatine agik olmasini igerir (Neff, 2003a).

Oz sefkatin temelinde merhamet vardir. Oz sefkatten Once, 6z saygi ele alindiginda,
kisinin 6zsayginin diisiik olmasi, insan1 depresif ve negatif etkilere agik hale getirirken,
0zsaygiy1 yiikselmek icin ¢abalamak zor olsa da, yiikselmesi durumunda, bencillik,

narsizm ve benmerkezcilige yol acacagi diisliniilmektedir. Bu konudaki c¢abalar insanin
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benlik algisinin ¢arpitilmasina neden olabilmektedir. Yiiksek benlik algisiyla bagkalarini
kendinden kotii gorme ve sisirilmis egonun da, siddete sebebiyet verecegi
diistiniilmektedir. Bu nedenle baz1 psikologlar, kisinin kendine ile iligkisinin saglikli
olmasi i¢in alternatif kavramlar gelistirmeye c¢alismislardir. Bunlardan biri de Bati
psikolojisi i¢in yeni olan fakat ylizyillardir Budist felsefesinde dnemli bir yeri olan 6z

sefkat kavramidir (Neff, 2003b) .

Oz sefkat dogrudan baskalari i¢in duyulan sefkat ve endise duygulartyla iliskili oldugu
icin, 0z sefkatli olmak kisinin digerlerinden daha fazla kendini onceledigi anlamina
gelmedigi gibi benmerkezi veya bencil olmay:1 gerektirdigi anlamlarina da gelmez.
Bunun yerine 6z sefkat, kisinin kendi de dahil tiim insanlarin merhamete layik
oldugunu, aci, hata ve yetersizliklerinin insan olmanin bir pargasi oldugunu kabul

etmeyi gerektirmektedir (Neff, 2003b).

Oz sefkat, kisinin kendisine acimasindan da farklidir. Bireyler kendilerine acidiklarinda,
digerlerinden oldukca kopuk hissetmektedir. Diinyada benzer sorunlar yasayan
digerlerini unutarak kendi problemleriyle mesgul olurlar. Ciinkii bireyler ayn1 zamanda
bireysel acilarmi abartmaya egilimlidir. Bu siire¢ “asir1  6zdeslesme” olarak
tanimlanabilir. Kisi, kendi 6znelligine o kadar dalmis olur ki, daha objektif bir bakis
acist benimsemesi ve kendi i¢inde bulundugu durumdan uzaklasmasi zorlasir (Bennett-
Goleman, 2001). Buna kars1 6z sefkatin bu asamasi, kisinin kendini ve digerlerinin
deneyimlerini tanimasini saglayan, iist bilissel faaliyetleri gerektirir. Bu siireg, asir
0zdeslesme ve kendine doniikliik dongiisiinii kirma egilimindedir. Bdylece birbirine
baghh duygulari arttirirken, ego merkezli ayrilik duygularmi azaltmaktadir (Neff,
2003b).

Baska bir tanimla 6z sefkat, kisinin bagkasinin acisinin farkinda olmasi, bundan
kaginmamas1 ve o kisiyle arasindaki bagi koparmadan nazik bir sekilde acilarini
hafifletmek istemesini ve bununla birlikte yanlis yapanlara ya da basarisiz olan kisilere
kars1 onyargili olmamay1 da icermektedir. Boylece davranislarda, genel olarak herkesin
yanilabilecegi ortak bir baglamin oldugu goriilir. Bu yiizden 6z sefkat, kisinin kendi
yarasina acik¢a dokunabilmesini, ondan kopmamasimi ya da kaginmamasini, kiginin
acilarmi hafifletmesini ve bunu nezaketle yapmasini igerir. Ayn1 zamanda 6z sefkat,
kisinin acisini, basarisizliklarini, yetersizliklerini yargilamadan, anlayisla karsilamay1 da

icerir. Bdylece bu kisinin deneyimi, daha biiyiik bir deneyimin bir parcasi olarak
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goriiliir (Neff, 2003b).

Basitce 0z sefkat, insanin kendi icine, i¢ diinyasina yonelttigi sefkattir. Neft, Budist
ogretilerden yola ¢ikarak, 6z sefkati; 6z nezaket, ortak insanlik duygusu (hissiyat1) ve
mindfulness (bilingli farkindalik) olarak 3 temel bilesenle islevsellestirmistir. Bu
bilesenler bir araya gelerek, 6z sefkatli bir zihin gercevesi olusturur. Oz sefkat, kisisel
olarak yetersiz hissedilen durumlarda, basarisizliklar ya da hatalarin yaninda, kontrol

disinda gelisen ac1 verici durumlarla yiizlesmede de dnemlidir (Neff ve Trich, 2013).

Oz sefkat birbiriyle etkilesim halinde olan 3 bilesenden olusur. Bunlar; 6z-yargilamaya
kars1; 6z-nezaket, izolasyona karsi; ortak insanlik duygusu ve kisinin kendisiyle ilgili
act verici duygu ve diislinceleriyle yiizlesirken asir1 6zdeslesmeye karsi farkindaliktir

(Neff ve Germer, 2013: 28-44).

Neff (2003b)’e gore; 6z sefkatin 3 alt bashigi vardir. Basarisizlik ya da aci ¢ekme
deneyimi ile karsi karsiya kalindiginda, bu 3 temel 6z sefkat bileseninin olmasi

gerekmektedir.

a. Kisinin 6zelestiri yapmast ve kendini sert bir sekilde yargilamasi yerine kendine

kars1 anlayisli olmasi ve nezaket gdstermesi

b. Kisinin kendi deneyimlerini izole edici ve ayristirict olmast yerine, kendini daha

genis insan deneyiminin bir pargasi olarak gérmesi

c. Farkindalik- Kisinin kendine ac1 veren duygu ve diislincelerini asir1 tanimlamak

yerine dengeli bir Farkindalik i¢inde olmasi

Oz sefkatin bu alt boyutlar1 kavramsal olarak birbirlerinden farkli olsa da
fenemonolojik diizlemde farkli bir sekilde deneyimlense de, birbirlerini karsilikli bir
sekilde etkileyecek, besleyecek ve gelistirecek sekilde etkilemektedir. Farkindaligin
tarafsiz ve yargilayici olmayan durusu, 6z elestiriyi azaltir. Kisinin kendine olan 6z

anlayisini arttirir. Bu sekilde dogrudan 6z nezaket gelistirilmis olur (Neff, 2003b).

Oz sefkatin bu yonleri farkli olarak deneyimlenmektedir ve kavramsal olarak da
farklidir. Fakat ayn1 zamanda birbirlerini besleme egilimindedirler. Ornegin, bilingli
farkindaligin kabul edici ve tarafsiz olmasi, kendini yargilamay1 azaltir. Aksine, eger
kisi kendine yeterince sefkat gostererek, kendini yargilamayi ve azarlamay1 birakirsa,
olumsuz duygusal siirecler azalacak, duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi, bu

dengeyi kurmayi1 kolaylastiracaktir (Neff, 2003b). Benzer bir sekilde, kisisel
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basarisizliklarin ve acilarin baskalarinin da basina geldigini gérmek ya da fark etmek,
tipki kisinin benzer olmama ve insanlardan soyutlama duygularini yumusatabilecegi
gibi, kisinin kendini sert bir sekilde yargilamasini ya da sucglamasini da azaltir (Neff,

2003b).

Kisisel basarisizligin ve act gekmenin herkesin basina gelebilecegini hatirlamak, kisinin
bunu kendi perspektifine oturtmasina yardimci olur. Bununla beraber, kisinin duygu ve
diisiincelerine karsi dikkatli olmasmi ve onlarla asir1 bir sekilde 6zdeslesmeme
becerilerini gelistirmektedir. Ayni1 zamanda kisinin acilarin1 ve basarisizliklarini
baskalariyla paylagmasi da, kendisini su¢lamasini ve yargilamasini azaltir. Boylece kisi
deneyimine duyarsiz hale gelir. Kendi dahil olmak iizere aci ¢eken herkese karsi,

anlay1s ve nezaket duygulari olusur (Neff, 2003b).

2.2.1. Oz Nezaket

Bat1 kiiltiirii, zor durumda olan ailemize, arkadaslarimiza ya da komsularimiza karsi
nazik davranmaya Onem vermektedir. Fakat konu kendimiz olunca bu pek
uygulanmamaktadir. Bir yanlis ya da hata yaptigimizda ya da basarisiz oldugumuzda,
kendimize destek olmak yerine, kendimizi dovmeye daha meyilli olabiliriz. Bagkasina
gostermis oldugumuz nezaketi, kendimize gostermekte zorlaniriz. Hatta sorunumuz
oldugunda, travmatik bir durum yasandiginda ya da kontroliimiiz disinda bir olay
gerceklestiginde, kendimizi rahatlatmak ya da sakinlestirmek yerine sorunu ¢dzmeye
caligiriz. Bat1 kiiltiiri genellikle, kendine ve acilarina karsi soguk ve sessiz, giiglii bir
birey olma mesajint vermektedir. Maalesef ki bu tutumlar, ac1 ¢ektigimiz da ya da
bakima muhta¢ durumdayken kendimizi rahatlatma becerimiz olan, zor zamanlardaki

giiclii olma mekanizmamizi elimizden almaktadir (Neff ve Trich, 2013).

Oz sefkat baglanminda 6z nezaket ise, kisinin kendine kars1 sert bir sekilde elestirel
olmasindan ziyade, kendine kars1 anlayish ve sefkatli olma egilimini ifade eder. Ornek
vermek gerekirse, kisi kendinin begenilmeyen bir yoniinii fark ettiginde, yeterince iyi
olmadig1 i¢in, kendini azarlamak ve saldirmak yerine, kendine kars1 kosulsuz kabul ve
sicaklik sunmasi, kullanilan dil tonunun nazik ve destekleyici olmasidir. Benzer sekilde
zorlayic1 yasam kosullart oldugunda, hizli bir sekilde problemi ¢ozmek ya da kontrol
etmeye calismak yerine, 0z sefkatli bir tepkiyle, kendini rahatlatarak bunu

durdurabilmektir (Neff ve Germer, 2013: 28-44).
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Oz nezaket; kendimizde fark ettigimiz ya da hissettigimiz kisisel eksiklikleri, kat1 bir
sekilde elestirmek yerine, kendimize kars1 sempatik ve destekleyici olma egilimini ifade
etmektedir. Basarisizliklarimiza ya da hatalarimiza karsi, anlayis ve hosgori ile
yaklasmay1 ve miikemmel olmanin miimkiin olmadigin1 kabul etmeyi gerektirir. Oz
sefkat, asagilayict ya da acimasiz olmaktan ziyade, cesaretlendirici ve yardimsever i¢
diyaloglarla ifade edilmektedir. Yeterli olmadigimiz i¢in kendimize kizmaktan ziyade,
kendimize kosulsuz kabul ve sicaklik sunariz. Kendi acilarimizi gérmeden sorun
cozmeye calismak yerine, aci verici olaylarla karsilastigimizda, duygusal olarak
kendimizi rahatlatmak icin duraklariz. Oz nezaketle, iyilesmenin gergek olabilmesi igin,
kendimizden yine kendimize nezaket, sempati ve sicaklik sunarak aslinda bir baris

teklifi yapariz (Neff ve Trich, 2013).

2.2.2. Ortak insanhk

Oz sefkat baglaminda ortak insanlik duygusu, tiim insanlarmn biitiin oldugunu kabul
etmeyi icermektedir. Genel olarak, insanlarin ciddi hayat problemleri vardir, hata
yaparlar, basarisiz olurlar, kusurlari vardir ve hi¢ kimse mitkemmel degildir. Oz sefkat,
kisinin kendini kusurlu buldugu durumunu ortak insanlik durumuna baglar, boylece
benligin ozellikleri kapsayici bir perspektiften ele alinir. Fakat genelde insanlar,
yasamlarinda bir sorun oldugunda, bunun olmamasi1 gerektigini, bir seylerin yanlis
gittigini disiintirler. Herkesin hayatinin normal, sadece kendi yasamlarinin anormal

oldugunu diigiinmeye egilimlidirler (Neff ve Germer, 2013: 28-44).

Genel olarak, insanlar kusurludur ve bununla beraber gelisim halindedir. Insanlar
kagcmak istedikleri, zor deneyimlere maruz kalabilmektedir. Kisisel eksikliklerimiz ve
miicadelelerimiz s6z konusu oldugu zaman; kendimizi digerlerinden kopmus ve izole
hissederiz, ac1 ve basarisizlik sapkinlikmis gibi mantikli olmayan tepkiler veririz. Bu
mantikl bir siire¢ degildir. Bu biiyiik resme bakmay1 unutan, sadece zayif ve degersiz
gorlinen benliklerimize odaklandigimiz bir tiir tiinel goriisiidiir. Bunun yaninda, kendi
hatamiz disinda dis diinyada bir seyler ters gittiginde, genellikle diger insanlarin daha
kolay atlattigini, kendi durumumuzun adaletsiz ve anormal oldugunu varsaymaktayiz.
Biiyiik ihtimalle normal ve mutlu hisseden diger bireylerden, kendimizi ayr1 ve kopuk
hissederiz. Ancak 0z sefkat ile kendimize karsi “Oteki” olarak sefkatli bir durus
sergileyebiliriz. Kendimize Oteki olarak bakma perspektifi bakis agimizi genisletir ve

daha kapsayici hale getirir. Kisisel basarisizliklarin ve hayatin zorluklarinin insan
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olmanin bir par¢asi oldugunu kabul eder hale geliriz (Neff ve Trich, 2013).

Oz sefkat, ac1 ¢ekerken kendimize karsi daha bagli olmamiza ve daha az izole
hissetmemize yardim eder. ilk basta diinyay: basimiza yikan bir durum oldugunda,
ornegin; isten kovulmak gibi, baska insanlarin sevdiklerini ya da evlerini kaybettiklerini
diisiindiigiimiizde, icinde bulundugumuz durum o kadar korkung¢ goriinmeyebilir.
Acmin ortak dogasii hatirladigimizda, sadece daha az izole hissetmekle kalmaz, aym
zamanda daha kotii durumlarin yasanabilecegini de bize hatirlatmaktadir. Ayni1 zamanda
ortak insanligin taninmasi, kendi (benlik/self) olmanin ne anlama geldigini de yeniden

cercevelendirmektedir (Neff ve Trich, 2013).

2.2.3. Mindfulness (Bilin¢li Farkindahk)

Bilingli farkindalik; iyi olmay1 destekledigine inanilan bir biling 6zelligidir. Ac¢ik ve
dengeli bir sekilde, su anin farkinda olmayi igerir (Brown ve Ryan, 2003). Bilingli
farkindalik, dogast geregi bir bilin¢ durumudur. Bireyler, davranislarina dikkat ederek
ya da dikkat etmeden, otomatik olarak ya da zorunlu davrandigi zaman, bilingli
farkindalik da tehlikeye girer. Ornegin duygusal zeka, kisinin duygusal durumlari
hakkinda algisal netligi icermektedir. Bilingli kabullenme ise, her tiirlii duygu, diislince
ve duyumu yargilamadan, kaginmadan ya da bastirmadan izin vererek, simdiki zamanin

gergekligine deneyimsel olarak acgik olmayi igerir (Bishop vd., 2004: 230-241).

Bilingli farkindalik, son otuz yildan fazla biiyiik ilgi géren 6z farkindahigin cesitli
formlarindan ayirt edilebilmektedir. Ayn1 zamanda, mevcut deneyim ve isleyisin netligi
ve canlilig1 ile karakterize edilen bir biling kalitesini yakalamaktadir (Brown ve Ryan,

2003).

Neden bilingli farkindalik, 6z sefkatin énemli bir bilesenidir? Ciinkii kendinize sefkat
gosterebilmeniz igin ilk olarak aci g¢ektiginizi fark etmeniz gereklidir. Aci agik bir
sekilde goriilebilir olsa da, pek cok insan ozellikle kendi igindeki 6z elestiriden
kaynaklaniyorsa, ne kadar aci ¢ektigini kabul etmez. Ya da hayatin zorluklartyla
karsilasildiginda, insanlar ne kadar zorlandiklarin1 dikkate almayarak genellikle sorun
¢ozmeye odaklanir. Aciy1 bastirma veya géormezden gelme egilimi ¢ok insanidir fakat
olumsuz duygularla basa ¢ikmaya yonelik kaginmaci bir tarz, kotii madde kullanima,
tikinircasina yeme veya sosyal geri ¢ekilme gibi islevsiz ve nihayetinde etkisiz

stratejilere yol agabilir (Holahan ve Moos, 1987: 946-955).
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Bilingli farkindalik, ac1 veren diislince ve duygulardan ka¢ginma egilimine kars1 koyarak
hos olmayan durumlarda bile deneyimlerimizin hakikatine sahip ¢itkmamizi saglar (Neff
ve Trich, 2013). Ayni zamanda farkinda olmak, negatif duygu, diislince ve
reaksiyonlarla asir1 6zdeslesmememiz anlamina gelir. (Neff, 2003b). Bu tiir bir
ruminasyon odagimizi daraltir ve 6z deger iizerindeki etkilerini abartir. Sadece basarisiz
olmakla kalmadim, "BEN BIR BASARISIZIM." Sadece hayal kirikligma ugramakla
kalmadim, "HAYATIM HAYAL KIRIKLIGL." Asir1 6zdeslesme, su anda, gegici
olaylar1 kesin ve kalic1 olarak yeniden tanimladigimiz anlamina gelir. Bununla birlikte,
acimiz1 dikkatli bir sekilde gozlemledigimizde, yeni davranmiglar miimkiin hale gelir.
Dalgasiz, durgun bir havuz gibi, bilingli farkindalik olan biteni ¢arpitmadan yansitir. Bu
da bize kendimize ve hayatlarimiza daha bilge ve daha nesnel bir bakis acisi ile

bakmaya izin verir (Neff ve Trich, 2013).

Oz sefkat baglaminda bilingli farkindalik, kisinin kendisinin ya da baskalariimn
hoslanmadig1 yonlerini ne gdrmezden gelerek ne de iizerinde ¢ok diisiinerek aci verici
deneyimlerinin dengeli bir sekilde farkinda olmasidir. Kisinin kendine karsi sefkat
gosterebilmesi i¢in, kisisel acilarinin farkinda olmasi gerekir. Ayn1 zamanda su hususta
da dikkat etmek onemlidir (Neff ve Germer, 2013). Biling¢li farkindalik, Neff (2003b)’in
“asir1 Ozdeslesme” olarak bahsettigi acitya yonlendiren bir siirece kapilmayr Onler.
Ciinki bu tlir bir ruminasyon, kisinin 6z deger lizerindeki etkilerini abartir ve odagini

daraltir (Neff ve Germer, 2013).

Oz sefkati deneyimlemek igin farkindalik gerekli olsa da, bu iki yapinin tam olarak ayn1
olmadigini kabul etmek énemlidir. Oncelikle 6z sefkatin gerektirdigi farkindalik tiirii,
genel olarak bilingli farkindaliktan daha dardir. Oz sefkatin bileseni olan farkindalik, ac1
iceren duygularin ve negatif diisiincelerin dengeli farkindaligini ifade eder. Farkindalik
genel olarak, olumlu, olumsuz veya nétr olan her tiirlii deneyimi kabullenme ve
sogukkanlilikla karsilamaya dikkat etme becerisini ifade eder. Farkindalik ve 6z sefkat
arasindaki baska bir fark, her ikisinin de kendi hedeflerinde yatmaktadir (Germer,
2009). Deneyimlerini daha genis insani baglamda tanimak ve kendine nezaket

gostermek i¢in zihinsel alan gereklidir (Scheff, 1981: 46-53).

Farkindalik, kisinin deneyimleyen olarak kendisinden ziyade, i¢sel deneyimine
(duyumlar, duygular, diisiinceler) odaklanma egilimindedir. Ornek vermek gerekirse,

bir sirt agrisi durumunda; bilingli farkindalik bicak saplanmasi ya da yanma gibi
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degisen agr1 hislerine yonelebilirken, 6z sefkat ise sirt agrisi ¢eken kisiye yonelik
olacaktir. Oz sefkat, sikintili deneyimler ortaya ¢iktiginda, bu tiir deneyimlerin insan
olmanin bir parcasi oldugunu hatirlatarak, "benligi" yatistirmay1r ve rahatlatmay1

vurgular (Neff ve Germer, 2013).

Arastirmalar, 6z sefkatli bireylerin, 6z sefkatten yoksun olanlara gore daha saglikls,
daha iyi psikolojik performans gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Ya da 6rnegin, daha
fazla 6z setkatin daha diisiik anksiyete ve depresyon diizeyini 6ngordiigii bulunmustur
(bkz. Neff, 2012 inceleme), bu da, 6z sefkatin kalp hizi degiskenligini arttirma ve
kortizolii azaltma egiliminde oldugu bulgusuyla iliskili olabilir. Daha fazla 6z sefkat
daha az ruminasyon, miikemmeliyetcilik ve basarisizlik korkusu ile baglantilidir (Neff,

2003a).

Bireylerin 6z sefkati tam olarak deneyimleyebilmeleri icin, bilingli farkindalikli bir
bakis agis1 benimsemeleri gerekir. Aci veren duygulari bastirmak ya da onlardan
kagmak yerine, sefkat duymali fakat duygulartyla asir1 6zdeslesmemek gerekir (Neff,
2003a).

Kisinin zararli davraniglarinda sorumluluk almaktan kaginmasi, pasif olmasi ya da
bazen bir bahane olarak 6z sefkatli bir tutum benimsemeleri miimkiin olmasina ragmen,
6z sefkat duygular1 tam ve gergek olsa bile gergeklesmesi pek olasi degildir. Oz sefkat,
kisinin kendine kars1 acimasiz olmamasini gerektirse de, 6z sefkatin bilingli farkindalik
bileseni, kisinin kendi basarisizliklarinin  6nemsenmemesi ya da gormezden
gelinmesinden ziyade agik bir sekilde onlarin goriilmesi gerektigini soyler (Neff,
2003b). Ayrica, bu kisinin kisisel deneyimlerini daha biiyiik bir perspektif i¢ine koyma
egilimindedir. Boylece, kisinin ¢ektigi acilar daha acik bir sekilde goriilebilir (Neff,
2003a). Bu nedenle kisinin kendine kars1 sefkatli bir tutum sergilemesi i¢in bilingli

farkindalik olarak bilinen, dengeli zihin perspektifi gereklidir.

Bilingli farkindalik, bireylerin duygu ve disiincelerini gdzlemleyerek, onlar
degistirmeye ya da uzaklastirmaya ¢alismadan ve yargilayict olmadan kabul edici bir
zihin durumudur (Neff, 2003a). Daha fazlasi, kisinin kendisine gercekten sefkat
duymasi, kisinin zararli ve verimsiz davranis Oriintiilerini nazik¢e degistirmeye tesvik
etmesini, kendisi i¢in saglik ve esenlik istemesini gerektirir. Bu yiizden, 6z sefkat,
farkindalik oldugu siirece kayitsizliga karsi koymalidir (Neff, 2003a).0z sefkat, ac1 ve
stresli duygulardan kag¢inildigi, ortak insanlik duygusunun paylasildigi, anlayis ve
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farkindalikli bir nezaketin gosterildigi, pek cok yonden, yararli bir duygu regiile etme
stratejisi olarak goriilebilir. Boylece olumsuz duygular, cevreyle uyum iginde ve etkili
yollarla ya da kendini degistiren davraniglara adapte olarak ve kisinin i¢inde bulundugu
durumu daha net kavramasina izin veren daha fazla pozitif duygu durumuna

dontstiiriilebilir (Folkman ve Moskowitz, 2000: 115-118).

Bu nedenle 6z sefkat; diisiince ve eylemleri yonlendiren bilgiyi ustaca kullanan ve kendi
duygularini izleme yetenegi iceren, duygusal zekanin en 6nemli yonii olabilir (Salovey
ve Mayer, 1990: 185-211). Ayrica kisinin kendine setkat duymasi, ilk etapta iyi olmay1
stirdiirmeyi ya da tesvik etmeyi amaglayan proaktif davranislara yol agarak (asir1 strese
girmeden once calismak gibi) ac1 veren deneyimlerden kendini korumaya caligir (Neff,
2003b). Son yillarda bilingli farkindaligin, ruh sagligmma faydalarnn biyik ilgi
gormektedir. (Brown ve Rayn, 2003: 822-848). Anlik deneyimlere, belirli bir dikkat
getirmeyi iceren bilingli farkindalik (Kabat-Zinn, 1990), Budist felsefesi ve

meditasyonunun en énemli 6zelligidir (Bennett-Golleman, 2001).

2.2.4. Oz Sefkat ile Tlgili Yurt i¢cinde Yapilan Cahsmalar

Tablo 8. Oz Sefkat Ile Tlgili Yurt I¢inde Yapilan Calismalar

Yazarlar ve Orneklem ve Yer Calisma Odag Bulgular
Tarih
1- Aras, Topkaya ve | Caligmaya, Calismanin amaci, | Bireylerde psikolojik
Sahin, (2023). Tiirkiye’nin farkli | yetiskin bireylerde | saglamliligin en &nemli

sehirlerinde yasayan, | cinsiyet, ¢ocukluk | yordayicisinin 06z sefkat
18-60 yas araliginda | ¢agi travmalari, | oldugu goriilmiistiir.

olan 266 yetigskin | yasamda anlam ve
birey katilmustir. 0z sefkatin
psikolojik
saglamliligi

yordayict  roliinii

incelemektir.
2- Demirden ve Calismaya, 113 hasta | Bu ¢alisma, ruhsal | Hastalarin 0z sefkat
Sarikog, (2023). katilmustir. bozuklugu diizeyleri ve stresle basa

nedeniyle  ayakta | ¢tkma tarzlar1 arasinda
izlenen hastalarin | istatistiksel olarak anlamli

6z sefkat diizeyleri | bir iliski oldugu
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Tablo 3 (devami). Oz Sefkat ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar

ve stresle basa | gorilmiistiir.
¢tkma tarzlari
arasindaki iligkiyi
belirlemek
amacityla
yapilmistir.
3- Cigek ve Oztiirk, | Calismaya, Burdur | Calismamin amaci, | Calisma sonucuna gore,
(2023). Mehmet Akif Ersoy | psikolojik psikolojik saglamligin is
Universitesi ~ Saghk | dayanikliligin ig | goren performansi
Bilimleri  Fakiiltesi | géren performansi | lizerindeki etkisinde 0z-
Ogrencisi olan 297 | iizerindeki sefkatin aract rolii oldugu
birey katilmistir. etkisinde 0z- | gorilmiistiir.
sefkatin araci
roliini
incelemektir.
4- Koksal, Topkaya Calismaya, farkli | Calismanin amacy, | Oz sefkat diizeyi yiiksek
ve Sahin, (2023). | fakdiltelerden 430 | iiniversite ve psikolojik kirilganlik
ogrenci katilmustir. ogrencilerinde diizeyi diisiik olan
psikolojik liniversite  dgrencilerinin,
kirilganlik, 6z | psikolojik iyi olus
sefkat ve cinsiyetin | diizeyinin yiiksek oldugu
psikolojik iyi olus | goriilmiistir.
ile iligkisini
incelemektir.
5- Tekin ve Kul, Calismaya farkli | Calismanin amaci, | Sonug olarak, basarisizlik
(2023). iiniversitelerde benlik saygist ile | durumlarinda benlik
O6grenim goren 270 | kendini sabotaj | kavramlarina gelebilecek
kadin, 73 erkek, 1 | arasindaki iliskide | olumsuz yorumlardan
diger oOgrenci olmak | 6z sefkatin araci | kaginmak icin olasi
iizere toplam 344 | roliini basarisizliklarini
birey katilmistir. incelemektir. aciklayabilmek amaciyla
kendilerine zarar verecek
stratejilere ihtiyag
duymamalari, diger bir

ifadeyle kendilerini sabote
etmemeleri igin bireylerin
benlik
sefkat

saygilart ve 0z

diizeylerini
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artirmanin  onem tasidigi

belirtilmisgtir.

6- | Ozervd., (2022). | Bu bir derleme Bu derlemede | Oz sefkat diizeyi yiiksek
calismasidir. COVID-19 korkusu | olan bireylerin COVID-19
ile oz-sefkat | korkusunu daha az
kavramlar yasadiklart ve COVID-19
arasindaki iliskiyi | korkusuna bagli ortaya
ortaya koymak | ¢ikan depresyon, anksiyete
amaglanmigtir. bozuklugu gibi  ruhsal
sorunlart  da  azalttig
gorilmiistiir.

7- | Ugok, (2022). Calismaya, Isyerinde, Oz sefkat duygularinin
Istanbul’da yasayan calisanlarin 0z | aciga ¢ikmasinda kisilik
ve tam zamanl sefkat duygulart | 6zelliklerinin daha
caligan12 6zel sektor | icinde olmalarma | belirleyici oldugu
¢alisan1 katilmistir. etki edebilecek, | goriilmiis, kisilerin

bireysel ve orgiitsel | yetistirilme tarzlarinin 6z
ozelliklerin  tespit | sefkat  {izerinde  etkili
edilmesi ve diger | olabilecegi ifade
calisanlarin  olas1 | edilmigtir.
tepkileri
incelenmistir.
8- Sevgi Yalin, Caligmaya, Marmara | Calismada, Oz sefkatin kendisinin de
(2022). Universitesi Egitim tiniversite kayda deger bir Dbasa
Fakiiltesi biinyesinde | 0grencilerinin =~ 6z | ¢ikma  ydntemi  olarak
farkli boliimlerde sefkat diizeylerinin | degerlendirilebilecegi
egitim goren 340 stresle basa | gorillmistiir.
6grenci katilhim ¢ikmada
saglamistir. kullandiklar
yontemleri
yordama diizeyini
incelemek
amagclanmuistir.
9- Bas¢1 ve Caligmaya, lisans ve Universite Universite  dgrencilerinin
Hamamec1 (2022). | yiiksek lisans ogrencilerinin belirsizlige
diizeyinde 6grenim belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi ile

gormekte olan toplam

tahammoilsuzlik ve

mitkemmeliyetgilik
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401 ogrenci miikemmeliyetcilik | diizeyleri arasinda pozitif
katilmistir. ile 6z duyarlilik | iliski, belirsizlige
diizeyleri tahammiilsiizliik diizeyleri
arasindaki iligkinin | ile 6z duyarlilik diizeyleri
incelenmesi arasinda negatif iligki,
amaclanmigtir, miitkemmeliyetgilik
diizeyleri ile 6z duyarlilik
diizeyleri arasinda ise yine
negatif  iliski  oldugu
gorilmistiir.

10- | Egref, (2022). Calismaya 374 lise Ergenlerin 0z- | Okul degiskenine gore,
Ogrencisi katilmistir. merhamet ve umut | ergenlerin  6z-merhamet

diizeylerinin diizeyleri arasinda anlamli
belirlenmesi ve | bir fark olmadig1
gesitli  degiskenler | goriilmiistiir.

agisindan

incelenmesi

amaclanmistir.

11- | Coban, (2021). Calismaya romantik Calismada, Oz sefkat ve iliski
iligkisi oldugunu romantik iligkisi | doyumunun cinsiyete
belirten 18 yas {isti, olan 18 yas | gore anlamli  diizeyde
505 birey katilmigtir. | iistiindeki bireylerin | farklilasmadigi, 6z sefkat

0z sefkat diizeyleri | ve iliski doyumunun
ile iligki medeni  duruma  gore
doyumlari anlamli diizeyde
arasindaki iligkinin | farklilagtigi — gorilmistiir.
cinsiyet, egitim | Oz sefkatin iliski
diizeyi, iligki siiresi, | doyumunu istatistiksel
iligki durumu, | agidan anlamli diizeyde
medeni yordadigt belirtilmistir.
durum ve gelir
diizeyleri
degiskenleri
acisindan
incelenmesi
amaglanmisgtir.

12- | Giin, Tirkmen ve | Calismaya, 260 kadin | Calismanin amac1 | Bireylerde 6z-sefkat ya da

Yalcin, (2020). ve 145 erkek olmak yurtta kalan | bilingli farkindalik diizeyi
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iizere yurtta kalan
toplam 405 tiniversite

ogrencisi katilmistir.

tiniversite
Ogrencilerinin
duygu diizenleme
ile 0z sefkat
diizeyleri

arasindaki iligkinin

incelenmesidir.

azaldikga, duygu

diizenleme glicligiiniin

arttig1 gorillmiistiir.

13- | Cevik ve Kirmizi, | Caligmaya Z Oz sefkatin bilingli | Bilingli farkindaligin 6znel
(2020). kusaginda yer alan farkindalik ve 6znel | mutluluk iizerine etkisinde
402 tniversite mutluluk 0z sefkatin tam araci rolii
Ogrencisi katilmistir. iliskisi iizerinde | oldugunu goriilmiistiir.
herhangi bir aract
role sahip olup
olmadig1
incelenmistir.
14- | Akcan ve Calismaya, 18-64 yas | Calismanin amaci, | Depresyon ile Cocukluk
Tasgoren, (2020). | aras1 342 birey depresyon Cag1 Olumsuz Yasantilari,
katilmistir. belirtilerinin, Biligsel Duygu Diizenleme
cocukluk ¢ag1 | Olgeginin alt boyutlarinin
olumsuz bircogu ve Oz-Duyarlik
yasantilarinin, Olgekleri arasinda anlamli
duygu diizenleme | bir iliski bulunmaktadir.
ve 0z-sefkat | Depresyon  belirtilerinin,
tarafindan yordanip | Cocukluk Cagi Olumsuz
yordanmadigini Yagsantilar1, Biligsel Duygu
incelemektir. Diizenleme Olgeginin
felaketlestirme alt boyutu
ve Oz-Duyarlik Olgeginin
sosyal izolasyon ve 0z-
sevecenlik alt boyutlart
tarafindan yordandig1
gOrilmistiir.
15- | Karaoglu ve Erzi, | Calismaya, 18-40 yas | Gen¢ yetigskinlerde | Duygu diizenleme gili¢liigii

(2019).

araliginda

345 kadin ve 159
erkek olmak iizere

toplamda 504 birey

yeme tutumlart ve

cocukluk cagi
travmalari
arasindaki iliskide

0z sefkat ve duygu

ve 0z sefkatin yeme
tutumlari ile ¢ocukluk ¢agi
travmalari arasindaki
iliskide araci rol oynadigi

gorilmistiir.
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katilmigtir. diizenleme
gligliglinin  aract
rolii incelenmistir.

16- | Bayar, (2019). Calismaya, Caligmanin amaci, | Beden imajinin en giglii
iiniversitede lisans iiniversite yordayicisinin - 6z gefkat
diizeyinde ogrencilerinde 6z | oldugu bulunmustur.
egitimini siirdiiren sefkat, depresif
230 dgrenci duygulanim ve
katilmgtir. cinsiyetin ~ beden

imajim1  yordayip
yordamadigint test
etmektir.
17- | Aktas ve Sahin, Calismaya 232 kisi Caligsma, narsisistik | Duygu diizenleme giigligii
(2018). katilmugtir. kisilik ozelligi | puanlar1 artarken 6z sefkat
gbsteren Dbireylerin | puanlar1 azalmis, narsisizm
bu kisilik 0zelligi | puanlart1  ise  artmistir.
gosterme diizeyleri | Narsisizmin puanlart ile
arttikca duygu diizenleme gii¢ligi
duygu diizenleme puanlari arasinda
glicliiklerinde ve 6z | istatistiksel olarak anlamli
sefkatlerinde nasil | bir farklilik saptanmistir.
bir farklilik | Narsisizm puanlart ile 6z
olacagina sefkat puanlart arasinda
bakabilmek ve | istatistiksel olarak anlamli
farklilik var ise bu | bir  farklilk  olmadigi
farkliligin hangi | gorlilmiistiir.
yonde olacagint
tespit  edebilmek
amactyla
yapilmistir.
18- | Bayar ve Tuzgdl Calismaya, 427 Calismanin amaci, | Kaygili  baglanma ile
Dost, (2018). kadin, 156 erkek ve 4 | baglanma tarzi | aileden ve arkadastan
diger olmak tizere vealgilanan sosyal | algilanan sosyal
toplam 587 goniillii destegin Tniversite | destek boyutlarinin
lisansogrencisi ogrencilerinin  0z- | iiniversite  6grencilerinin
katilmugtir. sefkat 0z-sefkat diizeylerini
diizeyleriniyordayip | anlamli
yordamadigint sekilde yordadig1
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incelemektir. gorulmustur. Fakat
kaginan baglanma ile 6zel
birinsandan algilanan
sosyal destek, ({niversite
Ogrencilerinin  6z-sefkat
diizeylerinianlaml bir

sekilde yordamamaktadir.

19- | Akin ve Akin, Calismaya 285 Calismanin  amacy, | Oz sefkat ile 6z nezaket,
(2015). liniversite 6grencisi 0z sefkatin manevi | ortak insanlik ve
katilmustir. deneyimler farkindalik faktorleri

iizerindeki manevi deneyimlerle

yordayict  roliinii | pozitif yoOnde; 0z-

incelemektir. yargilama, izolasyon ve

asir1 6zdeslesme faktorleri

ise negatif yonde iliskili

bulunmustur.

20- | Abaci ve Arda, Calismaya Oz sefkat ve is | Oz sefkat ve is doyumu
(2013). Istanbul’da yasayan doyumu arasindaki | arasinda pozitif  bir
ve 4 farkl sirkette iliskinin korelasyon oldugu
¢aligan toplam 300 incelenmesi goriilmiistir. Is doyumu
beyaz yakali amaglanmigtir. puanmin yas ve egitim
katilmistir. durumuna goére degistigi

ortaya ¢ikmistir.

Tablo 3°de verilen c¢alismalarin kaynakgasi; (Aras vd., 2023), (Demirden ve Sarikog,
2023), (Cigek ve Oztiirk, 2023), (Koksal vd., 2023), (Tekin ve Kul, 2023), (Ozer vd.,
2022), (Ugok, 2022), (Sevgi Yalin, 2022), (Bas¢t ve Hamamci, 2022), (Esref, 2022),
(Coban, 2021), (Giin vd., 2020), (Cevik ve Kirmiz1, 2020), (Akcan ve Tasgoren, 2020),
(Karaoglu ve Erzi, 2019), (Bayar, 2019), (Aktas ve Sahin, 2018), (Bayar ve Tuzgol
Dost, 2018), (Akin ve Akin, 2015), (Abac1 ve Arda, 2013).

Oz sefkatin psikolojik saglamlik iizerinde oldukga 6nemli bir etkisi oldugu ortaya
cikmugtir. Yapilan calismalarda 6z sefkatin; stresle basa ¢ikma, hastaliklara yakalanma
korkusu, beden imaji, bilingli farkindalik ve is yerindeki psikolojik saglamliligin
saglanmasindaki en 6nemli faktorlerden birisi oldugu goriilmiistiir. Yetistirilme tarzinin

0z sefkatin tizerinde oldukga belirleyici oldugu ifade edilmistir.
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2.2.5. Oz Sefkat ile Tlgili Yurt Disinda Yapilan Cahsmalar

Tablo 9. Oz Sefkat Ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Yazarlar veTarih Orneklem ve Calisma Odad Bulgular
Yer
1- | Andel, Shen ve | Calismaya, COVID-19  pandemisi | Oz sefkate sahip
Arvan, (2021). Amerika’da sirasinda is yalmizliginin | ¢alisanlarin, is yalnizlig

calisan 287 Kkisi
katilmig ve

calisma 2 ay

kisiler tizerindeki

etkisinde 06z sefkatin

araci rolil incelenmistir.

duygulartyla daha iyi basa

¢iktig1 gorillmiistiir.

stirmiistiir.

2- | Bailis, Brais, | Calismaya Bir kumarhane | Potansiyel sorunlu kumar
Single ve | kumar ortaminda test edilen 240 | bagimlilari arasinda; 6z
Schellenber(2021). | bagimlilig1 sorunlu  ve sorunsuz | sefkat diizeyi daha yiiksek

oldugunu ifade | kumar bagimlist | olan katilimcilar, karar
eden 240 birey | iizerinde, kumar | verme denemelerinde
katilmagtir. oynamada, 0z sefkatin | performansta dnemli
riskli karar verme ile | kazanimlar géstermistir.
iligkisi incelemistir. Buna karsilik, o7-sefkat
diizeyi diisiik olan
potansiyel sorunlu kumar
bagimlilari, sans eseri
performans gdstermistir.

3- | Abdollahi, Taheri, | Calismaya, Hemsireler iizerinde, | Hemsirelerde algilanan
ve Allen, (2021). Iran’da yasayan | algilanan stres ve is | stres ve is tilkenmisligi

150 hemsire | tiikkenmisliginde 6z | arasindaki iliskide 6z
katilmastir. sefkatin aract rolii | sefkatin araci rolii oldugu
incelenmistir. gorilmiistiir.

4- | Adam, Eke ve | Calismaya, 9 | Onemli spor | Onemli spor faaliyetlerine
Ferguson, (2021). | aktif kadin | faaliyetlerine katilan | katilan kadin sporcularin,

sporcu kadinlarin, sporda miikkemmellige
katilmasgtir. performanslar1  iizerinde | hazirlanirken, rekabet
0z sefkatin etkisi | ederken ve yansitirken iyi
incelenmistir. olmak ve performans

algisini arttirmada 6z
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sefkatin pozitif yonde

etkisi oldugu goriilmiistiir.

5- | Abdollahi, Allen | Calismaya, Miikemmeliyetgilik ve Oz sefkatin,

ve Taheri, (2020). | fran’da yasayan | depresyon arasindaki miilkemmeliyetgilik ve
ve hastanede | iliskide 6z sefkatin aract | depresyon arasindaki
yatan 210 | rolii incelenmistir. iligkiyi 1liml1 hale getirdigi
depresyon vedepresyon iizerindeki
hastasi kaygilart azalttig1 ortaya
katilmigtir. ¢cikmugtir.

6- | Abdoli, Farnia, | Calismaya Oz sefkat egitiminin Oz sefkat egitiminin
Radmehr, Iran’da yasayan | madde kullanim istegi ve | uyusturucu kullaniminin
Alikhani, ve madde | 6z-yeterlilik tizerindeki azaltilmasi lizerinde pozitif
Moradinazar, bagimlist tanist | etkisi ve bir yillik takip etkisi oldugu goriillmiistiir.
Khodamoradi, alan 40 kadin | siiresince niiks orani Metamfetamin bagimlist
ve  Davarinejad, | katilmigtir. incelenmistir. bireylere, 67 sefkat
(2021). becerileri egitiminin

uyusturucu rehabilitasyon
merkezlerinde ve
hastanelerde uygulanmasi
onerilmektedir.

7- Abdollahi, Taheri | Calismaya, 210 | Meme kanseri olan Meme kanseri olan
ve Allen, (2020). meme  kanseri | kadinlarda algilanan stres | kadinlarda 6z-sefkatin,

tanist alan kadmn | ve 6z bakim arasinda 6z | algilanan stres ve 6z bakim
katilmigtir. sefkatin araci roli davraniglar arasindaki
incelenmistir. iligkide araci rolii oldugu
gOrilmiistiir.

8- | Al Awamleh, | Caligmaya Calismanin amact, 6z Bilingli farkindaligin ve

(2020). Urdiin’de, spor | sefkatin akademik basar1 | akademik performansin 6z
bilimleri iizerindeki dogrudan ve sefkat tizerinde 6nemli bir
bolimiinde dolayli etkisini etkisi olmadig1
okuyan, 315 | incelemektir. goriilmiistiir. Oz sefkat

goniilli 6grenci

katilmustir.

diizeyi, kadin ve erkekler
arasinda farklilik
gostermistir. Kadinlarda
daha yiiksek seviyede

oldugu goriilmiistiir.
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Sehirde yasayan
ogrencilerin 6z sefkat

diizeyi, kdyde yasayanlara

gore daha diisiiktiir.
9- | Andrews, Tierney | Calismaya Hastalara kars1 sefkatli Izin alma ihtiyacinin
ve Seers, (2020). Ingiltere’de bakim verme ile ilgili hemgirelerin 6z bakim ve
yasayan30 hemgirelerin izin ihtiyact | 6z sefkatli olmalarini
hemsire ile 6z bakim ve 6z sefkat | saglamada kilit rol
katilmistir. deneyimleri oynadigini ve bunun da
incelenmistir. hastalarin ihtiyaglarini
karsilamalarini
kolaylagtirabilecegi
gorilmiistiir. Calisma,
hemgirelik egitiminde 6z
sefkat ve 6z sayginin
Oneminin altini
¢izmektedir.

10- | Anjum, Liang, Calismaya, Calismanin amac, isyeri | Oz sefkatin, isyeri
Durrani ve Parvez, | Pakistan’da nezaketsizligi ile 6z nezaketsizligi-duygusal
(2020). yagayan ve sefkat arasindaki tilkenme ve igyeri

hizmet iligkilerde 6z sefkatin dislanmasi-duygusal

sektoriinde simdiye kadar titkenme tizerinde 1limli

calisan 310 kesfedilmemis araci bir etkiye sahip oldugu

birey katilmigtir. | roliinii test etmektir. goriilmiistiir.Caligmaya
gore, 0z sefkatin
gelistirilmesi potansiyel
bir degerdir.

11- | Babenko, Kanada’da Klinik uygulamalarinda | Oz sefkatli hekimlerin
Mosewich, Lee ve | yasayan 55 siklikla belirsizlik ve daha olumlu is baglilig:
Koppula (2019). pratisyen hekim | zorluklarla karsilasan yasadigy, is talepleri

calismaya hekimlerin iyi olma hali | nedeniyle duygusal,
katilmustir. (ise baglilik, tiikkenmislik | fiziksel ve biligsel olarak

ve mesleki yagam
memnuniyeti) ile 6z
sefkat arasindaki iliski

incelenmistir.

daha az tiikenmis
hissettikleri goriilmiistiir.
Oz sefkatli hekimlerin,
mesleki yasamlarinda
belirsiz ve zorlu zamanlar

yasayan, kendilerine kars1
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daha az gefkatli davranan
hekimlere gore hayat
memnuniyet diizeyinin
daha yiiksek oldugu

gorilmiistiir.

12- | Baker, Caswell ve | Calismaya 272 Epilepsi hastalarmin 6z Diger 6nemli sosyo-
Eccles, (2019). epilepsi hastas1 | sefkat ile depresyon ve demografik ve hastalikla
katilmugtir. anksiyete ile iligkisi ilgili degiskenler dikkate
incelenmistir. alindiginda 6z sefkatin
daha diisiik depresyon ve
anksiyete ile anlamli bir
iliskisi oldugu
gorilmiistiir.

13- | Albertson, Neff ve | Calismaya, 98 Oz sefkatin, kadinlardaki | Sonuglar, kontrol grubuyla
Dill-Shacklefor, deney 130 beden kargilagtirildiginda, deney
(2015). kontrol grubu memnuniyetsizligine grubundaki kadinlarin kilo

olmak tizere etkisi tizerine 3 haftalik verdigi, beden utanci,
toplamda 228 bir 6z sefkat meditasyon | memnuniyetsizlik ve
kadin programi uygulanmistir. | kosullu 6z degerinde
katilmigtir. azalma oldugu
goriilmiistiir. Oz sefkat
meditasyonun, yetiskin
kadinlardaki beden imajimni
iyilestirmek i¢in yararli ve
uygun maliyetli bir arag
olabilecegi belirtilmistir.

14- | Barnes, Adam, Calismaya Calismanin amaci, Kronik hastaligi olan
Eke ve Ferguson, | kronik agrilari kronik agrisi olan kadinlarin, kronik agrilart
(2018). olan 7 kadin kadinlarin duygusal ile ilgili duygusal

katilmastir. deneyimlerinde 6z deneyimlerini
sefkatin roliinii yonetebilmek i¢in, 6z
kesfetmektir. sefkatin etkili bir yontem
oldugu bulunmustur.

15- | Babenko, Calismaya Calismada, Kanadali tip | Ogrencilerin yetkinlik
Mosewich, Kanada’da ogrencilerinde psikolojik | ihtiyacini desteklemek ve
Abraham ve Lai, okuyan, 200 tip | ihtiyaglarin (6zerklik, 0z sefkat, bos zaman
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(2018). Ogrencisi yetkinlik ve iliskililik) ve | egzersizi ve ustalik
katilmisgtir. basa ¢ikma stratejilerinin | yaklagimi hedefleri
(6z sefkat, bos zaman konusunda
egzersizi ve basart farkindaliklarmi artirmak,
hedefleri) baglilik ve ogrencileri tiikenmiglige
titkenmeye katkilarini bagl bitkinlikten
aragtirmak korumaya ve tip fakiiltesi
amaglanmistir. calismalaria bagliliklarini
artirmaya yardimci
olabilir.

16- | Atkinson, Calismaya, Gazilerle ilgilenen Oz sefkatin, depresyon ve
Rodman, Thuras, sosyal hizmet calisanlarda, 6z sefkat, titkkenmiglikle negatif
Shiroma ve Lim, uzmani, titkenmiglik ve yonde iligkili oldugu
(2017). psikolog ve depresyon arasindaki bulunmustur. Oz sefkatin,

psikaytr olan iligki incelenmistir. tilkenmiglige kars1
379 gazi isleri dayaniklilik ile iligkili
ruh saglig oldugu goriilmiistiir.
personeli

katilmugtir.

17 | Barlow, Turow ve | Caligmaya 466 Cocukluk ¢agi Cocukluk ¢aginda

Gerhart, (2017). tiniversite istismarindan sonra, 6z istismara maruz kalmis
ogrencisi sefkat, duygu diizenleme | 466 {iniversite 6grenci
katilmistir. giicliikleri ve travma iizerinde yapilan
degerlendirilmesi ¢alismada, 6z sefkatin,
yapilmstir. duygu diizenleme gii¢lligii
ve olumsuz travma
degerlendirilmeleri ile ters
orantili oldugu
gorlilmiistiir.

18- | Barnett ve Flores, | Amerika’da ABD'li iiniversite Narsisizmin okul
(2016). yasayan 813 ogrencilerinden olugan tilkkenmisligi ile pozitif

tiniversite genis bir drneklemde iligkisi oldugu

Ogrencisi narsisizm, 6z-sefkat ve gOriilmiistiir. Bunun
katilmustir. okul tiikenmisligi yaninda yine narsisizmin,
Kesitsel bir arasindaki iliskiyi 0z sefkat araciligryla okul
calismadir. incelenmistir. tilkenmisligi iizerinde
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dolayli bir etkiye sahip

oldugu bulunmustur.

19- | Arimitsu ve Japonya’da Olumsuz duygular1 Oz sefkat ve 6z saygmin
Hofmann, (2015). | yapilan modelleyerek 6z sefkat pozitif otomatik
calismaya 231 ve duygulanim diigiinceleri arttirdigi ve
kisi katilmigtir. arasindaki otomatik anksiyeteyi azaltt1g1
diigiincelerin araci rolii gorilmiistiir.
incelenmistir.
20- | Barnard ve Curry, | Calismaya Din gorevlileri Yiiksek sefkatin, hizmette
(2012). kilisede calisan | tilkenmisliginin 6z sefkat | memnuniyeti arttirdig1

75 din adami
katilmigtir.

ve diger kisilik boyutlari

incelenmisgtir.

goriilmiistiir. Oz sefkat
diizeyinin artirilmasinin,

din adamlarinin

tikenmigligini
onleyebilecegi

belirtilmisgtir.

Tablo 4’teverilen calismalarin kaynakgasi; (Andel vd., 2021), (Bailis vd., 2021),
(Abdollahi vd., 2021), (Adam vd., 2021),(Abdollahi vd., 2020), (Abdoli vd., 2020),
(Abdollahi vd., 2020), (Al Awamleh, 2020), (Andrews vd., 2020), (Anjum vd., 2020),
(Babenko vd., 2019), (Baker vd., 2019), (Albertson vd., 2015), (Barnes vd., 2018),
(Atkinson vd., 2017), (Babenko vd., 2018), (Barlow vd., 2017), (Barnett ve Flores,
2016), (Arimitsu ve Hofmann, 2015), (Barnard ve Curry, 2012).

Oz sefkat ile ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalarda, daha cok calisan yetiskinler
iizerinde durulmustur. Ozellikle hizmet sektdrii, hemsireler ve hekimlerin is yerindeki
tikenmiglik, ise baglilik ve mesleki yasamindan memnun olma iizerinde yapilan
calismalarda 6z sefkatin oldukca &nemli bir etkisi oldugu ortaya konulmustur. Oz
sefkatin stres, depresyon ve kaygiy1 azalttig1 ve is yerindeki yalnizlikla bas etmede de
oldukga etkili oldugu calisma sonuglarinda ortaya ¢ikmistir. Sporda basarili olanlarin 6z
sefkat diizeyleri yiiksek ¢ikmistir. Meme kanseri olan ve beden memnuniyetsizligine
sahip olan kadinlarda 6z sefkatli olmanin hastaliga ve beden imajma olumlu etkide

bulundugu goriilmiistiir.
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2.3. BAGLANMA YARALANMALARI

2.3.1. Baglanma

Baglanma; bebegin giivenlik, barinma ve beslenme gibi temel olan gereksinimlerini ve
duygusal ihtiyaclarini karsilayan birincil bakim veren ile kurdugu biyolojik temele

dayanan duygusal bagdir (Ainsworth ve Bowlby, 1991).

Cocugun bakim veren ile bag kurabilmesi i¢in, bakim verenin yerine getirmesi gereken
ic iliskisel islev vardir (Ainsworth ve Bowlby, 1991). Baglanma figiiriinlin birinci
islevi, bebegin ihtiya¢ duydugu yakinligi ona saglamasi ve bebegin bu ihtiyacini
karsilamasidir. Ikinci islevi; giivenli bir siginak olma islevidir. Cocuk, korkulu, kaygils,
yorgun ya da cani sikkin oldugunda onu yatistiracak ve koruyacak bir figiire ihtiyag
duyar. Baglanma figiirii de bunu saglar. Ugiincii islevi ise; giivenli bir iis olma islevidir.
Baglanma figiirii, bebek cevreyi kesfetmek istediginde, onun gilivenli hissetmesini
saglamalidir. Baglanma figiiriniin bebege kars1 davraniglarinin tutarli ya da tutarsiz,
duyarl ya da duyarsiz olmasi, aralarindaki baglanma stilinin giivenli baglanma ya da

glivensiz baglanma olarak ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Ainsworth, 1985).

Bebegin, bu ihtiyaclar1 karsilanmazsa 6z benlik algisiyla ilgili patolojik durumlarin
ortaya ¢ikmasi beklenmektedir (Bowlby, 1953). Bu da “calisma modelleri” kavramina
dayandirilmaktadir. Calisma modelleri ilkesi, Horney, Kohut, Mahler’in vurguladigi
stireclerle benzerdir. Bunlara gore; anneden alinan giiven duygusu ¢ocugun diinyay1

algilayis bi¢cimini belirlemektedir (Eder, 1997).

2.3.2. Baglanma Teorisinin Ortaya Cikis1

Bowlby (1944), kirk dort ¢ocuk hirsiz {izerinde c¢aligmalar yapmistir. Hirsizlik yapan
kirk dort cocugun, karakteri ve ev hayati1 gozlemlenmistir. Annelerinden uzun siire ayr1
kalan cocuklarin duygusal olarak stabil olmayan karakteri ve kusurlu davraniglarinin
olagan {stii nedeninin, ¢ocuklarin annesinden uzun siire ayr1 kalmasi ve evdeki

yasananlar ile ilgili oldugu ortaya ¢ikmistir (Bowlby, 1944).

Bowlby, bir ¢ocugun sabit bir anneye, yedek bir anneye ya da bir anne figiiriinden
bakim almaya ihtiyac1 oldugunu belirterek yayinladigi raporda, 6zellikle anne {izerine
odaklandigini vurgulamistir. Boylece, sonug olarak aile bakimi hakkindaki tezi, “anne
sevgisine” c¢evrilmistir. Fiziksel saglik icin protein ve vitaminler nasil Oonemli ise

zihinsel saglik i¢in de bebeklik ve ¢ocukluktaki anne sevgisinin o kadar 6nemli oldugu
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sonucuna ulasilmigtir. Bu durumda baba ise, anneye destek verici ve aileyi bir araya

getirmeyi saglamak igin gerekli bir faktor olarak goriilmiistiir (Vicedo, 2011).

Bowlby (1953)’e gore, cocugun duygusal gelisiminin dramatik olarak kesintiye
ugramast ile anne c¢ocuk baginin kopmasi sonucu, c¢ocuklarda patolojik sorunlar
meydana gelmektedir. Bowlby calismalarinda, nevrotik ¢ocuklarin ikinci grubuna
bakarak, hi¢ aci ¢cekmemis veya herhangi bir bariz psikolojik travmasi olmayan,
nispeten istikrarli bir evde kalan ve anneleri tarafindan siradan standartlara gore iyi
bakilan cocuklarin da biiyiik kaygi ve sugluluk duygusuna sahip oldugunu, anormal
derecede cinsel ve saldirgan diirtiileri olan nevrotik ¢ocuklara doniistiigiinii gormiistiir.
Bu sorunlarin nedenini arastirdiktan sonra one ¢ikan faktoriin, annenin kisiligi ve
cocuga karsi duygusal yaklasimi oldugunu ifade etmistir. Calismasindaki bulgulara
gore; bazi durumlarda annenin ¢ocuga karsi bilingsiz diigmanlig1 oldugu gorilmiistiir.
Bunlar, gercksiz yoksunluklar, hayal kirikliklari, yaramazlik karsisinda sabirsizlik,
huysuzluk gibi tuhaf sozler ile annenin her zaman sezgisel olarak sahip oldugu sempati
ve anlayis eksikligi gibi duygulardir. Ozetlemek gerekirse, yeterli anne sevgisi ve
bakiminin olmayisi, asir1 seks diiskiinii ve endiseli bireylere, sinirli, nevrotik, psikopat

ve duygusuz suclulara yol acan ana faktor olarak goriilmiistiir (Vicedo, 2011).

Gelisimsel psikoloji, etiyoloji, giidiim bilim, bilgi isleme ve psikanaliz kavramalarindan
yararlanarak baglanma teorisinin temel ilkelerini formiile eden Bowlby, bdylece anne
ile cocugun baglanmasi ve bu bagm, 6liim, yoksunluk, ayrilik yoluyla bozulmasi

hakkinda tiim diistincelerde devrim yaratmistir (Bretherton, 1992).

Ainsworth vd. (1979), c¢alismalarinda gilivenli, giivensiz/kaygili-direngli  ve
glivensiz/kagingan olarak ti¢ farkli baglanma stili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Giivenli
baglanan bebekler, anneleri oday1 terk ettiginde aglayip kaygilansa bile, anne geri
dondiigiinde kolay bir sekilde sakinlesmekte, anneyi goriince mutlu olmakta ve onunla
iletisim kurmak istemektedir. Giivensiz kagingan stile sahip bebekler, anneleri
olmadiginda iiziilmezken, anneleri odaya dondigiinde tepkisiz kalmistir.
Gilivensiz/kaygili-direngli baglanma stiline sahip olan bebeklerin ise, anneleri
ayrildiginda {iziiliip aglamis, anne dondiigiinde ona karsi karmagik duygular hissederek,
uzun siire streslerinin gegcmedigi, basta annesini kabul edip daha sonra kabul etmedikleri
ve annesinden fazla ilgi ve sevgi bekleyerek onu birakmadigi goriilmiistiir (Bretherton,

1992).

Bartholomew ve Horowitz, Bowlby’ nin baglanma kuramma dayanarak, onun
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gelistirdigi baglanma stillerinden farklt olarak dortlii yetiskin baglanma stilini
gelistirmistir. Bunlar, gilivenli baglanma stili, kayitsiz baglanma stili, saplantili
baglanma stili ve korkulu baglanma stilidir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Glivenli
baglanma stiline sahip olan kisiler, kendilerini sevilmeye deger bulurlar ve olumlu bir
benlik algisina sahiptirler. Baskalarina karst olumlu beklentileri vardir. Onlarin iyi
niyetli, giivenilir ve destek verici oldugunu diisiiniirler. Bu sekilde hem 6zerk kalabilir
hem de baska kisilerle yakinlik saglayabilirler. Bu onlar1 rahatsiz etmez. Kayitsiz
baglanma stiline sahip olan kisiler; 6zerklige oldukca 6nem veren, yiiksek 6z saygiya
sahip kisilerdir. Yakin iliskileri sevmezler, baskalarma ihtiya¢ duymay1 istemezler ve
onlara kars1 olumsuz bir tutum sergilerler. Saplantili baglanma stiline sahip olan kisiler;
kendilerini sevilmeye layik gormezler ve degersiz hissederler. Baskalarina kendilerini
kanitlama egilimi ig¢indedirler. Beklentileri ger¢ekg¢i degildir. Korkulu baglanma stiline
sahipolan kisiler; asirili kaygili kisilerdir. Ozsaygilar1 diisiiktiir. Baskalarmin
giivenilmez oldugunu, onlar1 reddedeceklerini diisiiniirler (Bartholomew ve Horowitz,

1991).

Kisi bu baglanma modellerindeki farkli 6zelliklere gore benlik algisini ve diger kisileri
olumlu ya da olumsuz olarak kategorize eder. Giivenli benlik algisina sahip bireylerin
benlik ve diger kisilerle ilgili algis1 olumlu olurken, benlik algis1 olumsuz olanlar ise
korkulu baglanma stilini sergiler. Olumsuz diger kisi ve olumlu benlik algis1 kagingan
baglanmay1 gosterirken, olumlu diger kisi, olumsuz benlik algis1 da kaygili/direng

gosteren ve tutarsiz baglanmay1 gosterir (Barthelomew ve Horowitz, 1991).

2.3.3. Baglanma Yaralanmasi

Baglanma, dogumla baslar ve kisinin tiim yasamini olumlu ya da olumsuz etkileyecek
sekilde, hayati boyunca kuracag: iliskilerinin temelini olusturur (Turan Akdag, 2011).
Bebeklik doneminde baglanma figiiriiyle kurulan iliski, bireyin hayati boyunca kuracagi

sosyal iligkilerini etkilemektedir (Hazan ve Shaver, 1987).

Giliniimiizde baglanma teorisi, yetiskinlerin romantik iligkilerinin en umut verici
teorilerinden birisidir (Shaver ve Hazan, 1993), insanlarin digerleriyle etkili, giiclii bag

kurma ve bunu stirdiirebilme egilimini vurgulamaktadir (Bowlby, 1988).

Neredeyse, insan hayatinin her yonii gii¢lii bir sekilde bu baglarin kalitesinden etkilenir.
Giivenli bir baglanma, giftlerde; gilivenlik, rahatlik, yakinlik saglayan ve ortaklarin

karsilikli olarak olusturdugu, sefkatli ve etkili bir bagdir. Basit¢e, bu baglar, karsilikli
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fedakarliktan ziyade, derin psikolojik ve fizyolojik karsilikli bagimliliga dayanmaktadir
(Hazan ve Zeifman, 1999). Baglanma teorisyenleri, belki de bu bagimlilik sebebiyle,
partnerlerden birinin acil durumlarda digerinin ihtiyacina cevap verdigi ya da
veremedigi zamanlarin, baglanma iliskisini orantisiz bir sekilde etkiledigine dikkat

cekmistir (Simpson ve Rholes, 1994).

Baglanma yaralanmasi kavrami, aile ve evlilik terapisi, danismanlik ve psikoloji
literatiiriinde yeni olan bir kavramdir. Kavramin kuramsal temelleri; ¢ocuk ve yetiskin
baglanma teorileri ve duygu odakli ¢ift terapisine dayanmaktadir. (Millikin, 2000).
Eslerden birinin digerine, aralarindaki baglilik bagina zarar verecek bir seyi yapmasi ya
da sdylemesine baglanma yaralanmasi denir (Johnson, 1996). Bu olay, aile fotografinda
yer almamak gibi basit goziikken bir durum da olabilir, evlilik dist yasanan iliski gibi
ciddi bir durum da olabilir (Millikin, 2000). Bu yaralanmalar, disaridan gézlemci olarak
bakan bireylere dnemsiz gibi goriinebilir. Genellikle bireylerin, 6zellikle savunmasiz
oldugu kritik ihtiya¢ zamanlarinda olusmaktadir. Bu olay ¢ift iliskilerinde, mihenk tast
haline gelmistir. Yaralanan partner, yasadigi bu olayr tekrar tekrar glindeme
getirecektir. Bu durum, tartismadan kagan ve esinden uzaklasan partner i¢in tiksindirici

bir durum haline gelmektedir (Johnson ve Whiffen, 1999: 366-381).

Baglanma yaralanmasi, eslerden birinin stresli ya da tehlikeli bir durumda, digerine
kars1 sefkat ve rahatlik sunacagi beklentisinin karsilanmamasi durumunda ortaya ¢ikar.
Bu yaralanma, tekrar eden bir durum haline gelerek cift terapisinde iliskilerin tamir
edilmesini engelleyen bir ¢ikmaz olusturur (Johnson, Makinen ve Millikin, 2001: 145-
156).

Baglanma yaralanmasi, partnerlerden birinin ihtiya¢ duydugu ve destek bekledigi kritik
bir zamanda terk edildigi ya da thanete ugradigi, bu sebeple ¢iftlerin aralarindaki giiven
iliskisinin ciddi bir sekilde zarar gordiigi, kisiler arasi istenmeyen olaylarin bir sonucu
olarak ortaya ¢ikmaktadir (Johnson vd., 2001: 145-156). Bir baglanma yaralanmasi,
ihtiya¢c duyulan kritik bir zamanda, terk edilmek ya da giivenin kirilmasi olarak
karakterize edilir. Yaralayic1 olay, iliskideki sikintiyr siirdirtir ve iligkiyi giivensiz
olarak tanimlar. Baglanma ile ilgili olumsuz olaylar, 6zellikle ihanet ve terk edilme,
genellikle yakin iliskilerde onarilamaz gibi goriinen zarara sebep olabilir (Johnson vd.,

2001: 145-156).

Romantik iligkilerde, partnerlerden birinin duygusal destege ihtiyaci oldugunda, gecis

ya da kayip zamanlarinda, terk edilme, reddedilme ihanete ugrama hislerinin ortaya
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cikmasina baglanma yaralanmalar: denir. Kizginlik, korku, iiziintii, 6fke ya da giiven
kayb1 gibi duygulara yol agar. Romantik iligkilerde baglanma yaralanmalarinin
iyilesmesi ve etkisini anlamak, iligkilerin iyi olmasini anlamak icin daha 6nemli bir hale

gelmistir (Halchuk, Makinen ve Johnson, 2010: 31-47).

Ciftler, aralarindaki bagi onarmak ve bu tir yaralanmalar1 asmak i¢in yaptiklar
girisimlerde basarisizlik yasarsa, birbirlerine yabancilagmalar1 ve umutsuzluklar1 da
derinlesir. Ornegin; bir esin diisiik yapan esinden uzaklasmasi ve bu olay1 tartismak,
ciftin olumsuz odagini yineler ve pozitif etkilesimlerini ve iliskilerinin gelisimlerini

engeller (Johnson vd., 2001: 145-156).

Cogu partner terapi siirecine, sadece genel sikintilari i¢in degil, bunun yaninda
kaybedilen giiven ve samimiyeti yeniden kurmak bdylece bu tarz olaylara bir son
vermek amaciyla gelir. Fakat terapi siireci boyunca, baglanma yaralanmalar1 olarak
adlandirilan bu olaylar, genellikle yogun bir duygusallik ve travmatik flashbacklerle
yeniden canli bir sekilde ortaya ¢ikar ve yarali partneri bunaltir. Diger partner, giiven
verici ya da onarict bir sekilde karsilik vermedigi zaman, ya da yarali es glivenceyi

kabul etmediginde yaralanma daha da derinlesmektedir (Johnson vd., 2001, 145-156).

Ciftlerin onarilmamis yaralari, bireyin izolasyon hissini arttirarak, ¢ift iligkisini
tehlikeye atar. Ciftlerin tam potansiyellerini ger¢eklestirmelerini engeller. Bu baglanma
yaralanmalari, cocuklarin yasamim1 da olumsuz yonde etkileyebilir, cocuklarin
gelecekteki iligkilerinde ortaya ¢ikacak sorunlara ve giivensiz baglanmalarina neden

olabilmektedir (Pelling ve Arvay-Buchanan, 2004: 289-303).

Baglanma yaralanmasi kavrami, ac1 veren olaylarin igerigine degil, bu tiir olaylarin
baglanma acisindan Onemine odaklanmaktadir. Diger olaylarda olmadigi gibi,
sadakatsizlik igeren bazi olaylarin yasanmast baglanma yaralanmasi olarak
degerlendirilir. Bunun yaninda, baglanma yaralanmasi kavrami, yakin iligkiler tizerine,
belirli bir teorik perspektiften yola ¢ikmaktadir (Johnson vd., 2001). Bu kuramsal
cerceve, bu tiir olaylarin en iyi sekilde nasil ¢oziilebilecegini ve belirli bir ¢iftin
iliskisini nasil etkileyecegini, neden bazi olaylarin bir iligkide ¢ok Onemli hale
geldiginin anlagilmasimin yani sira, bu tiir olaylarin temel 6zelliklerinin ne olacagini

aciklama olarak sunmaktadir (Johnson vd., 2001).

Baglanma yaralanmasi kavrami, duygu odakli c¢ift terapisinde, iliskisi diizelen ama

sikintilardan kurtulamayan ¢iftlerin, terapi siirecindeki ¢ikmazlarmin goézlenmesiyle
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ortaya ¢ikmistir (Johnson vd., 2001).Daha fazla ice kapanik partner, daha erisilebilir
oldukca ve terapist digerini cesaretlendirmeye basladiginda, suglayict partnerin sir
verme ve giivenme riskini almasi ile genellikle terapinin ilk basinda anlatilan duygusal
olay, seansin odak noktas: haline gelecektir. Ornegin; belli bir ihanet olayinda, terapist,
yaralan partnere, baglanma ihtiyacglarini ve yaralarini itiraf etmesini tesvik ettikge, bir
partner buna direnirken, digeri hatirlamayabilir ya da 6nemsemeyebilir. Bu olay ilk
baslarda 6nemsiz gibi goriinse de, ilerlemeyi engelleyen, suclama, savunma, zorlayict
ve kisith duygusal tepki kaliplarini ortaya ¢ikarmaktadir. Terapi siirecinde, partnerlerin
baglanma yaralanmasini tanimlarken, travma dili kullandig1 fark edilmistir. Oliim kalim
terimlerini kullanarak, terk edilmekten ve izolasyondan bahsedilmistir (Johnson vd.,

2001).

Yaralanan partner, ge¢miste yasadig1 giiven ihlali durumunu tarif ederek ve savunmasiz
olmay1 reddederek "bir daha asla" durusunu benimsemektedir. Diger partner bu duruma
ofkelenir ya da geri ¢ekilir. Terapist, ¢iftin algilanan giiven ihlaliyle basa ¢ikmasina
yardimer olacak farkli yollar bulamazsa, bu ¢ift, basarili ¢iftlerin olusturdugu pozitif
dongiileri ve baglanma olaylarin1 gerceklestiremeyecektir. (Johnson ve Greenberg,

1988: 175-183).

Cift iligskilerinde yasanan baglanma yaralanmasi, belirli bir ihanet tiiriidiir. Bu durum,
giivenin ihlal edilmesi ya da terk etmek olarak nitelendirilmektedir (Johnson ve
Whiffen, 1999: 366-381). Ayn1 zamanda bu durum, genel bir giiven ihlali degildir.
Partnerlerden birinin, kendi baglanma figiirtinden bekledigi tarzda ilgi ve destege acil
ihtiyaci oldugu zamanda, partnerine ulasamadig1 ya da bekledigi yanit1 alamadig belirli
olaylar ile ilgili olan bir giiven ihlali durumudur. Devamli olarak, bu yaralayan olay,
diger partnerin giivenilirligi i¢in bir mihenk tasi olarak kullanilmaktadir. Bu olaylar
¢ozlilmedik¢e yalnizca partnerler arasindaki baglanma baginin dogasinin  zarar
gormesine degil, bunun yaninda bu bagin tamir edilmesine de engel olmaktadir
(Johnson vd., 2001).Baz1 ¢iftler, eslerine yipranmis ve giivensiz baglarla yillarca
katlanmak zorunda kalmis olabilir. Bu sebeple, baglanma yaralanmasini tetikleyen asil
olayin, baglanma yaralanmasini olusturdugu sdylenemez. Ozellikle bazen yasanan bir
olay bu sikintiy1 daha da arttirarak, yaralanan partner ic¢in giivensiz baglanmasinin bir
sembolil olarak goriilmektedir. Diger c¢iftlerde ise, iliskisel sikintilarin baslangicinin bir

semboliidiir ve digerine gore giivenli baga sahip olabilir (Johnson vd., 2001).

Baglanma ihtiyacinin ortaya ¢ikabilecegi énemli zamanlarda, eslerden birinin digerine
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istedigi anda cevap vermemesi, diger partnerde, terk edilme ya da ihanete ugrama
duygularini ortaya c¢ikarabilir. Genellikle bu durum, belirsizlik, ge¢is siirecleri, kayip,
fiziksel olarak tehlikede olma zamanlarinda ortaya c¢ikmaktadir. Bunun yaninda,
ciftlerden biri i¢in act yonetilebilir durumdayken, digeri i¢in bir felaket olabilmektedir.
Fiziksel hastaliklar (kanser teshisinden sonra), ¢ocugun dogumu, yasam gecisleri
(gbcmen olma durumu ya da emeklilik siireci), kayiplar (diisiik, kiirtaj ya da ¢ocugun
Olmesi) gibi sliregler, baglanma yaralanmalarinin olustugu klasik zamanlardir
denilebilir. Diger es, yaralanmay1 reddettiginde, basitlestirdiginde ya da yok saydiginda,
bu durum yasanan olayin iliski i¢inde konusulmasina engel olarak, baglanma
yaralanmasin1 daha da derin bir hale getirmektedir. Coziilmeyen bu durum, zaman
icinde ifade edilmeyen bir hale getirilebilir ya da ¢ekisme konusu olabilir. Bunun
yaninda, ciftler arasinda kiigiik bir olay yasandiginda, bu giincel olay, ilk yaralanmay1
hatirlatarak duygusal bir tepki olusturur ve bu da yaralanmaya sebep olan durumu,
intikam duygusu ile tekrar ortaya ¢ikartir (Johnson vd., 2001). Gergek bir baglanma
yaralanmasinda mutlaka iliskiler bozulur (Millikin, 2000).

Baglanma teorisi, 6zellikle kirilganligin arttig1 zamanlarda, ayrilik ve izolasyonun asir1
duygusal sikintist olarak vurgulanarak, travma teorisi da olarak adlandirilir (Atkinson,

1997).

Baglanma yaralanmasina travma teorisi de denmektedir. Insanlar duygusal ya da
fiziksel destek bulamadiklarinda, en savunmasiz haline gelerek, duygularin
diizenlemekte oldukca zorlanirlar. Destege en ¢ok ihtiyact olduklart zaman, duygusal
tepkisizlik sonucu ortaya ¢ikan yaralanmalar, kiiglik bir hareketle travmaya dontigebilir.
Travmatik terk edilmeden sonra, yaralanan partner, yeniden ayni duygulari yasama,
tetikte olma ya da hissizlesme gibi travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarini
gosterebilir. Travmatik olaylarin tekrar ortaya ¢ikmasinin asil sebebi, travma yasanan
aninin silinmemesinden kaynaklanmaktadir. Bunlar, olayla baglantili olarak, duygular,
anilar, flashbackler, riiyalar seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Olay1 hatirladik¢a, her bir
ayrintist ve neden gerceklestigi hakkinda gevis getirilerek c¢ok fazla enerji
kaybedilmektedir. Yaralanmaya sebep olan es, oziir dilese de, incinen es bunu devam
ettirir. Bu olaylar, iligkinin icinde, siirekli giindeme gelen 6nemli anilardir (Johnson

vd., 2001).

Travmatik olaylardan sonra yasanan, kaginma ve hissizlesme bireyin kendini korumak

icin verdigi tepkilerdir. Fakat bu tepkiler, iliski i¢inde biiylik maliyetlere sebep olabilir.
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Hissizlesme, yaralanan partnerin acisiyla bas etmek i¢in iyi bir yontem gibi goziikse de,
partneri ile bag kurmasina engel olarak, baglanma yaralanmasi ¢oziimiinii de
engellemektedir. Yaralanan partner, once suglar, sonra hissizleserek geri cekilir. Bu
durum iki taraf icin de kaos olusturur ve tiksindirici bir duruma doniisebilir. Yaralanan
partner, esinden destek gorse bile buna giivenmez ve birbirlerine sir vermez hale
gelirler. Bu durum da ¢iftlerin aralarindaki yabancilasmayr devam ettirmektedir
(Johnson vd., 2001). Baglanma yaralanmasma sebep olan olay, diger partnerin
glivenilmez oldugu mesajin1 veren bir alarmdir. Yaralanan partner, partnerine
ulasamayaca@int anlar ve giiven seviyesinde azalmalar yagsanir. Bu olay terapi
siirecinde, bazi ciftler i¢in, travmatik bir flasback olarak, bazi ¢iftler i¢in ise, iliskideki

bagin ¢oziilmesinin bir sembolii olarak goriilmiis ve rapor edilmistir (Millikin, 2000).

2.3.4. Duygu Odakh Cift Terapisi

Duygu odakl ¢ift terapisi (DOCT), tekrarlanabilir prosediirleri olan, belirli miidahale
yontemlerini sart kosan ve bunlar1 test edebilen, aile ve ¢ift terapisine yonelik kisa stireli
yapilandirilmis aile terapisi modellerinden biridir (Johnson ve Greenberg, 1985: 175).

DOCT, ciftlerin duygusal baglarin1 gelistirmeye odaklanmaktadir. (Milliken, 2000).

Ciftlerdeki baglanma siirecinin dogasinin anlagilmasi, gecici ve sinirlt bir iyilesme
yerine, iligkilerde kalic1 ve dnemli bir degisim olma olasiligini arttirmaktadir (Johnson
vd., 2001).Bu terapi yontemi, evlilikte yasanan sorunlar basta olmak iizere, pek ¢ok
sorun iizerinde test edilmistir. Ciftlerdeki baglanmay1 giiclendirdigi, ¢iftler arasindaki
giiven ve yakimlik diizeylerinde artis sagladigi goriilmistiir. Genel olarak, DOCT
uygulanan ¢iftlerde; giiven, baglilik ve evlilik memnuniyetinin digerlerine gore yiizde
doksan arttig1 goriilmiistiir. Duygu odakl ¢ift terapisinin biiyiik etkilere sahip oldugu
ortaya ¢ikmistir (Millikin, 2000).

DOCT'un kokenleri; baglanma teorisi, gestalt terapi ve sistemik aile terapisine
dayanmaktadir. Perls tarafindan gelistirilen gestalt terapi; hem kisiler arasi hem de
interpsisik etkilerin roliinii vurgular. Simdi ve buradanin etkisine odaklanarak,
¢ozlimlenmemis, ¢atigmaya sebep olan kaliplar1 kaldirir, spontan ve yeni deneyimler
ortaya ¢ikarir. Sistemik aile terapisi; problemin devam etmesindeki kaliplari tanimlar ve
iletisim sirasimin roliine odaklanir. Baglanma teorisi ise; sosyal ve norofizyolojik
olgular1 birbirine baglar. Yetiskin iligkilerinde, ebeveyn, ¢cocuk ve partnerler arasindaki

iligkisel baglarin gelisimindeki etkilesimlere vurgu yapar. Baglanmanin 6zii, bireyin,
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ulasilabilirlik, gliven ve ilgi kapasitedir (Milliken, 2000).

DOCT’un hedefleri; a. temel duygulari yeniden diizenlemek ve duygusal tepkileri
esnetmek; b. partnerlerin etkilesimlerinde degisim olusturmak ve c. partnerler arasinda,
giivenli bir duygusal bagin kurulmasina tesvik etmektir (Millikin, 2000). Duygu odakl1
cift terapisi teorisi, duygularin, bireylerin baskalarina verdigi tepkileri ve benlik
deneyimlerini diizenlemeye hizmet ettigini varsaymaktadir. Baglanma bagi tehdit
edildigi zaman, giiclii olan duygusal sinyaller, davramissal tepkileri olusturur. Ornegin,
digerinin algilanan erisilmezligi, olumsuz duygusal etkilesimlere, dongiilere ve
sikintilara sebep olabilir (Johnson, 1996). Baglanma yaralanmasina sahip olan
partnerlerin, diisiik iliski tatmini ve kalici stres tepkilerinin altinda ¢oziilmemis

baglanma yaralanmalar1 yatiyor olabilir (Lafontaine vd., 2022: 1138 - 1147).

Evlilikteki sikintilar, olumsuz ve emici duygulanim durumlari yaratma egilimindedir.
Giivensiz baglara sahip bir partner, davranigsal esneklige sahip degildir (Johnson ve
Whiffen, 1999: 366-381). Giivensiz baglar, takip etme, ka¢inma davraniglari ve
onaylanma ihtiyacina sebep olur. Bu da ¢iftlerin iliskilerindeki giivensizligi arttirarak,
glivenli olmayan bir duygusal model kalib1 ortaya ¢ikarmaktadir. Duygu Odakli Cift
Terapisi, c¢iftlerin giivenli duygusal baglarin1 gelistirmek i¢in olduk¢a &nemli olan,
birincil duygulara erisilebilir oldugunu deneysel olarak gostermistir. Giivenli baglanma,
ciftlerin tiziintii, ofke, korku, kayip ve utan¢ deneyimlerini diizenlenmesine katki
saglamaktadir (Johnson, 1996). DOCT, ciftlerin duygusal baglarini gelistirmeye
odaklanmaktadir (Milliken, 2000).

Duygu odakli ¢ift terapisinin hedefleri, olumsuz duygulari degistirmek, partnerlerin
birincil duygularina erismesini saglamak, c¢iftler arasindaki bag1 yeniden canlandirmak,
olumsuz iletisim kaliplarimi degistirmektir (Johnson ve Greenberg, 1988). Saldirgan
partneri yumusatarak, saldirganliginin arkasinda yatan, 6zlem ve korkuyu gosterir. Bu
da terapinin nihai amaci olan baglanma bagini iyilestirmenin Oniinii a¢maktadir

(Johnson, 1996).
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2.3.5. Baglanma Yaralanmasiyla Tlgili Yapilmus Yurt i¢i Calismalar

Tablo 10. Baglanma Yaralanmasi lle Ilgili Yapilmis Yurt i¢i Calismalar

Yazarlar | Orneklemve Calisma Odag Bulgular
veTarih Yer
1- Mamatoglu, Caligmaya 295 | Calismanin amacit, evli | Evli ¢iftlerdeki baglanma
(2023). kadin ve 194 | giftlerin evlilik kalitesini, | yaralanmalari  puanlarinin
erkek olmak | stres ve baglanma | artmasinin, evlilik kalitesini
iizere toplamda | yaralanmalari degiskenleri | diislirdiigii goriillmustiir.
489 evli ¢ift | agisindan  ¢ift  olarak
katilmisgtir. incelemektir.
2- Cakan, Calismaya 700 | Calismada, evli bireylerin | Baglanma yaralanmasi ve
(2023).. evli birey | iliski doyumundaki | iliski doyumu  arasinda
katilmigtir. bagislama istekliligi ve | negatif yonde anlamli bir
baglanma  yaralanmalart | iliski oldugu goriilmistiir.
arasindaki iliski ve bu | Demografik  degiskenlere
iliskinin farklilasma | gore, kadinlarin baglanma
durumlart incelenmistir. yaralanmasi diizeyinin
erkeklerden daha yiiksek
diizeyde oldugu
belirtilmistir.
3- Erdogan, Calismaya 18 Calismada, evli bireylerin | Baglanma yaralanmalari ve
(2023). yas Ustll, 286 esine yabancilagmast ve | ese yabancilagma diizeyinde
kadin ve 88 baglanma  yaralanmalar1 | cinsiyete gore istatistiksel
erkek olmak arasindaki iligki ve sosyo | olarak anlamli bir farklilik
iizere toplamda | demografik degiskenlerin | goriilmiistiir. Kadinlarin
374 evli birey bu iligkiyi nasil etkiledigi | baglanma yaralanmalar1
katilmigtir. incelenmistir. diizeylerinin, erkeklere gore
daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Evlenme
bi¢iminin de  baglanma
yaralanmalarmm1  etkiledigi
ortaya ¢ikmustir.
4- Terzi {lhan, ve | Calismaya en az | Calismanin amaci, en az | Diisik yapmus kadimnlarin

Isik, (2022).

bir kez diistik

bir kez diisiik yapmis olan

baglanma yaralanmalar1 ve
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Tablo 11 (devami). Baglanma Yaralanmas: Ile Ilgili Yapilmis Yurt I¢i Calismalar

yapmis, 152
kadm katilim

saglamistir.

evli kadinlarin, evlilik
doyumu ile baglanma
yaralanmalar1  arasindaki

iliskiyi incelemektir.

iliski  doyumlari, diisiik
deneyimlerinden ne kadar
etkilendiklerine gore
farklilik gostermektedir.
Diisik  yapmis  olmanin
iligkilerinin lizerinde

olumsuz etkisi oldugunu

diistinen kadnlarin,
baglanma yaralanmast
diizeylerinin, digerlerine

gore daha yiiksek oldugu

gOrilmiistiir.

5- Giinay, Calismaya, 161 | Evli bireylerde baglanma | Baglanma yaralanmalarinin
(2022). kadin ve 160 yaralanmalarinin cinsel | cinsel doyumu etkiledigi
erkek olmak doyumu etkileyip | bulunmus ve cinsiyete gore
iizere toplamda | etkilemedigi ve sosyo | anlamli sekilde farklilagtigi
321 birey demografik degiskenlerine | ifade edilmistir.
katilmugtir. gore, baglanma
yaralanmalart ve cinsel
doyumun farklilagip
farklilagsmadig1
incelenmistir.
6- Terzi Tlhan ve | Calismaya 6zel | Calismanin amaci, en az | Baglanma yaralanmalarinin,

Isik, (2022).

gereksinimli
¢ocuga sahip,
goniilli 167 evli

birey katilmistir.

bir yildir evli ve 06zel
gereksinimli ¢ocugu olan
bireylerin, ¢ift uyumlar1 ve
kisilik ozellikleri
arasindaki iliskide
baglanma yaralanmalarinin
aract roliinii

incelemektedir.

kisilik 6zelligi ve cift
uyumlarimi anlamli bir
sekilde yordadig:

gOrilmiistiir.

Nevrotizim diizeyindeki
artig, baglanma
yaralanmalar1 puanini
arttirirken, yumusak baglilik,
deneyime agiklik,
sorumluluk ve disadoniikliik
puanlari arttik¢a baglanma
yaralanmalar1 puanlarinin
diistiigii gorilmistiir. Bunun
yaninda baglanma
yaralanmalartyla ¢ift

uyumlari arasinda ters bir
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Tablo 12 (devami). Baglanma Yaralanmasi Ile Tlgili Yapilmis Yurt ici Calismalar

oranti oldugu ortaya
¢tkmigtir. Baglanma
yaralanmasi puaninin
artmast, ¢ift uyumu puanini

azaltmaktadir.

7- Ugur ve Uz | Calismaya, 209 | Calismanin amaci, evlilik | Baglanma yaralanmalart ile
Bas, (2022). kadin, 127 erkek | doyumu, kendini agma ve | gelir diizeyi arasinda anlamli
olmak {izere baglanma yaralanmalarmin | bir iliski vardir. Gelir
toplam 336 evli | yas, gelir, cinsiyet, egitim | diizeyinin diismesi ile
birey katilmistir. | durumu, ekonomik diizey, | baglanma yaralanmasi
evlilik bicimi, yas farki, | durumunda artig
kok aile, ev isi paylasimi | goriilmiistiir. 20 yas altinda
degiskenlerine gore | evlenen giftlerdeki baglanma
farklilik gosterip | yaralanmasi orani, 21-30 yas
gostermeyecegini arasi ¢iftlere oranla daha
incelemektir. fazladir. Ev islerine iki
tarafinda yardim etmesinin,
baglanma yaralanmasi
oranini diislirdigi
bulunmustur.
8- Giiner, (2022). | Arastirmaya Bu ¢aligmada, en az bir Calisma sonucunda,
Canakkale yillik evli bireylerde aldatilma, ekonomik
ilinde yasayan baglanma yaralanmasi, sorunlar ve hamilelikte
419 evli birey affetme karar1 ve duygusal | yasanan saglik problemleri
katilmugtir. yalnizlik arasindaki iliski baglanma yaralanmasini
incelenmistir. olusturan ilk {i¢ madde
olarak ortaya ¢ikmustir.
Ogrenim diizeyinin
baglanma yaralanmasi
iizerinde etkili olmadig:
bulunmustur.
O- Firat, (2021). | Calismaya, 22- Bu c¢alismada evli Kagingan ve kaygil
63 yas bireylerin baglanma baglanmanin, baglanma
arasindaki 203 yaralanmalari ile baglanma | yaralanmalarini pozitif
kadin ve 58 stilleri arasindaki iliskide yonde etkiledigi
erkek olmak affetme esnekliginin arac1 | gorilmistiir.
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Tablo 13 (devami). Baglanma Yaralanmasi Ile Tlgili Yapilmis Yurt ici Calismalar

iizere toplamda

roliinii incelenmistir.

261 birey
katilmigtir.
10- | Unal, (2021). Aragtirmaya, Baglanma Evli bireylerin iliski
202 kadm ve yaralanmalarinin, iliski doyumunda cinsiyete gére
149 erkek doyumu, ruminasyon ve anlaml bir farklilik yoktur.
olmak {izere ikili iligkilerdeki giiven Evli bireylerdeki iligki
toplam 351 evli | roliine etkisi incelenmistir. | doyumuyla, baglanma
birey katilmstir. yaralanmasi arasinda negatif
yonde yiiksek diizeyde
anlamli bir fark oldugu
saptanmigtir. Baglanma
yaralanmasi ile ikili
iligskilerdeki giiven arasinda
negatif yonde istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik
bulunmustur.
11- | Terzi, (2014). | Calisma nitel bir | Caligmadaki amag, Calisma sonucunda

¢alisma olup 30
¢ift katilimiyla
gergeklesmistir.

baglanma yaralanmalarina
yol acan olaylar1

belirlemektir.

baglanma yaralanmalarina
sebep olabilecek 27 olay
belirlenmistir. En ¢ok ifade
edilen yaralanma sebebi;
yalan sdylemek iken, en az
ifade edilen sebeplerin,
ekonomik kisitlamalar ve
alinganlik oldugu ifade

edilmistir.

Tablo 5’te verilen calismalarin kaynake¢asi; (Mamatoglu,

2023), (Cakan, 2023),

(Erdogan, 2023), (Terzi Ilhan ve Isik, 2022), (Giinay, 2022),(Terzi {lhan ve Isik, 2022),
(Giiner, (2022), (Ugur ve Uz Bas, 2022), (Unal, 2021), (Firat, 2021), (Terzi, 2014).

Baglanma yaralanmalar1 ile ilgili yurt icinde yapilan c¢alismalarda, baglanma
yaralanmalarinin; evlilikte iliski doyumu, ese yabancilasma, cinsel doyum, ese kendini

acma ve affetme esnekligi ile iliskisi incelenmistir. Genel olarak kadinlarin erkeklerden

daha fazla baglanma yaralanmasina sahip oldugu goriilmustiir.
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2.3.6. Baglanma Yaralanmalar ile Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 Cahismalar

Tablo 6. Baglanma Yaralanmalari Ile Ilgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

Yazarlar | Orneklemve Calisma Odag Bulgular
veTarih Yer

1- | Dehghani ve | Calisma, Basra | Calisma, evliliklerinde | Cift terapisi modelinin,
Dehghani, Korfezi sadakatsizlik yasayan ve | katilimcilarin giivenini dnemli
(2023). Universitesi zarar goOren kadinlarin | oranda arttirdigi goriilmiistiir.

Aile giiveni iizerinde, | Baglanma yaralanmalari
Danigmanligi baglanma  yaralanmasi | ¢dziim modelinin etkisinin,
merkezinde ¢Oziim modelinin etkisini | terapinin bitiminden {i¢ ay
yapilmistir. gormek amactyla | sonra daha etkili oldugu
Calismaya yapilmistir. ortaya ¢ikmistir.

baglanma

yaralanmast

olan 30 evli

kadin  katilmis

ve 8  terapi

seanst

uygulanmustir.

2- | Lafontaine vd. | Calismaya Calismada, baglanma | Baglanma yaralanmasinin

(2022). baglanma yaralanmasinin algilanan | algilanan ciddiyetinin artmasi
yaralanmasina ciddiyeti ile iligki refah1 | ile  bagislama  diizeyinin
sahip 145 birey | ve cinsel tatmin | azaldig1 gOriilmiis, bu
katilmistir. arasindaki iligkinin | durumun dolayl olarak cinsel
incelenmesi tatmini de etkiledigi ifade
amaglanmustir. edilmistir.

3- | Ghasemi Calisma yart | Caligmanin amaci, sema | Calisma sonunda, uygulanan
Nejad Rini, | deneysel bir | terapi ve duygu odakli | terapi yontemlerinin
Golparvar  ve | ¢alismadir. terapi yontemini | depresyon diizeyini anlaml
Aghaei, Calismaya 48 | kullanarak, eslerinin | oranda azalttif1 goriilmiistiir.
(2022). kadin katilmis, | sadakatsizliginden zarar | Bunun yaninda sema terapi ve

her birine 90
dakika siiren, 10
terapi seanst

uygulanmistir.

goren kadinlarin,
depresyon ve kendine
zarar verme davranislari

uizerindeki etkisini

duygu odakl terapinin,
kendine zarar verme
davraniglar1  iizerinde etkili

olmadig1 ortaya ¢ikmustir.
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Tablo 6 (devami). Baglanma Yaralanmalari Ile Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

incelemek ve

kargilagtirma yapmaktir.

4- | Pillai, (2021). | Calismaya, Bu caligma, sug isleyen | Calismada, bu yas grubundaki
romantik iligkisi | partnerlerin  affetmeyi | genclerin yiiksek oranda suglu
olan ve | tesvik etmek ic¢in neler | davraniglarda bulundugu ve
iligkisinde yapabilecegini  goérmek | yiiksek oranda affetme
baglanma amactyla yapilmistir. davranigt sergiledikleri
yaralanmasti goriilmiistiir.  Bu  durumun,
yasayan 18-19 bireylerin kendilerini onarma
yasinda  lisans kapasitelerinin olduguna bir
ogrencileri isaret oldugu ifade edilmistir.
katilmigtir.

5- | Darab, Calismaya, Calisma, Iran’da cinsel | Sonuglar, cinsel ihanetin
Bahrami  ve | baglanma sadakatsizlik sonucu | baglanma yaralanmasina olan
Etemadi, yaralanmast olusan, baglanma | etkilerini; cinsel iliskiler,
(2020). yasayan 32 | yaralanmalarinin duygusal, davranissal ve

Iranh kadm | kadinlar iizerindeki | bilissel etkiler olarak dort

katilmigtir. etkisini aragtirmaktadir. madde seklinde agiklamistir.
Sadakatsizligin, ¢iftler
arasindaki giivenin temeline
oldukea zarar verdigi
kanitlanmigtir.

6- | Jennifer ve Calisma, Bu c¢alisma, biseksiiel | Ortaya ¢ikan baglanma
Boccone, kuramsal bir | bireylerin, partnerlerine | yaralanmalarmin ¢6ziimii igin;
(2019). calismadir. biseksiiel oldugunu | yaralanmalarin etkili bir

aciklama siirecinde | sekilde tanimlanmasi,

ortaya cikabilecek | yaralanmanin sebep oldugu

baglanma olay ve temel iyilesme siireci

yaralanmalarini olarak {i¢ agsamasi oldugu

incelemektedir. ifade edilmistir. Genel olarak,
bisekstiel bireylerin
kendilerine 6zgii zor bir
yasamlar1 oldugunu fark
etmelerinin 6nemli oldugu
vurgulanmaistir.

7- | Warach, Calisma bir | Literatiirdeki Calismada, romantik
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Tablo 6 (devami). Baglanma Yaralanmalari ile ilgili Yapilmis Yurt Dis1 Caligmalar

(2019). literatiir yetigskinlerin ~ romantik | iliskilerdeki sadakatsizligin,
taramasidir. iligkilerindeki baglanma | buna maruz kalan partneri,
yaralanmalart duygusal, davranigsal, biligsel
incelenmistir. ve fiziksel olarak nasil
etkiledigi 6zetlenmistir.

8- | Zuccarini, Calismada, Duygu odakli cift terapisi | I¢sel deneyimlerini
Johnson, duygu  odakli | gergevesinde baglanma | derinlemesine inceleyen
Dalgleish ve ¢ift  terapsine | yaralanmalari ¢oziim | ¢oziilmiis ¢iftlerin, siireglerini
Makinen, katilan, 9 | modelinin  uygulandig1 | daha bilingli ve kontrollii
(2013). ¢Oziilmiis, 9 | psikoterapi sonucu | ilerlettikleri ve Kisiler arasi

¢oziilmemis bulgulari incelenmistir. tepkilerini gostermede daha
vakanin ses aktif olduklar1 goriilmiistiir.
kayitlari Bu sonuglar, ikincil
incelenmistir. duygulardan birincil
duygulara gegisle
iligkilendirilmistir.

O- Chapman ve Calisma, trans | Bu calisma, trans birey | liskilerinde problem yasayan
Caldwell, kimlikli ~¢iftler | ve  ¢iftlerin iliskisini | trans ¢iftlere, Duygu Odakli
(2012). iizerinde incelemek icin | Terapi yontemi ¢ergevesinde,

yapilmistir. Bir | yapilmastir. baglanma yaralanmasi ¢6ziim

vaka ornegi modeli kullanilmast

caligmasidir. onerilmektedir. Literatiirde
bu kisilerin problemlerine
yonelik ¢aligmalar sinirlidir.

10- | Schade ve Calisma bir | Calisma, duygu odakli | Calismanin, tek bir vakadan
Sandberg, vaka ornegi | ¢ift terapisi ve bu | olugmasi agisindan
(2012). calismasidir. baglamda uygulanan | genellenebilirligi sinirhidir.

Calismaya 20 | baglanma ¢coziim | Baglanma ¢6ziim modelin
yildir evli ve 4 | modelinin nasil | uygulanmasini kolaylagtirmak
¢ocugu olan bir | calistigini gostermek | ve caligmada derinlemesine
¢ift katilmstir. amaciyla yapilmstir. ilerleyebilmek i¢in, ¢ifte
gercek hayattan bir 6rnek
okunabilir. Cift iligskisinde
iyilestirici bir etkisi oldugu ve
duygu odakli terapinin ise
yaradig1 gorillmiistiir.
11- | Mitchell, Calisma Calismanin amaci, bu Sonug olarak, basarili bir
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Tablo 6 (devami). Baglanma Yaralanmalari Tle Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

(2012). fenomonolojik ciftin evliliklerinde nasil | evliligin sirlar1 ve evlilikteki
bir galigmadir. uyum sagladiklarini ve catismanin kaynagi olarak 2
Calismaya, 56 catismalarin {istesinden tema olusturulmustur. Basarili
yillik evli olan nasil geldiklerini bir evliligin sirlari, 13 alt tema
Afro-Amerikan | tamimlamaktir. seklinde formiiliize edilmistir.
bir ¢ift Bunlar; bagislama, s6z verme,
katilmasgtir. diirtstliik, esitlikgi roller, agk,
siyahi erkek ve kadinlarin
miicadelelerini anlamak, dini
destek, dostluk, uzlasma,
evliligin bir siire¢ olduguna
olan inang, giivenlik duygusu,
eslerin duygusal uygun olma
hali ve diiriistliiktiir.
Catigmanin kaynaklari
temasinin ise 2 alt temast
vardir. Bunlar; farkli karar
verme ve terk edilme
deneyimleridir.
12- | Halchuk vd., Calismaya Evliliklerinde sorun | Uygulanan terapi modeli ve 3
(2010). evliliklerinde yasayan ¢iftlerin, Duygu | yil siiren takibin sonucunda;
sorun yasayan | Odakli  Cift Terapisi | giiven, affetme diizeyinde
10 ¢ift | kapsaminda  baglanma | iyilesme ve ikili uyumun
katilmgtir, yaralanmalarini onarmak | arttig1 gézlemlenmistir.
tizere yapilmistir. Baglanma yaralanmalarinin
siddetinde azalmalar
goriilmiistiir. Bu da baglanma
yaralanmasi ¢6ziim modelinin
uzun vadede fayda
saglayacagini gostermektedir.
13- | Sayre, Calismaya Iliskilerinde problem | Arastirma sonucunda, {ivey
McCollum ve | iliskisinde yasayan 1iivey ciftlerde, | ¢iftlerin benzersiz sorunlarla
Spring, (2010). | problem kadinlarin iligkisel | karsilastigi goriilmiistiir.
yasayan ve | deneyimlerini  ve bu | Ayrica bu ¢aligmanin
biyolojik ¢cocuga | deneyimlerin iivey ¢ift | baglanma yaralanmalart
sahip olan 5 | iliskisine nasil  etki | ¢ercevesinde ele alinmasinin
ivey anne | ettiginin arastirilmasi | yararli oldugu belirtilmistir.
katilmugtir. amaglanmustir.
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Tablo 6 (devami). Baglanma Yaralanmalar ile Ilgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

14- | Zuccarini, Calismaya 19 | Duygu odakl ¢ift Terapi siirecinde, baglanma
(2010). kadmn, 5 erkek | terapisi bagi onariminin esas oldugu,
olmak  iizere, | gergevesinde onarim igleminin olmadan
baglanma baglanma partnerlerin ac1 ve korku gibi
yaralanmasina yaralanmalari duygusal deneyimleri
sahip olan | ¢6ziim modelinin yasamaya devam edecegi
toplam 24 birey | uygulandig vurgulanmigtir. Baglanma
katilmustir. psikoterapi yaralanmasi ¢6ziim modeli ile
sonucu bulgular birincil duygulara erisilir,
incelenmistir. partnerlerin birbirine erisimi
ve ulagilabilirligi yeniden
saglanir. Ciftlerin aralarindaki
kirginliklar giderilir.

15- | Greenberg, Caligmaya 20 | Calismanin amaci, Tedavi goren ve bekleme
Warwar ve ¢ift katilmig ve | duygusal yaralanmalarin | listesi seklinde iki grup vardir.
Malcolm, 10-12  seanslik | ¢dziimiinde, duygu Tedavi goren giftlerde,
(2010). terapi odakl1 terapinin etkisi ve | bagislama ve giiven

uygulanmigtir. etkinligini incelemektir. konularinda 6nemli bir
gelisme goriilmiistiir. Sikayet
etmelerde de azalma yasandig1
kaydedilmistir. Terapi
sonunda, 11 ¢iftin tamaminin
partnerlerini affettigi, 6 ¢iftin
bu konuda ilerleme kaydettigi
gorilmiistiir.

16- | Makinen ve Calismaya Caligmanin amaci, Calisma sonucunda, ¢iftlerden
Johnson, baglanma baglanma yaralanmast 15'i ¢6ziimlenmemis olarak
(2006). yaralanmasina ¢6ziim modelinin, ¢iftleri | tanimlanmistir. Coziimlenmis

sahip 24 ¢ift ¢Oziimlenmemis ve ciftlerin diger gruba kiyasla,

katilmistir.13
seans duygu
odakli ¢ift
terapisi

uygulanmuistir.

¢oziimlenmis olarak ayirt
edip etmedigini

dogrulamaktir.

birbirlerine daha bagl
olduklar1 goriilmiistiir.
Affetme ve memnuniyet
konusunda da ilerleme
kaydedilmistir. Baglanma
yaralanmasini onarmak ig¢in,
duygu odakli ¢ift terapisi
kapsamindaki ¢6ziimleme

modelinin giftler i¢in faydali
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Tablo 6 (devami). Baglanma Yaralanmalar ile Tlgili Yapﬂrﬁﬂé%@igl‘l@gﬁsmalar

17- | Naaman, Calismaya Caligsma, iligkilerinde Sonug olarak, terapinin
Pappas, duygu odakli baglanma yaralanmasma | baginda tanimlanmis olan
Makinen, terapi seanst sahip 2 ciftin, ¢6ziim “baglanma yaralanmasini”
Zuccarini, ve uygulanan iki siirecini karsilastirmak ¢ozen ¢ifttin, ¢éziim modeline
Johnson— problemli ¢ift i¢in yapilmustir. bagl kaldig1, ¢oziimlenmemis
Douglas, katilmigtir. 10 ¢iftin ise degisim siirecinde
(2005). seans farkl1 yollara saptig1

uygulanmusgtir. gorilmiistiir. Coziimlenmis
ciftin, digerine kiyasla
etkilesimsel durumlarda daha
fazla farklilagma sagladigi
ifade edilmistir.

18- | Pelling, Calisma, Caligmanin amaci, Cift iliskilerinde onarilmayan
(2003). fenomenolojik heteroseksiiel ¢iftlerin yaralarin, iliskiyi tehlikeye

bir ¢calismadir. yagamig oldugu attig1 ve bireylerde izolasyon

Aragtirmaya baglanma hissini arttirdig1 goriilmiistiir.

dort kadin yaralanmalarini Bu yaralanmalarin ¢iftlerin

katilmistir. kesfetmektir. potansiyellerini
gergeklestirmelerini
engelledigi ifade edilmistir.
Bunun yaninda, ¢iftlerin
yasadig1 baglanma
yaralanmalarinin, gelecekte
¢ocuklarda giivensiz
baglanmaya sebep olabilecegi
On goriilmiistiir.

19- | Johnson, Calisma teorik Baglanma Baglanma yaralanmasi
Makinen ve bir ¢aligmadir. yaralanmasinin yapisin1 | kavramu, giiglii teorik
Millikin, islevsel hale getirmek ve | temellere oturtularak
(2001). Duygu Odakl Cift kavramsallagtirilmistir.

Terapisi kapsaminda,
baglanma yaralanmasina
ayrmtili bir ¢6ziim
modeli gelistirmek
amaciyla yapilmistir.
20- | Millikin, Calismaya Duygu Odakl Cift Baglanma yaralanmalarinin
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Tablo 6 (devami). Baglanma Yaralanmalari ile Tlgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar

(2000). baglanma Terapisi kapsaminda ¢6zlimii i¢in bir 6n model
yaralanmasina baglanma gelistirilmigtir. Duygu odakl1
sahip 3 kisi yaralanmalarmin ¢ozimii | ¢ift terapisi yontemiyle,
katilmigtir. icin, seskayitlar aragtirmaya katilanlarin

incelenmistir. baglanma yaralanmalar1

¢oziimlenmigtir. Bu
calismayla, baglanma
yaralanmalar1 yasayan ciftler
i¢in teorik bir model

olusturulmustur.

Tablo 6’da verilen ¢aligmalarin kaynakcasi; (Dehghani ve Dehghani, 2023),( Lafontaine
vd., 2022), (Ghasemi Nejad Rini vd., 2022), (Pillai, 2021), (Darab vd., 2020),
(Jennifer ve Boccone, 2019), (Warach, 2019), ( Zuccarini vd., 2013), (Chapman ve
Caldwell, 2012), (Schade ve Sandberg, 2012), (Mitchell, 2012), (Halchuk vd., 2010),
(Sayre vd., 2010), (Zuccarini, 2010), (Greenberg vd., 2010), (Makinen ve Johnson,
2006), (Naaman vd., 2005), (Pelling, 2003), (Johnson vd., 2001),(Millikin, 2000).

Baglanma yaralanmalart ile ilgili yurt disinda yapilan ¢alismalarda, genelde duygu
odakli terapi yonteminin énemi iizerinde durulmustur. Yurt i¢inde yapilan ¢aligmalarla
benzer olarak, sadakatsizligin yol actigir giivensizlik duygusu ve cinsel doyumun
azalmasinin baglanma yaralanmalarinin sebebi ve sonucu olduguna deginilmistir.
Affetme diizeyinin 18-19 yas arasindaki genglerde daha yiiksek oldugu goriilmiustiir.
Calismalara gore, i¢sel deneyimlerini daha derinden inceleyen ciftler, evliliklerinde
daha kontrollii davranmaktadir. Yurt disinda, daha ¢ok fenemonolojik calismalar
yapilmistir. Bunun yaninda, yurt i¢i ¢aligmalarinda incelenmeyen, trans, bisekstiel ve
tivey ciftlerin baglanma yaralanmalari lizerine ¢aligmalar da yapilmistir. Genel olarak
caligmalarda, duygu odakli ¢ift terapisinin 6nemine deginilmistir. Duygu odakli ¢ift
terapisi kapsaminda, baglanma yaralanmasi ¢6ziim modeli ile ¢iftlerin baglanma

yaralanmalarina ¢6ziim sunulmustur.
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3. YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada, duygu diizenleme giicliigli ve 6z sefkat ile baglanma yaralanmalari
arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla, nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. liskisel tarama modelinde, birden fazla degiskenin arasinda bir
degisimin olup olmadigi, varsa bu degisimin derecesi belirlenmeye ¢alisilir (Karasar,

2012).

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirma kapsaminda, amaclh 6rneklem yontemi kullanilmistir. Bu ydntemin amaci,
problemler hakkinda daha fazla bilgi elde edebilecek durumlari se¢mektir. Amagh
ornekleme yontemiyle, belirli 6zellik ve Olgiitlere sahip durumlar tercih edilir
(Biytikoztirk vd., 2012: 90). Bu calismanin amacina gore, en az 1 yildir evli olan
bireylere ulasmak hedeflenmistir. Bu calismanin evrenini Tiirkiye’de yasayan evli
bireyler olusturmaktadir. Orneklemini, evlilik siiresi en az bir yil olan arastirmaya
katilmaya goniillii bireyler olusturmaktadir. Veri toplama siirecinden 6nce gerekli olan
idari ve etik izinler alinmistir. Olgek maddeleri hazirlanmis, ¢evrimigi Google Form
kullanilarak internet lizerinden veri toplama siireci tamamlanmistir. Arastirmaya 18-65
yas araliginda ve en az bir yillik evli olan 314 birey katilmistir. Katilimeilarin cevap
verdigi veri toplama formunda; “Esinizle evlendiginiz giinden itibaren, yaralayici olarak
adlandirabileceginiz ve evliliginizi olumsuz ydnde etkiledigini diistindiigiiniiz kritik
olumsuz bir olay, bir durum, yasantiniz oldu mu?” sorusu sorulmus ve kisa bir cevap
verilmesi istenmistir. Bu siirecten sonra arastirmaya sadece baglanma yaralanmalarina
sahip oldugunu ifade eden ve bir yildan fazla evli olan katilimcilar dahil edilmis, boyle
bir durum yasamadigini ifade edenler ise arastirmadan ¢ikarilmistir. Boylece 314 veri

arasindan 241 veri ile ¢calismaya devam edilmistir.
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Tablo 14 . Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Istatistikler

Degiskenle Gruplar n %
r
Cinsiyet Kadm 165 68.5
Erkek 76 355
Toplam 241 100
ilkogretim 18 7.5
Ogrenim ;o 46 19
Durumu
Lisans 144 59.8
Lisantistii 33 13.7
Toplam 241 100
Dogum Ik 99 42
Sirast
Ortanca 85 35.2
Son 53 21.2
Tek 4 1.6
Toplam 241 100
Gelir Diisiik 21 9.1
Dizeyi Orta 196 813
Yiksek 24 9.6
Toplam 241 100
Cocuk Var 207 85.9
Yok 34 14.1
Toplam 241 100
26-34 73 30.3
35-44 80 33.2
45-54 60 24.9
Yas 55-64 28 11.6
Gruplari
Toplam 241 100
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3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Duygu Diizenleme
Giigliigii Olgegi-Kisa Formu, Oz Sefkat Olgegi, Evlilikte Baglanma Yaralanmalar
Olgegi kullanilmustir.

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Bu form arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Formda, katilimcilarin cinsiyet, yas,
egitim diizeyi, dogum sirasi, meslegi, algilanan ekonomik durumu ve ¢ocuk sahibi olup

olmadiklarina dair sorular sorulmustur. (EK 1)

3.3.2. Duygu Diizenleme Giigliigii Ol¢egi-Kisa Form (DDGO-16)

Gratz ve Roemer (2004) DDGO‘yii (orijinal adiyla DERS), psikolojik saghg tehlikeye
atan duygu diizenleme becerilerindeki giicliikleri 6l¢mek igin gelistirmistir. Daha
kullanish ve etkili olmast adina Bjureberg ve ark. (2016) 16 maddelik kisa versiyonunu
(DDGO-16) gelistirmistir. DDGO-16 5 alt boyuttan olusmaktadir: Ag¢iklik, amaglar,
diirtli, stratejiler ve kabul etmeme. Aciklik boyutu, 1, 2 numarali maddeler ile
degerlendirilir. Amaglar boyutu 3, 7, 15 numarali maddeler ile degerlendirilir. Diirtii
boyutu 4, 8, 11 numarali maddeler ile degerlendirilir. Stratejiler boyutu 5, 6, 12, 14, 16
numarali maddeler ile degerlendirilir. Kabul etmeme boyutu 9, 10, 13 numaral
maddeler ile degerlendirilir. Olgek 5°1i Likert tipi kullanilarak (1=hemen hemen hig
S5=hemen hemen her zaman) degerlendirilmektedir. Yiiksek puan yiiksek duygu
diizenleme giicliigiinii gosterir. Olgekte ters kodlanan madde yoktur. DDGO-16’nin
giivenilirligi yiiksek olarak bulunmustur (o = .92) ve DDGO ile yiiksek korelasyona
sahiptir (r = .93) DDGO-16 puanlarinin Cronbach alfalar1.80 ile .87 arasinda degisirken,
bes faktorlii yapist dogrulayicr faktor analizi (DFA) ile dogrulanmistir. (Miguel ve ark.
2016) DDGO-16’nin giivenilirlik ve gegerlik puanlar1 DDGO ile yiiksek korelasyona
sahiptir ve onun yerine kullanilabilecegi One siiriilmektedir. (Yigit & Yigit, 2017)
Bjureberg ve arkadaslarinin (2016) orijinal ¢alismasinda, DERS- 16 miikemmel bir i¢
tutarlilik (o = .92) ve iyi test-tekrar test giivenilirligi (r = .85) gostermistir. DDGO,
Ruganci and Gengdz (2010) tarafindan tiirkgeye cevrilmistir. Tbrahim Yigit & Melike
Guzey Yigit (2017) DDGO-16"nmn tiirkge versiyonunun psikometri &zelliklerini
incelemistir. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa Formu (DDGO-16) ekte yer
almaktadir. (EK 2)
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3.3.3. Oz-Anlayis Olcegi

Neff (2003) tarafindan gelistirilmistir. Deniz, Kesici ve Siimer (2008) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan Oz-Anlayis Olgegi'nin dil esdegerliligi, gegerliligi ve giivenilirligi
test edilmis ve ulusal literatiire kazandirilmistir. Oz-Anlayis Self-Compassion Scale 26
madde ile birlikte 6 alt dlgekten olusur. Tiirkge Oz-Anlayis Olgegi (OZAN) orijinal
Olcekten farkli bir bigimde tek boyut olarak ortaya ¢ikmistir ve aynt zamanda madde
toplam korelasyonunda .30’ altinda maddeler ¢ikarilmis olan 24 maddelik bir 6lgektir.
Besli likert tipe gore derecelendirilen Olgekte maddelere verilen cevaplar “Hemen
hemen hi¢bir zaman=1" ve “Hemen hemen her zaman=5" seklindedir. Tiirkge’ye
uyarlanmasi ¢alismasinda ii¢ asamada ii¢ ayr1 6rneklem kullanilmistir. Orneklemler 66
Ingilizce Ogretmeni, 341 iiniversite Ogrencisi ve 189 iiniversite Ogrencisinden
olugmaktadir. Uygulamanin sonucunda 6z anlayis ile benlik saygisi arasinda (r = .62);
yasam doyumu arasinda (r = .45); pozitif duygu arasinda (r = .41) ve negatif duygu
arasinda (r = -.48) anlamli iligkiler elde edilmistir. Ayrica i¢ tutarlilik katsayist .89 ve
test-tekrar test korelasyon .83 olarak hesaplanmistir (Deniz, Sahin ve Siimer, 2008).

(EK 3)

3.3.4. Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Ol¢egi

Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Olgegi (EBYO), Ilhan (2021) tarafindan giftlerin
evlilikleri siirecinde evliliklerine zarar veren kritik olumsuz olaylara yonelik tutumlarini
olgmek icin gelistirilmistir. “’Baglanma (giivensiz)’’ ve “’travma’’ olmak iizere iki alt
boyutu bulunmaktadir. Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Olgegi baglanma alt boyutu
giivensiz baglanmay1 temsil etmektedir. 17 maddeden olusan, besli likert tipi bir 6lgme
aracidir. Bu 6lgekte 9. madde ters puanlanmaktadir. Olgekten alinacak en diisiik puan 17
iken, en yiiksek puan 85’tir. Olgekten alinan yiiksek puan, yiiksek diizeyde baglanma
yaralanmalarma sahip olundugunu ifade etmektedir. Bu arastirmada Evlilikte Baglanma
Yaralanmalar1 Olcegine ait Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 toplam puan igin .94

bulunurken, alt boyutlar i¢in baglanma .94 ve travma .88’dir. (EK 4 )

3.4. VERILERIN TOPLAMASI

Veri toplama silirecinden Once, Olgekleri gelistirerek Tiirkge’ye uyarlayan

aragtirmacilardan izin almmistir. Gerekli idari ve etik izinler tamamlandiktan sonra
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aragtirma siirecine baglanmistir. Demografik Bilgi Formu, Duygu Diizenleme Giigliigii
Kisa Formu, Oz Sefkat Olgegi ve Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Olcegi maddeleri
Google Form uygulamasi aracilifi ile olusturularak sosyal medya ve internet iizerinden
katilimcilarla paylasilmigtir. Evlilik siliresi en az bir yilin altinda olan bireyler,
calismanin disinda tutulmustur. Bunun yaninda herhangi bir baglanma yaralanmasi
yasamadigini ifade eden bireyler de calismaya dahil edilmemistir. Bu islemlerden sonra
314 veri arasindan 73 arastirmacinin amacina uygun olmayan veri ¢ikarilmis, 241 veri

ile calisma gerceklestirilmistir.

3.5. VERILERIN ANALIZi

Analizlere gegmeden Once veri setinin analizler i¢in uygun olup olmadig1 incelenmistir.
Aragtirmanin li¢ degiskenini olusturan baglanma yaralanmalari, duygu dilizenleme
glicliigii ve 0z sefkate dair basiklik degerleri -,086 ile 1,456 arasinda, ¢arpiklik degerleri
de -,191 ile 1,128 arasinda degismektedir. Basiklik ve ¢arpiklik degerlerinin -1 ile +1
arasinda olmasi veri setinin normal dagildigini gostermektedir (Pallant, 2010). Her ne
kadar duygu diizenleme giicliigii 6l¢eginden elde edilen verilerin basiklik degeri 1,456
ve carpiklik degeri 1,128 olarak +1°den biraz yiiksek olsa daalanyazinda biiyiik veri
setlerinde (200’den fazla) normal olmayan degiskenlerin olmasinin problem olmadigi
belirtilmistir (Hair, Black, Babin veAnderson, 2010; Tabachnick&Fidell, 2013). Sonug
olarak veri setinde doniisiime gerek olmadigi sonucuna varilmistir. Degiskenler
arasindaki korelasyon katsayilarimin (asagidaki bolimde ayrica incelenmistir) ,80’den
kiigiik oldugu, varyans genislik faktorii (varianceinflationfactor-VIF) degerlerinin 1,19
ile 2,05 arasinda degistigi ve tolerans seviyelerinin de ,49 ile ,84 arasinda degistigi
bulunmustur. Bu bulgulara gére ¢oklu baglant1 sorunu olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
Sonug olarak veri setinin analizler i¢in uygun olduguna karar verilmistir ve analizlere

gecilmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin analizi i¢gin SPSS 23.0 paket programi
kullanilmistir. Arastirmada kullanilan oOlc¢eklerden elde edilen elde edilen verilerin
demografik degiskenlere gore farklilasma durumu incelenirken 2’li gruplar igin
Bagimsiz Gruplar ¢ Testi, 2’den fazla kategoriye sahip gruplar i¢in ise, tek yonli
varyans analizi (one-way ANOVA) kullanilmistir. Degiskenlerin birbirleri arasindaki

iligkiyi analiz etmek i¢in Pearson Korelasyonu ve ¢oklu regresyon kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, duygu diizenleme giigliigii, 6z sefkat ve baglama yaralanmalari iizerine

yapilan analizlere ve analizlerin sonuclarina iliskin bulgulara yer verilmistir.

41.DUYGU DUZENLEME GUCLUGU, SEFKAT VE BAGLANMA
YARALANMALARI DUZEYLERININ INCELENMESINE YONELIK
BULGULAR

Arastirmanin birinci sorusu “Katilimeilarin duygu diizenleme giigliigii, 6z sefkat ve
baglanma yaralanmalar1 diizeyleri nedir?” seklindedir. Katilimcilarin baglanma
yaralanmalari, duygu diizenleme giigliigii ve 6z-sefkat dl¢eklerinden aldiklart puanlarin
ortalama ve standart sapma puanlari ile oOlg¢eklerden alinabilecek minimum ve
maksimum puanlar Tablo 8’de gdsterilmistir.

Tablo 15. Baglanma Yaralanmalari, Duygu Diizenleme Giigliigii ve Oz-Sefkat
Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

N Minimum Maksimum X Ss
Baglanma

241 17,00 83,00 42,55 16,21
Yaralanmalari
Duygu
Diizenleme 241 16,00 80,00 34,83 11,69
Gugligi
Oz sefkat 241 34,00 117,00 81,04 16,60

Katilimcilarin baglanma yaralanmalar1 puanlar1 17,00 ile 83,00 arasinda degismekte
olup aritmetik ortalamasi 42,55 (Ss=16,21) oldugu gortilmektedir. Duygu diizenleme
gicligli puan araligt 16,00 ile 80,00 arasindadir ve aritmetik ortalamasi 34,83

(Ss=11,69) olarak bulunmustur. Son olarak 6z-sefkat puanlar1 34,00-117,00 arasinda
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degismektedir ve aritmetik ortalamasi 81,04 (Ss=16,60) seklindedir. Bu verilere gore
katilimcilarin baglanma yaralanmalari ve duygu diizenle giicliigii puanlarinin goérece

diisiik oldugu, 6z-sefkat puanlarinin ise gorece yiiksek oldugu sdylenebilir.

4.2. ARASTIRMANIN DEMOGRAFIK DEGISKENLER iCIN OLAN
PROBLEMLERINE YONELIK BULGULAR

Bu baslik altinda, Evlilikte Baglanma Yaralanmalar1 Olgegi’nden alinan puanlarin
demografik degiskenlere gore incelenmesine yonelik bulgular sunulmustur. Bu
boliimde, cinsiyet, 6grenim durumu, dogum sirasi, sosyoekonomik durum, ¢ocuk sahibi
olma, yas gruplart degiskenlerine ait bulgulara sirasiyla yer verilmistir. Baglanma
yaralanmalarinin, cinsiyet, cocuk sahibi olma degiskenlerine gore degisip degismedigini
sinamak i¢in bagimsiz Orneklem ¢ testi kullanilmigtir. Baglanma yaralanmalarinin,
ogrenim durumu, dogum sirasi, sosyoekonomik durum, yas gruplarina gore degisip

degismedigini stnamak i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir.

4.2.1. Cinsiyete Gore Baglanma Yaralanmalar1 Diizeylerindeki Farkhlasma

Durumuna filiskin Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuclar

Arastirmanin ikinci alt problemi “Cinsiyete gore katilimcilarin baglanma yaralanmalari
diizeylerinde anlamli bir fark var midir?” seklindedir. Bu nedenle, katilimcilarin
baglanma yaralanma diizeylerinin cinsiyete gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek
amaciyla bagimsiz ornekle t testi yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 9°da

verilmigtir.

Tablo 16. Baglanma Yaralanmalarinin Cinsiyete Gore incelenmesine Yonelik T-Testi

Sonuglari
Bagimli Degisken  Cinsiyet N X Ss t sd p
- Kadin 165 44,66 16,76
Baglanma
3,019 239 ,003%*
Yaralanmalart ¢ 76 3798 14,01
p<.05%*

Yapilan analizler sonucunda LeveneTesti’ne gore varyanslarin homojen dagilmadigi

(p<.05) gorilmiistir ve varyanslarin homojen dagilmadigi durumdaki degerler
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incelenmigtir. Tablo 9’da goriildigii lizere, katilimcilarin baglanma diizeylerinin
cinsiyete gore anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir (t(239=3,019, p<.05).
Sonuglara gore kadinlarin baglanma yaralanmalar diizeyi (X=44,66) erkeklerin

baglanma yaralanmalar1 diizeyinden (X=37,98) anlaml bir sekilde daha yiiksektir.

4.2.2. Ogrenim Durumuna Gére Baglanma Yaralanmalari Diizeylerindeki

Farklilasma Durumuna iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuc¢lan

Arastirmanin iigiincii alt problemi “Ogrenim durumuna gore katilimcilarin baglanma
yaralanmalar1 diizeylerinde anlamli bir fark var midir?” seklindedir. Katilimcilarin
O0grenim diizeyleri ilkogretim, lise, lisans ve lisansiistii olmak iizere dort kategoride
incelenmistir. Ogrenim diizeyleri ikiden fazla kategoride incelendigi icin baglanma
yaralanmalart diizeylerinin 6grenim durumuna gore farklilagip farklilagsmadigini
belirlemek amaciyla tek yonlii ANOVA yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 10’da
verilmistir.

Tablo 17. Baglanma Yaralanmalarinin Ogrenim Durumuna Gére Incelenmesine
Yonelik Tek Yonli ANOVA Sonuglari

Bagiml Ogrenim _ Varyansin
) s T sd KO F p
Degisken Durumu Kaynad
. Gruplar
Ilkogretim 18 44,56 10,83 1266,79 3 42226
Arasi

Baglanma Lise 46 46,87 16,40 Gruplarici 61828,70 237 260,88

Yaralanm 1,619 ,186
Lisans 144 41,42 17,19 Toplam 63095,49 240

alan

Lisansiisti 33 40,39 13,09

Toplam 241 42,56 16,21

Yapilan tek yonli ANOVA sonuglarina gore katilimcilarin baglanma yaralanma
diizeylerinin 6grenim durumuna gore anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur
(F3-237=1,619, p=.186). Sonuglara gbre baglanma yaralanmalar1 6grenim durumuna

gore degismemektedir.
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4.2.3. Dogum Sirasina Gore Baglanma Yaralanmalar Diizeylerindeki Farkhilasma

Durumuna iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuclari

Arastirmanin dordiincii alt problemi “Dogum sirasina goére katilimcilarin baglanma
yaralanmalar1 diizeylerinde anlamli bir fark var mudir?” seklindedir. Katilimcilarin
dogum sirasi diizeyleriilk, ortanca, son ve tek cocuk seklinde kategorize edilmistir.
Baglanma yaralanmalar1 diizeylerinin dogum sirasina gore farklilasip farklilagmadigini
belirlemek amaciyla tek yonlit ANOVA yapilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 11°de
verilmistir.

Tablo 18. Baglanma Yaralanmalarmin Dogum Sirasina Gére incelenmesine Yonelik
Tek Yonlit ANOVA Sonuglari

Bagiml Dogum Varyansin

N X Ss KT sd KO F p
Degisken Sirasi Kaynag
Tk Gruplar
99 42,69 16,69 63345 3 211,15
cocuk Arasi
Ortanca : 62462,
85 4386 16,87 Gruplar I¢i 237 263,55
cocuk 05
Baglanma
Yaralanm Son 63095, ,801  ,494
53 40,92 14,39 Toplam 240
alan cocuk 49
Tek

. 4 33,25 12,34
gocu

Toplam 241 42,56 16,21

Yapilan tek yonlii ANOVA sonuglarina gore katilimcilarin baglanma yaralanma
diizeylerinin dogum sirasina gore anlamh bir farklilik gostermedigi bulunmustur (Fs-
237,801, p=.494). Sonuglara gore baglanma yaralanmalari dogum sirasina gore

degismemektedir.

4.2.4. Sosyoekonomik Duruma Goére Baglanma Yaralanmalar1 Diizeylerindeki

Farklilasma Durumuna iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Arastirmanin besinci alt problemi “Sosyoekonomik duruma gore katilimcilarin

baglanma yaralanmalar1 diizeylerinde anlamli bir fark var midir?” seklindedir.
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Katilimcilarin sosyoekonomik diizeyleri diisiik, orta ve yliksek seklinde incelenmistir.
Baglanma yaralanmalart diizeylerinin sosyoekonomik diizeye gore farklilagip
farklilagmadigin1 belirlemek amaciyla tek yonlii ANOVA yapilmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 12’deverilmistir.

Tablo 19. Baglanma Yaralanmalarinin Sosyoekonomik Duruma Gére incelenmesine
Yonelik Tek Yonli ANOVA Sonuglari

Varyansi Farkin
Bagimli Sosyoekonomik _
] X Ss n KT sd KO F p Kaynag
Degisken Duruma
Kaynag
Gruplar
Diisiik 21 47,57 16,94 2618,73 2 1309,36
Arasi
Gruplar
Baglanma Orta 196 43,14 15,94 . 60476,77 238 254,10 ,00 1-3,
Ici 5,153
Yaralanmalari 6
2-3
Yiiksek 24 3338 15,07 Toplam 6309549 240
Toplam 241 42,56 16,21

Tablo 12’ye gore katilimcilarin baglanma yaralanmalart diizeyleri sosyoekonomik
diizeye gore anlamli bir sekilde farklilasmaktadir (F(2-238)=5,153, p<.05). Farkliligin
kaynagini belirlemek amaciyla Post Hoc Scheffe testi yapilmistir. Post Hoc analizi
sonuglarina gore yiiksek (X=33,38) diizeyde sosyockonomik diizeye sahip
katithmcilarm, diisiik (X=47,57) ve orta (X=15,94) diizeyde sosyoekonomik diizeye
sahip katilimcilara gore daha az baglanma yaralanmalart puanmna sahip oldugu
bulunmustur. Diisiik ve orta diizeyde sosyoekonomik diizeye sahip katilimcilarin

baglanma yaralanmalar1 puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriismiistiir.

4.2.5. Cocuk Sahibi Olma Durumuna Gore Baglanma Yaralanmalan

Diizeylerindeki Farklilasma Durumuna Niskin Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuclan

Arastirmanin altinct alt problemi “Cocuk sahibi olma durumuna gore katilimcilarin
baglanma yaralanmalar1 diizeylerinde anlamli bir fark var midur?” Katilimcilarin
baglanma yaralanma diizeylerinin ¢ocuk sahibi olma durumuna goére farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz 6rnekle t testi yapilmistir. Elde edilen

bulgular Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 20. Baglanma Yaralanmalarinin Cocuk Sahibi Olma Durumuna Gére
Incelenmesine Yonelik T-Testi Sonuglar

Cocuk _
Bagimli Degisken N X Ss t sd p
Sahibi
Bas Evet 207 43,36 16,28
aglanma
Varal : 2,010 46,53 ,058
aratanmaiamt - Hayir 34 37,68 15,10

Yapilan analizler sonucunda LeveneTesti’ne gore varyanslarin homojen dagildigi
(p>.05) gorilmiistiir ve varyanslarin homojen dagildigit durumdaki degerler
incelenmigtir. Tablo 13’te de goriildiigii lizere, katilimcilarin baglanma diizeylerinin
cocuk sahibi olma durumuna gore anlamli bir sekilde farklilagmadigi goriilmektedir

(t@46,53=2,010, p>.05).

4.2.6. Yas Gruplarina Gore Baglanma Yaralanmalar1 Diizeylerindeki Farklilagsma

Durumuna filiskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuclari

Arastirmanin yedinci alt problemi “Yas gruplarina goére katilimcilarin baglanma
yaralanmalar1 diizeylerinde anlaml bir fark var midir?” seklindedir. Katilimcilarin yas
gruplar1 26-34, 35-44, 45-54 ve 55-64 seklinde dort kategoride incelenmistir. Tek yonli
ANOV Asonucuna dair bulgular Tablo 14’te verilmistir.

Tablo 21. Baglanma Yaralanmalarmin Yas Gruplarma Gére Incelenmesine Yonelik Tek
Yonlii ANOVA Sonuglari

Yas
Bagiml _ Varyansin
Grupla N X Ss KT sd KO F P
Degisken Kayna@
r1
Gruplar
26-34 73 44,23 18,69 1352,38 3 450,79
Arasi

Baglanma 3544 80 4339 1459 Gruplarici 6174312 237 260,52

Yaralanmal 1,730 ,161
45-54 60 4232 14,99 Toplam 63095,49 240

arl

55-64 28 36,32 15,54

Toplam 241 42,56 16,21
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Yapilan tek yonli ANOVA sonuglarina gore katilimcilarin baglanma yaralanma
diizeylerinin yas gruplarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur (Fs-
237=1,730, p=.161). Sonuglara goére baglanma yaralanmalar1 yas gruplarma gore

degismemektedir.

4.3.DUYGU DUZENLEME GUCLUGU, OZ SEFKAT VE BAGLANMA
YARALANMALARI DUZEYLERI  ARASINDAKI  ILIiSKILERE
YONELIK BULGULAR

Arastirmanin sekizinci alt problemi “Duygu diizenleme giicliigii, 6z-sefkat ve baglanma
yaralanmalar1 diizeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?” seklindedir. Bu sorunun
cevabina yonelik duygu diizenleme giigliigli, sefkat ve baglanma yaralanmalar
arasindaki iliskinin belirlenmesine yonelik yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglari
Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 22. Duygu Diizenleme Giigliigii, Oz-Sefkat ve Baglanma Yaralanmalari
Diizeyleri Arasindaki Korelasyon Katsayilar

Duygu
Baglanma .
N Oz-Sefkat Diizenleme
Yaralanmalan
Giiclugi
Baglanma
241 -
Yaralanmalan
Oz-Sefkat 241 -,365%%*
Duygu
Diizenleme 241 ,374%** -, 705%** -—-
Giiclugii
p<.001%*%*

Tablo 15 incelendiginde baglanma yaralanmalari ile 6z-sefkat arasinda negatif yonde
orta diizeyde anlaml bir iligski oldugu goriilmektedir (ro41)=-,365, p<.001). Buna gore
katihmcilarin - 6z-sefkat diizeyleri arttikca baglanma yaralanmalar1 azalmaktadir.

Baglanma yaralanmalari ile duygu diizenleme giicliigli arasinda pozitif yonde orta

79



diizeyde anlamli bir iliski vardir (rp4n=,374, p<.001). Duygu diizenleme gii¢lig
arttikga baglanma yaralanmalari da artmaktadir. Son olarak 6z-sefkat ile duygu
diizenleme arasinda negatif yonde vyilksek diizeyde anlamli bir iligki oldugu
bulunmustur (r@si=-,705, p<.001). Oz-sefkat diizeyi arttik¢a duygu diizenleme giigliigii

azalmaktadir.

4.4.DUYGU DUZENLEME GUCLUGU VE OZ SEFKATIN BAGLANMA
YARALANMALARINI YORDAMASINA iLiSKiN BULGULAR

Arastirmanin dokuzunca sorusu “Duygu diizenleme giicliigii ve 6z sefkatin baglanma
yaralanmalarin1 yordama giicii nedir?” seklindedir. Bu arastirma sorusunun cevabini
bulmak i¢in ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Duygu diizenleme gii¢liigti ve 6z-sefkat
bagimsiz degiskenler, baglanma yaralanmalari da bagimli degisken olarak

tanimlanmistir. Coklu regresyon analizine iliskin sonuglar Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 23. Baglanma Yaralanmalarinin Y ordanmasinalliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuglari
Bagimsiz Standart
Beta t p F R?
Degiskenler Hata
Duygu Diizenleme
,32 12 23 2,760 006
Giicliigii
22,7739%** 16
Oz-Sefkat 1908 20016
2,417
*xEp<.001

Tablo 16 incelendiginde duygu diizenleme giicliigli ve 6z-sefkat ile birlikte baglanma
yaralanmalarmi anlamli sekilde yordadigi ve varyansmm %16’sin1 agikladigi
goriilmektedir (Coklu R=,40, R?=,16, p<,001). Bagmmsiz degiskenlerin baglanma
yaralanmalar1 {izerindeki etkilerini ayr1 ayr1 anlamak i¢in t testi sonuglar1 incelenmistir.
Buna gore duygu diizenleme giicliigi (f=,23) en giiclii etkiye sahiptir ve baglanma
yaralanmalarmi pozitif yonde yordamaktadir. Oz-sefkatin (B=-,19) ise baglanma

yaralanmalarii negatif yonde yordadigi bulunmustur.
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. TARTISMA VE SONUC

Arastirmanin temel amaci; duygu diizenleme giicliigii ve 6z sefkat ile baglanma
yaralanmalar1 arasindaki iliskinin incelenmesidir. Ararstirmanin bir diger amact;
cinsiyet, yag, 6grenim durumu, dogum sirasi, sosyoekonomik durum ve cocuk sahibi
olup olmama gibi ¢esitli demografik degiskenlere gore baglanma yaralanmalarinin
farklilagip farklilasmadigini belirlemektir. Bu sebeple, 6nce baglanma yaralanmalarinin,
demografik degiskenler ile ile iligkisi literatiir ¢ercevesinde tartigilmistir. Daha sonra,
duygu diizenleme gii¢liigii ve 0z sefkatin, baglanma yaralanmalarini anlamli bir bigimde
yordayip yordamadigini tespit etmek amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir.
Yapilan analizler sonucunda elde edilen bulgular, yurt i¢inde ve yurt disinda yapilan

caligmalarla ve ilgili literatiir 15181nda ele alinarak tartigilmistir.

5.1.1. Cinsiyete Gore Baglanma Yaralanmalarindaki Farkhlasmaya Yonelik

Bulgularin Tartisilmasi

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore, baglanma yaralanmalar1 diizeyinin cinsiyete
gore anlaml bir farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Kadinlarin baglanma yaralanmalari
diizeyi, erkeklerin baglanma yaralanmalar1 diizeyinden daha yiiksektir. Yapilan benzer
bir ¢caligmada da, kadinlarin baglanma yaralanmalar1 diizeylerinin erkeklere oranla daha
yliksek oldugu ortaya cikmistir (Firat, 2021). Evliliklerde ¢iftler arasinda yasanan

sorunlarin kadinlar1 daha fazla etkiledigi sdylenebilir.

Diistik yapan kadinlarin, baglanma yaralanmasi diizeyleri de diger kadinlardan daha
yiiksektir (Terzi Ilhan ve Isik, 2022). Erkegin, diisiik yapan esinden uzaklasmasi ve bu
olay tartigmak, ¢iftin olumsuz odagini yineler ve pozitif etkilesimlerini ve iliskilerinin
gelisimlerini engellemektedir (Johnson vd., 2001). Evliliklerde olabilen, diisiik, kiirtaj
ya da ¢ocugun Olmesi gibi 6nemli ve kritik olaylardan sonra erkeklerin bu durumu
gormezden gelmesi ya da yeteri kadar esiyle ilgilenmemesi, kadinlarin eslerine karsi
olumsuz duygular beslemesine sebep olabilmektedir. ifade edilmeyen ya da iistii rtiilen
bu duygular, daha sonra ikincil duygular seklinde daha yogun ve yikici olarak ortaya

cikmaktadir. Bu olumsuz duygu ve davramiglar da egler arasinda, baglanma
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yaralanmalarima sebebiyet vermektedir. Bu sonuglara paralellik gosteren diger
caligmalarda da kadinlarin daha fazla baglanma yaralanmasina sahip oldugu sonucuna
ulasilmistir (Cakan, 2023; Mamatoglu, 2023; Erdogan, 2023; Giinay, 2022).Kadinlar
yapi itibariyle, erkeklere gore daha kirillgan ve daha hassastir. Bu durum evli kadinlarin
incinme diizeylerinin, evli erkeklere oranla daha yiiksek olmasiyla agiklanabilir (Alpay,
2009). Giivenli baglanma, ¢iftlerde; glivenlik, rahatlik, yakinlik saglayan ve ortaklarin
karsilikli olarak olusturdugu, sefkatli ve etkili bir bagdir (Hazan ve Zeifman, 1999).
Esler arasindaki bu giivenli bagin zarar goérmesi, pek cok olumsuz sonucu da
beraberinde getirmektedir. Baglanma yaralanmasina sahip olan evli ¢iftler, kendilerini
eslerine daha az agmaktadir (Ugur, 2022). Kadinlarin eslerine yabancilagsmasi (Erdogan,
2023), eslerdeki ¢ift uyumunun (Terzi Ilhan ve Isik, 2022) ve evliliklerdeki cinsel
doyumun azalmasi (Glinay, 2022; Lafontaine vd. 2022), esler arasinda goriilen
baglanma yaralanmalarinin sonuglarindandir. Evliliklerdeki baglanma yaralanmalarinin
artmasi, evliligin kalitesini de diisiirmektedir (Mamatoglu, 2023).Arastirmalardan elde
edilen sonuglara gore, kadinlarin evliliklerdeki olumsuz durumlardan daha fazla
etkilenmesi ve evliliklerdeki doyumlarinin azalmasiin aksine, erkeklerin onlara gore
iligkiden daha fazla doyum aldig1 goriilmistir (Alpay, 2009). Ugur (2022)’a gore,
baglanma yaralanmalar evlilik doyumunu negatif yonde etkilemektedir. Buna kars,
Unal (2021)’1n galigmasinda, evli bireylerdeki iliski doyumunda cinsiyete goére anlamli
bir fark bulunmamistir. Fakat evliliklerde goriilen baglanma yaralanmasi ile iliski
doyumu arasinda yiiksek diizeyde negatif yonde anlamli bir fark oldugu saptanmustir.
Baglanma yaralanmalarmin ikili iligkilerdeki giiveni de olumsuz yonde etkiledigi
goriilmiistiir (Unal, 2021). Bununla birlikte, ¢ift iliskilerindeki onarilmayan bu yaralar,
bireylerde izolasyon hissini arttirmaktadir (Pelling, 2003). Ayn1 zamanda bu
yaralanmalar, ¢iftlerin potansiyellerini ger¢eklestirmelerini de engellemektedir. Ciftlerin
yasadig1 baglanma yaralanmalarinin, gelecekte ¢cocuklarda gilivensiz baglanmaya sebep
olabilecegi Ongoriilmiistir (Pelling, 2003).Bu sonuglarin aksine, Terzi (2014) ise,
evliliklerdeki baglanma yaralanmalarinin cinsiyete gore anlamli bir farkliligin olmadigi

sonucuna ulagmustir.

5.1.2. Ogrenim Durumuna Gére Baglanma Yaralanmalarindaki Farkhlasmaya

Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Bu arastirmada, 6grenim durumuna goére baglanma yaralanmalar1 diizeylerinde gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Benzer olarak Giiner
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(2022)’in, ¢aligmasinda, 6grenim durumunun baglanma yaralanmalar1 iizerinde etkisi

olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Cakan (2023)’imn yaptig1 calismada da, egitim diizeyinin baglanma yaralanmalari
iizerinde bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. iki degisken arasinda anlamli bir farkin
bulunmama sebebinin arastirmaya katilan tiniversite mezunu katilime1 sayisinin, ilkokul
ve lise mezunu katilime1 sayisindan daha fazla olmasi ile agiklanmistir. Erdogan (2023)
caligmasinda, evli bireylerdeki baglanma yaralanmalar diizeyinin, 6grenim durumuna
gore bir farklilik gostermedigini ifade etmistir. Bununla birlikte, evlilik kalitesi ile
egitim diizeyi arasinda anlamli bir fark gériillmemis olsa da, evlilik kalitesi ile baglanma
yaralanmalar1 arasinda negatif yonde anlamli bir iliski vardir (Mamatoglu, 2023).
Paralellik  gosteren calismalarda, bireylerin  6grenim  durumunun baglanma
yaralanmalar1 diizeyinde anlamli bir fark olusturmadigi gorilmistiir (Ugur, 2022;
Mamatoglu, 2023). Egitim diizeyinin yiikselmesi, iliski doyumu (Cakan, 2023; Unal,
2021) ve evlilik kalitesinin artmas1 (Mamatoglu, 2023) ile baglanma yaralanmalari
diizeyinin azalmasi beklenmektedir. Fakat arastirma sonuglarina gore, Ogrenim
durumunun bu degiskenler iizerinde bir etkisi olmadig1 goriilmiistiir. Toplumda genel
olarak, 6grenim diizeyine bagl statiiniin yilikselmesi ile esler arasindaki iliskinin de
daha iyi olmasi beklenmektedir. Egitim seviyesi yiiksek olan bireylerin, evlilik
uyumlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiis, iletisim becerilerinin iyi diizeyde olmasi ve
evlilikte yasadiklar1 ¢atismalar1 ¢ézme becerilerinin daha gelismis oldugu belirtilmistir
(Topgu ve Diindar, 2011). Egitim seviyesi yiiksek olan c¢iftlerin, bireysel
farkindaliklarinin daha ytiksek olmasi ve eslerine daha empatik yaklasmasi, bu sayede
iliskilerindeki sorunlarla daha rahat bas etmeleri ve daha az baglanma yaralanmasina

sahip olmalar1 beklenmektedir.

Lisanstistii egitim diizeyine sahip olan bireylerin, lisans ve alt1 egitim diizeyine sahip
olan bireylere gore, evlilik doyumlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Anar,
2011). Annelerin evlilik doyumunun incelendigi c¢alismada, kendisi ve esi lisans
mezunu olan kadinlarin, evlilik doyumlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(Durualp, Kaytez ve Aykanat Girgin, 2017). Evlilik doyumunun artmasi ile baglanma
yaralanmalar1 diizeyi de azalmaktadir. Lisans diizeyinde egitime sahip olan kisilerin,
psikolojik iyi olus diizeyleri digerlerine gore daha yiiksektir (Kaplan, 2016). Psikolojik
iyi olus diizeyi yiiksek olan bireylerin, evliliklerinde daha anlayisli, daha empatik ve

daha ¢6ziim odakli bireyler olacaklar diisiiniilmektedir. Bu sayede, baglanma
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yaralanmasina sebep olabilecek olaylarin daha az yasanacagi 6n goriilmektedir. Fakat
caligmalarda bu goriisii destekleyecek sonuclar elde edilmemistir. Bireylerin egitim
seviyesinin arttik¢a, romantik iligkilerinin daha iyi olacagi beklenti ve diisiincelerinin de
baglanma yaralanmalari iizerinde bir etkiye sahip olmadigi1 goriilmiistiir. Bu alanda daha

cok ve farkli caligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.1.3. Dogum Sirasina Gore Baglanma Yaralanmalarindaki Farkhlasmaya

Yonelik Bulgularin Tartisilmasi

Dogum sirasinda gore, baglanma yaralanmalar1 diizeyinde gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Adler’in teorisine gore, bireyin kisiliginin
sekillenmesinde olduk¢a Onemli olan, dogum sirasinin, baglanma yaralanmalar ile
iliskisi olmadig goriilmistiir. Bunun aksine ilk ¢ocugun daha ¢ok dnemsendigi, ikinci
cocuk dogdugunda ise ilk ¢cocuga gosterilen ilginin azalmasi yiiziinden bir baglanma
yaralanmasina sebebiyet verebilecegi diisliniilmiistiir. Ayn1 zamanda, ilk ¢ocugun anne
ve babanin tiim travmatik yasam deneyimlerini, diger kardeslere oranla daha fazla
sahiplendigi gozlemlenmis ve bu bilgi 1s181nda, ikinci ya da diger cocuklarin daha az
baglanma yaralanmasinda sahip olmasi beklenmistir. Alanyazinda do§um siras1 ve
baglanma yaralanmasi ile ilgili dogrudan yapilan bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Bu
caligmaya gore dogum sirasinin baglanma yaralanmalari iizerinde bir etkisi olmadigi

gorilmustiir.

5.1.4. Sosyo Ekonomik Duruma Goére Baglanma Yaralanmalarindaki

Farkhlasmaya Yonelik Bulgularin Tartisiimasi

Sosyo ekonomik duruma gore, baglanma yaralanmalar1 diizeyinde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Sosyo ekonomik diizeyi yliksek olan
bireylerin, daha az baglanma yaralanmasina sahip oldugu goriilmistiir. Gelir diizeyi
diisik olan bireylerin, baglanma yaralanmalari diizeyi anlamli derecede yiiksek
cikmustir (Cakan, 2023; Aksoy, 2021; Erding 2018). Gelir diizeyi diisiik olan bireylerin,
maddi olanaklar sebebiyle uzman destegi alamamalar1 da baglanma yaralanmasinin
artmasinda etken olabilir. Bunun yaninda ekonomik durumu iyi olan bireylerin,
romantik iliskilerinden aldigr doyum da yiiksektir (Cakan, 2023). Sosyo ekonomik
diizeyi diisiik olan ¢iftlerde; saglik, egitim, sosyal aktiviteler, kisisel ihtiyaglar gibi es ve
cocuklarin temel ihtiyaglarinin karsilanmamasi durumunda iliski doyumu diigebilir ve

buna bagli olarak baglanma yaralanmalar1 da artabilir. Benzer calismalarda da,
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baglanma yaralanmalar1 ile gelir diizeyi arasinda anlamli bir iligki oldugu goriilmuistiir.
Gelir diizeyinin diismesi ile baglanma yaralanmalar1 diizeyinde artis meydana
gelmektedir (Ugur ve Uz Bas, 2022). Giiner (2023)’in calismasinda, aldatilma,
ekonomik sorunlar ve hamilelikte yasanan saglik problemleri baglanma yaralanmasini
olusturan ilk {i¢ madde olarak ortaya ¢ikmistir. Terzi (2014)’nin ¢alismasinda, baglanma
yaralanmalarina sebep olabilecek 27 olay belirlenmistir. En ¢ok ifade edilen yaralanma
sebebi; yalan sdylemek iken, en az ifade edilen sebeplerin, ekonomik kisitlamalar ve

alinganlik oldugu belirtilmistir.

Ailelerin gelir seviyesinin yliksek olmasi ile giivenlik, beslenme, barinma, saglik ve
sosyal aktiviteler gibi pek cok Onemli ihtiyacin daha rahat karsilanmasinin, esler
arasindaki iliskiyi ve evlilik doyumunu arttirmas: beklenmektedir. Evlilik doyumunun
artmasi ile cinsel doyum da artmaktadir (Ugur, 2022). Evlilik doyumu ve cinsel
doyumun artmasi, ¢iftler arasindaki baglanma yaralanmalar1 diizeylerini de
azaltmaktadir (Giinay, 2022). Hem dogrudan hem de dolayli olarak, gelir diizeyinin

baglanma yaralanmalari iizerindeki etkisi oldukga ytiksektir.

5.1.5. Cocuk Sahibi Olma Durumuna Gore Baglanma Yaralanmalarindaki

Farkhlagsmaya Yonelik Bulgularin Tartisiimas:

Cocuk sahibi olma durumuna goére baglanma yaralanmalar1 diizeylerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Cocuk sayisinin baglanma yaralanmasi diizeyini
etkilemedigi diger ¢aligmalarda da belirtilmistir (Cakan, 2023; Firat, 2021). Benzer
konudaki farkli bir ¢alismada da, ¢ocuk sayisina gore iliski doyumu diizeyinde de
anlamli bir fark bulunmamustir (Cag ve Yildirim, 2016; Unal, 2021). Cocuk sahibi

olmanin ya da ¢ocuk sahibi olmamanin evli ¢iftler iizerinde belirli bir etkisi yoktur.

Cakan (2023) ise calismasinda, ¢ocugu olmayan bireylerin iliski doyumlarinin, ¢gocugu
olan bireylere gore daha yiiksek oldugunu saptamistir. Erbil ve Hazer (2018)
calismasinda, ¢ocuk sahibi olmayan bireylerin evlilik uyumlarmin daha yliksek
oldugunu belirtmistir. Cocuk sayisinin artmasi ile eslerin birbirine ayirdigi zaman
azalmaktadir. Birbirine zaman ayiramayan giftlerin duygusal olarak da birbirlerinden
uzaklasmasi beklenir. iliskilerin siirdiiriilebilmesindeki en 6nemli faktorler, sevginin her
firsatta gosterilmesi, birbirine vakit ayirmak ve her kosulda c¢iftlerin birbirlerinin
yaninda oldugunu hissettirmesidir. Ulkemizde ¢ocugun diinyaya gelmesiyle kadimnlarin

sorumlulugu daha c¢ok artmaktadir. Hem ¢ocuk hem is hem de ev isleri ile ilgilenen
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kadinlar, eslerinden bekledigi ilgi ve yardimi goéremeyince, duygusal olarak
uzaklagmaya baslar ve iligkilerde kopuslar meydana gelir. Bunun sonucu olarak esler
birbirlerine yabancilasmaya baslar. Ese yabancilasma da baglanma yaralanmalarina
sebep olur (Erdogan, 2023). Baglanma yaralanmasi, eslerden birinin stresli ya da
tehlikeli bir durumda, digerine karsi sefkat ve rahatlik sunacagi beklentisinin
karsilanmamasi1 durumunda ortaya cikar (Johnson, Makinen ve Millikin, 2001).
Bununla birlikte, cocuk sahibi olmayan bireylerin evlilik kalitesi, cocuk sahibi olan
bireylere gore daha yiiksektir. Cocuk sayisinin artmasi ile cinsel uyumun azaldigi ve
evlilik doyumunda diislis yasandigi belirlenmistir. Baglanma yaralanmasi diizeyi
arttikca, evlilik kalitesinin puanlar1 da diigmektedir (Mamatoglu, 2023). Genel olarak,
cocuk sahibi olmanin evlilik doyumunu, evlilik kalitesini ve cinsel doyumu negatif
yonde etkiledigine dair ¢aligmalar mevcuttur. Her ne kadar ¢alisma sonucunda, ¢ocuk
sahibi olmanin baglanma yaralanmasi lizerinde herhangi bir etkisi olmadigi ortaya
cikmis olsa da, baglanma yaralanmasi ile evlilik doyumu, evlilik kalitesi, cinsel doyum
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu bilinmektedir. Bunlarin dolayli olarak
baglanma yaralanmasi diizeylerini de etkiledigi goriilmiistiir. Alanyazinda, ¢cocuk sahibi
olma ile baglanma yaralanmalar1 iizerine dogrudan yapilan calismalar yoktur. Bu

konuda daha fazla ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

5.1.6. Yas Gruplarina Gore Baglanma Yaralanmalarindaki Farkhlasmaya Yoénelik

Bulgularin Tartisiimasi

Calismada yas gruplarina gore, baglanma yaralanmalar1 diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Erdogan (2023)’nin ¢aligmasinda da, yasa gore
baglanma yaralanmasi ve ese yabancilagma arasinda anlamli bir iliski olmadigi

gorilmiistiir.

(Cakan (2023)’1n ¢alismasinda ise, yasa gore baglanma yaralanmalar1 diizeyinde anlaml
bir farklilik oldugu belirtilmistir. Yasin ilerlemesi ile baglanma yaralanmalar1 diizeyinde
artis meydana gelmektedir. Yas aldik¢a bireyler psikolojik agidan daha hassas hale

gelmektedir. Bu durumun baglanma yaralanmalarini arttirdigi diistiniilebilir.

Cakan (2023)’1n c¢alismasindaki sonuglarin aksine, Ugur (2022)’un ¢alismasinda, evli
bireylerin yasa gore baglanma yaralanmalar1 ve kendini ese agma diizeylerinde anlamli
bir farklilik bulunmustur. 20 yasinda ve 20 yasindan dnce evlenen bireylerin baglanma

yaralanmalarinin, 21-30 yas arasinda evlenen bireylerin baglanma yaralanmalarindan
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daha yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir.

Gliner (2022)’in c¢alismasinda, 18-30, 31-40 ve 41-50 seklinde yas gruplar
olusturulmustur. 18-30 yas grubundaki bireylerin baglanma yaralanmalar1 diizeylerinin
digerlerine gore daha yiiksek seviyede oldugu ortaya ¢cikmistir. Bir onceki ¢alismadan
da benzer sonuclar elde edilmistir. Bu calismalarda en kiigclik yas grubunda olan
bireylerin, daha fazla baglanma yaralanmasina sahip oldugu goriilmiistiir. Bu durum
psikolojik, duygusal ya da fizyolojik olarak kii¢iik yas grubundaki bireylerin digerlerine

gore daha hassas ve daha az tecriibeye sahip olmalari ile agiklanabilir.

5.1.7. Duygu Diizenleme Giicliigii, Oz sefkat ve Baglanma Yaralanmalar

Diizeyleri Arasindaki iliskilere Yénelik Bulgular ve Yorumlar

Bu ¢aligmada, baglanma yaralanmalari ile 6z sefkat arasinda negatif yonde orta diizeyde
anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir. Bireylerin 6z sefkat diizeyleri arttik¢a, baglanma
yaralanmalar1 diizeyi azalmaktadir. Bununla birlikte, baglanma yaralanmalari ile duygu
diizenleme gii¢liigii arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Duygu diizenleme
glicligli arttikga, baglanma yaralanmalar1 diizeyi de artmaktadir. Bunun yaninda 6z
sefkat ve duygu diizenleme giigliigli arasinda da negatif yonde yiiksek diizeyde anlamli
bir iligski oldugu bulunmustur. Bireylerin kendilerine kars1 6z sefkati ne kadar fazla ise
duygu diizenleme giicliigii o kadar az yasanmaktadir. Duygu diizenleme giicliigiiniin az
yasandig1 evliliklerde de o kadar az baglanma yaralanmasina sebebiyet verecek

durumlar yasanir.

Alan yazinda, duygu diizenleme giigliigi, 6z sefkat ve baglanma yaralanmalar
degiskenlerinin beraber incelendigi bir ¢aligmaya rastlanilmamistir. Duygu diizenleme
ve Oz sefkat arasindaki iligskiyi farkli degiskenlerle inceleyen ¢alismalar vardir.
Baglanma yaralanmalar1 {lizerinde yapilan calismalar ayr1 bir sekilde incelenmistir.
Duygu diizenleme ve 0z sefkat arasindaki iliskiyi incelemek i¢in yapilan caligmalarda,
cocukluk cag1 travmalarinin yetigkinlikte duygu diizenleme giicliigiine sebep oldugu
goriilmiistir. Oz sefkat ise, bu iliskiyi negatif yonde etkilemektedir (Unal, 2021).
Travmatik yasantilara sahip bireylerin duygu diizenleme giicliigii ¢ektigi ve kendine 6z

sefkat gostermek de zorluk cektigi sdylenebilir.

Duygu diizenleme giicliigli lizerine yapilan c¢aligmalarda, kendine zarar verme
(Kahraman ve Kizilay Cankaya, 2020), olumsuz i¢sel durumlarin tolere edilememesi,

ergen cocuk evliliklerinde goriilen evlilik doyumunun azalmasi (Tekin ve Karakus,
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2019) gibi sonuglarin ¢ocukluk doneminde goriilen siddet, ihmal ve istismar ile ilgili
oldugu bulunmustur. Cocukluk c¢aginda yasanan travmalarin hem kimlik duygusu
gelisimini hem de duygu diizenleme becerilerini etkiledigi goriilmiistiir (Dereboy vd.,
2018). Duygu diizenleme giigliigii yasayan bireylerin, kendilerine karsi daha az 6z
sefkat gosterdikleri ve evliliklerinde baglanma yaralanmasi yasama olasiligr oldukga

yuksektir denilebilir.

Genel olarak duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerde, 6z sefkat eksikligi
goriilmektedir.Duygu diizenleme giicliigiinlin, duygu durum bozukluklar1 ile yakindan
iligkisi vardir. Borderline, sosyal fobi, cinsel doyum, stres, miikkemmeliyet¢ilik,
narsizimin temelleri de c¢ocuklukta goriilen siddete dayanmaktadir (Krause-Utz, vd.,
2019; Rellini vd., 2012; Eldogan ve Barigkin, 2014; Bas¢1 ve Hamamci, 2022; Barlow,
Turow ve Gerhart, 2017). Cocukluk c¢aginda goriilen siddet ve her tiirlii ihmal,
cocuklarin kisilik bozukluguna sahip olma riskini de arttirmaktadir. Oz sefkatin, duygu
diizenleme giigliigli ve olumsuz travma degerlendirilmeleri ile ters orantili oldugu
gorilmiustiir (Barlow vd., 2017).Bsaka bir ¢alismada, depresyon ile ¢ocukluk cagi
olumsuz yasantilarinin, duygu dizenleme ve 0z sefkat tarafindan yordandigi

saptanmigtir (Akcan ve Tasgoren, 2020).

Hua ve Ma (2022)’nin ¢alismasinda, duygu dilizenleme giigliigiiniin, depresyonun
olumlu yénde yordayicist oldugu ortaya ¢ikmustir. Oz sefkatin ise depresyon ve
tilkenmislikle negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Oz sefkat, tilkenmislige kars1
dayaniklilik ile iligkilidir (Atkinson vd., 2017).

[ran’da yasayan ve hastanede yatan 210 depresyon hastasmin katildig1 ¢alismada, 6z
sefkatin, miikemmeliyetcilik ve depresyon arasindaki iligkiyi ilimli hale getirdigi ve
depresyon lizerindeki kaygilar1 azalttigi ortaya cikmistir (Abdollahi vd., 2020).
Bireylerde psikolojik saglamliligin en 6nemli yordayicist 6z sefkattir (Aras vd., 2023).
Cocukluk ¢agi travmalarini 6nleyici etken 6z sefkat iken, ¢ocukluk travmlarinin sonucu
olarak duygu diizenleme giicliiklerinin ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Duygu diizenleme,
0z sefkat ve stres lizerinde de farkli ¢alismalar yapilmistir. Ruhsal bozuklugu nedeniyle
ayaktan izlenen 113 hastanin 6z sefkat diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlar
arasindaki iligki incelenmistir. Hastalarin 6z setkat diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
tarzlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir (Demirden ve
Sarikog, 2023). Oz sefkat diizeyi arttikca bireylerin stresle basa ¢ikma diizeyleri de

artmaktadir. Bireylerin psikolojik saglamliga sahip olmasinda 6z-sefkatin araci rolii
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vardir (Cigek ve Oztiirk, 2023). Ogrenciler iizerinde yapilan calismada, 6z sefkat diizeyi
yiiksek ve psikolojik kirillganlik diizeyi diisiik olan iiniversite 6grencilerinin, psikolojik
iyi olus diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Koksal, Topkaya ve Sahin, 2023).
Oz sefkat psikolojik saglamligi pozitif yonde etkilemektedir. Is stresi iizerinde de, 6z
sefkatin olumlu etkileri vardir (Abdollahi vd., 2021). Kendine 6z sefkati olan bireyler,
hem bireysel hayatlarinda hem de is hayatindaki stresle daha rahat basa ¢ikabilmektedir.
Oz sefkatin kendisinin de kayda deger bir stresle basa c¢ikma yontemi olarak
degerlendirilebilecegi goriilmiistiir (Sevgi Yalin, 2022). Stresle basa ¢ikmada 6z setkat
oldukgca etkili bir yontemdir.

Oz sefkatin hastaliklar iizerinde de yadsinamaz bir etkisi vardir. Kronik hastalig1 olan
kadinlarin, kronik agrilart ile ilgili duygusal deneyimlerini yoOnetebilmek igin, 6z

sefkatin etkili bir yontem oldugu bulunmustur (Barnes vd., 2018).

Kronik hastaliklarin iyilesmesi (Barnes vd., 2018), Covid’e yakalanma olasiliginin
diismesi (Ozer vd., 2022), meme kanseri olan kadinlarin iyilesme diizeylerinin artmasi
ve stres seviyelerinin azalmasi (Abdollahi vd., 2020) 6z sefkat diizeyinin yiiksek olmasi
ile ilgilidir.

Oz sefkatin, 6nemli hastaliklarla bas etmede de nemli bir etken oldugu sdylenebilir.
Insanlarin kendine 6z sefkatli davranmasi, kendine kizmadan, kendine acimadan,
yetersiz gormeden, kendine kars1 hos goriilii olmasi, iyilesme diizeyini de arttirir. Hem
psikolojik olarak hem de psikolojik olarak biiytlik getirileri vardir. Psikoterapideki en

onemli araglardan biri olabilir.

Bunun aksine, bireylerde 6z-sefkat ya da bilingli farkindalik diizeyi azaldik¢a, duygu
diizenleme gii¢liigii diizeyi artmaktadir (Giin vd., 2020). Duygu diizenleme giigliigii ve
0z sefkatin etkili oldugu bagka bir konu ise yeme bozuklugudur. Erken donem uyumsuz
semaya sahip olan kadinlarda, yeme bozuklugu ve duygu diizenleme giigliigii
goriilmiistiir. Ozellikle annelerin, ¢ocuklarmin goriiniimiine dair sert olmasi ve ilgisiz
tutumlarinin bireylerin yetiskin olduklarinda, kendini feda etme, kabul edilebilir olma
ve sevilebilmek i¢in yeme bozukluguna sahip oldugu belirtilmistir. Yeme bozukluguna
sahip olan kadinlar, 6zellikle duygularin1 tantyamadiklar igin, bu sebeple duygularini
diizenlemekte de giicliik cekmektedir (Yurtsever ve Siitcii, 2017). Yetiskinlerde goriilen
riskli yeme tutumlariin, hem duygu diizenleme giicliiglinii hem de depresif belirtileri

arttirdig1 gorilmiistiir (Cevizci ve Akyunus, 2022).

89



Karaoglu ve Erzi (2019) calismasinda, geng yetiskinlerde yeme tutumlart ve ¢ocukluk
cagl travmalart arasindaki iliskide 6z sefkat ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci
roliinii incelemistir. Duygu diizenleme giigliigii ve 6z sefkatin yeme tutumlar: ile
cocukluk cagi travmalar1 arasindaki iligkide aract rol oynadigi goriilmiistiir. Yeme

tutumlariin da ¢ocukluk cagi travmalart ile ilgili oldugu ortaya ¢ikmistir.

Yeme bozuklugu ve duygu diizenleme giigliigii iizerine yapilan ¢alismalarda, obezite
(Willem vd. 2019) kontrolstiz yeme (Burr vd., 2023) problemlerinin yine ¢ocukluk
travmalarina dayandigi goriilmiistiir. Duygu diizenleme giicliigii ile 6z sefkat arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Kendine 6z sefkatli davranan
bireylerin, duygu diizenleme gii¢liigii ve baglanma yaralamalari diizeyi de azalmaktadir

denilebilir.

Duygu diizenleme giicliigliniin sebep oldugu diger olumsuz durum da madde
bagimliligidir. Karagbéz ve Dag (2015) madde bagimlisi olan kisilerde kendini
yaralamanin, duygu diizenleme gii¢liigli ve gocukluk doneminde Grselenme yasantilar
arasindaki iliskiyi incelemistir. Kendini yaralamayan madde bagimlilarinin daha az
duygu diizenleme gii¢liigii yasadigr goriilmiistiir. Madde bagimlilarinin  kendini
yaralamasindaki etkenlerden birinin de, duygularini nasil diizenleyeceklerini bilmiyor
olmalart  ve c¢ocukluk yasantilarinda  duygularimin  degersizlestirilmesinden
kaynaklanabilecegi ifade edilmistir. Benzer bir g¢alismada, madde bagimlis1 olan
bireylerin duygu diizenleme giigliigii yasadiklari, duygularini tanimlama ve diizenleme
de zorluk cektikleri goriilmistiir (Arabact vd., 2018). Potansiyel sorunlu kumar
bagimlilart arasinda, 6z sefkat dilizeyi daha yiiksek olanlarin, karar verme
denemelerinde performansta dnemli kazanimlar gosterdigi goriilmiistiir. Buna karsilik,
0z-sefkat diizeyi diisiik olan potansiyel sorunlu kumar bagimlilar1 sans eseri performans

gostermistir (Bailis vd., 2021).

Iran’da yasayan ve madde bagimlis1 tanisi alan 40 kadinin katildigi arastirmada, 6z
sefkat egitiminin uyusturucu kullaniminin azaltilmasi tizerinde pozitif etkisi oldugu

gorilmiistiir.

Metamfetamin bagimlist bireylere, 6z sefkat becerileri egitiminin uyusturucu
rehabilitasyon merkezlerinde ve hastanelerde uygulanmasi 6nerilmektedir (Abdoli vd.,
2021). Madde bagimlilig: tizerinde 6z sefkatin yadsinamaz bir 6nemi vardir. Kendinin
farkinda olan, kendine acimadan merhamet eden bireylerin, madde kullanmaya gerek

duydugu diisiiniilemez. Ozellikle olumsuz duygulardan kagmak ve gegici siire
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rahatlamak i¢in kullanilan bu maddelerin, uzun vadede bireyler ve toplum iizerinde
biliytik derecede olumsuz etkileri olacaktir. Bu bagimliliklardan biri de alkol
kullanimidir. Alkol kullandigini ifade eden, 200 iiniversite 6grencisinin katildigi, duygu
diizenleme giigliigii ve artan icki igme sorunu arasindaki iligkinin incelendigi caligsmada,
duygu diizenleme gii¢liigi ve alkol kullanimi arasinda anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur (Aurora ve Klanecky, 2016). Duygularin1 ifade etmekte gii¢liik ¢eken
bireylerin, kendilerini gecici olarak rahatlatma amaciyla alkole yoneldigi soylenebilir.
Kendini ve duygularini rahatlikla ifade edebilen bireyler, sosyal iligkilerini de saglikli
yiirlitebilir. Cocukluk ¢aglarinda, duygularini nasil ifade etmesini bilmeyen, sinir, 6fke
olduklarinda olumlu ve olumsuz duygularint kontrol edemedikleri igin sosyal

iliskilerinde de problem yagamaktadir.

Cocukluk yasantilarina gore olusan baglanma stillerinde; baglanma figiiriiniin bebege
kars1 davraniglarinin tutarli ya da tutarsiz, duyarli ya da duyarsiz olmasi, bebegin
baglanma stilinin giivenli baglanma ya da giivensiz baglanma olarak ortaya ¢ikmasina
sebep olmaktadir (Ainsworth, 1985). Bunu destekleyen caligmasinda Firat (2021),
kagingan ve kaygili baglanma stilinin, daha fazla baglanma yaralanmalarina neden
olacagini belirtmistir. Gilivenli olmayan baglanma stilleri ile kaygili ve depresif olma
belirtileri arasindaki iliskide dogrudan ve dolayli olarak duygu diizenleme gii¢liigiiniin
aract roliiniin oldugu gorilmistiir (Marques vd., 2018). Duygu diizenleme
giicliiklerinin, glivensiz baglanma ve yiiksek nevrotiklige sahip bireylerde, yasin uzun
siirmesinde Onemli bir faktor oldugu ortaya ¢ikmustir (Gegieckaite ve Kazlauskas,
2022). Aym1 zamanda annelerin baglanma stili ve duygu diizenleme becerilerinin
cocuklarin psikopatolojiye yatkinlik riskini etkiledigi ve bunlar degistirdigi
goriilmiistiir (Miniksar ve Oz, 2023).

Akman (2019)un ¢alismasinda, 11-14 yas araligindaki cocuklarda goriilen duygu
diizenleme gii¢liikleri ile ebeveynlerinin duygusal erisilebilirligi arasindaki iliski
incelenmigtir. Cocuklarin yasadigi duygu diizenleme giicliigii ile anne ve babalarinin
duygu diizenlemede yasadig1 giicliikler arasinda zayif bir iliski bulunmustur. Babalarina
duygusal olarak kolaylikla ulasan cocuklarin, duygu diizenlemelerinde yasadigi
zorluklarin azaldigi ortaya c¢ikmistir. Ergenler iizerinde yapilan diger calismada,
annelerin baglanma stili ve duygu diizenleme becerilerinin ¢ocuklarin psikopatolojiye

yatkinlik riskini etkiledigi ve bunlar1 degistirdigi goriilmiistiir (Miniksar ve Oz, 2023).

91



Ergenler lizerinde yapilan baska bir calismada ise ergen ebeveyn iligkisi, duygu
diizenleme gii¢liigli ve mutluluk arasindaki iliski incelenmistir. Ergen ebeveyn iligkisi
arasindaki mutlulugun, duygu diizenleme giicliigli tarafindan yordandigi goriilmiistiir
(Haspolat, 2023). Anne babasi ile mutlu ve saglikli iletisimi olan ¢ocuklarin,

duygularin1 diizenlemede daha basarili oldugu séylenebilir.

Duygu diizenleme giicliigiiniin 6grenme tiizerinde de olumsuz etkileri vardir. 136
ortaokul 6grencisinin katildigi bir ¢alismada, duygu diizenleme gii¢liigiiniin; 6grenme,
ogretmenler ve akranlarla iliskisinin nasil oldugu incelenmistir. Duygu diizenleme
stratejilerindeki zorluklarin, dolayli yonden o6gretmen ya da akran iligkileriyle de
baglantili oldugu ortaya ¢ikmistir. Duygusal farkindalik ve diirtii kontrolii zorluklari,
duygusal tepkilerin kontrol edilememesi, 6gretmen ya da akran iliskileriyle benzersiz
bir sekilde iliskili oldugu ve 6grenci katilimi ile dolayli yonden bir bagi oldugu
goriilmistiir. Duygu diizenleme gii¢liigiiniin okulda 6grenmeyi engelledigi belirtilmistir.
(De Neve vd., 2023).Diger ¢aligmada ergenlerin duygu diizenleme becerilerine yonelik
yapilan psiko egitim programinin, reaktif-proaktif saldirganliklar ve duygu diizenleme
glicliigii  lizerindeki etkisi incelenmistir. Deney grubundaki bireylerin, reaktif
saldirganlik ve duygu diizenleme giigliigii puanlarinin, kontrol grubuna kiyasla anlaml
bir sekilde farklilagtigi goriilmistiir (Akdemir ve Giindiiz, 2022). Duygu diizenleme
glicliigii lizerine yapilan psiko egitim programinin da ergenler i¢in kullanilabilir bir
yontem oldugu sdylenebilir. Duygu diizenlemede psiko egitim programiin etkisi

gorlilmiistiir. Bu tiir programlar yayginlastirilabilir.

Travmaya maruz kalan 19-28 yas arasinda, 324 bireyin katildigr calismada, TSSB
semptomlar1 gosteren bireylerde, duygu diizenleme gii¢liigliniin rolii incelenmistir.
TSSB ile duygu diizenleme giicliigii arasinda anlamli bir iligski oldugu goriilmistiir (Pan
ve Yang, 2023). Travma sonrasi stres bozuklugu yasayan kisiler, digerlerine gore

duygularin1 diizenlemekte daha fazla giicliik ¢cekiyor olabilir.

108 lisans oOgrencisinin katildigi bagka bir calismada, TSSB belirtileri ile duygu
diizenleme giicliigii arasindaki iliski incelenmistir.Ogrencilerin duygu diizenlemede
yasadigr zorluklarin TSSB’ nin siddetiyle iliskili oldugu gorilmiistiir (Tull vd.,
2007).0z sefkat ve 6z sayginin pozitif otomatik diisiinceleri arttirdigi ve anksiyeteyi

azalttig1 goriilmiistiir. (Arimitsu ve Hofmann, 2015).

1932 lisans Ogrencisinin katildigir diger bir c¢alismada, patolojik kisilik 6zellikleri ile

duygu diizenleme giigliikleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alismalarin sonuglari,
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patolojik kisilik 6zellikleri ile duygu diizenleme giicliikleri arasinda pozitif yonde bir
iligki oldugu gorilmiistiir (Pollock vd., 2016). Duygu diizenleme de zorluk c¢eken
bireylerin patolojik kisilik o6zellikleri sergiledigi ortaya ¢ikmustir. Giiniimiizde son
derece yaygin olmaya baslayan narsisizmin de duygu diizenleme giicliigii ile ilgili
olduguna dair caligmalar mevcuttur (Aktas ve Sahin, 2018). Narsistik kisilik 6zelligi
gosterebilecek kisilerin, duygu diizenleme giicliigii puanlari artarken narsisizm puanlari

artmakta ve 6z sefkat puanlar1 azalmaktadir.

Narsisizm ve 6z sefkat arasinda ise anlamli bir fark bulunmamistir (Aktas, 2012; Aktas
ve Sahin, 2018).Narsisizmin okul tikenmisligi ile pozitif iliskisi oldugu goriilmiistiir.
Bunun yaninda yine narsisizmin, 6z sefkat araciligiyla okul tiikenmisligi iizerinde

dolayl1 bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (Barnett ve Flores, 2016).

Duygu diizenleme giicliigli uykuyu da etkilemektedir. Uyku sorunu yasayan kisiler
iizerinde yapinla bir ¢alismada, uyku sorunlarmin, duygu diizenleme giigliigii ile
iliskisinin olup olmadigimi incelenmigstir. Strese bagli uyku bozukluklarinin, duygu
diizenleme giigligl ile iligkisi oldugu gorilmiistiir (Predatu vd., 2023). Stres
hayatimizin her alanini etkilemektedir. Strese sebep olan duygulart diizenleyememek,
uyku diizenini de bozmaktadir. Riskli yeme tutumlari, madde bagimliligi, uyku
problemleri, depresyon, duygu durum bozukluklari, glivensiz baglanma stiline sahip
olma, baglanma yaralanmalar1 yasama gibi pek ¢ok sorunun temelinde gocukluk ¢agi

travmalar1 yatmaktadir.

Literatiirdeki calismalara bakildiginda, cocukluk ¢agi travmalarinin duygu diizenleme
giicligline neden oldugu sonucuna ulagilabilir. Cocukken maruz kalinan her tiirli
istismar, yetiskinlikte karsimiza biiyiik problemler olarak ¢ikmaktadir. Bireylerin bu
konuda evlenmeden once bilinglendirilmeleri gerekmektedir. Anne baba olmadan 6nce
kendi travmalarini iyilestirmeyen bireyler, anne baba olduktan sonra kendi yasantilarina
benzer olumsuzluklari ¢ocuklarina da aktarmaktadir. Gerek evlenmeden Once gerek ise
evlendikten sonra anne babalarin nasil davranmasi gerektigi, anne babalarin
davraniglarinin  ¢ocuk psikolojisini nasil etkiledigi {izerine egitimler verilerek
bilgilendirme yapilabilir.

Oz sefkati olmayan bireyler, kendilerine 6z sefkat gosteremedigi gibi cocuklarina da
sefkat gosteremezler. Oz sefkatle biiyiimeyen gocuklar, travmatik yasantilara maruz

kalir. Bu ¢ocuklar, yetiskinliklerinde duygularini diizenlemeyi bilemez hale gelir, hem

kendilerine hem de cevrelerine zarar verebilir. Bebeklikten itibaren sevgi, ilgi ve
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sefkatle biiyiiyen kisilerin yetiskin olduklarin da karsi tarafi daha iyi anlayan, empati
kurabilen ve ikili iliskilerinde daha az sorun yasayan bireyler olacag1 sdylenebilir. Oz
sefkatli bireyler, cocuguna da sefkat gosterir. Sefkat ile biiyliyen ¢ocuklarin da 6z sefkat
diizeylerinin yiiksek olmasi beklenmektedir. Oz sefkatli bireylerin evliliklerindeki
doyumunun da yiiksek olmasi ve buna bagli evliliklerinde daha az baglanma
yaralanmalarinin goriilecegi 6n goriilmektedir. Clinkii Coban (2021)’a gore, 6z sefkat,

iliski doyumunu anlamli diizeyde yordamaktadir.

Baglanma yaralanmalarinin kokeni, baglanma teorisine dayanmaktadir. Annesinden
gerekli olan sevgi, sefkat, gbz temasi, ten temasi oyun gibi gerekli ilgiyi goren
bireylerin yetiskinliklerinde giivenli baglanma stiline sahip oldugu gorilmustiir. Kaygil
ve kagmngan baglanma stiline sahip bireylerin evliliklerinde daha fazla baglanma
yaralanmas1 yasadiklar1 ortaya c¢ikmuistir (Firat, 2021). Bunun yaninda, duygusal
yaralanmalarin ¢6ziimiinde, duygu odakli terapinin etkisinin olduk¢a o6nemli oldugu
goriilmiistiir (Greenberg vd., 2010). Baglanma yaralanmalarina sahip ¢iftler i¢in, duygu
odaklt ¢ift terapisi kapsaminda, baglanma yaralanmalar1 ¢6ziim modeli yOntemi

kullanilabilir.

5.1.8. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Oz Sefkatin Baglanma Yaralanmalarim

Yordama Diizeyinin Tartisiimasi

Duygu diizenleme gii¢ligliniin ve 06z-sefkat ile birlikte baglanma yaralanmalarini
anlaml sekilde yordadig1 ve varyansin %16’si agikladigi goriilmektedir. Buna gore
duygu diizenleme gii¢liigii, en giiglii etkiye sahiptir ve baglanma yaralanmalarini pozitif
yonde yordamaktadir. Oz-sefkatin ise baglanma yaralanmalarini negatif yonde

yordadigi bulunmustur.

Bayar ve Tuzgdl Dost (2018)’un yaptig1 ¢alismada, baglanma tarzi ve algilanan sosyal
destegin Tlniversite Ogrencilerinin 6z sefkat diizeylerini yordaylp yordamadigi
incelenmistir. Kaygili baglanma ile sosyal destek boyutlarinin tiniversite 6grencilerinin
0z sefkat diizeylerini anlamli sekilde yordadigi goriilmiistiir. Fakat kaginan baglanma ve
ozel bir insandan alinan sosyal destegin, tiniversite dgrencilerinin 6z sefkat diizeyini
anlamli bir sekilde yordamamaktadir. Kaygili ve kacman baglanma stililine sahip
bireylerde, giivenli baglanma stiline sahip bireylere gore daha fazla baglanma

yaralanmasi goriilmektedir (Firat, 2022).

Alan yazinda duygu diizenleme giicliigii ve 6z sefkat arasindaki iliskiye yonelik pek ¢ok

94



calisgma mevcuttur. Duygu diizenleme gilicligli diizeyi arttika 06z sefkat diizeyi
azalmaktadir. Ya da 6z sefkatli bireylerin duygularmi saglikli bir sekilde kontrol
edebildikleri sdylenebilir. Fakat duygu diizenleme giigliigii, 6z sefkat ve baglanma
yaralanmalarinin beraber incelendigi baska bir calisma yoktur. Duygularini dogru bir
sekilde ifade edemeyen ve onlari kontrol edemeyen bireyler hem 6zel hem sosyal
hayatinda sorun yasayabilir. Evliliklerde duygularin kontrol edilememesi ozellikle
olumsuz duygular ifade etmekte gii¢lik yasamak, ciftler arasinda tartigmalarin
artmasma neden olabilir. Tartismalar anlasmazliga, anlagmazliklar uzaklasmaya
gotiirmektedir. Birbirlerini hassas donemlerinde yaninda goérmek isteyen ciftler bu tarz
anlagsmazlik ve wuzaklagmalar sebebiyle aralarindaki baglart da zedelemis olur.
Duygularini diizenleyemeyen bireylerin baglanma yaralanmasina sahip olmas1 olduk¢a
beklenen bir sonugtur. Duygu diizenleme giigliiklerinin temel sebepleri de gocukluk
cag1 travmalarina dayanmaktadir. Cocukluk travmalarimi iyilestirmeyen, duygularini
saglikli bir sekilde ifade etmeyi bilemeyen ve olumsuz duygularini ydnetemeyen
bireylerin, evliliklerinde de sorun yasayacagi tahmin edilmektedir. Evliliklerde
baglanma yaralanmasi yasanmamasi i¢in, evlilik 6ncesi, bireysel olarak terapi alinmali,
ruhsal olarak saglikli olmadan evlenilmemelidir. Oz sefkatli olmayan anne babalarin
cocuklarmin c¢ocukluk ¢agi travmalarina sebebiyet verecek davraniglarda bulundugu
diisiintiliirse, terapilerden sonra, 6z sefkat ile ilgili calismalara katilmalar1 onerilebilir.
Cift olarak yapilacak etkili ¢aligmalar da mevcuttur. Baglanma yaralanmalar
probleminin ¢oziilmesi i¢in, baglanma yaralanmasi ¢6zim modeli gelistirilmistir. Bu
programa katilan pek ¢ok ciftin eski mutlu hallerine dondiikleri goriilmiistiir. Duygu
odakl1 ¢ift terapileri de baglanma yaralanmasi yasayan ¢iftler iizerinde oldukca etkilidir.
Baglanma yaralanmasina sahip bireylerin, duygu odakli ¢ift terapisine katildiktan sonra,

1yi sonuglar aldig1 gorilmiistiir.
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5.2. ONERILER

5.2.1. Arastirma Bulgularina iliskin Oneriler.

Sosyo ekonomik diizeyi diisiik olan katilimcilarin baglanma yaralanmalar1 diizeyi yiisek
cikmigtir. Bu bireylerin yasadigi problemler ve karsilastiklar psikolojik engeller bu

baglamda ele alinabilir.

Cinsiyete gore kadinlarin baglanma yaralanmalar1 diizeyi erkeklere gore daha yiiksek
cikmigtir. Baglanma yaralanmalarinin  kadinlarda yiiksek ¢ikmasinin neden ve

sonuclarina yonelik ¢caligmalar yapilabilir.

Erkek katilimcilarin baglanma yaralanmalart diizeyi kadinlardan daha diistiktiir.
Kadinlara gore baglanma yaralanmalarinin diisiik ¢ikmasimnin sebep ve sonuglari

incelenebilir.

5.2.2. Psikolojik Danismanlara Oneriler

Sosyo ekonomik diizeyi diisiik olan katilimcilarin baglanma yaralanmalar1 diizeyi yiisek
cikmistir. Sosyo ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin yasadigi psikolojik

problemlerin nedeni ve ¢oziimii baglanma yaralanmalar1 baglaminda ele alinabilir.

Yurt dist literatiirinde ciftler arasindaki baglanma yaralanmalarinin ¢6ziimiine yonelik,
Duygu Odakli Cift Terapisi kapsaminda, baglanma yaralanmalar1 ¢dziim modelinin
uygulandigr gorilmiistiir. Bu deneysel calismalarin Tirkiye’de de uygulanmasi

baglanma yaralanmalarinin ¢dziimiinde olduk¢a yardimer olabilir.

Kadinlarin baglanma yaralanmalar1 diizeyinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Kadinlarin  baglanma yaralanmalarinin  altinda yatan psikolojik

problemlerin nedeni ve ¢6ziimii terapi siirecinde ele alinabilir.

5.2.3. Gelecek Arastirmalara Oneriler.

Sosyo ekonomik diizeyi diisik olan katilimcilarda baglanma yaralanmalar yiisek
cikmistir. Sosyo ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerde, baglanma yaralanmalarinin

yiiksek ¢ikmasinin nedenleri ve sonuglarina yonelik caligsmalar yapilabilir.

Bu c¢alismada, duygu diizenleme giicliigli ve 0z sefkat ile baglanma yaralanmalari

arasindaki iligski incelenmistir. Baglanma yaralanmalarinin literetiirde yeni bir kavram
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olmasi dolayisiyla, farkli demografik ve bagimsiz degiskenlerle iliskisi incelenebilir.
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7. EKLER

7.1. EK 1: DEMOGRAFIK BIiLGi FORMU

Degerli Katilimet,

Bu aragtirma, Diizce Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Anabilim Dali Yiiksek Lisans 6grencisi olan Betiil ISIK tarafindan tez

arastirmasi i¢in yapilmaktadir.

Prof. Dr. Mustafa KOC danismanliginda yiiriitiilecek olan, bu ¢alismanin amaci, duygu
diizenleme giicliigli ve 0z sefkat ile baglanma yaralanmalari arasindaki iliskiyi
incelenmektir. Aragtirmaya 22-65 yas arasinda en az 1 yil evli olan tiim bireyler dahil
olabilir. Liitfen her bir maddeyi dikkatle okuyarak kendinize uygun buldugunuz

segenegi ictenlikle cevaplayimiz. Hig¢ bir maddeyi bos birakmayiniz.

Bu calismaya katilmak, tamamen gonilliilik esasina dayanmaktadir. Uygulamanin
istediginiz aninda, herhangi bir neden ya da kosul belirtmeden ayrilabilirsiniz. Verilen
cevaplar gizli tutulacak ve yalnizca bilimsel amagh kullanilacaktir. Katiliminiz bilimsel
literatiire katki saglayacaktir. Yaklasik 15-20 dakika siiren bu aragtirmaya katildiginiz

i¢in tesekkiir ederim.

Cinsiyetiniz: Kadin-Erkek

Yasimmz:

Ogrenim Durumunuz: ilkégretim-Lise-Lisans-Lisansiistii
Gelir Durumunuz: Diisiik-Orta-Yiiksek

Mesleginiz:

Kag yildir evlisiniz:

Kacinel Cocuksunuz: ilk-Ortanca-Son-Tek

Cocugunuz var mu: Evet-Hayir
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7.2. EK 2: DUYGU DUZENLEME GUCLUGU OLCEGI-KISA FORMU (DDGO-
16)

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5 dereceli
Olcek iizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali Olgekten, size
uygunluk yiizdesini de dikkate alarak yalnizca bir tek rakami yuvarlak icine alarak

isaretleyiniz.

Hemen Bazen Yaklasik yari [Cogu zaman| Hemen
hemen hig (% 11- yariya (% 66- hemen her
o (.0 o 2. zaman
(% 0-% 10) % 35) (% 36 % 90)

9, -
% 65) (%91
% 100)

Duygularima biranlam vermekte

zorlanirim.

Ne hissettigim konusunda

karmasayasarim.

Kendimi kot hissettigimde

islerimibitirmekte zorlanirim.

Kendimi kotli hissettig§imde kontrolden

cikarim.

Kendimi kotl hissettigimdeuzun sire|

boyle kalacagina inanirim.

Kendimi kot hissetmeninyogun
depresif duyguyla

sonuclanacaginainanirim.

Kendimi kot  hissederken  baska

seylereodaklanmaktazorlanirim.

Kendimi kot hissederken

kontroldencgiktigimkorkusuyasarim.
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Kendimi kot  hissettigimde  bu
duygumdan dolayi kendimden

utanirim.

Kendimi kotu hissettigimde zayif biri

oldugum duygusuna kapilirim.

Kendimi kot hissettigimde
davraniglarimi kontrol etmekte
zorlanirim.

Kendimi kotli hissetti§imde daha iyi
hissetmem i¢cin yapabilecegim hicbir|

sey olmadigina inanirim.

Kendimi kot hissettigimde
boylehissettigimicinkendimdenrahatsiz

olurum.

Kendimi kotl hissetti§imde kendimle]
ilgili olarakgokfazlaendiselenmeye

baslarim.

Kendimi k6ti hissettigimde baskabir sey

disiinmekte zorlanirim.

Kendimi kot hissettigimde duygularim

dayanilmaz olur.
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7.3. EK 3: OZ DUYARLILIK OLCEGI

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL OLARAK NASIL

DAVRANIYORUM?

Yanitlamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir maddenin saginda takip

eden dlgegi kullanarak, belirtilen durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

g

- =| £
: £ g =§
s x| 5| | 9| g3
E 2| %| | B| Ex
= = Z < &3 = =

1 |23 4| s

1. Kendimi kotii hissettigimde, kotii olan her seye takilma

egilimim vardir.

2. Isler benim igin kotii gittiginde zorluklarm yasamin bir
parcast oldugunu ve herkesin bu zorluklart yasadigini

gorebilirim.

3. Yetersizliklerimi diisinmek kendimi daha yalmz ve

diinyadan kopuk hissetmeme neden olur.

4. Duygusal olarak act yasadigim durumlarda kendime

sevgiyle yaklagsmaya g¢aligirim.

5. Benim ig¢in Onemli bir seyde basarisiz oldugumda,

yetersizlik hisleriyle tiikenirim.

6. Kotii hissettigimde, diinyada benim gibi kotii hisseden pek

¢ok kisi oldugunu kendi kendime hatirlatirim.

7. Zor zamanlar gegirdigimde kendime daha kati (acimasiz)

olma egilimindeyim.

8. Herhangi bir sey beni {izdiigiinde hislerimi dengede tutmaya

caligirim.
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9. Kendimi bir sekilde yetersiz hissettigimde kendi kendime
bircok insanmn ayni sekilde kendi hakkinda yetersizlik

duygulart yagadigini hatirlatmaya ¢aligirim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlarma karsi hosgoriisiiz ve

sabirsizim.

11. Cok sikintiltysam, kendime ihtiyacim olan ilgi ve sefkati

gosteririm

12. Kendimi kotii hissettigimde diger insanlarin ¢ogunun

benden mutlu oldugunu diisiinme egilimindeyim.

13. Ac1 veren bir sey oldugunda, durumu dengeli bir bakis

acistyla gdrmeye calisirim.

14. Basarisizliklarimi insan olmanin bir parcast olarak

gdérmeye caligirim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi

lizerim.

16. Benim icin 6nemli bir seyde basarisiz oldugumda, isleri

belli bir bakis agis1 i¢erisinde tutmaya ¢aligirim.

17. Ben miicadele halindeyken diger herkesin islerinin

benimkinden kolay gittigini hissetme egilimim vardir.

18. Act ¢ektigim zamanlarda, kendime kars iyiyimdir.

19. Bir sey beni iizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

20. Aci cektigim durumlarda kendime karsi bir parca daha

sogukkanli olabilirim.

21. Kendi kusur ve yetersizliklerime kars1 hosgoriiliiytimdiir.

22. Aci veren bir sey oldugunda, olay1 biiylitme egilimim

vardir.

23. Benim i¢in O6nemli bir seyde basarisiz oldugumda,
basarisizligin  yalniz benim bagima geldigi duygusunu

hissetme egiliminde olurum.
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24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine kars1 anlayish ve sabirl

olmaya caligirim.
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7.4. EK 4: EVLILIKTE BAGLANMA YARALANMALARI OLCEGI

Litfen asagida yer alan ifadeleri, evliliginizi olumsuz yonde etkileyen ve yukarida belirtmis oldugunuz
olayl diisiinerek yanitlayiniz. Her bir ifadeye sizin icin uygun olup olmadigini disinerek, katilip

katilmama durumunuzu 1 -5 arasinda degerlendiriniz.
— Tamamen Katilmiyorum

—Katiimiyorum

—KismenKatiliyorum

—Katiliyorum

— TamamenKatiliyorum

MADDELER g £
S £ 3
= S o
£ S z
= > =
E|5 3 ¢ &
o | | 2 3| §
= 2 c| 6| €
| E| g 2 &=
s | 2| E E| E
(] (T 4 (G [y}
¥ ¥ | ¥ 2| -
1.Bu olaydan sonra gorinir bir neden yokken aglama krizleri yasiyorum. 1 2 B 4 5
2.Bu olaydan sonra esimle daha az vakit gegiriyorum. 1 2 B @4 5
3.Bu olaydan sonra, esimin bana deger vermedigini disiiniiyorum. 1 2 B 4 5
4.Bu olaydan sonra saglhigimin bozuldugunu hissediyorum. 1 2 B @4 5
5.Yasadigimiz bu olayi hatirlama ihtimalinden tedirgin oluyorum. 1 2 3 4 )
6.Bu olaydan sonra esimle birbirimize karsi davranislarimizin olumsuz yénde |1 2 B @4 5
degistigini hissediyorum.
7.GUn icerisinde herhangi bir olay ya da nesne bana bu olayi hatirlatabiliyor. |1 2 B @4 5
8.Bana bu olayi hatirlatan riyalar goériiyorum. 1 2 3 14 )
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9.Bu olaya ragmen, zor bir durumla karsilastigimda esimin benim yanimda 1 2 B @4 5

olacagindan eminim.

10.Bu olay nedeniyle uyku problemleri yasiyorum. 1 2 3 @4 5
11.Yasadigimiz bu olayda esim tarafindan terk edilmis gibi hissediyorum. 1 2 B 4 B
12.Bu olaydan sonra esimle birbirimize karsi yabancilastigimizi hissediyorum. |1 2 3 4 )

13.Bu olaydan sonra iliskimizde bir kisir dénglye girdigimizi distinliyorum. 1 2 B 4 5

14.Bu olaydan sonra esimle bir daha asla eskisi gibi olamayacagimizi 1 2 B @4 5
distniyorum.

15.Buolaydansonraesimin hayatinda énemlibirioldugumuhissetmiyorum. 1 2 3 4 )
16.Buolaydansonraesimlepaylasti§imizseylerinazaldiginihissediyorum 1 2 B @4 5
17. Bu olay nedeniyle kendimi gergin ve tedirgin hissediyorum. 1 2 3 4 )

Not:  “Evlendiginiz  giinden itibaren, evliliginizi olumsuz yonde etkiledigini
diisiindiigiiniiz kritik olumsuz bir olay, bir durum, yasantiniz oldu mu? (Diisiik yapma,
kronik/hayati  bir hastalik, bir yakimin kaybi, is degisikligi, yasanilan yer
degisikligi/tasinma gibi.) Oldu ise bu nedir?”

Olgekten dnce bu acik uclu sorulup, maddelerin bu soruya gére cevaplanmasi istenir
veya baglanma yaralanmasi1 deneyimlenmesine sebep olacak bir durum belirlenerek, o
durumu deneyimlemis evlilere, tiim maddeler duruma gore diizenlenerek uygulama

yapilir.

Ornegin; “6zel gereksinimli gocuk sahibi olmak” baglanma yaralanmalarina sebep

olabilecek bir durum olarak belirlendiginde tiim maddeler su sekilde diizenlenir:

1.0zel gereksinimli cocuk sahibi olduktan sonra goriiniir bir neden yokken aglama

krizleri yastyorum.
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