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ÖZET 

Dilek YALÇINSOY 

Evli Bireylerin Bağlanma Stilleri, Öz Şefkat Düzeyleri ve Kişiler Arası Duygu 

Düzenleme Süreçleri Arasındaki İlişkinin, Evlilik Kalitesi Üzerindeki Yordayıcı Gücü 

Yüksek Lisans Tezi 

Konya, 2023 

Aile danışmanlığı hizmetlerinin sunulmasında bağlanma stilleri, öz şefkat farkındalığı, 
kişiler arası duygu düzenleme becerileri kavramlarını içeren müdahalelerin geliştirilmesi 
önemlidir. Bu araştırmada; evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler 
arası duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı 
gücü incelenmiştir. Araştırma ilişkisel tarama modelinde yapılmıştır. Çalışma grubu 18 
yaş ve üzerindeki evli bireyleri kapsamaktadır. Araştırmada veri elde etmek amacıyla 
Demografik Bilgi Formu, Evlilik Kalitesi Ölçeği, Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-
II, Öz-Anlayış Ölçeği ve Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği uygulanmıştır.  Verilerin 
analizinde alt amaçlara uygun olarak, verilerin parametrik olup olmama durumlarına göre 
veriler değerlendirilmiştir. Çalışma grubundaki bireylerin veri toplama araçlarına 
verdikleri cevaplar incelendiğinde; şefkat, birliktelik ve bağlanma özelliklerinin evlilik 
kalitesini önemli ölçüde etkilediği saptanmıştır. Ayrıca olumlu duyguları arttırma ve 
bakış açısı edinme özellikleri ile evli bireylerin duygu düzenleme becerileri arasında 
kuvvetli bir ilişki olduğu belirlenmiştir. Çalışma grubundaki 18-24 yaş grubu katılımcılar, 
55 ve üzeri yaş grubu katılımcılara göre evlilik ilişkilerinde tartışmayı daha fazla tercih 
etmektedirler. Benzer şekilde geliri az olan katılımcılar partnerleri ile daha fazla 
tartışmaktadırlar. Çocuğu olmayanların evlilik kalitesi, fazla çocuğa sahip olanlara göre 
daha yüksektir. Evlilik ilişkilerinde kaçınmacı ve kaygılı bağlanma; ilköğretim 
düzeyindeki katılımcılarda ve geliri az olanlarda daha fazladır. Geliri az olan 
katılımcıların öz-şefkat düzeyleri daha fazladır. Çalışmanın sonunda aile danışmanlığı 
uygulamalarında yetişkinlerin bağlanma stilleri, öz şefkat farkındalığı, kişiler arası duygu 
düzenleme kavramları hakkında psikoeğitim yapılmasına yönelik öneriler sunulmuştur. 
Bu çalışmanın aile danışmanlığı alanında çalışan profesyonellere önemli oranda bilgi 
altyapısı oluşturacağı öngörülmektedir.  

Anahtar Kelimeler 
Bağlanma stilleri, öz şefkat, duygu düzenleme, evlilik kalitesi  
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ABSTRACT 

Dilek YALÇINSOY 

The Predictive Power of the Relationship Between Attachment Styles, Self-Compassion 

Levels, and Interpersonal Emotion Regulation Processes of Married Individuals on 

Marriage Quality 

Master’s Thesis 

Konya, 2023 

In providing family counseling services; Interventions that include the concepts of 
attachment styles, self-compassion awareness, and interpersonal emotion regulation skills 
are very important. In this study; The predictive power of the relationship between 
married individuals' attachment styles, self-compassion levels and interpersonal emotion 
regulation processes on marital quality was examined. The research was conducted in the 
relational screening model. The study group includes married individuals aged 18 and 
over. In order to obtain data in the research, "Demographic Information Form", "Marriage 
Quality Scale", "Experiences in Close Relationships Inventory-II", "Self-Compassion 
Scale" and "Interpersonal Emotion Regulation Scale" were applied. In accordance with 
the sub-objectives in the analysis of the data, the data were evaluated according to whether 
the data was parametric or not. When the answers given by the individuals in the study 
group to the data collection tools are examined; It has been determined that compassion, 
togetherness and attachment characteristics significantly affect the quality of marriage. 
Additionally, it has been determined that there is a strong relationship between the 
characteristics of increasing positive emotions and gaining perspective and the emotion 
regulation skills of married individuals. Participants in the 18-24 age group in the study 
group prefer discussion in marital relationships more than participants in the 55 and above 
age group. Similarly, participants with low income argue more with their partners. The 
marriage quality of those who do not have children is higher than those who have more 
children. Avoidant and anxious attachment in marital relationships; It is higher among 
participants at primary school level and those with low income. Participants with low 
income have higher levels of self-compassion. At the end of the study, suggestions were 
made for providing psychoeducation about adults' attachment styles, self-compassion 
awareness, and interpersonal emotion regulation concepts in family counseling practices. 
This study; It is anticipated that it will create a significant information infrastructure for 
professionals working in the field of family counseling. 

Keywords 
Attachment styles, self-compassion, emotion regulation, marital quality 
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1. GİRİŞ

1.1.Problem Durumu 

Yetişkinlik döneminde bağlanma; bireyin ilişkilerini, sosyal davranışlarını ve duygu 

düzenlemesini nasıl yönlendireceğini anlamak açısından önemlidir. Bağlanma stillerinin yaşam 

boyu psikososyal işlevsellik için önemli olduğunu ve kişilerarası duygu düzenleme gibi 

kavramların evlilik uyumuna yansıdığını vurgulayan pek çok araştırma bulunmaktadır 

(Bowlby, 2018; Cantazaro & Wei, 2010; Mikulincer & Shaver, 2007). Ancak yetişkin bağlanma 

stilleri ile öz şefkat düzeyi, kişiler arası duygu düzenleme süreçleri ve evlilik kalitesi ile ilişkili 

süreçler konusunda araştırmalar sınırlıdır. 

Bağlanma teorisi, kişilerarası yakın ilişkilerin doğasını anlamaya yardımcı olmaktadır ve 

bağlanma bireylerin davranışlarını etkileyen farklı 'tarzlar' veya çalışma modelleri olarak 

işlevselleştirilmektedir. Yetişkin bağlanma stilleri, bebeklik döneminde bakım veren kişi ile 

kurulan ilişkiye bağlı olarak değişmektedir (Bowlby, 2018: 265). Bakım verenleriyle ilgi ve 

desteğe dayalı ilişki kuran bireyler güvenli bağlanmaktadırlar. Güvenli bağlanma kurabilen 

bireylerde bağlanma kaçınmaları ve kaygı düzeyleri düşüktür. Bu bireylerin duygularını 

düzenleme ve kendilerini rahatlatabilme yetenekleri de gelişmiştir (Mikulincer & Shaver, 2004; 

Shaver & Mikulincer, 2009). Güvenli tarzda bağlanan bireylerin stres düzeylerinin artması 

durumlarında etkili bir destek arama davranışı gösterdikleri ve kendilerine karşı şefkatli 

davrandıkları saptanmıştır (Fraley & Shaver, 2000). Buna karşın yüksek bağlanma kaygısı olan 

kişilerin kendilerini olumsuz görme eğilimleri sıktır (Mikulincer & Shaver, 2007). Çoğunlukla 

olumsuz bakış açısı sergileyen ve daha çok öz-eleştiren yüksek bağlanma kaygısı olan bireyler 

genelikle kendilerini sakinleştirme ve duygularını düzenlemede güçlük çekerler (Mikulincer & 

Shaver, 2007; Shaver & Mikulincer, 2009; Cantazaro & Wei, 2010).  

Araştırmalar öz-anlayış düzeyleri yüksek olan kişilerin güvenli bağlanma stiline; düşük 

düzeyde olanların ise güvensiz bağlanma stiline sahip olduklarını göstermiştir (Neff & 

McGehee, 2010). Güvenli ortamlarda yetişen, bakım verenlerle destekleyici ve doğrulayıcı 

ilişkiler kuran bireyler, kendilerine karşı daha şefkatli olabilir ve şefkatli bir şekilde ilişki 

kurabilirler. Buna karşılık, güvensiz, stresli veya tehdit edici ortamlarda yetişen bireylerin 

gelişmiş benlik yatıştırıcı sisteme ve içselleştirilmiş şefkat modeline sahip olma olasılıkları 

azdır (Gilbert & Procter, 2006). 
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Kişilerin bağlanma stillerini öğrenmesi, bunlarla ilgili farkındalık geliştirmesi kişinin 

kendisiyle, başkalarıyla kurduğu ilişkiyi daha iyi anlayıp anlamlandırabilmesini de 

sağlamaktadır. Aynı zamanda kişinin diğer insanlara göstermiş olduğu anlayışı, nezaketi ve 

desteği kendisine de sunabilmeyi öğrenip bu beceriyi kazanabilmesi duygu regülasyonunu 

yapabilmesini kolaylaştırmaktadır. Tüm bunların sonucunda kişiler arası iletişimde de 

duyguları düzenleyip yönlendirebilme becerisi kazanılmış olur. Böylelikle sağlıklı bir temel ile 

kurulan partner ilişkilerinin sonucunda gerçekleşen evliliklerin ise daha uyumlu ve uzun süreli 

birliktelikler ile sonuçlanmaktadır. Dolayısıyla daha doyumlu ve üretken bir halde yaşanan 

birbirine temas etme sürecinin evlilik kalitesi üzerinde anlamlı bir gücü olduğu söylenebilir.  

Bağlanma kavramıyla ilişkili olan “öz şefkat”; bireyler için yaşamın iç ve dış gerçeklikleriyle 

uyumu sürdürmekle önemli ölçüde ilgisi olan, önleyici ve teşvik edici güçlere sahip, ümit verici 

öz kaynaklardan birini temsil etmektedir (Tiwari vd., 2020). Neff ve Dahm (2015) öz-şefkati 

yaşamın acı, başarısızlık, olumsuzluk ve yetersizlikleri sırasında harekete geçen bir dizi olumlu 

öz tutum olarak kavramsallaştırmışlardır. Aynı zamanda öz-şefkatin iki kutuplu boyutları olan 

üç bileşenden oluştuğunu; bireyin kendine karşı nezaket, öz yargılama, farkındalık ve aşırı 

özdeşleşme ile öz şefkatin ilişkili kavramlar olduğunu belirtmişlerdir. Öz şefkat kendini 

anlamayı sağlayan duygudur (Williams vd., 2008: 37). 

Evlilik iki kişinin birlikteliğidir. Evliliğin çocukların varlığı, olumlu ilişkiler, güvenlik, 

anlamlılık ve üretken hedefler gibi bir dizi farklı kavramlar aracılığıyla mutluluğu artırdığı öne 

sürülmektedir (Amato, 2009). Alanyazın incelendiğinde, evli bireyler ile gerçekleştirilen 

bağlanma stilleri, öz şefkat ve kişiler arası duygu düzenlemenin bir evliliğin kalitesine ne 

oranda etkilediğine ilişkin araştırmalarının sınırlı sayıda olduğu belirlenmiştir. Kişilerarası 

duygu düzenleme sadece evli çiftler arasında değil, aynı zamanda günlük yaşamda sürekli 

olarak gerçekleşmektedir ve arkadaşlıkların ve ilişkilerin başarısında rol oynayan bir faktördür. 

Kişilerarası duygu düzenleme, bir bireyin başka bir kişinin duygusal deneyimini değiştirmek 

için çaba gösterdiği süreci ifade eder (Zaki, 2013: 296). Duygular sosyal etkileşimlerde çok 

önemli bir rol oynar (Ochsner & Gross, 2005: 243) ve bu nedenle duygu düzenlemesi sadece 

evli çiftlerde değil aynı zamanda kişilerarası bağlamda incelenmelidir (Butler & Randall, 2013: 

202).  

Duygu düzenleme süreci genellikle ikili ilişkiler içerisinde meydana gelmektedir. Duygu 

düzenlemesi içsel veya dışsal olarak tanımlanmaktadır. Dışsal duygu düzenleme, bir kişinin 

başka bir kişinin duygularını düzenlemeye çalışmasıyla anlaşılabilirken, içsel duygu 

düzenleme, bireyin duyguları deneyimlemesi ve bunların başka biri tarafından düzenlenmesini 
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sağlamasıdır (Vural Yüzbaşı ve Akgül, 2021: 532). Bu ilişkiler çiftlerin birbirleri ve 

başkalarıyla etkileşimlerine de yansıdığından, çiftlerin kişiler arası duygu düzenleme 

süreçlerinin bilinmesi önemlidir. 

Evlilik kalitesi de çiftlerde bağlılık, öz şefkat, kişiler arası duygu düzenleme kavramlarını 

kapsayan bir kavramdır. Genellikle evlilik uyumunun yanı sıra mutluluk ve tatmini de içeren 

bir anlamda kullanılmaktadır. Uyum, eşlerin her birinin yaşadığı bir duygudan ziyade, eşler 

arasındaki ilişkinin bir yönüdür (Neff & Beretvas, 2013). Çatışma, iletişim ve etkinliklerin 

paylaşılması gibi uyum göstergeleri, eşlerin farklı evliliklerdeki duygularıyla, hatta aynı 

evlilikteki karı kocanın duygularıyla farklı şekilde ilişkili olabilir (Özbeklik, 2006). Evlilik 

uyumu ile evlilik mutluluğu kavramları oldukça yakından ilişkilidir (Addo & Sassler, 2010: 

409). Benzer şekilde evlilik mutluluğu ve evlilik doyumu terimleri de birbiriyle yakından 

ilişkilidir ancak eşanlamlı değildir (Erdoğan, 2007). Her iki kavram da eşin evlilikten aldığı 

olumlu duygularla ilişkilidir ve hem mutluluk hem de tatmin, keyif, haz ve memnuniyet gibi 

kavramlardan daha geniş ve daha genel anlamlara sahiptir (Yalçın, 2014: 251). 

Çiftler, ilişkilerinde çözmesi çok zor olan belli sorunlarla karşılaştıklarında veya duygusal bir 

problem yaşadıklarında yetişkin bağlanma stilleri, öz şefkat ya da kişiler arası duygu düzenleme 

gibi önemli konularda bilgi ve deneyimi olan bir aile danışmanının yönlendirmesine ihtiyaç 

duyabilmektedirler. Aile ve çift danışmanlığı, ilişkilerde olumlu ve kalıcı değişimler yaratmaya 

yönelik olarak uygulanan tarafların işbirliği ve orta noktada buluşmaya yönelik motivasyonu 

ile başarısı artan bir psikolojik yardım biçimidir. Aile danışmanlığı uygulamalarında bağlanma 

stilleri, öz şefkat, kişilerarası duygu düzenleme kavramlarının ele alındığı bir danışmanlık 

dinamiğinde; çiftler birbirlerini daha iyi anlayabilir; aynı zamanda kendi davranışlarının 

kaynaklarını keşfedebilir. Bu bilgiler ışığında evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat 

düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme süreçlerinin incelenmesine ve bu süreçlerin de 

evlilik kalitesine etkisinin olup olmadığının incelenmesine ihtiyaç duyulmuştur.  

1.2. Araştırmanın Amacı  

Bu araştırmanın amacı; evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası 

duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücünün 

incelenmesidir. 
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1.3. Araştırmanın Alt Amaçları 

Araştırmanın genel amacı doğrultusunda aşağıdaki alt amaçlar belirlenmiştir:  

-Çalışma grubundaki bireylerin evlilik kalitesi, bağlanma stilleri, öz anlayış durumları ve kişiler 

arası duygu düzenleme durumları arasında bir ilişki var mıdır? 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri (cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, herhangi 

bir işte çalışma durumu, ekonomik düzeyi, ilk evliliği olma durumu, evlilik süresi, çocuk sayısı 

gibi özellikler) ile Evlilik Kalitesi Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri 

Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Öz-anlayış Ölçeği arasında anlamlı 

bir farklılık var mıdır? 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Kişiler Arası Duygu Düzenleme 

Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Yetişkinlerin 

Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Öz-anlayış Ölçeği 

arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Kişiler Arası Duygu 

Düzenleme Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre Öz-anlayış Ölçeği ile Yetişkinlerin 

Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

- Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre Kişiler Arası Duygu Düzenleme Ölçeği 

ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre Kişilerin öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası 

duygu düzenleme becerileri arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

1.4.Araştırmanın Önemi  

Bireylerin nasıl ilişki kurdukları, ilişkilerinde öz şefkat kavramının bulunup bulunmadığı, 

kişilerarası ilişkilerde duygu düzenleme becerileri ve çiftlerin evlilik kalitelerinin bilinmesi; 
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ilişkilerinin sağlıklı şekilde sürdürüldüğüne dair değerli bilgiler sağlayarak sosyal ve duygusal 

işlevselliği iyileştirmeyi sağlar. Aile danışmanlığı hizmetlerinin sunulmasında bağlanma 

stilleri, öz şefkat farkındalığı, kişiler arası duygu düzenleme becerileri kavramlarını içeren 

müdahalelerin geliştirilmesi önemlidir. Kişilerin bağlanma stillerini öğrenmesi, bunlarla ilgili 

farkındalık geliştirmesi kişinin kendisiyle, başkalarıyla ve dünyayla kurduğu ilişkiyi daha iyi 

anlayıp anlamlandırabilmesini sağlar. Aynı zamanda kişinin diğer insanlara göstermiş olduğu 

anlayışı, nezaketi ve desteği kendisine de sunabilmeyi öğrenip bu beceriyi kazanabilmesi duygu 

düzenlemesi yapabilmesini kolaylaştırır. Aile danışmanlığı uygulamalarında yetişkinlerin 

bağlanma stilleri, öz şefkat farkındalığı, kişiler arası duygu düzenleme kavramlarının 

psikoeğitim halinde çiftlere aktarılması; bireylerin psikolojik sağlamlığını artıracağı, ilişki 

memnuniyetini fazlalaştıracağı, birbirlerine ve yaşama uyum sürecinde kendilerini daha mutlu 

hissettireceği öngörülmektedir. Alanyazın incelendiğinde evlilik uyumu, evlilik kalitesi 

kavramlarına ilişkin pek çok araştırma yapıldığı belirlenmiştir. Ancak evli bireylerin bağlanma 

stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, 

evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücünü inceleyen bir araştırmaya rastlanmamıştır. Oysa 

profesyonel aile danışmanlığı; aile üyeleri arasındaki ilişkilerin geliştirilmesine odaklanan bir  

danışmanlık şeklidir ve verilen hizmetler bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve 

kişiler arası duygu düzenleme süreçlerini kapsamaktadır. Aile danışmanlığı, özellikle çiftlerin 

ruh sağlığını ve işleyişini etkileyen sorunlara yardımcı olmak için tasarlanmış bir danışmanlık 

türüdür. Bireysel aile üyelerinin daha güçlü ilişkiler kurmasına, iletişimi geliştirmesine ve aile 

sistemi içindeki çatışmaları yönetmesine yardımcı olabilir. Aile danışmanlığı, aile üyelerinin 

birbirleriyle nasıl etkileşim kurduğunu ve ilişki kurduğunu iyileştirerek yakın ilişkilerdeki 

değişimi teşvik edebilir. Bu nedenle evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve 

kişiler arası duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı 

gücünü incelenmesi önemlidir.  

1.5.Araştırmanın Varsayımları  

-Araştırmada örneklemin evreni temsil ettiği varsayılmıştır. 

-Araştırmanın örneklemini oluşturan bireylerin veri toplama araçlarını içten ve samimi bir 

şekilde cevapladıkları varsayılmıştır. 

-Veri toplama araçlarının, evli bireylerin bağlanma stillerini, öz şefkat düzeylerini, kişiler arası 

duygu düzenleme süreçlerini ve evlilik kalitesini ölçecek yeterlilikte olduğu varsayılmıştır. 
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-Evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri, kişiler arası duygu düzenleme süreçleri 

ve evlilik kalitesi kavramları, bilimsel olarak ölçülebilen kavramlar olarak varsayılmıştır. 

1.6. Araştırmanın Sınırlılıkları 

Araştırma; Eylül 2023- Kasım 2023 tarihleri arasında ulaşılabilen, 18 yaş ve üzeri olan, google 

form ve yazılı form aracılığı ile ulaştırılan veri toplama araçlarındaki sorulara cevap verme 

konusunda gönüllü olan evli bireyler ile sınırlıdır.  

1.7. Tanımlar 

Evlilik Kalitesi: Evliliğin iletişim, kendini açma, duygusal yakınlık ve arkadaşlık gibi olumlu 

yönleriyle çatışma gibi olumsuz yönlerini bir arada içeren kapsayıcı ve küresel bir 

değerlendirmesidir. Evlilik kalitesi, bireylerin evliliklerinin ne kadar iyi olduğuna ilişkin 

algılarıdır (Dinçer, 2022). Evlilik kalitesi; evli bireylerin o evlilikten duyduğu memnuniyet 

derecesi ve tükenmişlik yaşamamaları ile psikolojik, fiziksel ve zihinsel iyi oluşlarını da 

kapsayan geniş bir kavramdır (Kurt, 2018, s. 85). Yüksek evlilik kalitesi çiftler arasında iyi 

uyum, yeterli iletişim, evlilik ilişkisinde yüksek doyum ve mutluluk derecesi ile ilişkili 

olmaktadır. Aynı zamanda çiftlerin aile ile ilgili görev ve sorumlulukları yerine getirmesinin, 

çocuklarla eşlerin beraber ilgilenmesinin, eşlerin birbirlerine karşılıklı sevgi, saygı vermesinin, 

boş zamanlarını birlikte geçirmenin, problemlere birlikte göğüs germenin, birbirlerine 

destekleyici davranmalarının, birlikte aile ekonomisine katkıda bulunmalarının, etkili iletişim 

içinde olmalarının, evlilikte kaliteyi olumlu yönde etkilediğine ve evlilikte kaliteyi artırdığına 

ilişkin araştırma sonuçları bulunmaktadır (Göktaş, 2021; Lichter & Carmalt, 2009; Proulx, 

Helms & Buehler, 2007). 

Öz Şefkat: Bireyin kendisine karşı şefkatli bir yabancının pozisyonunu üstlenerek yaşanan 

durumun insani olduğunu hatırlatan bir merhamet gösterimidir (Germer & Neff, 2013: 856). 

Öz şefkat, kişinin kendisiyle iyi bir arkadaş ve dost olması becerisi olarak 

tanımlanabilmektedir. Kişinin kendi özüne karşı anlayışlı, nezaketli ve destekleyici olmasıdır. 

Bir zorlanmanın, acının, sıkıntının olduğu yerde kişiye son derece destek olabilecek bir içsel 

tutumdur (Calderon, Ahern & Pruzinsky, 2018, s. 216). Fiziksel, psikolojik ve ruhsal gelişimi 

destekleyen eylemlerle gelişen kendini takdir etme hali olan öz-şefkat; bireyin kendini sevgi ve 

saygıya layık bir insan olarak değer vermesiyle ilgili bir durumdur. Kendini sevmek, kendine 

şefkatten daha istikrarlı bir yapıdır. Bireyin kendine karşı her an şefkatli olmayı seçebiliyor 

olması, geliştirilmesi gereken bir duygudur (Gilbert, 2009, s. 199). Öz-şefkati iyi olan kişilerin 
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beden memnuniyetleri, mutluluk seviyeleri ve yaşam doyumları diğer bireylere göre daha  

yüksektir (Neff & McGehee, 2010, s. 226). Öz-şefkat düzeyi yüksek kişiler partnerleri 

tarafından daha samimi, konuşmaya açık ve ilgili olarak tanımlanmıştır (Bluth & Eisenlohr-

Moul, 2017, s. 109). Öz-şefkat düzeyi yüksek olan kadın ve erkek katılımcılar ile yapılan 

çalışmalarda kişilerin ilişkilerinde partnerlerine daha fazla özerklik ve özgürlük sağladığı 

vurgulanmaktadır (Germer & Neff, 2013: 858). 

Kişiler Arası Duygu Düzenleme: Kişilerarası duygu düzenleme; başka bir kişinin varlığı ile 

olumsuz duygunun azaltılmasıdır. Kişinin kendi duygularını sosyal etkileşim yoluyla 

düzenlemesi olarak da tanımlanmaktadır (Ochsner & Gross, 2005, s. 243)). Evlilik kişinin 

sadece partneri ile değil kendisi ile de yürüttüğü bir süreçtir. Bu süreçte partnerine yönelik 

sergilemesi beklenen olumlu, destekleyici, anlayışlı ve şefkatli tavrı kişi kendisi için de 

sergilediğinde ya da sergilemediğinde evlilikten aldığı doyumun değişip değişmediği 

araştırılarak sağlıklı toplum yapısı için evlilik kurumunun iyileştirilmesi sağlanabilir. Şefkatin 

temelinde bir duygu olması öz-şefkatin de kişinin kendine yönelik şefkat duygusunu içermesi 

öz-şefkat ile duygular arasında bir bağ olduğunu göstermektedir (Tuna ve Bozo, 2012, s. 564). 

Kişinin öz-şefkat temelli davranış örüntüsü duygular ile olduğu kadar duygu düzenleme 

becerileri ile de bağlantılıdır (Christensen & Haynos, 2020, s. 27).  

Bağlanma Kuramı: John Bowlby tarafından geliştirilen ve temeli etiyoloji, psikoanalitik gibi 

kuramlardaki kavramlara dayanan bir kişilik gelişim kuramıdır. Bowlby, bağlanma kavramını, 

bireylerin kendileri için özel ve değerli olan kişilere karşı geliştirdikleri güçlü, duygusal bağ 

olarak tanımlamaktadır (Gültekin, 2012: 134; Tüzün ve Sayar, 2006). Bağlanma stilleri  

bireylerin özel olarak atfettikleri bakım veren kişilere yönelik geliştirdikleri güçlü duygusal 

bağlardır. Bakım veren ve çocuk arasındaki ilişki örüntüsü yetişkinlikte romantik ilişkilerle 

benzerlik göstermektedir ve yetişkinler genel olarak güvenli, kaygılı ve kaçınan bağlanma 

olmak üzere üç tür bağlanma stili geliştirmektedirler (Cantazaro & Wei, 2010, s. 1136). 

Bağlanma stillerine göre; güvenli bağlanan yetişkinler, yakınlık kurma ve terk edilme korkusu 

yaşamazken, eşlerini ve kendilerini sevilmeye layık bulurken kaygılı bağlanan yetişkinler terk 

edilmekten yüksek düzeyde korkmaktadırlar ve kendilerinin sevilmeye değer olup 

olmadıklarını sürekli sorgulamaktadırlar. Kaçınan bağlanma stili geliştiren bireyler ise 

partnerleri ile yakınlık kurmaktan ve kendini açma davranışları göstermekten sakınmaktadırlar 

(Bartholomew & Moretti, 2002, s. 163). Bu nedenle bağlanma stilleri evlilik ilişkilerini 

etkileyen önemli bir faktördür.  
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2. KONU İLE İLGİLİ KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

2.1.Bağlanma 

Bağlanma, iki kişi arasında her birinin yakınlık aradığı ve bağlanma figürünün yanında kendini 

daha güvende hissettiği derin ve kalıcı bir duygusal bağ olarak tanımlanabilir (Özteke, 2015). 

Bebekler ve bakım veren birincil bakıcıları arasındaki ilk ve belki de en önemli duygusal bağ 

çok önemlidir. Çocuklarda ve yetişkinlerde bağlanmayı karakterize eden sıkıntılı veya tehdit 

edildiğinde yakınlık arama/kaçınma gibi davranışlar, bağlanma figürüyle ilişkilidir (Yıldız, 

2005). 

Bağlanma teorisinin kökleri John Bowlby'nin öncü çalışmasında bulunmaktadır. Bowlby, 

Londra'daki Çocuk Rehberlik Kliniğinde psikiyatrist olarak çalışırken duygusal açıdan sorunlu 

çok sayıda çocuğu tedavi etmekteydi. Oradaki deneyimleri, bir çocuğun sosyal, duygusal ve 

bilişsel gelişimini şekillendirmede annesiyle olan ilişkisinin önemini göstermiştir. Anneden 

erken ayrılma ve ardından gelen uyumsuzluk arasındaki bağlantıya dair anlayışını 

şekillendirmiştir ve bağlanma teorisini geliştirmesine yol açmıştır (Ainsworth & Bowlby, 1991: 

334). 

Bağlanma bağı tesadüfi değildir. Temel amacı, bir bakıcının sürekli varlığını gerektiren 

savunmasız bebeğin hayatta kalmasını sağlamaktır (Cantazaro & Wei, 2010: 1136). Bu açıdan 

bakıldığında bağlanma evrimsel bir kavram olarak ortaya çıkmaktadır. Yakınlık arama 

davranışı evrensel olarak kültürler arasında gözlemlenmektedir (Mikulincer & Shaver, 2007: 

49). 

Bağlanma davranış sistemi, bireyin stres zamanlarında güvenlik arama eğilimiyle ilgilidir, bu 

stres açlık, yorgunluk, hastalık gibi “içsel” olabilir veya tehdit edici uyaranlar gibi çevrenin 

dışsal özelliklerinden kaynaklanabilir (Soysal ve İşeri, 2012). Stres ne kadar aşırı olursa, 

bağlanma sistemi aktivasyonu da o kadar yoğun olmaktadır. Bağlanma sistemi, yüksek düzeyde 

kırılganlık ve bağımlılığın olduğu bir dönem olan yaşamın ilk beş yılında en kolay şekilde 

etkinleştirilmektedir. Bağlanma sistemi etkinleştirildiğinde bebek, kendisini fiziksel veya 

duygusal zarardan korumak için önemli kişilere, diğer deyişle “bağlanma figürlerine” yakınlık 

aramaya motive olmaktadır (Pepping vd. 2014). Bu hedefe ulaşıldığı takdirde bebekte emniyet 

ve emniyet duyguları gelişmektedir ve bu durumda bağlanma sistemi devre dışı kalır. Bebek, 

bağlanma figürüne yakınlık kazanmak amacıyla bir dizi bağlanma davranışı gösterecektir 

(Açık, 2008). 
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2.1.1. Bağlanma Kavramının Bebeklikte Gelişimi 

Bağlanma teorisi ilk olarak ebeveynlerinden ayrılan bebeklerin yaşadığı yoğun sıkıntıyı 

anlamaya çalışan İngiliz psikanalist John Bowlby (1907 - 1990) tarafından geliştirilmiştir. 

Bowlby, ayrılmış bebeklerin ebeveynlerinden ayrılmayı önlemek veya kayıp bir ebeveynle 

yeniden yakınlık kurmak için ağlama, sarılma, çılgınca arama gibi olağanüstü çabalara 

gittiklerini gözlemlemiştir. Bowlby'nin ilk yazıları sırasında, psikanaliz yazarları bu ifadelerin 

duygusal acıyı bastırmak için çalışan olgunlaşmamış savunma mekanizmaları olduğunu 

savunmuşlardır ancak Bowlby bu tür ifadelerin çok çeşitli memeli türlerinde ortak olduğunu 

kaydetmiştir ve bu davranışların duygusal acıyı bastırabileceği yönünde açıklamalar yapmıştır 

(Öztekin, 2012: 319; Saymaz, 2003). 

Bowlby, etolojik teoriden yararlanarak, ağlama ve arama gibi bağlanma davranışlarının, destek, 

koruma ve bakım sağlayan birincil bağlanma figüründen ayrılmaya verilen uyumsal tepkiler 

olduğunu öne sürmüştür (Eryorulmaz, 2012: 297). Etolojik kuram; eğer bağlanma olumlu ve 

güvenli ise kişinin muhtemelen çocukluk ve erişkinlikte olumlu bir gelişim göstereceğini, ancak 

eğer bağlanma olumsuz ve güvensiz ise yaşam boyu gelişimin büyük olasılıkla kaçıngan 

bağlanma olabileceğini ortaya koyan bir kuramdır (Ronnlund & Karlsson, 2006).  

İnsan yavruları da diğer memeli yavruları gibi kendilerini besleyemedikleri ve koruyamadıkları 

için daha deneyimli yetişkinlerin bakım ve korumasına bağımlıdırlar. Bowlby, evrimsel tarih 

boyunca bağlanma davranışları yoluyla bağlanma figürüne yakınlığı koruyabilen bebeklerin 

üreme çağına kadar hayatta kalma olasılıklarının daha yüksek olacağını savunmuştur (Roelofs 

vd., 2006: 332).  

Bağlanma davranışı sistemi bağlanma teorisinde önemli bir kavramdır çünkü insan gelişiminin 

etolojik modelleri ile duygu düzenleme ve kişilik hakkındaki modern teoriler arasındaki 

kavramsal bağlantıyı sağlamaktadır. Çocuk bağlanma figürüyle arzu edilen düzeyde fiziksel 

veya psikolojik yakınlığı yeniden kurana kadar veya uzun süreli bir ayrılık veya kayıp 

bağlamında olabileceği gibi çocuk "yıpranana" kadar devam eder. Böyle durumlarda Bowlby, 

küçük çocukların derin bir umutsuzluk ve depresyon yaşadıklarına inanmaktadır (Erdoğan, 

2007). 
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Şekil 1. Bağlantı sisteminin temel dinamiğinin kontrol sistemleri modeli 

Şekil 1’deki modele göre bağlanma sisteminin iki temel bileşeni vardır. Bunlardan ilki, 

reddedilme veya terk edilmeye işaret eden ipuçlarını tespit eden ve değerlendiren bir 

değerlendirme bileşenidir. İkincisi, kaçınma odaklı hedeflere veya yakınlık arayışına yönelik 

hedeflere göre davranışı ve dikkati organize etmekten sorumlu bir davranışsal seçim bileşenidir 

(Fraley & Shaver, 2000: 134).  

Bowlby'ye göre bağlanma sistemi esasen “bağlanma figürü yakında mı, ulaşılabilir ve özenli 

mi” ilkesini temel almaktadır. Çocuk bu sorunun cevabını "evet" olarak algılarsa sevildiğini, 

güvende olduğunu ve kendinden emin olduğunu hisseder ve davranışsal olarak çevresini 

keşfetme, başkalarıyla oynama ve sosyalleşme eğilimi gösterir. Ancak çocuk bu sorunun 

cevabını "hayır" olarak algılarsa, kaygı yaşar ve davranışsal olarak muhtemelen basit görsel 

aramadan aktif takip ve sesli sinyal vermeye kadar değişen bağlanma davranışları sergiler 

(Moss vd., 2006: 427).  

Bowlby bağlanma davranış sisteminin yaşam boyunca önemli olmaya devam ettiğini ve 

yetişkinlik dönemindeki stres zamanlarında yetişkinleri yakınlık aramaya motive edeceğini öne 

sürmektedir (Sığırcı, 2010). Bağlanma figürü 'güvenli bir sığınak' olarak görülmektedir ve 

bakım verenlerin rolü, güvenlik duygularını teşvik ederek bebeğin bağlanma sistemini devre 

dışı bırakmak için tepki verme düzeylerini buna uygun olarak değiştirir (Wei vd., 2011: 193) 
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Mikulincer ve Shaver (2007) bağlanma figürünün bebeğin bağlanma sistemine verdiği bu 

karşılıklı tepkiyi 'bakım verme' sistemi olarak adlandırmaktadırlar. Bowlby, bakım verme 

sisteminin, duyarlı ve duyarlı bakım sağlayarak yardıma ihtiyacı olan diğer kişilere koruma ve 

destek sağlamak için var olduğunu öne sürmektedir. Bakım verme sistemi, birey desteğe ihtiyaç 

duyduğunu ifade ettiğinde veya bağlanma sistemi etkinleştirildiğinde etkinleşir, bakım alan kişi 

güvenli bir durumda göründüğünde devre dışı kalır (Shaver ve Mikulincer, 2006). 

Etkinleştirildikten sonra bakıcı, diğer kişinin refahını iyileştirmeye, hissettiği güvenliği yeniden 

sağlamaya ve baş etme çabalarını kolaylaştırmaya yönelik çeşitli davranışsal stratejiler 

kullanabilir (Hamarta, 2004). 

Bakım verme stratejileri, kişinin endişelerini doğrulamayı, fiziksel yakınlık ve şefkat sağlamayı 

ve kişinin sevildiğini ve değer verildiğini iletmeyi içerir (Sümer ve Güngör, 1999: 73). Bakım 

verme sistemi bağlanma davranışlarının yanı sıra keşfedici davranışları da destekleyebilir 

(Selçuk, 2005). 

Bağlanma stilleri ve ilişkilerde oynadıkları roller insanların düşünce ve davranış kalıplarını 

anlamaya yönelik kişisel dürtülerinde geniş çapta ilgi çeken bir konudur. İlişkilerdeki farklı 

bağlanma stilleri kişilerarası etkileşimleri benzersiz şekillerde etkilemektedir. Bağlanma türleri 

yaşamın erken dönemlerinde gelişmektedir ve genellikle zaman içinde sabit kalır. Ancak 

bireyin farkındalığı doğrultusunda daha güvenli bağlanma biçimlerine de 

dönüştürülebilmektedir (Demir, 2016). Bağlanma ile ilişkili farkındalığın ilk adımı, güvensiz 

bağlanmanın nasıl geliştiğini ve yaşamdaki önemli ilişkiler içindeki düşünce ve eylemleri nasıl 

etkilediğini öğrenmektir (Arslan, 2008). 

Çiftlerin yaşamında olumsuz ve duygusal açıdan zorlayıcı davranışlardan oluşan bir model fark 

edildiyse, bireylerin çocukluk dönemindeki yaşantılarına ve yakın ilişkilerindeki insanlara nasıl 

bağlandığını keşfetmek yararlı olabilir (Kaplan, 2012). 

Birincil bakım veren bireyin (genellikle ebeveynlerin) çocuğun ihtiyaçlarına yönelik nasıl 

davrandığı ve bu ihtiyaçları nasıl karşıladığı, çocuğun yakın ilişkilerde nasıl algıladığı ve 

davrandığı, bağlanma kuramının temelini oluşturmaktadır. Bir çocuğun bakım veren bireye ya 

da bireylere bağımlı olması ve onlardan rahatlık, rahatlama ve destek istemesi bağlanma ile 

ilişkilidir. Bakım veren bireyler sıcak ve şefkatli bir ortam sunarsa ve çocuğun fiziksel ve 

duygusal ihtiyaçlarına uyum sağlarsa bu ihtiyaçlar açıkça ifade edilmese bile çocuk güvenli bir 

şekilde bağlanır (Harma, 2012). Ayrıca bakıcıların çocukların fiziksel ve duygusal ihtiyaçlarına 

yönelik yanlış uyumunun güvensiz bağlanmaya yol açma olasılığı yüksektir. Bakım veren 



12 
 

bireylerin uyumsuzluğu kasıtlı olmayabilir, ancak çocuk yine de ihtiyaçlarının karşılanmadığı 

şeklinde bir algıya sahip olabilir (Gültekin, 2012: 127). 

Bağlanma teorisi, bebeklik ve romantik ilişkileri anlamak için kalıcı ve üretken bir çerçevedir. 

Bir yaşam boyu fenomeni olarak bağlanma araştırması, büyük ölçüde gelişimsel süreçlere ve 

bebeklikteki bağlanmaların daha sonraki yakın ilişkilerle nasıl bağlantılandırılacağına 

odaklanmıştır, ancak özellikle romantik bağlanmaların evrimsel kökenleri ve işlevselliğine 

yönelik olarak nispeten daha az akademik ilgi olmuştur. Brown ve Whiteside (2007) bebek 

bağlanmaları ile romantik bağlanmaların etiyolojik olarak farklı seçilim baskılarına tepki olarak 

gelişen farklı sistemler oluşturduğunu, farklı evrimsel işlevlere hizmet ettiğini ve işleyiş ve 

gereklilik açısından doğası gereği temelde farklı olduğunu öne sürerek bağlanmaya iki sistemli 

bir yaklaşım geliştirmişlerdir. Bu iki sistemli yaklaşımın gelecekteki bağlanma araştırmaları 

için, özellikle de romantik bağlanma sisteminin yaşam boyu nasıl geliştiği ve romantik 

bağlanmaların yetişkinlikte ilişkilerin oluşumunu ne ölçüde yönlendirdiği konusunda etkileri 

vardır. 

Bağlanma çocuğun gelişim evrelerinde farklı şekillerde oluşur. 

Doğum öncesi dönemde bağlanma: Doğum öncesi dönemde ebeveynler ve bakım verenler 

çocuklarıyla bir bağ kurabilirler. Doğumdan önce oluşan herhangi bir bağ, çocuk doğduktan 

sonra bebekler ve onlara bakan kişiler arasındaki ilişki üzerinde olumlu bir etki yaratabilir 

(Pepping vd., 2014). 

Doğumdan sonra 6. haftaya kadar olan dönem: Bu dönem bağlanma öncesi aşama olarak da 

adlandırılır çünkü bebek herhangi bir bakıcıya bağlılık göstermiyor gibi görünmektedir. Ancak 

besleyici bir ortam sağlayan ve bebeklerinin ihtiyaçlarına duyarlı olan ebeveynler ve bakıcılar, 

güvenli bağlanmanın temelini oluşturabilir (Ronnlund & Karlsson, 2006: 49) 

6. haftadan 6.-8. aya kadar olan dönem: Gelişiminin bu aşamasında bebek, birincil ve ikincil 

bakıcılarını (genellikle anne ve babayı) tercih etmeye başlayabilir. 

6.-8. aydan 18. ay-2 yaşına kadar olan dönem: Bu dönemde çocuk, birincil bakıcılarına güçlü 

bir bağlılık göstermeye başlar. Bebekler bu aşamada ayrılık kaygısı geliştirmeye başlarlar ve 

bakıcıları kısa süreliğine de olsa ayrıldıklarında üzülebilirler. 

18. ay – 2 yıl ve sonrası olan dönem: Bu noktada çocuklar, özellikle de bakıcının geri 

döneceğinden ve ihtiyaç anında duyarlı olacağından emin olduklarında, birincil bakıcılarına 

daha az bağımlı olmaktadırlar (Kart, 2002; Tüzün ve Sayar, 2006). 
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Çocuklarla ve ailelerle çalışan herkesin, ebeveynleri ve bakıcıları çocuklarıyla olumlu ilişkiler 

kurma konusunda desteklemesi önemlidir. Bakım veren bireylerle olumlu etkileşimde 

bulunmak ve oyun oynamak, çocuğun beyninin sağlıklı bir şekilde gelişmesine yardımcı 

olabilir (Solmuş, 2003). Ebeveynler kendi sorunlarıyla mücadele ediyorsa, bu onların 

çocuklarıyla bağ kurmalarını ve tutarlı ve duyarlı bakım sağlamalarını zorlaştırabilir. Eğer 

çocuğa bakım veren bireyler travma ya da istismar yaşadılarsa, uyuşturucu ve/veya alkol 

bağımlılığı varsa, zihinsel sağlık sorunları bulunuyorsa bağlanma ile ilişkili problemler 

oluşabilir (Mikulincer & Shaver, 2004).  

2.1.2. Yetişkinlikte Bağlanma  

Bowlby öncelikle bebek-bakıcı ilişkisinin doğasını anlamaya odaklanmış olsa da bağlanmanın 

insan deneyimini "beşikten mezara" karakterize ettiğini vurgulamaktadır. Ancak 1980'lerin 

ortalarına kadar bağlanma süreçlerinin yetişkinlikte de ortaya çıkma durumu ele alınmamıştır. 

Hazan ve Shaver (1987), Bowlby'nin fikirlerini romantik ilişkiler bağlamında araştıran ilk 

araştırmacılar olarak değerlendirilmiştir. Hazan ve Shaver'a göre yetişkin romantik partnerler 

arasında gelişen duygusal bağ, kısmen bebekler ve onlara bakan kişiler arasındaki duygusal 

bağı doğuran aynı bağlanma davranış sisteminin bir fonksiyonudur. Günümüzde pek çok 

araştırmada bebekler ve bakıcılar arasındaki ilişkinin ve yetişkin romantik partnerler arasındaki 

ilişkinin benzer özellikleri paylaştığı vurgulanmaktadır (Moreira vd., 2016: 371; Taycan ve 

Kuruoğlu, 2013). Bebeklikte de yetişkinlikte de diğeri yakında ve duyarlı olduğunda ikisi de 

kendini güvende hissetmektedir; her iki yaş grubu da yakın, mahrem, bedensel temasa 

girmektedir; diğeri erişilemez olduğunda her iki yaş grubunda da birey kendini güvensiz 

hissetmektedir; her iki yaş grubunda da keşiflerini birbirleriyle paylaşmaktadırlar; her iki yaş 

grubunda da birbirlerinin yüz özellikleriyle oynamakta ve birbirlerine karşılıklı hayranlık ve 

ilgi göstermektedirler; her iki yaş grubunda da "bebek konuşması" yapılmaktadır (Mikulincer 

& Shaver, 2004). 

Hazan ve Shaver (1987), bu paralelliklerden yola çıkarak yetişkin romantik ilişkilerinin de 

bebek-bakıcı ilişkileri gibi bağlanma olduğunu ve romantik aşkın da bağlanma davranış 

sisteminin ve bakım verme ve bakım verme davranışını doğuran motivasyon sistemlerinin bir 

özelliği olduğunu ileri sürmüşlerdir (Brown & Whiteside, 2007: 264). Romantik aşkın bir 

bağlanma süreci olarak kavramsallaştırılabileceği öne sürülmüştür (Cantazaro & Wei, 2010: 

1136). Bu perspektiften bakıldığında, bireyler “romantik ilişkilerinde terk edilme konusunda ne 

ölçüde endişe duydukları” ve “karşılıklı bağımlılık ve yakınlıktan ne ölçüde rahatsız oldukları” 
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olmak üzere iki temel bağlanma boyutunda farklılık göstermektedir (Selçuk vd., 2005). 

Araştırmalar, insanların, yetiştirilme ortamını, romantik bağlanma stillerinin temel nedeni 

olarak algıladıklarını göstermektedir (Sümer ve Güngör, 1999 Tolan ve Soygüt, 2002; Yoraz, 

2012). 

2.1.3. Yetişkinlerde ve Çocuklardaki Bağlanmanın Benzerlikleri  

Romantik ilişkilerin bağlanma ilişkileri olabileceği fikri, yakın ilişkiler üzerine yapılan modern 

araştırmalar üzerinde derin bir etkiye sahip olmuştur. Bu fikrin en az üç kritik sonucu 

bulunmaktadır.  

İlk olarak, eğer yetişkinlerin romantik ilişkileri bağlanma ilişkileri ise, o zaman Ainsworth ve 

Bowlby’nin (1991) bebek-bakıcı ilişkilerinde gözlemlediği aynı türden bireysel farklılıkları 

yetişkin ilişkilerinde de gözlemlenmelidir. Örneğin bazı yetişkinlerin ilişkilerinde güvende 

olmalarını, ihtiyaç duyulduğunda partnerlerinin yanlarında olacağından emin olmalarını ve 

başkalarına güvenmeye ve başkalarının da kendilerine bağımlı olmasını sağlamaya açık 

olmaları beklenebilir. Diğer yetişkinlerin ise ilişkilerinde güvensiz olmaları beklenebilir. 

Örneğin, bazı güvensiz yetişkinler kaygıya karşı dirençli olabilmektedirler. Başkalarının onları 

tamamen sevmeyebileceğinden endişelenirler ve bağlanma ihtiyaçları karşılanmadığında 

kolayca hayal kırıklığına uğrarlar veya öfkelenirler. Diğerleri ise kaçınmacı olabilir: Yakın 

ilişkilere çok fazla önem vermiyor gibi görünebilirler ve diğer insanlara çok fazla bağımlı 

olmamayı ya da başkalarının kendilerine çok bağımlı olmasını tercih edebilirler. 

İkincisi, eğer yetişkinlerin romantik ilişkileri bağlanma ilişkileriyse, o zaman yetişkin 

ilişkilerinin "işleyişi", bebek-bakıcı ilişkilerinin işleyişine benzer olmalıdır. Başka bir deyişle, 

çocuklarda keşfetmeyi kolaylaştıran aynı tür faktörler (örneğin, duyarlı bir bakıcıya sahip 

olmak), yetişkinlerde de keşfetmeyi kolaylaştırmalıdır (örneğin, duyarlı bir partnere sahip 

olmak). Bağlanma figürünü bebekler için tepki verme, ulaşılabilirlik şeklinde "arzu edilir" kılan 

durumlar, yetişkinlerin romantik partnerlerde de arzu edilir bulması gereken faktörlerdir. 

Kısacası bağlanmadaki bireysel farklılıklar, çocuklukta olduğu gibi yetişkinlikte de ilişkisel ve 

kişisel işleyişi etkilemelidir. 

Üçüncüsü, bir yetişkinin yetişkin ilişkilerinde güvende mi yoksa güvensiz mi olduğu, onun 

birincil bakıcılarıyla olan deneyimlerinin kısmi bir yansıması olabilir. Bowlby, bir çocuğun 

ilişkilerle ilgili olarak sahip olduğu zihinsel temsillerin veya beklentiler, inançlar, davranış ve 

düşünme şekillerinin onun bakım verme deneyimlerinin bir işlevi olduğuna inanmaktadır. 
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Güvenli bir çocuk, önceki deneyimlerinin onu bu sonuca sürüklemesi nedeniyle başkalarının 

onun yanında olacağına inanma eğilimindedir. Bir çocuk bu tür beklentiler geliştirdikten sonra, 

bu beklentilerle tutarlı ilişkisel deneyimler arama ve başkalarını bu inançlarla renklenen bir 

şekilde algılama eğiliminde olacaktır. Bowlby'ye göre bu tür bir süreç, yaşam boyunca 

bağlanma örüntülerinin sürekliliğini teşvik etmelidir; ancak bir kişinin ilişkisel deneyimleri 

beklentileriyle tutarsızsa bağlanma örüntüsünün değişmesi de mümkündür. Kısacası yetişkin 

ilişkilerinin bağlanma ilişkileri olduğu varsayılırsa çocukluğunda güvende olan çocukların, 

romantik ilişkilerinde de güvende olmaları mümkündür veya bununla bağlantılı olarak, 

yetişkinliklerinde ebeveynleriyle ilişkilerinde güvenli olan kişilerin yeni partnerlerle güvenli 

ilişkiler kurma olasılıkları daha yüksek olacaktır (Cantazaro & Wei, 2010: 1136; Fraley & 

Shaver, 2000: 134; Morsünbül, 2005). 

İnsanın başkalarında temas, sevgi, destek ve rahatlık arama arzusuna, yani doğuştan gelen "ait 

olma ihtiyacına" ve bunun bireylerin eylemlerinin arkasındaki ana itici güçlerden biri 

bağlanmadır. Ait olma ihtiyacına rağmen, aşk ve ilişkiler nadiren istediğimiz kadar mükemmel 

ve sorunsuzdur ve kişilerarası sorunların çoğunun kökeni, bağlanma stili türleriyle ilişkili 

sorunlara kadar uzanabilir.  

Çocuklarda gözlemlenen bağlanma kalıplarının aynısı yetişkinlerde de görülebilmektedir 

(Stackert & Bursik, 2003: 1419). Yetişkinlerin bağlanmasına ilişkin ilk araştırmalar, 

yetişkinlerin bağlanmasındaki bireysel farklılıklar ile insanların kendi ilişkileri hakkındaki 

düşünceleri ve ebeveynleriyle olan ilişkilerinin nasıl olduğuna dair anıları arasındaki ilişkiyi 

incelemeyi içermektedir. Hazan ve Shaver (1987) bu bireysel farklılıkları ölçmek için araştırma 

deneklerinden üç paragraftan oluşan bir yazıyı okumalarını ve hangi paragrafın hangisi 

olduğunu belirtmelerini istemişlerdir. Yakın ilişkilerde düşünme, hissetme ve davranma 

biçimlerini en iyi karakterize eden: 

*A.Başkalarına yakın olmaktan biraz rahatsızım; onlara tamamen güvenmeyi zor buluyorum, 

onlara bağımlı olmama izin vermekte zorlanıyorum. Biri bana çok yaklaştığında gergin 

oluyorum ve çoğu zaman başkaları benim kendimi rahat hissettiğimden daha yakın olmamı 

istiyor. 

*B.Başkalarına yakınlaşmayı nispeten kolay buluyorum ve onlara bağlı kalmaktan ve onların 

bana bağlı olmasından rahatım. Terk edilmekten ya da birisinin bana fazla yaklaşmasından 

endişe duymuyorum. 
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*C.Başkalarının benim istediğim kadar yaklaşma konusunda isteksiz olduklarını görüyorum. 

Partnerimin beni gerçekten sevmediğinden veya benimle kalmak istemeyeceğinden sıklıkla 

endişeleniyorum. Partnerime çok yakın olmak istiyorum ve bu bazen insanları korkutup 

kaçırıyor. 

Bu üç kategorili ölçüme dayanarak Hazan ve Shaver (1987), kategori dağılımının bebeklik 

döneminde gözlemlenen bağlanma davranışlarına benzer olduğunu saptamışlardır. 

Yetişkinlerin yaklaşık %60'ı kendilerini güvenli olarak sınıflandırmaktadır (B paragrafı), 

yaklaşık %20'si kendilerini kaçınmacı (A paragrafı) ve yaklaşık %20'si kendilerini kaygıya 

dirençli (C paragrafı) olarak tanımlamaktadırlar. 

Bu ölçüm, bağlanma stilleri ile ilişki işleyişi arasındaki ilişkiyi incelemek için yararlı bir yol 

olarak hizmet etse de bebeklerde gözlemlenen aynı türden bireysel farklılıkların yetişkinler 

arasında da ortaya çıkabileceği hipotezi tam olarak test edilmemiştir. Sonraki araştırmalar bu 

hipotezi çeşitli şekillerde araştırmıştır. Brennan ve diğer araştırmacılar (1998) yaptıkları 

araştırmada bir dizi ifadeyi toplamışlardır: (İhtiyacım olduğunda başkalarının benim için orada 

olacağına inanıyorum vb) ve bu ifadelerin istatistiksel olarak "birbirine bağlı kalma" şeklini 

incelemişlerdir. Bu bulgularda iki boyut ortaya konmaktadır. Biri çocuğun kaygısındaki ve 

direncindeki değişkenliği, diğeri ise çocuğun ebeveyni kullanma isteğindeki değişkenliği 

belirtmektedir. İşlevsel olarak bu boyutlar yetişkinler arasında ortaya çıkarılan bağlanma ile 

ilişkili iki boyuta benzemektedir. Brennan ve diğer araştırmacılar (1998) araştırma sonunda 

yetişkinlerin bağlanma kalıplarına ilişkin iki temel boyut olduğunu ileri sürmüşlerdir (Şekil 2).  

 

Şekil 2. Temel bağlanma boyutları ve kategorileri 
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Şekil 2’de “kaygı” ve “kaçınma” boyutları kullanılarak kişiler dört bağlanma kategorisi içinde 

sınıflandırılmaktadır. Kaygı boyutu ile benlik modeli, kaçınma boyutu ile de başkaları 

modelinin yüksek düzeyde ilişkili olacağı öngörülmüştür (Brennan vd., 1998).  

Güvenli bağlanma stili düşük düzeyde kaygı ve kaçınma boyutunda tanımlanırken, bunun zıt 

kutbunda yer alan korkulu bağlanma, her iki boyutun da yüksek düzeyleriyle tanımlanmaktadır. 

Bu değişkende yüksek puan alan kişiler, partnerlerinin ulaşılabilir, duyarlı, özenli vb. olup 

olmadığı konusunda endişelenme eğilimindedir. Bu değişkenin düşük ucunda puan alan kişiler, 

partnerlerinin algılanan yanıt verme yeteneği konusunda daha güvendedirler. Diğer kritik 

değişken ise bağlanmayla ilgili kaçınma olarak adlandırılmaktadır. Bu boyutun üst ucundaki 

insanlar başkalarına güvenmemeyi veya başkalarına açılmamayı tercih etmektedirler. Bu 

boyutun alt ucundaki insanlar, başkalarıyla yakınlaşma konusunda daha rahattırlar ve 

başkalarının kendilerine bağımlı olması ve onlara bağımlı olması daha güvenlidir. Prototip 

güvenli bir yetişkin bu boyutların her ikisinde de düşüktür (Brennan vd., 1998; Mikulincer & 

Shaver, 2004). 

Yetişkinlerin romantik ilişkilerinin, bazı dikkate değer istisnalar dışında, bebek ile bakıcı 

ilişkilerine benzer şekillerde işlediğini öne süren araştırmaların sayısı giderek artmaktadır. 

Havaalanında partnerinden ayrılan yetişkinler üzerinde yapılan araştırmalar, bağlanmaya ilişkin 

protesto ve bakım vermenin göstergesi olan davranışların belirgin olduğunu ve bu davranışların 

düzenlenmesinin bağlanma stiliyle ilişkili olduğunu ortaya koymuştur (Fraley ve Shaver, 

2000). Örneğin, ayrılan çiftler genellikle ayrılmayan çiftlere göre daha fazla bağlanma davranışı 

gösterirken, yüksek düzeyde kaçınmacı yetişkinler, daha az kaçınmacı yetişkinlere göre çok 

daha az bağlanma davranışı göstermektedir.  

Bebek-bakım veren ilişkileri ile yetişkinlerin romantik ilişkilerinin işleyişi arasındaki 

paralellikler, “iş ortağı seçiminde” ve “güvenli üs/ güvenli liman arayışında” da görülmektedir 

(Bartholomew & Moretti, 2002: 163).  

İş ortağı seçimi; Kültürlerarası çalışmalar, bebeklikteki güvenli bağlanma modelinin evrensel 

olarak anneler tarafından en çok arzu edilen model olarak kabul edildiğini göstermektedir 

(Fraley, Waller & Brennan, 2000: 351). Uzun süreli ilişkiler arayan yetişkinler, dikkat, sıcaklık 

ve duyarlılık gibi duyarlı bakım verme niteliklerini, potansiyel flört partnerlerinde en "çekici" 

olarak tanımlamaktadırlar (Simpson & Rholes, 1998). İnsanların bağlanma ilişkilerine ilişkin 

mevcut inançlarını doğrulayan partnerlerle ilişkiler kurduğunu gösteren araştırmalar vardır 

(Collins & Read, 1990; Ijzendorn, 1995; Jacobvitz vd., 2002). 
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Güvenli üs ve güvenli liman davranışı; Bebeklik döneminde, güvenli bebekler nispeten dirençli 

olmaları, akranlarıyla iyi geçinmeleri ve çok sevilmeleri anlamında en iyi uyum sağlayan olma 

eğilimindedir. Yetişkinlere bağlanma üzerine yapılan araştırmalarda da benzer türde modeller 

ortaya çıkmıştır. Genel olarak güvenli yetişkinler, güvensiz yetişkinlere göre ilişkilerinden daha 

fazla tatmin olma eğilimindedir. İlişkileri daha uzun ömür, güven, bağlılık ve karşılıklı 

bağımlılık ile karakterize edilir (Lai & Carr, 2018) ve romantik partnerleri dünyayı keşfetmek 

için güvenli bir üs olarak kullanma olasılıkları daha yüksektir (Mitchell, 2018: 89; Üretmen, 

2003). 

2.1.4. Dörtlü Bağlanma Modeli 

Bağlanma kuramına göre bireyin gençlik dönemi yapılarında kendisi ve geliştirilen geliştirilmiş 

şemalar bireylerin kişisel deneyimleridir. Bu yapılanma süreci, kişinin kendisine ve kendisine 

yönelik algılarını, inançlarını, kişiler arası ilişkilerde, beklentileri ve tutumlarını 

şekillendirmekte ve yaşam boyu süren sosyal yaşamlarda bireylerin bilişlerini, kalıcı ve 

yaşadıkları görülmektedir. Güvensiz bireyleri başkalarını güvenilmez ve reddedici görürken, 

yaptıklarını değersiz olarak algılayıp kendi değerlerini sorgulamaktadırlar. Öte yandan, güvenli 

bir şekilde bireyleri, kişiler arası sayıda başkalarını güvenli ve sorumlu olarak değerlendirirken, 

kendileri bağımsız, sevimli ve sahiplenici olarak görmektedirler (Açık, 2008; Demir, 2016).  

Bağlanma teorisine göre “Güvenli”, “Kaygılı (kafası meşgul olarak da anılır)”, “Kaçıngan (aynı 

zamanda reddeden olarak da anılır)” ve “Korkan ve dağınık (korkulu-kaçınma olarak da anılır) 

olmak üzere dört bağlanma stili tanımlanmıştır (Şekil 3). 

 

Şekil 3. Dörtlü Bağlanma Modeli (Kang vd., 2015, s. 1404) 
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Şekil 3‘de belirtilen dört bağlanma stili “Dört tür bağlanma stili: (1) Güvenli; (2) Kaçınan (diğer 

adıyla küçümseyen veya çocuklarda kaygılı-kaçınan); (3) Kaygılı (diğer adıyla meşgul veya 

çocuklarda kaygılı-kararsız); (4) Düzensiz (hem korku hem kaçınmanın olduğu, kaçıngan, 

kaygılı ve düzensiz bağlanma stilleri) bağlanma stilleri olarak kabul edilmektedir (Kang vd., 

2015, s. 1404). 

Bireyin kendisine olumlu başkalarına da olumlu bağlandığı güvenli bağlanma stili, kendine 

olumlu, başkalarına olumsuz olarak bağlandığı kayıtsız bağlanma stili, kendine olumsuz diğer 

insanlara karşı olumlu bağlanma gerçekleştirdiği saplantılı bağlanma stili ve hem kendine hem 

de diğerlerine karşı olumsuz bağlanma gerçekleştirdiği korkulu bağlanma stili olarak 

belirlenmiştir (Arslan, 2008).  

Güvenli bağlanma: Güvenli bağlanma stili olumlu ve olumlu başkaları temeline dayanır. 

Güvenli bağlanan bireylerin benliklerine karşı yani kendilerine karşı olumlu algıları vardır ve 

kendilerinin sevilmeye değer olduklarını düşünürler, benlik değerleri yüksektir. Aynı zamanda 

diğer insanlara karşı da olumlu tutum içerisindedirler ve diğer insanların da kabul edici, 

destekleyici, ulaşılabilir, iyi niyetli ve güvenilir olduğunu dair inançlar geliştirmişlerdir. Bu 

bağlanma stilindeki bireyler, başkaları ile kolaylıkla yakınlık kurabilir ve yakın ilişkilerde özerk 

kalarak ilişkiyi daha sağlıklı yürütebilirler. Bu bağlanma stiline sahip kişiler yakın ilişkilerde 

ve romantik süreçlerde kendilerini rahat ve mutlu hissederler. Yakın ilişki kurmakta zorlanmaz 

ve çekinmezler. Özsaygı ve bağımsızlık düzeyleri yüksektir. Eşleriyle olan ilişkilerinde 

yakınlık ve bağımsızlıklarını dengeli bir biçimde koruyabilirler. Güvenli bağlanan bireyler 

yalnızlık ya da terk edilme korkusu yaşamazlar. Terk edilme ya da yalnız kalma gibi bir 

durumla karşılaştıklarında ise süreci yönetme konusunda başarılıdırlar (Arslan, 2008; Sığırcı, 

2010). 

Saplantılı bağlanma: Saplantılı bağlanma stili olumsuz benlik ve olumlu başkaları temeline 

dayanır. Saplantılı bağlanma stiline sahip olan bireyler, kendilerine karşı olumsuz bir algıya 

sahip olduklarından kendilerini değersiz ve sevilmeye değer görmezken, diğer insanları değerli 

ve sevilmeye layık olarak kabul ederler. Saplantılı bağlananlar, kendilerini değersiz gördükleri 

için, yakın ilişkilerinde varlığını kanıtlama ve kendini kabul ettirme çabası içinde olurlar. 

İlişkilerinde takıntılıdırlar. Saplantılı kişiler, diğer insanlar tarafından güven ve kabul görmek 

konusunda kaygı yaşarlar. Bu yüzden bu tarz bağlanma özelliği gösteren bireyler, yakın 

ilişkilerinde kendi değerini bulmak için çalışırlar (Arslan, 2008; Sümer ve Güngör, 1999).  
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Saplantılı bağlanmış bireyler, romantik ilişkilerinde yakınlıktan rahatsızlık duymazlar. 

Yakınlık istekleri, karşısındaki kişi tarafından karşılanmadığında bağımlı kişilik özellikleri 

sergiledikleri söylenebilir. Bununla beraber terk edilmekten korkma ve eşlerine karşı aşırı 

kıskançlık, yoğun öfke duyma eğilimleri oldukça fazladır (Açık, 2008).  

Kayıtsız bağlanma: Kayıtsız bağlanma stilinde bireyin olumlu benlik ve olumsuz başkaları 

düşüncesi vardır. Olumlu benlik ve olumsuz diğerleri temeline dayanmaktadır. Kayıtsız 

bağlanan bireylerin kendilerine ait algıları olumludur ve kendilerini değerli görürken, diğer 

insanlara karşı olumsuz bir bakış açısına sahiptir ve olumsuz tavır sergilerler. Kayıtsız bireyler 

diğer insanlara karşı olumsuz inançlarından dolayı sıklıkla yakınlık kurmaktan kaçarlar. Bu 

bireyler için özerklik en önemli değerlerden birisidir ve bazen sırf özerkliklerini korumak için 

ilişki kurmaktan kaçarlar. Kayıtsız bağlanma stiline sahip kişiler için, reddedilmek ve yalnız 

kalmak kaygı yaratan bir durumdur. Bu kaygıyla baş etmemek için yakın ilişkilerden uzak 

durma eğiliminde olurlar. Yüksek benlik saygısına sahiptirler ve yakın ilişkilerde diğer kişiler 

tarafından kırılmak ya da üzülmek istemedikleri için belirli bir sınır belirleyerek inanlardan 

uzak durarak kendilerini korumaktadırlar (Arslan, 2008). Başkalarının güvenilmez ve yardım 

vermeye isteksiz olduğu düşüncesi vardır. Kayıtsız bağlanan kişiler duygularını göstermekten 

kaçınan, duygularını bastıran bireylerdir (Açık, 2008).  

Korkulu bağlanma: Korkulu bağlanma stili olumsuz benlik ve olumsuz başkaları temeline 

dayanmaktadır. Güvenli bağlanma stilinin tam tersidir. Bireyin hem kendine karşı olumsuz bir 

algısı hem de başkalarına karşı olumsuz bir tutumu vardır. Korkulu bağlanan bireyler, hem 

kendilerinin sevilmeye değer olmadıklarını düşünürler hem de diğer insanların güvenilmez ve 

reddedici olduğuna dair inanç geliştirmişlerdir. Korkulu bağlanma stiline sahip bireylerin, 

başkaları tarafından kabul ve onaylanma istekleri ve beklentileri yüksektir. Bu sebeple saplantılı 

bağlanma stiliyle benzerlik gösterirler. Fakat saplantılı stilin tam tersine reddedilme ve 

kaybetme korkusuna engel olmak için yakınlık kurmaktan uzak durular (Sümer ve Güngör 

1999). Bu modele göre, güvenli bağlanma ve kayıtsız bağlanma stillerinin olumlu benlik 

algısıyla ilişkili olduğu, korkulu ve saplantılı bağlanma stillerinin ise olumsuz benlik algısını 

desteklediği görülmektedir. İnsanlarla olan ilişki ve diğerlerine değer ve önem verilmesi 

konusunda ise güvenli ve saplantılı bağlanma stillerinin etkili olduğu korkulu ve kayıtsız stilin 

ise insan ilişkilerinde olumsuz bir tavrı benimsediği söylenebilir (Arslan, 2008). 

Dört bağlanma stilinin her birinin kendine has özellikleri ve karakteristikleri vardır. Ancak bir 

kişi mutlaka tek bir kategoriye %100 uymayabilir. Bağlanma bir spektrumdur ve belirli bir stilin 

“profilini” tam olarak eşleştirmeyebilir. Ancak sağlıksız davranışları belirlemek ve evlilik 
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ilişkilerini geliştirmek için bağlanma stillerinin bilinmesi önemlidir. Bağlanma türünün 

özelliklerini ve bunların nasıl geliştiğini anlamak aile ve eş ilişkilerini kolaylaştırabilir.  

2.1.5. Güvensiz Bağlanma Stilleri ve Görülme Sıklığı 

Yüzyıllar boyunca insan ilişkilerine dair anlayışımız, büyük ölçüde, bireyin ilişkilerinde ve 

toplumdaki işlevselliğini belirlemede genetiğin veya çevrenin üstünlüğüne ilişkin tartışmalar 

tarafından yönetilmiştir. Bağlanma teorisi bize insanın hem biyolojinin hem de çevrenin 

karmaşık bir etkileşimi olduğunu belirtir. Aslında bireylerin ilişki tarzı, beyin fonksiyonunu 

değiştiren ve böylece yetişkin ilişkileri için bir ilişki modeli oluşturan erken etkileşimlerin 

sonucudur. Modern anlayışları nöroplastisite, genetik ve ebeveyn yetiştirme deneyimleriyle 

birleştiren Bağlanma Teorisi, daha sonraki evliliklerde birçok yıkıcı ilişki modelinin ve 

davranışının altında yatan nedenleri aydınlatır (Beier vd., 2019). 

Yaşamın ilk üç yılı boyunca çocuğun ihtiyaçları tutarlı ve güvenilir bir şekilde karşılanmazsa 

çocuk “güvensiz bağlanma” stili geliştirebilir. Bu, çocuğun güvenli bir üs ve güvenli sığınağın 

yokluğuyla başa çıkmak için geliştirdiği kendini koruma adaptasyonudur. Güvensiz bağlanma 

stilleri üç biçimden birini alabilir: 

Kaygılı (veya kaygılı–kararsız) birey; muhtaç ve talepkâr hale gelir, güvenceye ve bakıcının 

desteğine ihtiyaç duyar. Bir yetişkin olarak, güvensiz kaygılı kişi genellikle bir ilişkide 

talepkârdır ve partnerinin güvenilirliği ve dikkati hakkında uzun uzun düşünür. Nüfusun 

ortalama %20'si bu bağlanma kategorisine girmektedir. 

Kaçınmacı birey; kendini koruyan bir bağımsızlık geliştirir. Yetişkinler olarak bu bireyler 

genellikle umursamaz davranırlar ve özerkliklerini korumak adına yakınlığa direnirler. 

Nüfusun yaklaşık %25'ini etkileyen güvensiz kaçınmacı kişinin empatisi daha düşüktür ve 

partnerlerine karşı mesafeli ve soğuk görünebilir. 

Dağınık birey; endişeli ve kaçınan davranışlar arasında gidip gelir. Nadir de olsa (%3-5) bu 

bireyler, ilişkileri kaotik olan ve sürekli stres altında olan yetişkinler haline gelir. Bu kategori, 

işlevsiz ilişkiler ve zihinsel sağlık sorunları açısından yüksek risk olarak kabul edilir (Collins 

& Read, 1990: 644; Roelofs vd., 2006). Bağlanma stillerinde sık görülen davranışlar ve görülme 

sıklığı Tablo 1’de verilmiştir. 
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Tablo 1. Bağlanma stillerinde sık görülen davranışlar ve görülme sıklığı 

Bağlanma 
stilleri 

Ortak Davranışların Tanımı Görülme 
sıklığı 

Güvenli 
bağlanma 

İhtiyaçlarını ve isteklerini kolaylıkla ifade eder. 
Yakınlıktan, bağımlı olmaktan ve kendisine bağımlı 
olan birisiyle rahattır. 

%50 

Güvensiz 
Endişeli 
(Kaygılı 
Kararsız) 

İnsanları güvenilmez veya yetersiz tepki veren kişiler 
olarak algılar. 
Partnerini yoğun bir şekilde izler ve yakınlığı 
sürdürmek için güçlü çaba gösterir. Rahatlık 
konusunda partnerlerine aşırı bağımlıdırlar. Aşırı 
dikkat ve özen ister. 

%20 

Güvensiz 
Kaçınan 

Duygusal destek ihtiyacını tetikleyebilecek olumsuz 
duygusal durumlardan kaçınır. Bağlanma ihtiyaçlarını 
reddeder ve kompulsif bir kendine güven sergiler. 
Mesafeyi, kontrolü ve özgüveni korurken ihtiyaç 
duydukları şeyi elde etmeye çalışır. Daha yüksek 
düzeyde rastgelelik ile ilişkilendirilebilir. 

%25 

Güvensiz – 
Dağınık 

Aşırı kaygılı ve aşırı kaçınma davranışları arasındaki 
salınımla karakterize edilir. Düzensiz bir şekilde 
sahiplenici taleplerden umursamaz bağımsızlığa geçiş 
yapar. Kaotik ve öngörülemeyen tepkiler. Genellikle 
birincil bakıcı tarafından çocuklukta yaşanan 
istismarın veya kronik ihmalin sonucudur. 

%3-5 

Güvensiz bağlanma davranışları kişiden kişiye değişmektedir. Her kategoride insanlar, belirgin 

davranışların derecesinde farklılıklar sergiler. Güvensiz bağlanma stili bir ilişkide yalnızca 

kendini koruma davranışlarının bir stres etkeni tarafından tetiklenmesi durumunda sorunlu hale 

gelir. Bunlar yaşamı tehdit eden bir hastalık, iş kaybı, sevilen birinin ölümü gibi büyük olaylar 

veya partnerin geç kalması veya önemli bir yıldönümünü unutması gibi basit günlük olaylar 

olabilir. Güvensiz bağlanma stilini tetiklemek için 'stres etkeni eşiği' ne kadar düşükse, bireyin 

düzenli ilişkisel sıkıntı yaşama olasılığı da o kadar yüksektir (Ronnlund & Karlsson, 2006, s. 

48). 

2.1.6. Güvenli Bağlanma ve Aile Danışmanlığı 

Bağlanma temelli aile danışmanlığı (Attachment-Based Family Counseiling-ABFC), bir ruh 

sağlığı uzmanının ebeveyn ve çocuğun ilişkilerindeki kopuklukları onarmasına yardımcı 
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olmayı ve duygusal açıdan güvenli bir ilişki geliştirmek veya yeniden inşa etmek için 

çalışmasını amaçlayan bir tür aile terapisidir (Rosenstein & Horowitz, 1996: 245). Bağlanma 

teorisine dayanan bu yaklaşım kaygı bozukluğu, intihar düşüncesi ve/veya depresyon yaşayan 

bireyler için etkili bir tedavi olduğu deneysel olarak desteklenmiştir (Siqueland vd., 2005: 362). 

Bağlanma temelli aile danışmanlığı, süreç ilerledikçe ele alınan ve tamamlanan beş terapötik 

görevden oluşmaktadır: 

İlk görev, genellikle tamamlanması bir oturum süren ilişkisel yeniden çerçevelemedir. İlişkisel 

yeniden çerçeve, odağı tanımlanan semptomlardan iki birey arasındaki ilişkinin 

iyileştirilmesine kaydırmak için tasarlanmıştır. Bu görevin amacı, bireylerin, tedavinin ilk 

amacının, ilişkideki güvene neyin zarar verdiğini keşfetmek olduğunu anlamaya başlamasıdır. 

İkinci ve üçüncü görevler ittifak kurmaya odaklanmaktadır. Tipik olarak 2-4 seans süren ittifakı 

kurma görevi, danışmanın bireysel seanslarda bireyin güçlü yönlerini ve ilgi alanlarını 

öğrenerek ve ayrıca bireyin kopuşları anlamasına ve ifade etmesine yardımcı olarak bireyle 

terapötik ittifakı geliştirmeye çalışmasını içerir. Üçüncü görev, danışmanın diğer birey ile 

empati ve destek sunarak ve bireylerin sahip olabileceği bağlanma sorunlarını ve bu sorunların 

becerilerini nasıl etkileyebileceğini araştırarak bir ittifak kurulmasını içerir.  

Dördüncü görev; terapötik ittifaklar kurulduktan sonra bireylerin endişelerini tartışmak için 

tekrar bir araya gelinmesini kapsar. Bağlanma kopmalarını çözen dördüncü görev, bağlanma 

temelli aile danışmanlığının merkezi mekanizmasıdır. 1-4 seans sürebilecek bu görevin 

tamamlanmasına yönelik çalışırken terapist, ebeveynleri empati ve anlayış ifade etmeye teşvik 

ederken, bireyin endişelerini ve şikayetlerini olgun, duygusal olarak düzenlenmiş bir şekilde 

ifade etmesi konusunda rehberlik eder. Bu görev, düzeltici bir bağlanma deneyimi sağlamayı 

ve bireyler arasında daha güvenli bir ilişkinin temelini oluşturmayı amaçlamaktadır.  

Bağlanma temelli aile danışmanlığında son görev bireyde özerkliği teşvik etmek ve bireylerin 

birbirlerine destek sağlamak ile bireyin kendi davranışlarını ve seçimlerini yapmasına ve bunlar 

için uygun sorumluluğu almasına izin vermek arasında bir denge bulmasına yardımcı olmaktır 

(Rosenstein & Horowitz, 1996; Siqueland vd., 2005).  

Bağlanma temelli aile danışmanlığı sertifikası almak isteyen danışmanların, kodlama için 

eğitimli süpervizörlerle çalışmaları gerekir ve kendi çalışmalarını göndererek kılavuzu takip 

ettiklerini ve terapötik görevleri tamamladıklarını kanıtlamaları gerekir 

(www.therapistaid.com). Bu eğitim aile danışmanları, psikiyatristler, psikologlar, sosyal hizmet 
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uzmanları da dahil olmak üzere, yardım mesleklerinde çalışan çok çeşitli kişiler için uygun 

olabilir. 

Bağlanma temelli aile danışmanlığı özellikle kaygı bozuklukları, depresyon ve intiharı tedavi 

etmek için tasarlanmıştır. Depresyonu tedavi etmek için bilişsel davranışçı terapi gibi diğer 

terapi türleri yaygın olarak kullanılırken, bağlanma temelli aile danışmanlığı, depresyon, intihar 

eğilimi ve travmayı ele almanın bir yolu olarak aile müdahalelerini kullanması açısından 

uygundur. Bireylerde kaygı bozukluğunu önlemenin bir yolu olarak aile ilişkilerini ele almak 

için özel olarak tasarlanmış, ampirik olarak desteklenen tek aile danışmanlığı modelidir 

(Johnson & Whiffen, 2003).  

Bağlanma temelli aile danışmanlığı geliştiricileri, yaklaşımın çift etkileşimlerini olumlu yönde 

değiştirdiğine ve bunun diğer zihinsel sağlık sorunlarına da yardımcı olabileceğini 

vurgulamaktadırlar. Ayrıca bağlanma temelli aile danışmanlığı; aile üyeleri arasındaki temel 

çatışmalara, aile üyeleri arasındaki ilişkilerde meydana gelen yanlış anlaşılmalara ve 

başarısızlıklara ve hem seansta hem de seans dışında ortaya çıkan hassas duygulara 

odaklanmaktadır. İnsanların başkalarına güvenli bir şekilde bağlı olduklarını hissetmeleri ve bu 

bağlılığı değişim için birincil mekanizma olarak kullanmaları yönündeki içgüdüsel arzu 

vurgulanmaktadır. Böylece, bu tedaviye katılan aileler aile ilişkilerinin genel olarak iyileşmeye 

başladığını görebilirler (Kobak & Sceery, 1988). 
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2.2. Öz Şefkat  

2.2.1.Öz Şefkat Kavramının Kapsamı 

Öz-şefkat, basitçe şefkati içe döndürme süreci olarak tanımlanmaktadır (Germer & Neff, 2013: 

856). Başarısız olunduğunda, hata yapıldığında veya bireyin kendini yetersiz hissettiğinde sert 

bir şekilde özeleştiri yapmak yerine nazik ve anlayışlı davranmayı kapsayan bir kavramdır 

(Moreira vd., 2016: 369). Yaşamda zorluklar ve zorluklar ortaya çıktığında soğuk ve yargılayıcı 

olmak yerine bireyin kendine destek ve cesaret vermesi, öz şefkattir (Bacanlı ve Çarkıt, 2020). 

Öz şefkat aynı zamanda acının ortak bir gerçek olarak anlaşılmasını kolaylaştırmaktadır. 

Bireyin yaşadığı şimdiki âna odaklanmayı kolaylaştırmakta, benliğin özünden yayılan pozitif 

ve aralıksız enerji zincirinin serbest bırakılmasını sağlamakta; aynı zamanda yargılayıcı, sert ve 

eleştirel tutumu başarılı bir şekilde engellemektedir. Öz şefkat; kendine karşı nezaket, 

sıcaklığın, koşulsuz kendini kabulün, yararlı öz sevginin ve üretken olmayan özeleştirinin 

geliştirilmesine yardımcı olmaktadır (Yamaguchi vd., 2014, s. 67). 

Öz şefkat kavramı; paylaşılan insan deneyimlerinin gerçekleşmesini teşvik eden, yaşamın 

gerçeklerini, bağlılığı, kusurları ve yaşam hatalarını genişleten, böylece bireyin iyi oluş halini 

sağlayan bir kavram olarak ifade edilmektedir (Zessin vd., 2015, s. 341). Bilinçli farkındalık, 

insanın çektiği acıların netliğini ve dengesini artırır, mevcut deneyimlerin anlık bir yönünün 

farkındalığını kolaylaştırır. Öz şefkat, yaşamdaki başarı ya da başarısızlıkları, yaşamdaki 

anlamın önemini, bağlılığı ve işbirliğini anlamaya ve açıklamaya yardımcı olur ve sonuçta 

bireyin haz duyan refahı elde etmesine yol açabilir. 

Araştırmalar, öz şefkatin bireyin elindeki en güçlü başa çıkma ve dayanıklılık kaynaklarından 

biri olduğunu ve zihinsel ve fiziksel sağlığını kökten iyileştirdiğini göstermektedir (Neff & 

Dahm, 2015, s. 124; Williams, Stark & Foster, 2008). Öz şefkat, birey yetersiz olduğu için 

değil, önemsendiği ve mutlu olmayı istediği için bireyi değişiklik yapmaya ve hedeflerine 

ulaşmaya motive etmektedir (Neff & Beretvas, 2013, s. 79). 

Öz-şefkat, kişinin kendi sağlığına ve iyiliğine olan arzusunu içerir ve kişinin hayatında gerekli 

değişiklikleri yapmak için daha fazla kişisel inisiyatifle ilişkilidir. Öz-şefkat ile depresyon, 

kaygı ve stres arasında büyük bir etki büyüklüğü bulan çalışmalar vardır (Aydın, 2015; Çetin, 

2017; Esen, 2017). Leary ve diğer araştırmacılar (2007) öz şefkat ile depresyon, kaygı ve stres 

arasındaki ilişkiyi incelemişler ve benzer şekilde negatif etki büyüklüğü bulmuşlardır. Zessin, 

Dickhäuser ve Garbade (2015) öz şefkat ve iyi oluş arasındaki ilişki konusunda bir meta-analiz 
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konulu çalışmalarında öz şefkat ile iyi oluş arasında pozitif bir genel etki büyüklüğü 

bulmuşlardır. Öz şefkat temelli müdahalelerin depresyon, kaygı ve stres düzeylerini azaltmada 

etkili olduğu sonucuna varılmıştır (Brown Ryan & Creswell, 2007).  

Öz şefkat üzerine yapılan çalışmaların öz şefkatin koruyucu etkisine destek sağladığı 

söylenebilir. Öz anlayış/öz şefkat düzeyi cinsiyet farklılıkları açısından değerlendirildiğinde, 

kadınların erkeklere göre öz-anlayış düzeyinin daha düşük olduğu yönünde hipotezler 

bulunmaktadır. Kadınlar daha bağımlı bir benlik duygusuna sahip oldukları için daha yüksek 

düzeyde öz şefkat gösterebilmektedirler. Öte yandan, daha fazla özeleştiri ve ruminasyona 

yatkınlık, kadınlarda daha az öz-anlayışla sonuçlanabilmektedir (Neff & McGehee, 2010, s. 

226).  

Öz şefkat ile ilişkili yapılan araştırmalarda kadınların öz-anlayış düzeyinin erkeklere göre daha 

düşük olduğu tespit edilirken (Kuzu, 2011), bazı çalışmalarda ise öz anlayışta cinsiyetler 

arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıştır (Kara, 2018; Öztürk, 2017). Bu nedenle gelecek 

çalışmalarda öz-anlayışı cinsiyete göre inceleyen çalışmalara ihtiyaç olduğu söylenebilir. 

Yarnell ve diğer araştırmacılar (2015) öz şefkat düzeyindeki olası cinsiyet farklılıklarını meta-

analizle incelemişler ve erkeklerin kadınlara göre biraz daha yüksek öz şefkat düzeylerine sahip 

olduklarını bildirmişlerdir. Kuzey Amerika'daki etnik azınlıklar arasında bu farkın erkekler 

lehine daha fazla olduğu belirtilmiştir. Öz şefkat, bireyin ruh sağlığını korumada önemli bir 

kişilik özelliğidir (Neff & Beretvas, 2013, s. 79).  

Öz şefkatli bireyler başarısız olduklarında hoşgörü ile karşıladıkları için, hatalarını daha kolay 

kabul edebilmektedir, verimsiz davranışları değiştirebilmekte ve yeni zorluklara göğüs 

gerebilmektedirler. Benzer şekilde öz şefkatli bireyler öğrenmeye ve gelişmeye motive 

olmaktadırlar, ancak bunlar sosyal onay almak istedikleri için değil, içsel nedenlerden dolayıdır 

(Bacanlı ve Çarkıt, 2020). Ayrıca öz-şefkat, artan benlik saygısıyla ilişkili olumsuz etkileri 

yaratmadan psikolojik faydalar sağlamaktadır. Örneğin, Germer ve Neff (2013) öz saygının 

özerklik düzeyleriyle karşılaştırıldığında, öz şefkatin zaman içinde daha koşulsuz ve istikrarlı 

öz değer duygularıyla ilişkili olduğunu, aynı zamanda sosyal karşılaştırmalara, kamusal benliğe 

karşı daha güçlü bir koruma sağladığını bulmuşlardır. Bu çalışmada, benlik saygısının tam 

tersine, öz-şefkatin narsisizmle hiçbir ilişkisi olmadığı bulunmuştur. 

Öz şefkatle ilgili araştırmalar ebeveynlik davranışlarının öz şefkatin gelişimine katkıda 

bulunduğunu da göstermektedir. Neff ve McGehee (2010) ergenler ve genç yetişkinler arasında 

öz şefkat ve psikolojik dayanıklılık konusunda yaptıkları araştırmada; anne desteğinin, uyumlu 
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aile işleyişinin ve güvenli bağlanmanın gençler arasında daha yüksek düzeyde öz şefkati 

öngördüğünü bulmuşlardır. Benzer şekilde, ergen benmerkezciliği gibi gelişimsel faktörler, öz 

şefkati olumsuz yönde yordamaktadır (Esen, 2017). Ayrıca öz şefkatin aile faktörleri, ergen 

benmerkezciliği ve depresyon, kaygı ve bağlılık açısından ölçülen refah düzeyi arasındaki 

bağlantıya kısmen aracılık ettiği gösterilmiştir. Bu sonuçlar aile ve bilişsel-gelişimsel 

faktörlerin ergenin işleyişini etkilemesinin tek yolunun, öz şefkatli ve özeleştirel iç diyalogları 

teşvik etmek olduğunu göstermektedir (Deniz ve Sümer, 2010; Öztürk, 2017). 

Öz şefkat aynı zamanda olgunluğun önemli bir yönü olabilir. Araştırmalar öz şefkatin yaşla 

küçük ama anlamlı bir ilişkisi olduğunu göstermiştir (Aydın, 2015; Germer & Neff, 2013; 

Gilbert & Procter, 2006; Leary vd., 2007). Daha da önemlisi, öz şefkat, duygusal zeka ve 

bilgelik ile güçlü bir şekilde ilişkilidir (Neff & Dahm, 2015, s. 126). Öz şefkat varoluş biçiminin 

somut bir örneğidir ve bu temel prensibe göre birey ve aileyle çalışan profesyonellerin yaşam 

boyu sağlıklı öz ilişki biçimlerini anlamalarına ve geliştirmelerine yardımcı olabilir (Siqueland 

Rynn & Diamond, 2005). 

2.2.2. Nörobilişsel Kuram ile Öz-Şefkat  

Başarılı sosyal yaşam için başkalarının duygusal deneyimlerini anlama ve paylaşma kapasitesi 

önemlidir. Başkalarının acılarına maruz kalmak iki farklı türde tepkiyi ortaya çıkarır: empatik 

sıkıntı ve şefkat (Singer ve Klimecki, 2014). Başkalarının kötü duygularını paylaştığımızda, 

sıklıkla etkileşimden çekilme arzusunun eşlik ettiği, kendimize yönelik empatik sıkıntı 

duyguları yaşayabiliriz. Bunun tersine, bireyler başkalarının bakış açılarına saygı duyduğunda 

ve sıkıntının kaynağının başkalarında olduğunu belirlediklerinde, bu, değer odaklı empatik ilgi 

duygularını ortaya çıkarır, böylece insanları başkalarının sıkıntısını hafifletmek için harekete 

geçmeye motive eder (Lamm vd., 2019, s. 51). Bu öteki odaklı tepkiye şefkat adı verilmektedir 

(Singer ve Klimecki, 2014). Öz-şefkat kavramını evrimsel bir bakış açısıyla ele alan Gilbert 

(2009: 199), çeşitli hissetme ve sosyal ilişki kurma biçimlerinin nasıl evrildiğini üç duygu 

düzenleme sistemi üzerinden açıklamaktadır. Şekilde her bir sistem ile ilişkili olduğu düşünülen 

nörotrasmiterler yanlarında soru işaretleriyle gösterilmiştir (Şekil 4). 
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Şekil 4. Duygu düzenleme sistemleri (Gilbert, 2005, s. 26) 

Şekil ‘de (1) hissetme ve sosyal ilişki kurma biçimleri; üç temel duygu düzenleme sistemi (1) 

öfke, endişelenme, iğrenme (2) dürtü, heyecan, canlılık ve (3) hoşnut, güvenli bağlayıcı 

ifadeleriyle açıklanmaktadır (Gilbert, 2005: 26). Bu duygu düzenleme sistemleri, belli amaçlara 

ulaşmada rol oynamaktadır. Bu sistemler; bilişsel, duygusal ve davranışsal boyutları kapsar; 

birbirleriyle etkileşim halindedir, aynı zamanda bireyin kendiyle ve başkalarıyla ilgili öz 

şefkatine de yansır (Rood vd., 2011, s. 74).  

Son zamanlarda, giderek artan sayıda araştırma, meditasyona dayalı şefkat eğitiminin hem 

kişinin kendisi hem de başkaları için sıkıntı duygularını azaltma olasılığına odaklanmıştır 

(Calderon, Ahern & Pruzinsky, 2018; Kirby vd., 2017). Mevcut davranışsal ve 

nörogörüntüleme literatürü, şefkat eğitiminin duygusal durumları iyileştirmede ve duygu, acı 

ve zihinselleştirme ile ilişkili bölgelerdeki beyin aktivitesini değiştirmede etkili olabileceğini 

öne sürmektedir. Nörogörüntüleme çalışmaları, şefkat eğitiminin ardından sıkıntı içindeki diğer 

kişileri tasvir eden görsel uyaranları içeren görevler sırasında medial orbitofrontal kortekste 

aktivitenin arttığını tutarlı bir şekilde bildirmiştir (Ashar vd., 2019; Engen ve Singer, 2015).  

Başkalarının duygusal durumlarına ilişkin bakış açısı, empatik yaklaşım sıkıntının kaynağını 

belirlemede çok önemlidir ve motive edebilir. Bireylerin başkalarının acılarını hafifletmesini 
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sağlar (Lamm vd., 2019; Majdandzic vd., 2016). Ayrıca, nörogörüntüleme kanıtlarıyla tutarlı 

olarak, psikofizyolojik çalışmalar, parasempatik aktivasyonunun öz şefkat duygularını provake 

ettiğini belirtmektedir (Stellar vd., 2015). 

2.2.3. Öz şefkat ve Bilinçli Farkındalık 

Farkındalık, belirli bir şekilde, bilinçli olarak, şu anda ve yargılamadan dikkati vermektir. 

Bireyin gerçekten hayatta olabileceği tek zaman olan şimdiki âna geri dönmesini, yaşadığı âna 

odaklanmasını, bedenini ve kendi zihnini tanımasını içerir (Bohlmeijer vd., 2010, s. 539). Her 

ânı tamamen olduğu gibi kabul etmeye odaklanır, bu da daha büyük bir huzur ve sükunet 

duygusuna yol açabilir. Farkındalık, bireyin gerçek benliğiyle olan daha derin bağlantı 

duygularıdır. Duygu düzenleme ile bağlantılı olarak bilinçli farkındalık becerileri de artan dürtü 

kontrolü ve zor olaylara karşı duygusal tepkilerin azalması olarak tanımlanmaktadır. Bilinçli 

farkındalık, zihnin hem uyanık hem de çevresinin farkında olduğu iki yönlü bir varoluş halidir 

(Schmidt vd., 2011, s. 364). 

Bilinçli farkındalık terimi “öz-farkındalık” ve “mindfulness” kavramları ile ilişkilidir. Bireyin 

kendi kişiliğinin veya bireyselliğinin deneyimi olarak değerlendirilmektedir. “Bilinç” kavramı 

ise kişinin çevresinin, bedeninin ve yaşam tarzının farkında olması iken, öz farkındalık bu 

farkındalığın tanınmasıdır. Farkındalık, bir anlamda yaşam çizgisinin farkında olunmasıyla da 

ilişkilidir; zihnin yaşanan ânda olup olmadığıyla ilişkilidir. Bulunulan ana ve o andaki en 

önemli duruma odaklanmayı sağlar (Işık, 2019) 

İçsel beden duyumunun farkındalığına erişmek için kişinin içsel duyumları nasıl algılayacağını 

bilmesi gerekir. Ancak bunu yapabilme yeteneği alışılmadık veya zorlayıcı olabilir. Bu 

genellikle duyulardan kaçınma (çoğunlukla duygudan korunma olarak karakterize edilir) veya 

yüksek stres veya kronik ağrıya sahip kişiler arasında çok yaygın olan bir tür tepki olan 

derealizasyon / duyarsızlaşma nedeniyledir (Webb vd., 2012, s. 776).  

Kabat-Zinn (1994) bilinçli farkındalığın; zihnin ayık olması, özen ve şuurla dikkati 

yönlendirmek olduğunu belirtmektedir. Bu dikkatlilik, bireyin dikkatini yönlendirdiği şeyi 

yargılamadan, yaftalamadan, damgalamadan görmesi anlamına gelmektedir. Kabat-Zinn 

bilinçli farkındalığı merak ve gözlemle bakmak, duymak, işitmek, koklamak, tatmak olarak 

ifade etmektedir ve an itibarıyla doğmakta olan deneyime dikkatini vermenin temel prensip 

olduğunu vurgulamaktadır. Bilinçli farkındalığın diğer bir özelliği olan ayırımcı olmayan 

farkındalık; bireyin yaşadığı olayları ve deneyimleri kategorize etmeden, karşılaştırma 
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yapmadan basit bir şekilde farkındalık alanına girmesine izin verme durumudur. Farkındalık ve 

dikkat; duruma göre daha geniş veya daha dar zihin durumlarına doğru hareket edebilir 

olduğundan esnek yapıdadır (Ögel, 2012).  

2.2.4. Bilinçli Farkındalık Uygulamalarının Etkileri 

Bilinçli farkındalık uygulamaları stresi hafifletmeye, kalp hastalığını tedavi etmeye, kan 

basıncını düşürmeye, kronik ağrıyı azaltmaya, uykuyu iyileştirmeye ve mide-bağırsak 

zorluklarını hafifletmeye yardımcı olan etkinlikler olduğundan sağlık kurumlarında, hasta 

tedavisi ve rehabilitasyonu amacıyla sık uygulanmaktadır (Carlson & Brown, 2005, s. 31).   

Düşünceler; günlük yaşamı büyük oranda etkilemektedir. Eğer düşünceler değiştirilebilirse 

yaşamda pek çok değişiklikler yaratılabilir. Farkındalık; içsel ve çevresel bilinç arasındaki 

ilişkidir ve düşüncelere odaklanarak davranışların da değiştirilebilmesinde etkili olan bir 

beceridir (Bower & Irwin, 2016).  

Manyetik rezonans görüntüleme taramaları, bilinçli farkındalık uygulamalarından biri olan 

meditasyonun beyindeki duygusal ve bilişsel merkezlerin aktivasyonuyla birlikte beyinde 

yaygın değişikliklere yol açtığını göstermiştir (Afonso vd., 2020: 94). Bilinçli farkındalık 

geliştirmek için sık uygulanan bir teknik olan meditasyon, genç ve orta yaşlı bireylerde yaşa 

bağlı beyin yaşlanması konusunda umut verici sonuçlar vermiş ve biliş ve diğer yürütücü 

işlevler de dahil olmak üzere çeşitli beyin fonksiyonlarını iyileştirmiştir. Mutlu düşüncelerin 

sürekli pekiştirilmesinin hem zihinsel hem de fiziksel sağlığa iyi geldiği görülmektedir 

(Alexander, Aragon & Bookwala, 2021, s. 223).   

Bilinçli farkındalığın biyolojik düzeydeki bu tür değişiklikleri, düşüncelerin fiziksel sistem 

üzerinde de etkiye sahip olduğu anlamına gelmektedir. Bilinçli farkındalık becerilerinin 

geliştirilmesiyle sakin, rahat ve memnun hissetme sağlanabilir. Şimdiki âna dikkat odaklanır. 

Özellikle stresli, endişeli veya kaygılı hissedildiğinde meşgul zihini ve birbiriyle yarışan 

düşünceleri sakinleştirmeye yardımcı olabilir. Farkındalık aynı zamanda bireyin kendini ve 

etrafındaki dünyayı takdir etmesine de yardımcı olabilir. Bilinçli farkındalık becerilerinin 

yararlı olduğu durumlar ve zihin sağlığına bilinçli farkındalık uygulamalarının etkisi Şekil 5‘de 

gösterilmektedir. 
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Şekil 5. Bilinçli farkındalık becerilerinin yararlı olduğu durumlar ve zihin sağlığına bilinçli 

farkındalık uygulamalarının etkisi (Jamil vd., 2023) 

Şekil 5‘de görüldüğü gibi, birey odaklanma sorunları, ruh halindeki değişiklikler, uyku 

sorunları, sosyal kaygı bozuklukları, yalnızlık duygusu, travma sonrası stres bozukluğu, kaygı, 

değresyon, özgüven sorunları, hatta intihar düşünceleri durumlarında bilinçli farkındalık 

uygulamaları ile ruh halinde iyileşmeler sağlayabilmektedir (Jamil vd., 2023). 

Farkındalık temelli stres azaltma programları stres yaşayan bireyler ve bakım vericiler için 

kullanılabilir ve güvenilir bir seçenektir. Özellikle sağlık alanında ve özel gereksinimi bulunan 

bireylere bakım verme alanında kullanımı son yirmi yılda artan bir ilgi ile yaygınlaşmaktadır 

(Janssen vd., 2018). Farkındalık temelli stres azaltma programlarına dayalı çalışmalar kanser, 

depresyon, zihinsel engeli bulunan bireylere bakım verme, anksiyete bozuklukları ve kalp 

hastalıkları başta olmak üzere pek çok alanda ruh sağlığı profesyonelleri tarafından 

kullanılmaktadır (Wamsler vd., 2018, s. 144).  

Türkçapar (2014), bilişsel ve davranışçı terapilerin duygusal rahatsızlıkların bilişlerden ve 

algılardan kaynaklandığını ve bunun duygu ve davranışlardaki etkileri de beraberinde 

getirdiğini vurgulamaktadır. Türkçapar, bireye uygulanan bilişsel davranışçı terapi 

uygulamalara ilişkin verdiği örnekte bir grup insanın başına gelenleri dış güçlerin sonucunda 

gördüklerini, başka bir grubun ise kendi yaptıklarının sonucu olarak gördüklerini; bireyin 
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olaylara karşı ne şekilde pekiştirildiği kadar bu pekiştirmeyi kendisinin nasıl algıladığının da 

önemli olduğunu belirtmektedir. Dolayısıyla bireyin düşünce, duygu ve davranışı sonucunda 

iki kişi aynı sonucu yaşasa bile bunu kendi davranışına mı yoksa diğer etkenlere mi bağladığına 

göre kişinin bilişleri ve sonraki davranışları değişmektedir. Bilinçli farkındalık bu bağlamda 

bilişsel davranışçı terapilerle örtüşen uygulamaları kapsamaktadır. 

Araştırmalarda, kendiliğin farklılaşması ile iyi oluş arasında pozitif, kendiliğin farklılaşması ile 

sıkıntı göstergeleri arasında ise negatif bir ilişki olduğunu göstermiştir (Peleg ve Grandi, 2019: 

817; Peleg ve Zoabi, 2014). Benlik farklılaşması düzeyi düşük olan yani başkalarına duygusal 

tepki veren, ilişkilerinde en az "ben" pozisyonunu alabilen, duygusal olarak başkalarıyla 

bağlantısı kopmuş veya kaynaşmış bireylerin, daha ciddi kişilerarası sorunları bulunmaktadır. 

Aynı zamanda kendini farklılaştırmanın alt boyutlarından olan duygusal kopukluk ve benlik 

pozisyonunun bu bireylerin iyi oluşlarının en önemli yordayıcıları olduğu bulunmuştur 

(Skowron vd., 2009).  

2.2.5. Öz Şefkat ve Aile Danışmanlığı 

Öz şefkat ile ilgili yapılan müdahaleler, çeşitli psikoterapötik modelleri dikkate almaktadır. 

Şefkat Odaklı Terapi (Compassion-Focused Therapy-CFT) ve Şefkatli Farkındalık Eğitimi 

(Compassionate Mindfulness Training-CMT) sık uygulanan yöntemlerdir (Bethany, 2021). 

Şefkat Odaklı Terapide özel müdahale taktikleri ve seans içi etkinlikler kullanılmaktadır. 

Rekabetçi öz saygıyı empatik öz şefkatten ayıran psikoeğitim verilmelidir. Bu danışmanlık 

tekniği; kişinin şefkatli sesini bulmak için içsel benliği iç eleştirmenden ayırma, yumuşat-izin 

ver-yatıştırma farkındalık egzersizi yoluyla zor duyguları yönetme, öz takdiri ve minnettarlığı 

artırma ve rehberlik sağlamayı içermektedir (Bluth ve Eisen-Moul, 2017, s. 109).  

Şefkat Odaklı Terapi; normalleştirmeye yönelik duygulanım düzenleme yöntemlerini 

içermektedir. Bu terapi yönteminde bireyin kendi kendine bir arkadaş gibi konuşması; kendi 

içindeki bağlamı tanımlaması; yavaş, derin nefes alma gibi kendini sakinleştiren yöntemler 

kullanması; yararsız başa çıkma stratejilerinin yargılayıcı olmayan bir şekilde belirlenmesi; 

farkındalık uygulamalarını ve meditasyonu kullanması; güvenli yer tanımlama ve Gestalt boş 

sandalye teknikleri gibi yöntemler uygulanmaktadır (Coaston, 2017, s. 285).  

Şefkat Odaklı Terapide genel olarak şefkatin hissedilen deneyimine yol açan şey, şefkatli 

eylemin kendisinden ziyade kendine şefkatli davranmak olduğu vurgulanmaktadır (Baker & 

McNulty, 2010, s. 665). Bu uygulama çözüm odaklı terapi diliyle birlikte kullanılabilir (Sklare, 
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2015). Şefkat Odaklı Terapide müdahaleler terapötik bir ortamda gerçekleştiğinden, 

katılımcılara her şeyden önce sorun yaşayan bireyler olarak saygı duyulmaktadır. Aile 

danışmanı; bu rolün doğasında olan gizlilik yasalarına, kurallarına ve düzenlemelerine 

uymalıdır (Pinto-Gouveia vd., 2016). 

Şefkatli Farkındalık Eğitimi ise kişinin merhamet duygusunu geliştirmek için uygulanan 

programdır (Gilbert, 2014). Şefkat odaklı çalışmalar, kişide imajinasyon yoluyla beynin çeşitli 

bölgelerini uyararak duygu yaratma etkisini sağlamak amacıyla kullanılmaktadır. Bu teknikte 

öncelikli olarak güvenli yer tekniği oluşturulur. İnsanın içinde kızgın yön, endişeli yön, sevilen 

yön gibi çok sayıda yön bulunmaktadır. Şefkatli zihin ile bu her bir yönün farkına vararak ve 

onları kabul ederek danışmanlığa başlanmaktadır (Rose, McIntyre & Rimes, 2018, s. 583)  

Şefkatli Farkındalık Eğitimi yönteminde; bireysel ya da grup halinde benlik geliştirme 

çalışmaları ile öz şefkat becerileri kazandırılmaktadır. Bu şekilde, öz şefkatin ne olduğu, 

şefkatli dikkatin, şefkatli düşünmenin, şefkatli davranmanın ve şefkatli duygular hissetmenin 

ne olduğu öğrenilmektedir. Öz şefkati temel alan mektup yazma tekniği uygulanarak bu sayede 

kişinin kendini daha iyi anlamasına, daha iyi kabul etmesine ve zorluklarla mücadele ederken 

daha cesur olmasına yardım edilir (Pinto-Gouveia vd., 2016). Bireyin her gün bir tane kendine 

ve başkalarına iyiliği içeren spontan bir davranışta bulunması, günlük yazmasının önemi 

vurgulanır ve ev ödevleri verilir (Gilbert, 2014).  
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2.3.Kişiler Arası Duygu Düzenleme 

2.3.1.Kişiler Arası Duygu Düzenleme Kavramının Kapsamı 

Duygu, bilinçli bir çaba yerine kendiliğinden ortaya çıkan ve sıklıkla belirgin fizyolojik 

değişikliklerin eşlik ettiği zihinsel bir durum olarak değerlendirilmektedir (Webb, Miles & 

Sheeran, 2012, s. 778). Duyguları çoğu zaman davranışları oluşturan en iyi rehberler olarak 

kabul eden yayınlar vardır (Vingerhoet, Zeelenberg & Nyklicek, 2010). Duygular, bireyi durum 

için doğru olanı yapmaya ve söylemeye yönlendirmektedir. Ancak bu yönlendirme, her zaman 

herkes için aynı olmayabilir çünkü öfke veya korku gibi bazı duygular kişiyi bunaltabilir. Bu 

nedenle duyguların, çok yönlü olmaları ve çoklu sistem değişikliklerini içermeleri nedeniyle 

kişinin düşünme ve hissetme şekli üzerinde çok büyük etkileri olmaktadır (Torrence & 

Connelly, 2019).   

Duyguların hepsinin bir amacı bulunmaktadır. Duygu mesajları bireyin zihnine bilgi vermek 

üzere tasarlanmıştır. Bu mesajlar; bireyin dikkatini yaşamda olup biten önemli durumlara 

çekmektedir. Örneğin yoğun sevgi duyguları bireye çocuğuyla ilgilenmesi gerektiğini ifade 

eder. Park cezasına duyulan öfke bireye gelecekte bu durumdan kaçınması gerektiğini söyler. 

Dolayısıyla duygular bireylerin davranışlarını yönlendirir (Vingerhoet, Zeelenberg & Nyklicek, 

2010). 

İnsanların duyguları "iyi" veya "kötü" veya "olumlu" ve "olumsuz" olarak düşünmesi yaygındır. 

Hoş ya da hoş olmayan şekilde olabilmelerine rağmen tüm duyguların yararlı bir rolü vardır. 

İnsanlar çok çeşitli duyguları deneyimleyecek şekilde gelişmiştir. Her duygunun farklı bir 

mesajı vardır. Bunlar bireyin belirli şekillerde tepki vermesini sağlamak için tasarlanmıştır. 

Çoğu zaman duygu yanıtları bilinç altında gelişir ve otomatiktir çünkü duygular; o anda olup 

bitene hızlı tepki verilmesini sağlar (Webb, Miles & Sheeran, 2012, s. 776). Tipik bir örnek 

korkudur. Tehlike tespit edildiğinde otomatik olarak korku hissedilir. Korku genellikle bireyi 

bu durumdan kaçmaya teşvik eder (Torrence & Connelly, 2019). 

Kişiler arası duygu düzenleme, bireyin duygularını değiştirmek için insanların birbiriyle kasıtlı 

olarak etkileşim kurma yollarından ve bunun, ikilinin her bir üyesinin daha sonraki duygusal, 

davranışsal ve bilişsel tepkilerini nasıl şekillendirdiğinden oluşur (Zaki & Williams, 2013, s. 

804). Her ne kadar kişilerarası yakın ilişkilerin güvenlik veya sıcaklık duyguları gibi farklı 

yönlerinin, başkalarının duygusal sağlığını nasıl etkilediğine dair uzun bir ilgili geçmişi olsa 

da, kişilerarası iyi oluş teorisi (Okur ve Totan, 2019), nesne-ilişkileri teorisi (Volkan ve Çevik, 
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1992: 14) ve öz şefkat (Bacanlı ve Çarkıt, 2020; Esen, 2017), insanların duygusal deneyimlerini 

değiştirmek için kişilerarası olarak kullandıkları spesifik stratejileri içeren kavramlar olarak 

değerlendirilmektedir. 

Kişiler arası duygu düzenleme duygu yönetimi dinamiklerini anlamaya yönelik geniş bir 

çerçevedir. Aldao (2013), kişiler arası duygu düzenlemenin bağlanma, sosyal destek ve 

duygusal tepki gibi diğer ilgili yapılarla benzerlikler taşıdığını ancak bireyin duygusal tepkisini 

değiştirmeye çalışırken kasıtlı olmayı gerektirmesi bakımından farklılık gösterdiğini 

vurgulamaktadır. Bir kişi bir sunum konusunda gerginse, bir arkadaşından güvence almak için 

ona başvurabilir ve bu da kaygısını azaltır. Buna karşılık, arkadaşının kaygısının neden olduğu 

sıkıntı da azaltılabilir, bu da ikilinin iki üyesi arasında çift yönlü, etkileşimli bir süreçle 

sonuçlanır. Bu tür etkileşimler birçok ilişkide yaygındır ve sıklıkla ikilinin her iki üyesine de 

yarar sağlar; ancak kişilerarası duygu düzenlemenin esnek olmayan, verimsiz veya uygun 

olmayan şekilde kullanılması, bireylerde ve ilişkilerinde bozulmalara neden olabilir (Tyra vd., 

2021). 

 

Şekil 6. Kişiler arası duygu düzenleme (Christensen & Haynos,2020) 
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Şekil 6’da kişilerarası duygu düzenleme, kişilerarası davranışlar ile duygusal düzenlemenin 

kesişim noktasındadır. Kişilerarası davranışların, duygusal düzenlemenin ve kişilerarası duygu 

düzenlemenin uyumlu veya uyumsuz olup olmadığını değerlendirmek için kişisel hedefler, 

kültür, demografik özellikler ve iyileşme aşaması gibi bağlamsal faktörler dikkate alınmalıdır. 

Duyguları ifade eden duygu aralıkları, bireyleri temelden etkiler. Duyguları tanımlayan pek çok 

keli bulunmaktadır. Tüm duygular, “kızgınlık, korku, üzüntü, utanma ve mutluluk” olmak üzere 

beş temel duygunun türevleri halinde ifade edilmektedir. Bu temel duyguların karmaşıklığı, 

duyguların yoğunluk biçimlerini etkiler (Alexander vd., 2021, s. 223). 

Tablo 2. Bireyin hislerini tanımlanan beş temel duygunun örnek duygusal anahtar kelimeleri 

(Kang vd., 2015) 

Kızgınlık  Korku  Üzüntü  Utanma Mutluluk 

Öfke 

Hayal kırıklığı 

Kıskançlık 

Hiddet 

Huysuz 

Keyifsiz 

Berbat olma hissi 

Korkma 

Çaresizlik 

Boşluk hissi 

Ürkme 

Stresli hisler 

Kapatılmış hissi 

Savunmasız 

Yalnızlık  

Perişanlık hissi 

Kırgınlık 

Karışık hisler 

Berbatmış hissi 

Depresif  

Bitkinlik  

Utangaçlık 

Berbatmış hissi 

Sıkılma 

İğrençlik hissi 

Hantallık hissi 

Acınacak biri 

olma hissi 

Heyecan 

Güzel hisler 

Harikaymış hissi 

En iyi olma hissi 

Eğlenceli olma 

Mutlu olma 

Sevgi dolu olma 

 

Tablo 2’de verilen temel duygu mesajları vücudumuzla (fiziksel duyumlarla), akıl ile 

(düşünceler, anılar, hayal gücüyle) ve davranışlarla (dürtüler ve eylemlerle) üç farklı yoldan 

ulaşmaktadır (Kang vd., 2015). Duygular, örneğin üzgün hissedildiğinde ve yardıma ihtiyaç 

duyulduğunda başkalarıyla iletişim kurulmasına yardımcı olmaktadır. Ayrıca önemli 

durumlarda hızlı hareket edilmesine de yardımcı olabilirler. Örneğin, caddenin karşısına 

geçmek üzereyken hızla gelen bir araba görüldüğünde korku duygusu, bireyi tekrar kaldırıma 

atlamasına neden olur (Karimi vd., 2013, s. 178). 

Duygu düzenleme ise insanların kişisel ve sosyal amaçlar için duygusal deneyimleri nasıl 

yönettikleriyle ilgilidir. Karmaşık ve çok yönlü bir süreçtir ve gelişimsel olarak önemlidir 

çünkü sosyal yeterliliğin, psikolojik sağlığın ve duygusal psikopatoloji riskinin merkezinde yer 

alır (Değer Çakmak-Tolan ve Yazar, 2022, s. 836). 
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İnsan yaşamının ayrılmaz bir parçası olan duygular, bireyin gelişimi boyunca şekillenen ve 

yaşamın birçok yönünü etkileyen bireysel tepkilerdir. Duyguların yoğun olarak yaşandığı 

gelişim dönemlerinde; sosyal, duygusal, bilişsel ve cinsel alanlarda değişiklikler meydana gelir 

(Engen & Singer, 2015, s. 1293). Yüksek coşku, duygusal coşku, hızla kurulan veya bozulan 

sosyal etkileşimler, bağımsızlık ihtiyacı, ilgi odağı olma arzusu, sosyal standartlara aykırı 

davranışlar sergileme ve kimlik gelişimi gibi farklı tepkilerin temelinde duygular 

bulunmaktadır (Kang vd., 2015). 

Duygu düzenleme kavramı; Thompson (1994) tarafından geliştirilen bir kavramdır. 

Thompson'a göre duygu düzenleme; duyguların bastırılması değil, duyguların sürdürülmesiyle 

ilgilidir. Ayrıca duygu düzenlemenin hem iç hem de dış boyutları olabilir. İçsel duygu 

düzenleme, bireyin kendi duygularına ve iç dünyasına dayalı bir düzenleme anlamına gelirken, 

dışsal duygu düzenleme stilleri, duyguların dış dünyaya dayalı olarak düzenlenmesi olarak 

ifade edilmektedir. Başka bir deyişle duygu düzenleme, duygusal tepkilerin doğal ve yeterli bir 

şekilde ifade edilmesidir (Gross, 2002: 281). 

2.3.2. Duygu Düzenleme Süreç Modeli 

Bu süreç modeli, duygusal deneyimlere verilen yanıtların düzenlenebileceği “durum seçimi, 

durum değişikliği, dikkat dağıtımı, bilişsel değişim ve tepki değişikliği” olmak üzere beş ana 

düzenleyici süreç ailesini ayrıntılarıyla anlatmaktadır (Karimi vd., 2013, s. 178).  

Duygusal tepki oluştuktan sonra, bireyin tepkilerini değiştirme veya sonrasında duygularını 

etkileme fırsatı hâlâ vardır. Birey hem bilişsel deneyimlerini hem de vücudunun fizyolojik 

tepkilerini değiştirmek için duyguları bastırmayı veya uyuşturucu bir madde ya da veya alkol 

kullanmayı seçebilir. Bu yanıt modülasyonlarının çoğu, kaçınma stratejilerini içermektedir 

(Hofmann vd., 2016, s. 342).  

Bu süreç modelinin önerdiği duygu düzenleme noktalarının çoğunun öncül odaklı olduğunu 

veya duygu tepkisinden önce gerçekleştiğini fark etmiş olabilirsiniz. Yalnızca tepki 

modülasyonu tepki odaklıdır ve duygusal tepkiden sonra meydana gelir. Gross (2002) özellikle 

öncül ve tepki odaklı düzenleme stratejileri arasındaki farkı incelemiş ve her iki yöntemin de 

duygu ifadesini azaltmada etkili olmasına rağmen, tepki stratejileri (bastırma) duyguyu 

tetiklerken yeniden değerlendirmeyi içeren öncül stratejilerin duygu deneyimini azaltmada 

daha iyi olduğunu belirtmiştir. Bu durum, işlenen öncül ve tepki odaklı duygu düzenlemenin 

farklı amaç ve mekanizmalara sahip olabileceğini düşündürmektedir. 
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Duygu düzenleme stratejileri öncül ve tepki odaklı düzenleme olmak üzere iki kategori altında 

şekillenmektedir. Bireyin bir duruma karşı duygusal tepkisi henüz ortaya çıkmamışken, duruma 

ilişkin yargılarının değiştirilmesi ve düzenlenmesi (örneğin bilişsel yeniden yapılanma) öncül 

düzenlemeyi ifade etmektedir. Bireyin bastırma, içe dönüklük gibi duygusal tepkilerinin 

şiddetini azaltmak için kullandığı stratejiler tepki odaklı düzenlemeyi ifade etmektedir. Yıldız'a 

(2016) göre duygu düzenleme becerisi, bireylerin yaşamda belirledikleri hedefler 

doğrultusunda ilerlemeleri ve onları ruhsal olarak korumaları açısından önemli bir yere sahiptir. 

Gross (2002), duygu düzenleme süreçlerinin işlevsel (değerlendirme) ve işlevsiz (bastırma) 

stratejileri içerdiğini ileri sürmektedir. Buna göre bireyler duygularını ifade etmek yerine 

bastırma yoluyla duygularını ifade etmemeyi tercih etmektedirler. 

2.3.3. Bilişsel Duygu Düzenleme 

Bir kişinin duygusal durumunu daha iyiye doğru etkilemenin birçok yolu olsa da, duygu 

düzenleme genellikle “aşağı düzenleme” şeklinde duyguların yoğunluğunu azaltmayı 

içermektedir. Zorlayıcı bir durumda üzüntü yaşayan bir kişi, eğlenceli bir durumu hatırlayarak 

üzüntüsünü azaltabilir. Kaygılı bir kişi, kaygısına neden olan düşünceden dikkatini dağıtarak 

bu durumla başa çıkabilir. Duygu düzenleme aynı zamanda "yukarı düzenlemeyi" veya kişinin 

duygularını artırmayı da içerebilir. Bu, yakın bir tehlike veya meydan okuma, sağlıklı bir kaygı 

veya heyecan dozu gerektirdiğinde yararlı olabilir (Opitz, Cavanagh & Urry, 2015: 457). 

Duyguların oluşumu farklı faktörlerle ilişkilidir (Şekil 7). 

 

Şekil 7. Duygu düzenleme becerilerinde duyguların oluşum süreci (Linehan, 2015) 
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Duygular beyindeki nöronlardaki değişikliklerle; sinir, kas, otonom sistemindeki ya da kan 

dolaşımı, kalp atımı, vücut sıcaklığındaki değişikliklerle, bireyin önceden yaşadığı 

deneyimlerle ilişkilidir. Bu temel nedenler bireyin yüz ve beden diline, konuştuğu kelimelere 

ya da bireyin hareketlerine yansır. Bu değişiklikleri ve tepkileri bireyin önceki deneyimleri, 

düşünce ve inançları tetikleyen yorumları da etkiler. Aynı zamanda bireyin dikkati ve 

farkındalığını tetikleyen olaylar, bireyde oluşan ikincil duygular ve bireyin tepkilerinin 

ardından ortaya çıkan yeni düşünce ve duygular da bu döngüde önemli etkenlerdendir. Birey, 

duygu düzenleme becerilerini duyguların oluşum sürecini tanıyarak gerçekleştirir (Linehan, 

2015).  

2.3.4. Kişiler Arası Duygu Düzenleme ve Aile Danışmanlığı 

Duygu düzenlemeye odaklanan aile danışmanlığı uygulamaları; aile çatışmasını, aileye yakın 

ve bağlı hissetme ihtiyacından kaynaklanan, duygusal işlemeden kaynaklanan, olumsuz 

etkileşim döngüleri olarak kavramsallaştırılır. Bu kapsamda kişiler arası duygu düzenlemeyi 

kapsayan uygulamalarda danışman; bireyin ihtiyaçlarını, motivasyonlarını ve önceliklerini 

tanımladıktan sonra, duyguya öncelik vererek bireye danışmanlık hizmeti verir (Newsome, 

Mitchell & Awosan, 2018). 

Duygu Odaklı Aile Danışmanlığı uygulamalarında aile danışmanı; sorunu bağlanma 

terimleriyle çerçeveleyerek ve ailenin sıkıntısını bağlanma krizinden kaynaklanan bir durum 

olarak normalleştirerek aileye rehberlik eder. Dolayısıyla uyumsuz biçimde gelişen aile 

sorunları, ebeveynler veya çocuklardan ziyade, bağlanma mücadelesinden kaynaklanır. 

Birbirini suçlamak ne yazık ki ailelerin tedaviye başlamasının yaygın bir yoludur. Bağlanma 

mücadelesinin temel alınması; ailenin kendisini ya da birbirini suçlamak yerine kendi sorununu 

bir kalıp olarak görmeye başlamasına yardımcı olur (Anderson vd., 2009; Softas-Nall & Hanna, 

2013). 

Bireyler olumsuz davranış kalıpları oluşturabilirler.  Birbirlerine sorunları sürdürecek şekilde 

tepki vermeye başlayabilirler. Aile danışmanı yardımıyla, ailede yakınlaşmayı engelleyen 

olumsuz döngüler anlaşılabilir, böylece ailedeki herkesin birbirine bağlı olduğu, sevildiği, 

dinlendiği ve anlaşıldığı hissedilir. Daha sağlıklı, olumlu etkileşimlerin yeni kalıpları 

oluşturulur. Duygu düzenlemeye odaklanan bu anlayış, suçu atamak yerine duyguyu tanımayı 

ve farklı değerlendirmeyi sağlar (Alsancak-Akbulut vd., 2023). 
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Duygu Odaklı Aile Danışmanlığı; bireylerin dinleme becerilerini geliştirmekte, özellikle de 

duygularına ve ihtiyaçlarına yönelik olarak birey güçlendirilmekte ve diğer bireylere yönelik 

tepkisel, çoğunlukla verimsiz ve yerleşik tepkilerini azaltmalarına yardımcı olunmaktadır. 

Birey asıl sorunun kendisi haline gelen olumsuz etkileşim döngülerine takılıp kalabilmektedir. 

Dolayısıyla, sorunların ana kaynağı olarak olumsuz döngüleri "suçlayabilir". Ancak duygu 

odaklı aile danışmanlığında bireyin daha olgun ve daha fazla duygusal kaynaklar ve düzenleme 

becerileriyle donatılması amacını taşıyan görüşmeler yapılır. Danışan dışında ailede veya 

bireyin yakın çevresindeki kişilerinde üzerlerine düşeni yapmaları için danışanda ve yakın 

çevresinde farkındalık oluşturulur; danışana hedef bireyle bağ kurması için duygusal riskler 

alması adına destek olunur (Newsome, Mitchell & Awosan, 2018). 

Duygulardan kaçmak için yapılan davranışlar anksiyeteyi artırmaktadır. Aynı zamanda 

depresyon, dürtü kontrolü, aşırı uyuma, uykusuzluk, aşırı yeme, yetersiz yeme gibi belirtileri 

şiddetlendirmektedir (Coan, 2011, s. 615). Duygulardan kaçmak için davranışlar geliştiren 

bireylerde dikkati odaklama süresi kısalır, hafıza zayıflar, konsantrasyon zarar görür (Karimi 

vd., 2013, s. 178). Duygu düzenleme bozukluklarının pek çok ruhsal bozukluğun oluşumunda 

ve devam etmesinde önemli yer aldığı bilinmektedir. Uygun duygu düzenleme becerilerine 

sahip olmayan kişiler, kendilerine zarar veren duygu düzenleme tekniklerini kullanmaktadırlar. 

Bu bireylere uygun duygu düzenleme tekniklerini öğretmek ya da zarar veren stratejilerin 

kullanıldığı zamanları düzeltmek anlamlıdır (Okur ve Totan, 2019, s. 3). Özellikle kabul, 

sıkıntıya dayanma ve olumsuz duyguların aktif değiştirilmesi (active modification of negative 

emotions) stratejilerinin öğrenilmesi ruh sağlığının korunması ve danışmanlık sonuçları için 

özellikle önemlidir (Anderson vd., 2009, s. 756). 
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2.4.Evlilik Kalitesi 

2.4.1. Evlilik Kalitesi Kavramı 

Evlilik kalitesi sıklıkla evlilik uyumunun yanı sıra mutluluk ve tatmini de içeren bir anlamda 

kullanılmaktadır (Troxel vd., 2007). Evlilik çoğu zaman hastalık ve sağlık boyunca bir arada 

kalma konusunda kamunun taahhüdünü içerir ve evliliğin kendisi de hastalık ve fiziksel sağlığı 

etkileyebilir. Evli olmak, evli olmamaya kıyasla daha iyi bir fiziksel sağlıkla ilişkilidir. Bununla 

birlikte, bu etki muhtemelen yapılan seçimler, paylaşılan kaynaklar, ortak ekonomik, 

psikososyal ve toplumsal faydalar ve olumsuzluk da dahil olmak üzere çeşitli faktörlerden 

kaynaklanmaktadır (Wunderer & Schneewind, 2008, s. 463).  

Evlilik kalitesi, evli çiftler arasındaki ilişkinin çeşitli boyut ve değerlendirmelere göre subjektif 

olarak değerlendirilmesi olarak tanımlayan araştırmalar da vardır (Proulx vd., 2007: 576). 

Benzer şekilde Lichter ve Carmalt (2009) evlilik kalitesinin, çiftin evliliğe veya partnerine 

ilişkin öznel ve değerlendirici yargılarında yansıyan duyguları olduğunu ifade etmişlerdir.  

Evlilik kalitesi, aile yaşamının refahı şekillendiren önemli bir yönüdür. Evlilik kalitesi aynı 

zamanda evliliğin sona ermesinin önemli bir belirleyicisidir (Amato, 2009). Buna karşılık, 

evliliğin dağılması ve bunun sonucunda aile yapısında ortaya çıkan değişiklikler, haneler 

arasındaki ekonomik eşitsizliği ve çocukların refahını şekillendirir (Lichter & Carmalt, 2009: 

168).  

Evlilik kalitesinin, evliliğin "iyi" yönlerinin varlığı ve buna eşlik eden "kötü" yönlerin 

yokluğunun kısaltması olduğu konusunda yaygın bir görüş birliği vardır. Bununla birlikte, bir 

evliliğin hangi yönlerinin iyi ve kötü yönlerin ilgili örnekleri olduğu konusunda daha az fikir 

birliği vardır. Evlilik kalitesinin tüm araştırmalarda kullanılan tek ve standart bir ölçüsü yoktur. 

Son yıllarda evliliğin kalitesinde refahın belirleyicilerine ve sonuçlarına artan bir ilgi vardır 

(Proulx vd., 2007).  

Evlilikte kalitenin ve refahın yordayıcıları evlilik kalitesi, başarı, mutluluk, tatmin, geçimsizlik, 

uyum ve refah gibi çeşitli şekillerde etiketlenmiştir. Bu değişkenler, genellikle eşlerin kişisel 

refahına bağlanmaktadır. Evlilik kalitesi ile kişisel refah arasındaki ilişkileri inceleyen literatür, 

hangi değişkenin diğerine örnek teşkil ettiği konusunda karışık sonuçlar sunmaktadır. Özellikle 

evlilik kalitesi ile depresif belirtiler arasındaki bağlantılara odaklanan çeşitli teorik bakış açıları, 

bu bulguların aydınlatılmasına yardımcı olmuştur; en önemlisi stres oluşturma modeli ve 

depresyona ilişkin evlilik uyumsuzluğu modelidir (Russell-Chapin, 2001, s.259).  
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Evlilik sürecinde depresif belirtiler yaşayan bireylerin kısmen eşleriyle stresli etkileşimlerine 

neden olduğu ve bunun da daha fazla depresif belirtilere yol açtığı öne sürülmektedir (Troxel 

vd., 2007, s. 389).  

Evlilik ilişkilerinde stres yaratma süreci hem depresif semptomları hem de evlilik 

tatminsizliğini sürdüren devam eden bir döngüdür. Evlilik kalitesinin kişisel iyi oluşa yol açtığı 

hipotezi öncelikle depresyona ilişkin evlilik uyumsuzluğu modeli tarafından desteklenmektedir 

(Wunderer & Schneewind, 2008, s. 462). Evlilikteki mutluluğun derecesi veya evliliğin kalitesi 

aynı zamanda fiziksel sağlıkla da ilgilidir (Kiecolt-Glaser ve Newton, 2001). Benzer şekilde 

ekonomik durumun, eşlerin birbirlerine duygu ifadeleri kullanmalarının, cinsel uyum ve sosyal 

duygusal genel durum da evlilik kalitesinin belirleyicileri olarak değerlendirilmektedir 

(Russell-Chapin, 2001, s. 261). 

Evlilikteki doyum, evlilik uyumunun bir göstergesi olabilmektedir. Oysa evlilik doyumu, 

evlilik kalitesini tanımlamak için sıklıkla başvurulan özel bir terminolojidir. Benzer şekilde 

evlilik mutluluğu ve evlilik doyumu, evlilik kalitesini ölçmek için sık kullanılan bağımsız 

terimlerdir. Ancak farklı durumlarda bu iki terim sıklıkla birbirini tanımlamak için 

kullanılmaktadır. Örneğin evlilik tatmini, kişinin evlilik mutluluk düzeyi de dahil olmak üzere 

evlilik ilişkilerine ilişkin genel değerlendirme değerlendirmesi kullanılarak ölçülür (Russell-

Chapin, 2001). 

Evlilik mutluluğu ve evlilik doyumu terimleri birbiriyle yakından ilişkilidir ancak eşanlamlı 

değildir (Campbell, Converse ve Rodgers 1976). Her ikisi de eşin evlilikten aldığı olumlu 

duygulara gönderme yapar ve hem mutluluk hem de tatmin, keyif, haz ve memnuniyet gibi 

kavramlardan daha geniş ve daha genel anlamlara sahiptir.  

Angus Campbell, Philip Converse ve Willard Rodgers'a (1976) göre, evlilik mutluluğu 

duygusal bir değerlendirmeye dayanırken, evlilik doyumu kişinin koşullarının bir standartla 

ilişkisini içeren daha bilişsel bir temele sahip gibi görünmektedir. Evlilik mutluluğunun örgün 

eğitimle pozitif yönde değiştiğini, en yüksek eğitimli kişilerin daha az eğitimli olanlara göre 

daha az evlilik doyumu bildirdiğini buldular. Ancak evlilik mutluluğu ve doyumu yüksek 

düzeyde ilişkilidir ve genel olarak diğer değişkenlerle de benzer bir ilişki içinde olduğu 

bulunmuştur; bu nedenle, literatür taramalarında iki terimi birbirinin yerine kullanma şeklindeki 

yaygın uygulama özensizdir, ancak çok ciddi bir hata değildir (Plopa, Kazmierczak & 

Karasiewicz,, 2019, s. 171). Genel mutluluk ile evlilik kalitesi arasında güçlü bir ilişki vardır 

(Proulx vd., 2007), evlilik mutluluğu ile genel mutluluk ve yaşam doyumu arasında da güçlü 
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bir ilişki vardır (Chapman & Guven, 2016: 533). Ancak evlilik ile genel mutluluk arasındaki 

ilişkinin sağlık ve uzun ömürlülüğü ne ölçüde şekillendirdiğine dair kanıtlar yetersizdir. Medeni 

durum ve evlilik kalitesinin sağlık ve uzun ömür üzerindeki etkisinin temelinde genel mutluluk 

yatıyor olabilir. Eğer evlilikteki mutluluk hayatta mutluluğa yol açıyorsa ya da tam tersi, o 

zaman genel mutluluk, evlilikteki mutluluğun sağlığa olan faydalarını açıklayabilir. Buna 

karşılık, eğer evlilikteki ve genel mutluluğun sağlık açısından farklı mekanizmaları varsa, 

evlilikteki ve genel mutluluğun ayrı, bağımsız etkileri olduğu bulunabilir (Troxel vd., 2007, s. 

389). 

Evlilik kalitesi aynı zamanda evlilik ilişkisinde eşlerin ihtiyaçlarını nasıl ve ne ölçüde 

karşıladıklarına ilişkin algıları da kapsamaktadır (Collins & Read, 1990: 644). Evlilik kalitesi 

çiftlerin sevgi, rahatlık, yakınlık gibi psikolojik ihtiyaçları ile cinsellik gibi fizyolojik 

ihtiyaçlarının karşılanması sonucunda dengenin yeniden sağlanmasıyla ilişkilidir. Aynı 

zamanda evlilik kalitesi; evlilik kurumunun var olan bireysel ve çevresel boyutlardan çiftlerin 

hissettiği duyguların yoğunluğunu da içeren bir kavramdır (Özuğurlu, 1996). Bireysel faktörler 

ise eşlerin tutumları, kendini ifade etme biçimleri, cinsel doyumu, sevgi biçimleri ve iletişim 

biçimleridir. Çevresel faktörler; eşlerin hakimiyeti, sorunların paylaşılma koşulları, iş ve gelir 

durumu, herhangi bir konuda karar verirken eşitlik durumudur (Özbeklik, 2006; Plopa vd., 

2019, s. 171). 

Spanier ve Lewis (1980) “yüksek kalite/yüksek stabilite”, “yüksek kalite/düşük stabilite”, 

“düşük kalite/yüksek stabilite” ve “düşük kalite/düşük stabilite” olmak üzere dört tür evlilik 

belirlemiştir. Evlilik kalitesinin belirleyicilerinin araştırılması, evlilik araştırmalarında merkezi 

bir yer tutmaktadır.  

2.4.2. Evlilik Kalitesini Etkileyen Faktörler 

Evlilik kalitesini etkileyen faktörlerin incelenmesi, evlilik kalitesi araştırmalarında kullanılan 

belirleyici faktörlere bakılarak yapılmaktadır. Bu faktörler kültürlere, sosyal çevreye, bireylerin 

bakı açısına göre değişse de genel özellikler birbirine benzemektedir. 

Evlilikte geçiş ve çocukların varlığı; Evliliğin kalitesini etkileyen bir faktör olarak evliliğe geçiş 

aslında uzun zamandır araştırmacıların ilgi odağı haline gelmiştir. Son yıllarda yapılan 

araştırmaların sonuçları, çocuğun varlığı nedeniyle ebeveynliğe geçişin çiftlerin evlilik 

kalitesini etkilediği yönündeki önceki sonuçları güçlendirmiştir. Zaman geçtikçe, ebeveynliğe 

geçiş sırasında ve ailede çocukların bulunması durumunda evlilik doyumunun azalma eğilimi 
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vardır (Claxton vd., 2012, s. 375). Ancak evlilik kalitesindeki düşüşün genel olarak evlilik 

yaşamında değil, yalnızca çiftin cinsel yaşamında meydana gelmesi muhtemeldir (Ahlborg, 

Persson ve Hallberg, 2005).  

Çocuklar küçükken sıklıkla çocuklarıyla aynı yatağı veya odayı paylaşırlar. Geçiş döneminde 

çatışmanın ortaya çıkmasının da evlilik ilişkilerinin kalitesinin bozulmasına neden olabileceği 

ifade edilmiştir (Abalı ve Kömürcü, 2022). Ayrıca hamilelik sırasında çatışma sıklığının 

artması, ebeveynliğe geçiş sırasındaki ilişkinin kalitesinin düşük olmasıyla da ilişkilidir 

(Kluwer ve Johnson, 2007).  

Kişilik; Çeşitli çalışmalar çiftin kişiliğinin evlilik kalitesini etkilediğini göstermiştir (Sümer, 

2006; Yalçın, 2014; Yoraz, 2012). Nevrotiklik, dışadönüklük, uyumluluk, sorumluluk ve 

olumlu ifade, evliliğin kalitesiyle ilişkilidir (Kurt, 2018).  

Bryant, Conger ve Meehan (2001) yaptıkları araştırmada, yüksek nevrotiklik, düşük 

uyumluluk, düşük sorumluluk ve olumlu ifade eksikliğinin evlilik tatminsizliğiyle ilişkili 

olduğunu ortaya koymuşlardır. Kişilik açısından bağlanma stili araştırmacıların özel ilgisini 

çekmektedir. Başlangıçta bağlanma, bakım veren (genellikle anne) ile çocuk arasındaki bağ 

olarak tanımlanırken daha sonra romantik ilişkiler bağlamında da kullanılmaya başlanmıştır. 

Çiftler arasındaki duygusal bağlanma veya ilişkinin evliliğin kalitesiyle ilişkili olduğu 

bulunmuştur (Anderson vd., 2009; Christensen & Haynos, 2020; Levine & Hennessy, 1990). 

Bir evlilik ilişkisinin tatmini kişinin bağlanma stilinden, çiftin bağlanma stilinden ve her 

ikisinin birleşiminden tahmin edilebilir (Hofmann, Carpenter & Curtiss, 2016, s. 341). 

Tüm bu bilgiler ışığında, bu araştırmada; evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri 

ve kişiler arası duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki 

yordayıcı gücünün incelenmesine ihtiyaç duyulmuştur. 
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3.YÖNTEM 

Evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme süreçleri 

arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücünü ortaya koymayı amaçlayan 

araştırmada; bu bölümde araştırmanın türü, evren ve örneklem, verilerin toplanması, verilerin 

analizine ilişkin bilgilere yer verilmektedir. 

3.1.Araştırmanın Modeli 

Bu çalışma, Evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu 

düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücünü 

belirlemeye yönelik, ilişkisel tarama modelindedir. Genel tarama modeli türlerinden ilişkisel 

tarama modelinde olay, nesne veya bireyler değiştirilmemekte, onlara deneysel bir müdahale 

yapılmadan aynen var oldukları gibi tanımlanmaktadır (Fraenkel ve Wallen, 2009; Karasar, 

2013). Araştırma geçmişte ve halen varolan bir durumu varolduğu şekliyle betimlemeyi 

amaçladığı, sosyal davranışların bireylerin kendi koşulları içinde var olduğu gibi tanımlamaya 

çalışacağı ve herhangi bir şekilde değiştirme, etkileme çabası göstermeyeceği için; model 

olarak tarama modeli seçilmiştir (Karasar, 2013, s.77).  

Araştırmada evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu 

düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücü 

incelenmiştir. Farklı kavramların evlilik kalitesine etkisinin belirlenmesi, aşağıdaki kuramsal 

diyagram ile özetlenmiştir (Şekil 8). 

 

Şekil 8. Araştırmanın kuramsal modeli 
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Araştırmanın bağımlı değişkeni evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler 

arası duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişki; bağımsız değişkenleri ise evlilik kalitesidir. 

Aynı zamanda çalışma grubundakilerin cinsiyet, yaş, eğitim durumu, çalışma durumu, 

ekonomik durum, evliliğin süresi, çocuk sayısı ve kaçıncı evliliği olduğuna ilişkin demografik 

değişkenler de bağımsız değişken olarak belirlenmiştir.  

3.2. Çalışma Grubu 

Çalışma grubu 18 yaş ve üzeri olup, araştırmacı tarafından Google form ve yazılı form aracılığı 

ile ulaştırılan veri toplama araçlarındaki sorulara cevap verme konusunda gönüllü olan evli 

bireyler çalışma grubunu oluşturmaktadır. Araştırma hakkında detaylı bilgi verildikten sonra 

araştırmaya katılmaya gönüllü olan bireyler çalışmaya dahil edilmiştir. Çalışma grubunun 

demografik değişkenleri ile ilgili bilgiler Tablo 3’de sunulmuştur. 

Tablo 3. Çalışma grubundakilerin demografik değişkenleri 

Cinsiyet n % 

Kadın 104 80 

Erkek 26 20 

Yaş   

18-24 yaş arasında 5 3,8 

25-34 yaş arasında 38 29,2 

35-44 yaş arasında 48 36,9 

45-54 yaş arasında 33 25,4 

55 ve üzeri yaş arasında 6 4,6 

Eğitim Durumu   

İlköğretim 7 5,4 

Lise 19 14,6 

Üniversite 104 80 

Ekonomik Durum   

Gelir giderden az 23 17,7 
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Gelir gidere denk 77 59,2 

Gelir giderden fazla 30 23,1 

Evlilik   

İlk evliliğim 121 93,1 

İkinci ve üzeri evliliğim 9 6,9 

Çalışma Durumu   

Evet 90 69,2 

Hayır 40 30,8 

Çocuk sayısı   

Çocuğum yok 25 19,2 

1 çocuk 38 29,2 

2 çocuk 42 32,3 

3 çocuk 22 16,9 

4 ve üzeri 3 2,3 

Evlilik Süresi   

5 yıldan az 29 22,3 

6-15 39 30 

16-25 42 32,3 

26 yıl ve üzeri 20 15,4 

 

3.3.Araştırmaya Dahil Edilme Kriterleri ve Sınırlılıkları 

Çalışmaya dahil edilme kriterleri:  

-18 yaş ve üzerinde olması 

-Evli olması  

-Gönüllü olarak çalışmaya katılması 
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Araştırmanın Sınırlılıkları;  

-Çalışma 18 yaş ve üzeri evli olan bireylerle sınırlandırılmıştır. 

-Çalışma evli bireylerin kişisel ve ailesel özelliklerine ait bilgiler kendilerine verilen 

bilgi toplama formlarına verdikleri yanıtlarla sınırlıdır. 

3.4. Veri Toplama Araçları  

Araştırmada veri elde etmek amacıyla araştırmacı tarafından geliştirilen katılımcıyı 

tanımlamayı amaçlayan, demografik özelliklerin de içinde bulunduğu ‘Demografik Bilgi 

Formu’ ve Evlilik Kalitesi Ölçeği (EKÖ), Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II (YİYE-II), 

Öz-Anlayış Ölçeği ve Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği (KDDÖ) uygulanmıştır.   

Demografik Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından hazırlanan ‘Katılımcı Bilgi Formu’ katılımcıların sosyo-demografik 

özellikleri (cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, çalışma durumu, ekonomik durum, evlilik sayısı, evlilik 

süresi, çocuk sayısı) toplamak amaçlı hazırlanmıştır. Bununla birlikte araştırmanın gizlilik 

esasına dayanması sebebiyle katılımcılardan kimlik ve iletişim bilgileri istenmeyecektir. 

Evlilik Kalitesi Ölçeği 

Evlilik Kalitesi Ölçeğinin orijinal, Türkçeye Kurt (2018) tarafından uyarlanmıştır. 30 

maddeden oluşan ve 4’lü likert tipinde (1: Çok Nadir, 2: Bazen, 3: Sık Sık, 4: Genellikle) 

derecelendirilmiş olan bu ölçek, yapı geçerliği analizi sonucunda Türkiye örneklemi için 27 

maddeye indirilmiştir. Ölçekten çıkarılan maddeler, faktör yükleri sebebiyle 9, 15 ve 18. 

maddeler olmuştur. Bunun yanında ölçeğin 3 faktörlü yapısı korunmuştur. Bu faktörler ise; 

tartışma, şefkat ve birliktelik/iletişim alt boyutlarıdır (Kurt, 2018, s.91-92). Orijinal formundaki 

Cronbach alfa iç tutarlılık katsayıları; tartışma alt ölçeği için .93, şefkat için .91, 

birliktelik/iletişim için .88 ve toplam puan içinse .95 olarak tespit edilmiştir. Buna ek olarak 

Çift Uyum Ölçeği ile .85 düzeyinde korelasyona sahiptir (s.88). Cronbach alfa iç tutarlılık 

katsayıları incelendiğinde, tartışma alt boyutunun .87, şefkat alt boyutunun .91 ve 

birliktelik/iletişim alt boyutunun .88, toplam puanınsa .80 değerinde bulunduğu saptanmıştır. 

Ayrıca Spearman Brown yarı test güvenirlik katsayılarının; tartışma alt boyutunda .85, şefkat 

alt boyutunda .90, birliktelik/iletişim alt boyutunda .83 ve toplam puanın .77 olduğu 

belirlenmiştir. Ek olarak gerçekleştirilen birinci ve ikinci düzey doğrulayıcı faktör analizleri ile 

modelin normal bir dağılım gösterdiği ve gereken uyum düzeyine sahip bulunduğu ifade 
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edilmiştir. Yani Evlilik Kalitesi Ölçeği, diğer dillerdeki (İngilizce, İtalyanca ve Fransızca) 

formuna benzer şekilde Türkçe formunda da geçerli ve güvenilir bir ölçme aracı olarak ortaya 

koyulmuştur. Bunların yanı sıra ölçeğin, Evlilik Uyum Ölçeği (Tutarel-Kışlak, 1999) ile .82 

düzeyinde korelasyona sahip olduğu gösterilmiştir (Kurt, 2018, s.91-92). Ayrıca Evlilik 

Kalitesi Ölçeğinin, evlilik kurumu içerisindeki hem çatışma (“tartıştığımız zamanlarda 

tartışmayı bitiremeyiz”) hem de yakınlık (“uyumaya gitmeden önce birbirimizi öperiz ve 

birbirimize sarılırız”) ve iletişim (“bana duygularını ve düşüncelerini içtenlikle söylediğini 

düşünüyorum”) konularını içeren maddelere sahip olması, bu araştırma kapsamında kullanım 

sebebidir. Bu sayede evliliğin çok boyutlu bir değerlendirmesi ve birçok noktasıyla temasta 

bulunmak mümkün olabilmiştir. 

Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri II 

Ölçek Selçuk ve diğer araştırmacılar tarafından (2005) Türkçeye uyarlanmıştır. Betimleyici ve 

doğrulayıcı faktör analizleri ölçeğin bağlanmada kaçınma ve kaygı davranışlarını temsil eden 

iki faktörlü bir yapıya sahip olduğunu göstermiştir. Kaçınma ve kaygı boyutlarının ilgili diğer 

değişkenlerle gösterdiği ilişki, ölçeğin geçerliğini desteklemektedir. Ayrıca, ölçek ile ölçülen 

boyutların yüksek düzeyde iç tutarlığa ve test-tekrar test güvenirliğine sahip olduğu 

bulunmuştur. Ölçek toplam 36 maddeden oluşmaktadır. Ölçeğin 18 maddesi kaçınmacı 

bağlanma, geri kalan 18 maddesi ise kaygılı bağlanma boyutlarını ölçmektedir. “Kaçınmacı 

Bağlanma Boyutu” çift sayı olan maddelerin ortalaması alınarak hesaplanmaktadır. “Kaygılı 

Bağlanma Boyutu” tek sayı olan maddelerin ortalaması alınarak hesaplanmaktadır. Ters 

kodlanan maddeler 4, 8, 16, 17, 18, 20, 21, 22, 24, 26, 30, 32, 34, 36. Maddelerdir. Ölçek 7’li 

derecelendirme yöntemine göre 1=Hiç katılmıyorum 4=Ne katılıyorum ne katılmıyorum 

7=Tamamen katılıyorum şeklinde işaretlenmektedir. Ölçek maddelerinin bazılarında “yakın 

olmak” veya “yakınlaşmak” ifadeleri geçmektedir. Cronbach alpha değeri .83 olarak 

belirlenmiştir. Bu ifadelerle kastedilen bireyin partneriyle duygusal yakınlık kurmak, 

düşüncelerini veya başından geçenleri partnerine açmak, partnerine sarılmak ve benzeri 

davranışlardır. İlgili maddeler bu tanıma göre cavaplandırılmaktadır.  

Öz Anlayış Ölçeği (ÖZAN)  

Öz Anlayış Ölçeği toplamda 26 maddeden ve 6 alt ölçekten oluşan bir ölçektir. Ölçekte işaret 

edilen durumla ilgili olarak ne kadar sıklıkla hareket ettiklerini “Hemen hemen hiçbir zaman: 

1” ve “Hemen hemen her zaman: 5” puan arasında değişen 5’li Likert tipinde 

derecelendirmeleri istenir. 2003 yılında Neff’in geliştirdiği Öz-anlayış Ölçeği’nin Türkçe’ye 
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güvenirlik ve geçerlilik çalışmasını 2008 yılında Deniz, Kesici ve Sümer yapmıştır. Türkçe’ye 

uyarlanan Öz Anlayış Ölçeği orijinalinden farklı bir şekilde tek faktörlü bir yapı göstermiştir. 

Ölçeğin iç tutarlığı=.89 ve test-tekrar test sonuçları r= .83 olarak bulunmuştur. Ölçeğin ölçüt 

bağıntılı geçerliliği çalışmasında, öz-anlayış ile yaşam doyumu arasında r= .45, benlik saygısı 

arasında r= .62, pozitif duygu arasında r= .41 ve negatif duygu arasında ise r=-.48 düzeyinde 

ilişki bulunmuştur (Deniz, Kesici ve Sümer, 2008; Özyeşil, 2011). Ölçekte tersten puanlanan 

11 madde bulunmaktadır (1, 3, 5, 7, 10, 12, 15, 17, 19, 22, 23). Sümer, yaptığı çalışmada Öz-

Anlayış Ölçeği puan ortalamasını 78.37, standart sapmasını 13.18 bulmuştur. ≤65 puan, düşük 

puan, 66- 90 puan, orta düzey puan ve ≥91 puan, yüksek öz-anlayış puanı olarak tanımlamıştır 

(A. S. Sümer, 2008). Yapılan çalışmada Öz-Anlayış Ölçeği için α = .94 olarak bulunmuştur. 

Yapılan DFA’nın uyum iyiligi değerleri: df: 236, X 2 = 510.86 (p< 0.001), RMSEA = .056, 

NFI = .97, NNFI = .98, CFI = .98, IFI = .98, RFI =.96, RMR = .080, Standardized RMR = .044, 

GFI = .90’dır. 

Kişiler Arası Duygu Düzenleme Ölçeği (KDDÖ) 

Kişiler Arası Duygu Düzenleme Ölçeği, Hofmann, Carpenter ve Curtiss (2016: 342) tarafından; 

insanların duygularını düzenlerken hangi kişiler arası stratejileri kullandıklarını 

değerlendirebilmek için geliştirilmiştir. Bu ölçek; yatıştırılma, sosyal model ama, olumlu 

duyguları artırma ve bakış açısı edinme olarak dört kişiler arası duygu düzenleme boyutunu 

ölçer. 5’li likert tipte bir ölçektir ve cevaplar; 1= benim için hiç doğru değil ve 5 = benim için 

tümüyle doğru şeklindedir. Ölçeğin Türkçeye uyarlanması, Gökdağ, Sorias, Kıran ve Ger 

(2019) tarafından yapılmıştır. Croanbach Alfa katsayıları tatmin edicidir, bu katsayılar; .81 ve 

.89 arasında değişmektedir (Gökdağ ve ark., 2019: 63). Ölçeğin test tekrar test güvenilirliği 

tatmin edicidir (Gökdağ ve ark., 2019: 63). Ölçeğin birinci faktörü sosyal model alma; altı 

maddeden (1, 2, 5, 11, 15, 20), ikinci faktörü yatıştırılma; beş maddeden (4, 9, 12, 16, 19), 

üçüncü faktörü olumlu duyguları arttırma; beş maddeden (3, 6, 8, 13, 18), dördüncü faktörü 

bakış açısı edinme; dört maddedden (7, 10, 14, 17) oluşmaktadır (Gökdağ vd. 2019: 60). 

3.5. Verilerin Toplanması  

Çalışmaya katılan kişilerle görüşmeye başlamadan önce araştırmacı, çalışmada kullanılan 

araçlar konusunda bilgilendirme yapmıştır. Veri toplama araçlarının uygulanması yüz yüze ve 

elektronik ortamda yapılmıştır. Örneklem grubuna 18 yaş ve üzeri evli bireyler dahil edilmiştir. 

Eylül 2023 ile Kasım 2023 tarihleri arasında veriler elektronik ortamda ve yüz yüze 
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toplanmıştır. Evli bireylerin cevaplarının gizli tutulacağı, kişisel bir değerlendirme 

yapılmayacağı ve sadece bu araştırma kapsamında kullanılacağı belirtilerek, onlardan içten ve 

doğru cevaplar vermeleri istenmiştir. Uygulamada gönüllülük esas alınmış, evli bireylerin 

bilgileri kilitli bir dosya halinde bilgisayarda kayıtlı saklanmıştır.  

3.6.Verilerin Analizi  

Veriler toplandıktan kayıp veri ve z puanları üzerinden uç değerler için gerekli işlem ve 

düzenlemeler yapılmıştır. Analize hazır hale getirilen veriler, alt amaçlara uygun olarak 

verilerin parametrik olup olmama durumlarına göre incelenmiştir. Bunun için değişkenlerin 

karşılaştırma yapılacak her alt grupta normal dağılım gösterip göstermediği betimsel 

istatistiklerle (aritmetik ortalama, medyan, çarpıklık ve basıklık değerleri) incelenmiştir. Her 

ölçeğin alt boyutlarında kişisel verilere ilişkin ortalama karşılaştırmaları yapılırken demografik 

değişkenlerden iki kategorili olanlardan parametrikliği sağlayanlar bağımsız gruplar için t testi, 

sağlamayanlar Mann-Whitney U testi ile; ikiden çok kategorili olanlardan parametrikliği 

sağlayanlar bağımsız gruplar için tek faktörlü ANOVA, sağlamayanlar Kruskal-Wallis H testi 

ile analiz edilmiştir. Gerekli olması halinde de post-hoc testleri ile anlamlı farkların hangi 

gruplar arasında olduğu incelenmiştir. Araştırmanın ana amacına yönelik olarak öncelikle 

bağımsız değişkenler ile bağımlı değişken arasındaki korelasyon değerleri, normalliğin 

sağlanması halinde Pearson Korelasyon Katsayısı, sağlanmaması halinde ise Spearman Brown 

Sıra Farkları Korelasyon Katsayısı ile hesaplanmıştır. Elde edilen değerler incelenip anlamlı 

çıkan korelasyonlara göre regresyon denklemi oluşturulmuştur. Regresyon denkleminde 

bağımsız değişken olan evlilik kalitesi, bağımlı değişken olarak ise bağlanma stilleri, öz sefkat 

düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme süreçleri alınmıştır. Bu değişkenlerle oluşturulan 

denklem çoklu doğrusal regresyon analizi yöntemi kullanılarak analiz edilmiştir. Analiz 

sonucunda ortaya çıkan anlamlı yordayan bağımsız değişkenlerle nihai regresyon denklemi 

kurulmuş ve sonuç literatürle tartışılmıştır. Yapılan analizler için SPSS 25.0 istatistik 

programından yararlanılmıştır. 
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4.BULGULAR 

Çalışmanın bu bölümünde evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası 

duygu düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücünün 

incelenmesi amacı doğrultusunda “Evlilik Kalitesi Ölçeği”, “Yakın İlişkilerde Yaşantılar 

Envanteri”, “Öz-Anlayış Ölçeği” ve “Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği” ile elde edilen 

verilerin analizi ve yorumlarına yer verilmiştir. 

-Çalışma grubundaki bireylerin evlilik kalitesi, bağlanma stilleri, öz anlayış durumları ve 

kişiler arası duygu düzenleme durumları arasında bir ilişki var mıdır? 

Bu amaç doğrultusunda çalışma grubundaki bireylerin evlilik kalitesi, bağlanma stilleri, öz 

anlayış durumları ve kişiler arası duygu düzenleme durumları arasında ilişki olup olmadığının 

belirlenmesi için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuçlar; 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile şefkat alt boyutu, birliktelik alt boyutu, Yakın İlişkilerde Yaşantılar 

Envanteri-II ve kaçınmacı bağlanma alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki 

bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerden şefkat alt boyutu ve birliktelik alt boyutu ilişki 

düzeyleri orta olarak (sırasıyla r=-0,543 p<0,001 ve r=-0,526 p<0,001), Yakın İlişkilerde 

Yaşantılar Envanteri-II ve kaçınmacı bağlanma alt boyutu ilişki düzeyleri ise zayıf olarak 

(sırasıyla r=-0,205 p=0,02 ve r=-0,224 p=0,01) tespit edilmiştir. 

Şefkat alt boyutu ile birliktelik alt boyutu, tartışma alt boyutu alt boyutu, kaçınmacı bağlanma 

alt boyutu ve kaygılı bağlanma alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur 

(p<0,05). Belirtilen ilişkilerden birliktelik alt boyutu ilişki düzeyleri kuvvetli olarak (r=0,839 

p<0,001), tartışma alt boyutu, kaçınmacı bağlanma alt boyutu ve kaygılı bağlanma alt boyutu 

ilişki düzeyleri zayıf olarak (sırasıyla r=-0,372 p<0,001, r=0,229 p=0,009 ve r=-0,298 p=0,001) 

tespit edilmiştir. 

Birliktelik alt boyutu ile tartışma alt boyutu alt boyutu, kaçınmacı bağlanma alt boyutu ve 

kaygılı bağlanma alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). 

Belirlenen ilişkilerin ilişki düzeyleri zayıf olarak (sırasıyla r=-0,398 p<0,001, r=0,298 p=0,001 

ve r=-0,220 p=0,012) tespit edilmiştir. Tartışma alt boyutu ile Yakın İlişkilerde Yaşantılar 

Envanteri-II, kaygılı bağlanma alt boyutu ve Öz-Anlayış Ölçeği arasında istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerden kaygılı bağlanma alt boyutu ilişki 

düzeyleri orta olarak (r=0,437 p<0,001), Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II ve Öz-

Anlayış Ölçeği ilişki düzeyleri zayıf olarak (sırasıyla r=0,238 p=0,006 ve r=-0,210 p=0,016) 



53 

tespit edilmiştir. Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II ile kaçınmacı bağlanma alt boyutu, 

kaygılı bağlanma alt boyutu, Öz-Anlayış Ölçeği ve yatıştırılma alt boyutu arasında istatistiksel 

olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerden kaçınmacı bağlanma alt 

boyutu ve kaygılı bağlanma alt boyutu ilişki düzeyleri kuvvetli olarak (sırasıyla r=0,730 

p<0,001 ve r=0,861 p<0,001), Öz-Anlayış Ölçeği ilişki düzeyi ise zayıf olarak (r=-0,296 

p=0,001) tespit edilmiştir. 

Kaçınmacı bağlanma alt boyutu ile kaygılı bağlanma alt boyutu, yatıştırılma alt boyutu ve bakış 

açısı edinme alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). 

Belirtilen ilişkilerin ilişki düzeyi zayıf olarak (sırasıyla r=0,281 p=0,001, r=0,203 p=0,02 ve 

r=-0,215 p=0,014) tespit edilmiştir. 

Kaygılı bağlanma alt boyutu ile öz-anlayış ölçeği, yatıştırılma alt boyutu ve bakış açısı edinme 

alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerde 

Öz-Anlayış Ölçeği ilişki düzeyi orta olarak (r=-0,461 p<0,001), yatıştırılma alt boyutu ve bakış 

açısı edinme alt boyutu ilişki düzeyi zayıf olarak (sırasıyla r=0,243 p=0,005 ve r=0,231 

p=0,008) tespit edilmiştir. Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği ile sosyal model alma alt 

boyutu, yatıştırılma alt boyutu, olumlu duyguları arttırma alt boyutu ve bakış açısı edinme alt 

boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerde 

sosyal model alma alt boyutu ve yatıştırılma alt boyutu ilişki düzeyi çok kuvvetli olarak 

(sırasıyla r=0,901 p<0,001 ve r=0,907 p<0,001), olumlu duyguları arttırma alt boyutu ve bakış 

açısı edinme alt boyutu ilişki düzeyi kuvvetli olarak (sırasıyla r=0,823 p<0,001 ve r=0,881 

p<0,001) tespit edilmiştir. Sosyal model alma alt boyutu ile yatıştırılma alt boyutu, olumlu 

duyguları arttırma alt boyutu ve bakış açısı edinme alt boyutu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerde yatıştırılma alt boyutu ilişki düzeyi 

kuvvetli olarak (r=0,721 p<0,001) olumlu duyguları arttırma alt boyutu ve bakış açısı edinme 

alt boyutu ilişki düzeyi orta olarak (sırasıyla r=0,674 p<0,001, r=0,696 p<0,001) tespit 

edilmiştir.  Yatıştırılma alt boyutu ile olumlu duyguları arttırma alt boyutu ve bakış açısı edinme 

alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkilerde 

olumlu duyguları arttırma alt boyutu ilişki düzeyi orta olarak (r=0,670 p<0,001) bakış açısı 

edinme alt boyutu ilişki düzeyi yüksek olarak (r=0,713 p<0,001) tespit edilmiştir. Olumlu 

duyguları arttırma alt boyutu ile bakış açısı edinme alt boyutu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirtilen ilişkide bakış açısı edinme alt boyutu ilişki 

düzeyi orta olarak (r=0,458 p<0,001) tespit edilmiştir.
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-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri (cinsiyet, yaş, eğitim

düzeyi, herhangi bir işte çalışma durumu, ekonomik düzeyi, ilk evliliği olma

durumu, evlilik süresi, çocuk sayısı gibi özellikler) ile Evlilik Kalitesi Ölçeği

arasında anlamlı bir farklılık var mıdır?

Bu soruya yanıt bulmak için bağımsız örnekler T testi ve tek yönlü varyans analizi 

(ANOVA) yürütülmüştür. Elde edilen sonuçlar, evlilik kalitesi ölçeği ve alt boyutları olan 

tartışma, birliktelik ve şefkat ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, evlilik sayısı, yaş, 

eğitim durumu ve evlilik süresi demografik değişkenlerinin istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermediği belirlenmiştir (p>0,05). Tartışma alt boyutu ile yaş ve ekonomik 

durum değişkenlerinin ayrıca çocuk sayısı ile evlilik kalitesi ölçeği ortalamalarının 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir (sırasıyla; F(130)=3,002 

p<0,05, F(130)=6,698 p<0,01, F(130)=2,489 p=0,0047). Farkın kaynağını incelemek için 

yürütülen Tukey çoklu karşılaştırma analizleri sonuçlarına göre; 18-24 yaş grubu 

katılımcıların tartışma alt boyutu ortalamaları 55 ve üzeri yaş grubu katılımcılardan 

yüksektir (p=0,007). Geliri giderinden az olduğunu beyan eden katılımcıların tartışma alt 

boyutu ortalamaları geliri giderine denk ve geliri giderinden fazla olduğunu beyan eden 

katılımcılardan yüksektir (sırasıyla p=0,049 ve p=0,001). Çocuğunun olmadığını, tek ve 

iki çocuğunu beyan eden katılımcıların evlilik kalitesi ölçeği ortalamaları 4 ve üzeri 

çocuğu olduğunu beyan eden katılımcılardan yüksektir (sırasıyla p=0,041, p=0,022 ve 

p=0,046). 

Tablo 5. -Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Evlilik Kalitesi 

Ölçeği arasında anlamlı farklılığı ölçen tek yönlü varyans analizi sonuçları 

n Ort. S 

% 95 Güven 

Aralığı 
t p 

Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Cinsiyet 

Şefkat alt 

boyutu 

Kadın 104 24,90 6,66 -0,861 5,053 1,403 0,163

Erkek 26 22,81 7,43 

Birliktelik 

alt boyutu 

Kadın 104 23,61 6,91 -4,043 2,024 -0,658 0,511

Erkek 26 24,62 7,34 

Tartışma alt 

boyutu 

Kadın 104 16,43 6,23 -5,155 1,020 -1,325 0,188

Erkek 26 18,50 9,98 

Kadın 104 69,33 11,55 -4,905 5,867 0,177 0,860
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Evlilik 

Kalitesi 

Ölçeği 

Erkek 26 68,85 15,47     

Çalışma 

durumu 

Şefkat alt 

boyutu 

Evet 90 24,13 7,14 -3,716 1,433 -0,877 0,382 

Hayır 40 25,28 6,11     

Birliktelik 

alt boyutu 

Evet 90 23,66 7,04 -3,127 2,138 -0,372 0,711 

Hayır 40 24,15 6,92     

Tartışma alt 

boyutu 

Evet 90 16,90 6,98 -2,519 2,869 0,129 0,898 

Hayır 40 16,73 7,56     

Evlilik 

kalitesi 

ölçeği 

Evet 90 69,76 12,89 -2,953 6,364 0,724 0,470 

Hayır 40 68,05 11,17     

Evlilik 

sayısı 

Şefkat alt 

boyutu 

İlk evliliği 121 24,57 6,80   0,522 0,603 

İkinci ve üzeri 

evliliği 
9 23,33 7,66     

Birliktelik 

alt boyutu 

İlk evliliğim 121 23,74 6,99 -5,709 3,863 -0,382 0,703 

İkinci ve üzeri 

evliliği 
9 24,67 7,19     

Tartışma alt 

boyutu 

İlk evliliğim 121 16,79 6,89 -5,777 4,014 -0,356 0,722 

İkinci ve üzeri 

evliliği 
9 17,67 10,37     

Evlilik 

kalitesi 

ölçeği 

İlk evliliği 121 69,20 11,63 -8,956 8,019 -0,109 0,913 

İkinci ve üzeri 

evliliği 
9 69,67 20,92     

Yaş 

Şefkat alt 

boyutu 

18-24 5 27,60 1,67 25,52 29,68 0,847 0,498 

25-34 38 25,71 6,61 23,54 27,88   

35-44 48 23,96 7,01 21,92 25,99   

45-54 33 23,70 6,42 21,42 25,98   

55 ve üzeri 6 22,67 11,13 10,99 34,35   

Birliktelik 

alt boyutu 

18-24 5 27,20 1,10 25,84 28,56 1,586 0,182 

25-34 38 25,34 7,29 22,94 27,74   

35-44 48 23,71 7,09 21,65 25,77   

45-54 33 22,36 6,34 20,12 24,61   

55 ve üzeri 6 20,00 8,41 11,17 28,83   

Tartışma alt 

boyutu 

18-24 5 10,00 1,22 8,48 11,52 3,002 0,021 

25-34 38 16,63 7,10 14,30 18,97   

35-44 48 16,65 6,69 14,70 18,59   

45-54 33 17,06 7,01 14,57 19,55   
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55 ve üzeri 6 24,33 9,44 14,43 34,24   

Evlilik 

Kalitesi 

Ölçeği 

18-24 5 69,80 3,11 65,93 73,67 0,312 0,870 

25-34 38 68,32 13,19 63,98 72,65   

35-44 48 68,42 13,17 64,59 72,24   

45-54 33 71,09 11,50 67,01 75,17   

55 ve üzeri 6 70,83 11,62 58,64 83,03   

Eğitim 

durumu 

Şefkat alt 

boyutu 

İlköğretim 7 7,91 2,99 17,11 31,75 1,371 0,258 

Lise 19 7,40 1,70 18,54 25,67   

Üniversite 104 6,64 0,65 23,63 26,22   

Birliktelik 

alt boyutu 

İlköğretim 7 7,82 2,96 14,91 29,37 1,000 0,371 

Lise 19 6,92 1,59 18,72 25,39   

Üniversite 104 6,93 0,68 22,89 25,59   

Tartışma alt 

boyutu 

İlköğretim 7 6,95 2,63 11,29 24,14 2,447 0,091 

Lise 19 8,45 1,94 15,98 24,12   

Üniversite 104 6,79 0,67 14,88 17,52   

Evlilik 

Kalitesi 

Ölçeği 

İlköğretim 7 16,10 6,09 53,82 83,61 0,104 0,901 

Lise 19 14,21 3,26 63,57 77,27   

Üniversite 104 11,87 1,16 66,74 71,36   

Ekonomik 

durum 

Şefkat alt 

boyutu 

Gelir giderden 

az 
23 23,09 7,84 19,69 26,48 1,013 0,366 

Gelir gidere 

denk 
77 24,40 7,08 22,80 26,01   

Gelir giderden 

fazla 
30 25,77 5,20 23,83 27,71   

Birliktelik 

alt boyutu 

Gelir giderden 

az 
23 22,26 7,94 18,83 25,70 0,739 0,480 

Gelir gidere 

denk 
77 24,00 7,08 22,39 25,61   

Gelir giderden 

fazla 
30 24,50 5,89 22,30 26,70   

Tartışma alt 

boyutu 
Gelir giderden 

az 
23 20,74 8,27 17,16 24,32 6,698 0,002 



59 
 

Gelir gidere 

denk 
77 16,87 6,89 15,31 18,43   

Gelir giderden 

fazla 
30 13,80 5,34 11,81 15,79   

Evlilik 

Kalitesi 

Ölçeği 

Gelir giderden 

az 
23 68,35 16,68 61,13 75,56 0,182 0,833 

Gelir gidere 

denk 
77 69,06 12,09 66,32 71,81   

Gelir giderden 

fazla 
30 70,33 9,19 66,90 73,76   

Çocuk 

sayısı 

Şefkat alt 

boyutu 

Çocuğum yok 25 5,95 1,19 23,82 28,74 1,630 0,171 

1 çocuk 38 7,15 1,16 21,44 26,14   

2 çocuk 42 7,00 1,08 21,15 25,52   

3 çocuk 22 6,47 1,38 22,04 27,78   

4 ve üzeri 3 7,23 4,18 13,36 49,30   

Birliktelik 

alt boyutu 

Çocuğum yok 25 5,82 1,16 23,08 27,88 1,582 0,183 

1 çocuk 38 7,07 1,15 21,70 26,35   

2 çocuk 42 7,25 1,12 19,81 24,33   

3 çocuk 22 7,31 1,56 20,80 27,29   

4 ve üzeri 3 4,51 2,60 18,47 40,87   

Tartışma alt 

boyutu 

Çocuğum yok 25 6,52 1,30 11,59 16,97 2,295 0,063 

1 çocuk 38 6,60 1,07 14,07 18,41   

2 çocuk 42 7,10 1,09 15,34 19,76   

3 çocuk 22 7,58 1,62 15,00 21,73   

4 ve üzeri 3 10,44 6,03 -0,94 50,94   

Evlilik 

kalitesi 

ölçeği 

Çocuğum yok 25 10,03 2,01 65,86 74,14 2,489 0,047 

1 çocuk 38 13,56 2,20 66,80 75,72   

2 çocuk 42 11,66 1,80 65,58 72,85   

3 çocuk 22 12,38 2,64 62,15 73,13   

4 ve üzeri 3 11,27 6,51 21,01 76,99   

Evlilik 

süre 

Şefkat alt 

boyutu 

5 yıldan az 29 26,76 6,86 24,15 29,37 1,587 0,196 

6-15 39 23,59 6,05 21,63 25,55   

16-25 42 24,40 6,93 22,25 26,56   

26 yıl ve üzeri 20 23,10 7,74 19,48 26,72   

Birliktelik 

alt boyutu 

5 yıldan az 29 26,55 6,85 23,94 29,16 2,515 0,061 

6-15 39 23,90 6,85 21,68 26,12   

16-25 42 22,90 6,69 20,82 24,99   
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26 yıl ve üzeri 20 21,55 7,23 18,17 24,93   

Tartışma alt 

boyutu 

5 yıldan az 29 14,72 7,08 12,03 17,42 1,839 0,143 

6-15 39 16,26 6,11 14,28 18,24   

16-25 42 17,86 7,70 15,46 20,26   

26 yıl ve üzeri 20 18,95 7,42 15,48 22,42   

 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Yetişkinlerin Bağlanma 

Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

Bu soruya yanıt bulmak için bağımsız örnekler T testi ve tek yönlü varyans analizi 

(ANOVA) yürütülmüştür. Elde edilen sonuçlar, Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II 

ve alt boyutları olan kaçınmacı bağlanma, kaygılı bağlanma ile cinsiyet, çalışma durumu, 

evlilik durumu,  yaş, çocuk sayısı, evlilik süresi değişkenleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık göstermediği belirlenmiştir (p>0,05). Kaçınmacı bağlanma alt boyutu 

ile eğitim durumu ve eğitim durumu arasında, kaygılı bağlanma alt boyutu ile eğitim 

durumu arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir (sırasıyla; 

F(130)=5,050 p<0,01 ve F(130)=6,292 p<0,01). Farkın kaynağını incelemek için 

yürütülen Tukey çoklu karşılaştırma analizleri sonuçlarına göre; ilköğretim düzeyinde 

eğitim alan katılımcıların kaçınmacı bağlanma alt boyutu ortalamaları lise ve üniversite 

düzeyi eğitim alan katılımcılardan, lise düzeyi eğitim alanların ortalamaları üniversite 

düzeyi eğitim alan katılımcılardan yüksektir (sırasıyla p=0.005 ve p=0.02). Ayrıca geliri 

giderinden az olduğunu beyan eden katılımcıların kaçınmacı bağlanma alt boyutu 

ortalamaları gelirinin giderine denk ve fazla olduğunu belirten katılımcılardan düşük, 

geliri giderinden az olduğunu beyan eden katılımcıların kaygılı bağlanma alt boyutu 

ortalamaları gelirinin giderinden fazla olduğunu belirten katılımcılardan yüksek olduğu 

tespit edilmiştir (sırasıyla p=0.002, p=0.019, p=0.034). 
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Tablo 6. Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Yetişkinlerin 

Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir farklılığı gösteren tek yönlü varyans analizi 

sonuçları 

 

 

Değişkenler n Ort. S 

% 95 Güven 

Aralığı 
t p 

 
Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Cinsiyet 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

Kadın 104 4,61 0,74 -0,464 0,214 -0,731 0,466 

Erkek 26 4,73 0,92     

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

Kadın 104 3,64 1,02 -0,732 0,174 -1,217 0,226 

Erkek 26 3,92 1,13     

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

Kadın 104 4,13 0,71 -0,520 0,116 -1,256 0,212 

Erkek 26 4,33 0,82     

Çalışma 

durumu 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

Evet 90 4,63 0,83 -0,286 0,302 0,056 0,955 

Hayır 40 4,63 0,67     

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

Evet 90 3,80 1,03 -0,066 0,716 1,645 0,102 

Hayır 40 3,48 1,06     

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

Evet 90 4,22 0,76 -0,109 0,443 1,195 0,234 

Hayır 40 4,05 0,67     

Evlilik 

durumu 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

İlk evliliğim 121 4,64   0,734 0,742 0,459 

İkinci ve üzeri 

evliliğim 
9 4,44 0,73     

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

İlk evliliğim 121 3,67 1,04 -1,156 0,272 -1,224 0,223 

İkinci ve üzeri 

evliliğim 
9 4,11 1,17     

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

İlk evliliğim 121 4,16 0,73 -0,625 0,383 -0,474 0,636 

İkinci ve üzeri 

evliliğim 
9 4,28 0,87     

Yaş 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

18-24 5 5,00 0,71 4,12 5,88 0,953 0,436 

25-34 38 4,71 0,77 4,46 4,96   

35-44 48 4,63 0,84 4,38 4,87   

45-54 33 4,58 0,71 4,32 4,83   

55 ve üzeri 6 4,17 0,75 3,38 4,96   
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Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

18-24 5 3,60 1,14 2,18 5,02 0,204 0,936 

25-34 38 3,66 0,97 3,34 3,98   

35-44 48 3,79 1,09 3,47 4,11   

45-54 33 3,61 1,12 3,21 4,00   

55 ve üzeri 6 3,83 0,98 2,80 4,87   

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

18-24 5 4,30 0,57 3,59 5,01 0,244 0,913 

25-34 38 4,18 0,71 3,95 4,42   

35-44 48 4,21 0,78 3,98 4,43   

45-54 33 4,09 0,77 3,82 4,36   

55 ve üzeri 6 4,00 0,63 3,34 4,66   

Eğitim 

durumu 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

İlköğretim 7 5,430 0,98 4,53 6,33 5,050 0,008 

Lise 19 4,370 0,83 3,97 4,77   

Üniversite 104 4,630 0,73 4,48 4,77   

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

İlköğretim 7 4,140 1,57 2,69 5,60 2,165 0,119 

Lise 19 4,050 1,03 3,56 4,55   

Üniversite 104 3,610 1,00 3,41 3,80   

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

İlköğretim 7 4,790 1,19 3,69 5,88 2,849 0,062 

Lise 19 4,210 0,80 3,82 4,60   

Üniversite 104 4,120 0,67 3,98 4,25   

Ekonomik 

durum 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

Gelir giderden 

az 
23 4,13 0,69 3,83 4,43 6,292 0,002 

Gelir gidere 

denk 
77 4,75 0,78 4,58 4,93   

Gelir giderden 

fazla 
30 4,70 0,70 4,44 4,96   

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

Gelir giderden 

az 
23 4,09 1,04 3,64 4,54 3,207 0,044 

Gelir gidere 

denk 
77 3,71 1,09 3,47 3,96   

Gelir giderden 

fazla 
30 3,37 0,85 3,05 3,68   

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

Gelir giderden 

az 
23 4,11 0,72 3,80 4,42 0,884 0,416 

Gelir gidere 

denk 
77 4,23 0,81 4,05 4,42   

Gelir giderden 

fazla 
30 4,03 0,52 3,84 4,23   

Çocuk sayısı Çocuğum yok 25 4,68 0,63 4,42 4,94 0,143 0,966 
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Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

1 çocuk 38 4,68 0,87 4,40 4,97   

2 çocuk 42 4,57 0,70 4,35 4,79   

3 çocuk 22 4,59 0,96 4,17 5,02   

4 ve üzeri 3 4,67 0,58 3,23 6,10   

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

Çocuğum yok 25 3,72 1,02 3,30 4,14 0,499 0,737 

1 çocuk 38 3,71 0,90 3,42 4,01   

2 çocuk 42 3,57 0,97 3,27 3,87   

3 çocuk 22 3,82 1,44 3,18 4,45   

4 ve üzeri 3 4,33 1,15 1,46 7,20   

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

Çocuğum yok 25 4,20 0,61 3,95 4,45 0,367 0,832 

1 çocuk 38 4,20 0,68 3,97 4,42   

2 çocuk 42 4,07 0,69 3,86 4,29   

3 çocuk 22 4,20 1,04 3,74 4,67   

4 ve üzeri 3 4,50 0,50 3,26 5,74   

Evlilik yıl 

Kaçınmacı 

bağlanma alt 

boyutu 

5 yıldan az 29 4,76 0,87 4,43 5,09 1,567 0,201 

6-15 39 4,64 0,71 4,41 4,87   

16-25 42 4,69 0,78 4,45 4,93   

26 yıl ve üzeri 20 4,30 0,73 3,96 4,64   

Kaygılı bağlanma 

alt boyutu 

5 yıldan az 29 3,76 1,12 3,33 4,19 1,666 0,178 

6-15 39 3,51 0,97 3,20 3,83   

16-25 42 3,95 1,13 3,60 4,30   

26 yıl ve üzeri 20 3,45 0,83 3,06 3,84   

Yakın ilişkilerde 

yaşantılar 

envanteri-II 

5 yıldan az 29 4,26 0,81 3,95 4,57 2,065 0,108 

6-15 39 4,08 0,61 3,88 4,28   

16-25 42 4,32 0,85 4,06 4,59   

26 yıl ve üzeri 20 3,88 0,48 3,65 4,10   

 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Öz-Anlayış Ölçeği 

arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

Bu soruya yanıt bulmak için bağımsız örnekler T testi ve tek yönlü varyans analizi 

(ANOVA) yürütülmüştür. Elde edilen sonuçlar, katılımcıların öz anlayış ölçeği 

ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, yaş, eğitim durumu, çocuk sayısı ve evlilik 

süresi değişkenleri ile istatistiksel olarak anlamlı fark göstermemektedir (p>0,05). Gelir 

durumu ve öz anlayış ölçeği ortalamalarının istatistiksel olarak anlamlı fark gösterdiği 

belirlenmiştir (F(130)=6,098 p<0,001). Farkın kaynağını incelemek için yürütülen Tukey 

çoklu karşılaştırma analizleri sonuçlarına göre; geliri giderinden az olduğunu beyan eden 



64 
 

katılımcıların öz anlayış ölçeği ortalamaları gelirinin giderinden fazla olduğunu belirten 

katılımcılardan yüksek olduğu tespit edilmiştir (p=0.002). 

Tablo 7. Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Öz-Anlayış Ölçeği 

arasındaki anlamlı farklılığı gösteren tek yönlü varyans analizi sonuçları 

 

 

Değişkenler N Ort. S 

% 95 Güven 

Aralığı 
t p 

 
Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Cinsiyet 
Öz anlayış 

ölçeği 

Kadın 104 79,11 16,45 
-

11,850 
2,292 -1,337 0,184 

Erkek 26 83,88 15,65     

Çalışma 

durumu 

Öz anlayış 

ölçeği 

Evet 90 81,57 15,72 -1,220 11,003 1,584 0,116 

Hayır 40 76,68 17,41     

Gelir 

durumu 

Öz anlayış 

ölçeği 

Gelir 

giderden az 
23 71,91 13,16 

-

15,020 
-0,661 -2,167 0,033 

Gelir gidere 

denk 
77 79,75 15,77     

Yaş 
Öz anlayış 

ölçeği 

18-24 5 85,80 25,33 54,35 117,25 1,492 0,209 

25-34 38 77,16 17,98 71,25 83,07   

35-44 48 83,96 14,70 79,69 88,23   

45-54 33 77,94 15,30 72,52 83,36   

55 ve üzeri 6 74,17 12,09 61,48 86,85   

Eğitim 

durumu 

Öz anlayış 

ölçeği 

İlköğretim 7 71,71 11,130 61,42 82,01 2,778 0,066 

Lise 19 74,11 15,000 66,87 81,34   

Üniversite 104 81,71 16,560 78,49 84,93   

Gelir 

durumu 

Öz anlayış 

ölçeği 

Gelir 

giderden az 
23 71,91 13,16 66,22 77,61 6,098 0,003 

Gelir gidere 

denk 
77 79,75 15,77 76,17 83,33   
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Gelir 

giderden fazla 
30 87,10 17,36 80,62 93,58   

Çocuk 

sayısı 

Öz anlayış 

ölçeği 

Çocuğum yok 25 78,24 17,18 71,15 85,33 0,660 0,621 

1 çocuk 38 79,95 15,63 74,81 85,09   

2 çocuk 42 82,40 17,19 77,05 87,76   

3 çocuk 22 79,41 16,21 72,22 86,59   

4 ve üzeri 3 68,67 1,53 64,87 72,46   

Evlilik 

süre 

Öz anlayış 

ölçeği 

5 yıldan az 29 78,97 17,32 72,38 85,55 1,044 0,375 

6-15 39 83,21 18,42 77,23 89,18   

16-25 42 80,07 13,71 75,80 84,34   

26 yıl ve üzeri 20 75,50 15,64 68,18 82,82   

 

-Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Kişilerarası Duygu 

Düzenleme Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

Bu soruya yanıt bulmak için bağımsız örnekler T testi ve tek yönlü varyans analizi 

(ANOVA) yürütülmüştür. Elde edilen sonuçlar, katılımcıların Kişilerarası Duygu 

Düzenleme Ölçeği ve alt boyutları olan sosyal model alma, yatıştırılma, olumlu duyguları 

arttırma ve bakış açısı edinme ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, gelir durumu, 

yaş, eğitim durumu, çocuk sayısı ve evlilik süresi değişkenleri ile istatistiksel olarak 

anlamlı fark göstermemektedir (p>0,05). Katılımcıların evlilik durumları ile yatıştırılma 

alt boyutu ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark belirlenmiştir (t=-2,017 

p<0,05). 
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Tablo 8. Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile Kişilerarası Duygu 

Düzenleme Ölçeği arasında anlamlı farklılığı gösteren tek yönlü varyans analizi sonuçları 

 

 

Değişkenler n Ort. S 

% 95 Güven 

Aralığı 
t p 

 
Alt 

Sınır 

Üst 

Sınır 

Cinsiyet 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

Kadın 104 16,44 3,73 -1,756 1,410 -0,216 0,829 

Erkek 26 16,62 3,29     

Yatıştırılma 

alt boyutu 

Kadın 104 12,60 3,88 -3,119 0,157 -1,789 0,076 

Erkek 26 14,08 3,32     

Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

Kadın 104 15,74 3,42 -1,823 1,150 -0,448 0,655 

Erkek 26 16,08 3,43     

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

Kadın 104 9,63 2,80 -1,994 0,340 -1,402 0,163 

Erkek 26 10,46 2,18     

Kişiler arası 

Duygu 

Düzenleme 

Ölçeği 

Kadın 104 54,41 11,94 -7,902 2,267 -1,096 0,275 

Erkek 26 57,23 10,77     

Çalışma 

durumu 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

Evet 90 16,73 3,63 -0,531 2,198 1,209 0,229 

Hayır 40 15,90 3,61     

Yatıştırılma 

alt boyutu 

Evet 90 13,29 3,77 -0,131 2,708 1,797 0,075 

Hayır 40 12,00 3,78     

Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

Evet 90 16,11 3,28 -0,291 2,263 1,528 0,129 

Hayır 40 15,13 3,65     

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

Evet 90 10,00 2,80 -0,363 1,663 1,270 0,207 

Hayır 40 9,35 2,43     

Kişiler arası 

duygu 

Evet 90 56,13 11,62 -0,620 8,136 1,699 0,092 

Hayır 40 52,38 11,69     
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düzenleme 

ölçeği 

Evlilik 

durum 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

İlk evliliğim 121 16,35 3,63 -4,348 0,598 -1,500 0,136 

İkinci ve 
üzeri 
evliliğim 

9 18,22 3,38     

Yatıştırılma 

alt boyutu 

İlk evliliğim 121 12,71 3,76 -5,195 -0,050 -2,017 0,046 

İkinci ve 
üzeri 
evliliğim 

9 15,33 3,84     

Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

İlk evliliğim 121 15,77 3,47 -2,906 1,777 -0,477 0,634 

İkinci ve 
üzeri 
evliliğim 

9 16,33 2,65     

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

İlk evliliğim 121 9,72 2,67 -3,012 0,672 -1,257 0,211 

İkinci ve 
üzeri 
evliliğim 

9 10,89 3,06     

Kişiler arası 

duygu 

düzenleme 

ölçeği 

İlk evliliğim 121 54,55 11,81 -14,208 1,743 -1,546 0,125 

İkinci ve 
üzeri 
evliliğim 

9 60,78 9,26     

Yaş 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

18-24 5 18,00 4,47 12,45 23,55 0,572 0,683 

25-34 38 16,34 3,79 15,10 17,59   

35-44 48 16,35 3,61 15,31 17,40   

45-54 33 16,85 3,46 15,62 18,07   

55 ve üzeri 6 15,00 3,69 11,13 18,87   

Yatıştırılma 

alt boyutu 

18-24 5 14,80 4,21   0,963 0,431 

25-34 38 12,71 3,58 11,53 13,89   

35-44 48 12,81 3,61 11,76 13,86   

45-54 33 13,33 4,31 11,81 14,86   

55 ve üzeri 6 10,67 3,56 6,93 14,40   

Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

18-24 5 18,60 2,61 15,36 21,84 1,912 0,113 

25-34 38 15,50 3,59 14,32 16,68   

35-44 48 15,98 3,35 15,01 16,95   

45-54 33 15,97 3,16 14,85 17,09   
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55 ve üzeri 6 13,17 3,60 9,39 16,95   

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

18-24 5 11,00 2,83 7,49 14,51 1,453 0,221 

25-34 38 9,34 2,41 8,55 10,13   

35-44 48 9,85 2,84 9,03 10,68   

45-54 33 10,36 2,73 9,40 11,33   

55 ve üzeri 6 8,17 2,64 5,40 10,94   

Kişiler arası 

duygu 

düzenleme 

ölçeği 

18-24 5 62,40 12,95 46,32 78,48 1,437 0,226 

25-34 38 53,89 11,51 50,11 57,68   

35-44 48 55,00 11,42 51,68 58,32   

45-54 33 56,52 11,95 52,28 60,75   

55 ve üzeri 6 47,00 11,78 34,64 59,36   

Eğitim 

durumu 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

İlköğretim 7 14,86 4,85 10,38 19,34 0,750 0,474 

Lise 19 16,42 3,99 14,50 18,34   

Üniversite 104 16,60 3,49 15,92 17,28   

Yatıştırılma 

alt boyutu 

İlköğretim 7 13,00 4,36 8,97 17,03 0,024 0,976 

Lise 19 13,05 4,71 10,78 15,32   

Üniversite 104 12,86 3,63 12,15 13,56   

Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

İlköğretim 7 14,43 4,89 9,90 18,95 1,564 0,213 

Lise 19 14,89 4,03 12,95 16,84   

Üniversite 104 16,07 3,17 15,45 16,68   

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

İlköğretim 7 10,29 3,59 6,96 13,61 0,165 0,848 

Lise 19 9,95 3,49 8,27 11,63   

Üniversite 104 9,74 2,50 9,25 10,23   

Kişiler arası 

duygu 

düzenleme 

ölçeği 

İlköğretim 7 52,57 16,83 37,01 68,14 0,205 0,815 

Lise 19 54,32 14,77 47,20 61,43   

Üniversite 104 55,26 10,82 53,16 57,36   

Gelir 

durumu 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

Gelir 

giderden az 
23 16,30 3,42 14,83 17,78 0,032 0,969 

Gelir gidere 

denk 
77 16,51 3,81 15,64 17,37   

Gelir 

giderden 

fazla 

30 16,53 3,44 15,25 17,82   

Yatıştırılma 

alt boyutu 

Gelir 

giderden az 
23 11,87 3,81 10,22 13,52 1,074 0,345 
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Gelir gidere 

denk 
77 13,19 3,91 12,31 14,08   

Gelir 

giderden 

fazla 

30 12,90 3,53 11,58 14,22   

Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

Gelir 

giderden az 
23 14,57 3,58 13,02 16,11 2,214 0,113 

Gelir gidere 

denk 
77 15,91 3,40 15,14 16,68   

Gelir 

giderden 

fazla 

30 16,50 3,17 15,32 17,68   

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

Gelir 

giderden az 
23 9,09 2,33 8,08 10,10 1,213 0,301 

Gelir gidere 

denk 
77 10,06 2,78 9,43 10,70   

Gelir 

giderden 

fazla 

30 9,67 2,73 8,65 10,69   

Kişiler arası 

duygu 

düzenleme 

ölçeği 

Gelir 

giderden az 
23 51,83 11,11 47,02 56,63 1,009 0,367 

Gelir gidere 

denk 
77 55,68 12,19 52,91 58,44   

Gelir 

giderden 

fazla 

30 55,60 10,91 51,53 59,67   

Çocuk 

sayısı 

Sosyal model 

alma alt 

boyutu 

Çocuğum 

yok 
25 3,46 0,69 15,81 18,67 1,047 0,386 

1 çocuk 38 3,70 0,60 15,18 17,61   

2 çocuk 42 3,76 0,58 15,59 17,93   

3 çocuk 22 3,26 0,70 13,74 16,63   

4 ve üzeri 3 5,13 2,96 3,92 29,41   

Yatıştırılma 

alt boyutu 

Çocuğum 

yok 
25 3,93 0,79 11,38 14,62 0,583 0,676 

1 çocuk 38 3,51 0,57 12,27 14,57   

2 çocuk 42 4,23 0,65 11,56 14,20   

3 çocuk 22 3,48 0,74 10,32 13,41   

4 ve üzeri 3 3,46 2,00 4,39 21,61   
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Olumlu 

duyguları 

arttırma alt 

boyutu 

Çocuğum 

yok 
25 3,86 0,77 14,37 17,55 1,425 0,230 

1 çocuk 38 3,02 0,49 15,56 17,55   

2 çocuk 42 3,28 0,51 14,79 16,83   

3 çocuk 22 3,65 0,78 13,02 16,25   

4 ve üzeri 3 3,51 2,03 4,94 22,39   

Bakış açısı 

edinme alt 

boyutu 

Çocuğum 

yok 
25 2,55 0,51 8,55 10,65 0,157 0,959 

1 çocuk 38 2,86 0,46 9,03 10,91   

2 çocuk 42 2,65 0,41 9,08 10,73   

3 çocuk 22 2,89 0,62 8,22 10,78   

4 ve üzeri 3 2,65 1,53 3,43 16,57   

Kişiler arası 

duygu 

düzenleme 

ölçeği 

Çocuğum 

yok 
25 12,00 2,40 50,85 60,75 0,755 0,556 

1 çocuk 38 10,83 1,76 52,78 59,90   

2 çocuk 42 12,37 1,91 51,50 59,21   

3 çocuk 22 11,61 2,47 46,04 56,33   

4 ve üzeri 3 14,57 8,41 17,14 89,53   

 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde Evlilik Kalitesi Ölçeği ile 

Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

Soruya yanıt bulmak için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuç 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında istatistiksel 

olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (p<0,05). Belirlenen ilişki düzeyi zayıf olarak (r=-0,205 

p=0,02) tespit edilmiştir. 

Tablo 9. Çalışma grubundakilerin Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Yetişkinlerin Bağlanma 

Stilleri Ölçeği arasındaki korelasyon 

  r p 

Evlilik Kalitesi Ölçeği Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği -0,205 0,020 

  

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Öz-

Anlayış Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 
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Soruya yanıt bulmak için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuç 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Öz Anlayış Ölçeği arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki 

olmadığı saptanmıştır (p>0,05). 

Tablo 10. Çalışma grubundakilerin Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Öz-Anlayış Ölçeği 

arasındaki korelasyon 

  r p 

Evlilik Kalitesi Ölçeği Öz-Anlayış ölçeği -0,021 0,814 

 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde Evlilik Kalitesi Ölçeği ile 

Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

Soruya yanıt bulmak için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuç 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği arasında istatistiksel 

olarak anlamlı ilişki olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 

Tablo 11. Çalışma grubundakilerin Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Kişilerarası Duygu 

Düzenleme Ölçeği arasındaki korelasyon 

  r p 

Evlilik Kalitesi Ölçeği Kişiler Arası Duygu Düzenleme Ölçeği 0,035 0,690 

 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre Öz-Anlayış Ölçeği ile 

Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon var mıdır? 

Soruya yanıt bulmak için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuç 

Öz-Anlayış Ölçeği ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

ilişki olduğu tespit edilmiştir. (p<0,05). Belirlenen ilişki düzeyi zayıf olarak (r=-0,296 

p=0,001) tespit edilmiştir. 
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Tablo 12. Çalışma grubundakilerin Öz-Anlayış Ölçeği ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri 

Ölçeği arasındaki korelasyon 

  r p 

Öz-Anlayış Ölçeği Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği -0,296 0,001 

- Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre Kişilerarası Duygu Düzenleme 

Ölçeği ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında anlamlı bir korelasyon 

var mıdır? 

Soruya yanıt bulmak için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuç 

Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği ile Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ilişki olmadığı tespit edilmiştir. (p>0,05). 

Tablo 13. Çalışma grubundakilerin Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği ile Kişiler 

Arası Duygu Düzenleme Ölçeği arasındaki korelasyon 

  r p 

Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri 

Ölçeği 

Kişiler Arası Duygu Düzenleme 

Ölçeği 
0,170 0,053 

 

-Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre kişilerin şefkat alt boyutu 

düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme becerileri arasında anlamlı bir 

korelasyon var mıdır? 

Soruya yanıt bulmak için çift yönlü korelasyon analizi uygulanmıştır. Elde edilen sonuç 

şefkat alt boyutu ile Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği arasında istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 

Tablo 14. Çalışma grubundakilerin kişilerin şefkat alt boyutu düzeyleri ve Kişiler Arası 

Duygu Düzenleme Ölçeği arasındaki korelasyon 

  r p 

Şefkat alt boyutu Kişiler Arası Duygu Düzenleme Ölçeği -0,018 0,841 
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5.TARTIŞMA 

Bu araştırmada evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu 

düzenleme süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücü 

incelenmiştir. Araştırmada uygulanan veri toplama araçlarından elde edilen sonuçlara 

göre bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme süreçleri 

arasındaki ilişkinin evlilik kalitesini farklı düzeylerde etkilediği ve bu ölçütlerin evlilik 

kalitesinin anlamlı yordayıcıları olduğu belirlenmiştir. Sonuçlar, kaçınma puanları düşük 

olan evli bireylerin algıladıkları evlilik kalitesinin daha yüksek olduğuna inanma 

eğiliminde olduklarını düşündürmüştür. Bu bulgu, bağlanma, öz-şefkat ve duygu 

düzenleme ile evlilik kalitesi ve çift uyumu arasındaki ilişkiye işaret eden önceki 

çalışmaları tekrarlamaktadır. Bu çalışmalarda, yakınlık konusunda rahatlık ve ilişki 

konusunda düşük kaygı güvenli bağlanan kişilerin daha fazla evlilik doyumu bildirdikleri 

(Demir, 2016; Eryorulmaz, 2012; Harma, 2012; Solmuş, 2003; Wei vd., 2011) ve daha 

fazla aile uyumu bildirdikleri belirlenmiştir. Evlilikteki iletişimin niteliği, birlikte 

sorumlulukları paylaşmaya ilişkin duygu, inanç ve kişisel tutumların değerlendirilmesi, 

evlilik kalitesinin belirlenmesi için önemli kriterlerdir (Lichter & Carmalt, 2009, s. 171). 

Çiftin ilişkilerindeki iletişim düzeyi ve türü konusunda farkındalıklarını ve birlikte 

yaşama ile ilişkili memnuniyet düzeylerini ya da iletişimden memnuniyetsizlik 

durumlarını belirlemeye yönelik bazı araştırmalar bulunmaktadır (Burpee & Langer, 

2005; Greenstein, 1990; Laurent & Powers, 2007; Özmen & Atik, 2010; Stackert & 

Bursik, 2003; Taniguchi vd., 2006; White & Keith, 1990; Yelsma & Sherilyn, 2003).  

Bu çalışmanın birtakım sınırlılıkları bulunmaktadır. Öncelikle bulguların 

genellenebilirliği sınırlıdır ve katılımcıların çoğunluğu kadın ve lisans mezunudur. İkinci 

olarak, bu çalışmanın bulguları bireylerin öz bildirimlerine dayanmaktadır, ileriki 

çalışmalarda eşlerin öz bildirimlerine de yer verilerek çiftlerin öz bildirimleri arasında 

bazı karşılaştırmalar yapılabilir. Bu aynı zamanda tutarlılık yanlılığı ya da sosyal tepki 

eğilimleri gibi özellikleri de azaltır. Benzer şekilde bağlanmanın, öz-şefkatin ve duygu 

düzenleme gibi evlilik kalitesinde önemli belirleyici olan kriterlerin, evlilik kalitesini ve 

çiftlerin uyumunu nasıl değiştirebileceğinin daha iyi anlaşılabilmesi için boylamsal 

çalışmalara ihtiyaç vardır.  
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Birçok aile danışmanlığı ve insan psikolojisini içeren çalışmada olduğu gibi, bu 

araştırmada da kişisel değerlendirmeye dayalı ölçekler kullanılmış olması ve özellikle 

ölçeklerin bağlanma, öz-şefkat, duygu düzenleme, evlilik kalitesi gibi, kişilerin özel 

hayatlarına dair soruları barındırıyor olması, araştırmanın bir sınırlılığıdır. Gelecek 

araştırmalarda, kişisel değerlendirmelere dayalı ölçeklerin kullanımı yanında, bağlanma, 

öz-şefkat, duygu düzenlemeye dair hipotetik görevlerin verilerek kişilerin gözlemlendiği 

ortamlarda yapılan ölçümlere ve kişilerin kendilerine ve eşlerine yönelik algılarını da 

barındıran ölçeklere yer verilmesi, bu sınırlılığın ortadan kalkmasına yol açabilir. 

Bu bağlamda araştırmanın bu bölümünde evli bireylerin bağlanma stillerine, öz-şefkat 

durumlarına ve duygu düzenleme becerilerine ilişkin tartışma ve yorum ayrı başlıklar 

halinde ele alınmıştır. 

5.1. Evli Bireylerin Bağlanma Stilleri ile İlişkili Tartışma 

Araştırma sonucunda elde edilen evlilikte bağlanma stilleri alt boyutları ile kaçınma 

bağlanma stili arasında negatif yönde anlamlı bir ilişkinin olduğu bulgusu geçmiş 

araştırma sonuçları ile paralellik göstermektedir (Bartholomew & Moretti, 2003; 

Jacobvitz vd., 2002; Kang vd., 2015). Evlilik ilişkilerinde bağlanma stillerinin önemli 

olduğu (Johnson & Whiffen, 2003; Öztekin, 2012), bağlanmada kaçınma davranışının 

akılcı olmayan inançları azalttığı (Soysal ve İşeri, 2012, s. 27) ve aynı zamanda evli 

bireylerin duygusal bağımsızlığını koruduğu (Beier vd, 2019;) ifade edilmektedir. 

Bağlanma ile ilişkili olarak “kaçınma” boyutunun yüksek olması, güvensiz bağlanma stili 

oluştuğunu göstermektedir (Pepping vd., 2014; Selçuk vd., 2005). Bu sonuca göre, 

güvensiz bağlanma stiline sahip bireylerin evlilik ilişkilerinde daha olumsuz tutum ve 

beklentiler geliştirebileceği söylenebilir. 

Kaçınmalı bağlanma stiline sahip bireyler herhangi bir çatışma durumunda eşlerinin 

isteklerini göz ardı etmektedirler ve çatışma ile baş etme becerileri düşük olduğu için bu 

çatışma durumunu önemsiz gösterme eğiliminde olmaktadırlar. Ayrıca bu bireyler 

ilişkilerinde yoğun korku ve güvensizlik duygusu yaşadıkları için ilişkilerinde eşleri ile 

yakınlık kurmaktan kaçınmalarına neden olmaktadır (Laurent & Powers, 2007, s. 62). 

Dolayısıyla ilişkilerde kaçınmalı bağlanan bir bireyin yakınlık kurmaktan kaçınma, eşine 

olan güvensizlik ve korku duyguları onların uyumlu bir evlilik süreci yaşamalarına engel 
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olmuş olabilir. Elde edilen bu sonuç, bireylerin ilişkilerindeki terk edilmeye karşı kaygı 

ve yakınlık kurmaktan kaçınma duygularının ilişkilerindeki uyum düzeylerini etkilediğini 

ortaya koymaktadır. Bu nedenle bireylerin ihtiyaç duymalarına karşın hayal kırıklığı 

yaşamaktan korktukları için bir partnerle yakınlık kurmaktan kaçınmalarının onların 

ilişkilerinde uyum sorunları yaşamalarına neden olduğu söylenebilir. 

Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde “Evlilik Kalitesi Ölçeği” ile 

“Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği” arasında anlamlı bir korelasyon olup olmadığı 

incelendiğinde; elde edilen sonuç Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Yakın İlişkilerden Yaşantılar 

Envanteri-II arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (Tablo 9). Benzer 

şekilde Collins ve Read (1990) evli bireylere bağlanma, çatışma modelleri ve flört eden 

çiftlerde ilişki kalitesi konusunda araştırma yapılmıştır. Araştırmacılara göre kayıtsız 

bağlanan bireyler yakın ilişkiler kurmada, evlilik beklentilerinde belirsizlik ve sorunlar 

yaşarken güvenli bağlananlar bu konuda daha kararlı tutumlar sergilemektedir. 

Mikulincer ve Shaver (2007) tarafından yapılan yetişkinlikte bağlanmada yapı, 

dinamikler ve değişim konusundaki çalışmada da mevcut araştırma sonuçlarına benzer 

sonuçlar ortaya konmuştur. 

Mevcut çalışmada Evlilik Kalitesi Ölçeği ile “şefkat”, “birliktelik” alt boyutları ile Yakın 

İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II ve “kaçınmacı bağlanma” alt boyutu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Ayrıca çalışma grubundaki bireylere 

uygulanan “Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği” ile cinsiyet, çalışma durumu, evlilik 

durumu, yaş, çocuk sayısı, evlilik süresi değişkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermediği belirlenmiştir. Literatür incelendiğinde benzer ve farklı sonuçlar 

olduğu belirlenmiştir. Özmen ve Atik (2010) Türk evli bireylerde bağlanma stilleri ve 

evlilik uyumu başlıklı çalışmalarında cinsiyetin bağlanma stilleri ile ilişkili olduğunu ve 

çalışmalarında erkeklerin kadınlara göre evlilik uyumunun daha yüksek olduğunu 

belirlemişlerdir. Türk cinsiyet rollerinin aynı zamanda evlilik ilişkisinin geleneksel 

yönlerini de yansıttığı ve bu durumun, erkek katılımcıların evlilik doyumunda daha 

yüksek puanlar almasına katkıda bulunabileceği düşünülebilir. Bunun nedeninin, eşler 

arasındaki eşitliğin tartışılmasında ve ihtiyaçlar ve beklentiler hakkında konuşulmada 

daha az esnek olan geleneksel evlilik ilişkisinden erkeklerin faydalanabilmesi olarak 

düşünülmektedir. 



76 
 

Hamamcı (2005) geleneksel Türk cinsiyet rollerine göre kadınların evlilik ilişkisinde 

kendini açma ve yakınlık gösterme olasılığının erkeklere göre daha yüksek olduğunu 

savunmaktadır. Açık (2008) tarafından yapılan araştırmada ise kadınların kaçınan 

bağlanma stiline sahip olduklarında evlilikte doyumsuzluk yaşama olasılığının daha 

yüksek olduğu belirtilmektedir. Bu sonuçlar, evli danışanların aile danışmanlığı yapan 

profesyonellere yönelik özellikleri hakkında bazı ipuçları verebilir. Örneğin danışmanlar, 

partnerleriyle çatışma yaşayan veya evlilik ilişkilerinde zorluk yaşayan evli bireylerin 

bağlanma stillerini keşfederek ve bu faktörleri dikkate alan bir tedavi planı hazırlayarak 

yardımcı olabilirler.  

Bağlanma stillerini tanıyan ve evlilik ilişkilerini bu temel doğrultusunda düzenleyebilen 

bireyler, evlilik sürecindeki çatışmaları çözmek için daha fazla çaba göstermektedir 

(Çakmak Tolan, 2021, s. 6092; Stackert & Bursik, 2003, s. 1421). Yapılan bir araştırmada 

evli bireylerin yaşam doyumu ile dayanıklılık düzeyleri arasında pozitif ve anlamlı 

ilişkiler bulunmuştur (Fırat, 2021). Bu bulgu doğrultusunda evli bireyler için yılmazlık 

düzeyinin önemli bir değişken olduğu söylenebilir. 

Sonuç olarak, yapılan çalışmada güvenli bağlanma stillerine sahip evli bireylerin evliliğe 

yönelik tutumlarının daha olumlu olduğu, kayıtsız bağlanma stiline sahip bireylerin 

tutumlarının ise evlilik kalitesine olumsuz etki ettiği ortaya konmuştur. Bu kapsamda 

bireylerin evlilik kararlarında kendileri ve eşlerinin bağlanma stillerini, evlilik tutumlarını 

dikkate almaları mutlu ve uyumlu bir aile oluşturmalarının anahtarı olabilir. 

Evlilik kalitesine ve bağlanma stillerinin etkisi ile ilgili Türkiye’de yapılmış benzeri 

çalışmaların sınırlı sayıda olmasını göz önünde bulundurarak, araştırmanın Aile 

Danışmanlığı alanında faydalı katkılar sağlayacağı düşünülmektedir.  

5.2. Evli Bireylerde Öz Şefkat ile İlişkili Tartışma 

Bu araştırmanın sonucunda öz-şefkatin evlilikte kişilerarası ilişkileri etkilediği ve evlilik 

kalitesini yordadığı bulunmuştur. Araştırmanın sonucunda elde edilen bulgulara göre 

evlilik kalitesinin açıklanmasında bireyin öz-şefkat seviyesinin yüksek olmasının etkili 

olduğu söylenebilir. 

Literatür incelendiğinde bireylerin kişilerarası ilişkilerde ve evlilik ilişkilerinde 

farkındalıkları arttıkça öz-şefkat düzeylerinin de yükseldiğinin vurgulandığı görülmüştür 
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(Calderon vd., 2018, Coaston, 2017; Kanov, 2004; Moreira vd., 2016). Bu durumun 

evlilikte kalite ile öz anlayış arasındaki ilişkiye bir temel oluşturabileceği 

düşünülmektedir. 

Çalışma grubundaki bireylerin evlilik kalitesi, bağlanma stilleri, öz anlayış durumları ve 

kişiler arası duygu düzenleme durumları arasında bir ilişki olup olmadığı incelendiğinde; 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile “şefkat”, “birliktelik” alt boyutları ile Yakın İlişkilerde 

Yaşantılar Envanteri-II ve “kaçınmacı bağlanma” alt boyutu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki bulunmuştur. Şefkat alt boyutu ve birliktelik alt boyutu ilişki düzeyleri orta 

düzeyde; Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II ve kaçınmacı bağlanma alt boyutu 

ilişki düzeyleri ise zayıf düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 

Öz-şefkat; bireyin olumsuz deneyimlerine ve eksikliklerine rağmen kendisini anlaması 

ve acı veren durumları reddetmeden bilinçli olarak kabul etmesidir ve evlilik ilişkilerinde 

bu özelliğin önemi pek çok araştırmada vurgulanmaktadır (Çoban, 2021; Fowers, 1991; 

Kanov vd., 2004). Evlilik uyumuna kadınlarda çocukluk çağı travmaları, erkeklerde ise 

hem çocukluk çağı travmaları hem de öz şefkat düzeyi katkı yapmaktadır (Neff & 

Beretvas, 2012). Deniz ve Sümer (2010) tarafından yapılan çalışmada; öz-anlayışı yüksek 

olan bireylerde depresyon, kaygı ve stresin daha düşük olduğu belirlenmiştir. Öz-şefkatin 

bir başa çıkma stratejisi olduğu belirtilmektedir (Neff, 2003). Bu açıdan bakıldığında öz-

şefkatin dayanıklılığın geliştirilmesinde önemli bir belirleyici olabileceği söylenebilir. 

Öz-şefkat düzeyi yüksek bireylerin başkalarına karşı daha empatik olmaları (Ryff & 

Heidrich, 1997), sosyal çevrede arkadaşlarıyla daha iyi anlaşmaları (Pandey vd., 2019) 

ve çatışmaları çözme konusunda daha istekli olmaları (Ünal ve Akgün, 2022) evlilik 

ilişkilerini nitelikli şekilde sürdürmelerinde etkili olabilir. 

Araştırmada değişkenler arasındaki ilişkileri incelemek için kullanılan korelasyon analizi 

sonucunda “öz-şefkat” ile “birliktelik” alt boyutu arasında pozitif yönde anlamlı düzeyde 

ilişkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Yapılan korelasyon analizinde de öz-şefkatin evlilik 

kalitesi değişkenini istatistiksel açıdan anlamlı düzeyde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Ayrıca mevcut çalışmada yapılan tek yönlü varyans sonucunda öz-şefkatin ilişki süresine, 

eğitim düzeyine ve gelir düzeyine göre anlamlı düzeyde farklılaşmadığı belirlenmiştir. 

Mevcut araştırma sonuçları ile benzer ve farklı sonuçların vurgulandığı araştırmalar 

bulunmaktadır. Bacanlı ve Çarkıt (2020), öz-şefkatin cinsiyete göre incelenmesi; meta 



78 
 

analiz çalışması başlıklı araştırmaları sonucunda öz-şefkat ve ilişki doyumunun cinsiyete 

göre anlamlı düzeyde farklılaşmadığı sonucuna ulaşmışlardır. Bethany (2021) “romantik 

ilişki memnuniyetini etkilemek için öz şefkati kullanmak: kadınlarla ilgili bir örnek olay” 

başlıklı çalışmasında öz-şefkat ve evlilik ilişki doyumunun medeni duruma göre anlamlı 

düzeyde farklılaştığı sonucunu vurgulamaktadır. Gilbert ve Procter (2006) şefkatli zihin 

eğitimi ve terapi yaklaşımına genel bakış konusunda yaptıkları çalışmada, ilişki 

doyumunun ve ilişki kalitesinin bireylerin ilişki süresine ve gelir düzeyine göre anlamlı 

düzeyde farklılaştığı ancak eğitim düzeyine göre anlamlı düzeyde farklılaşmadığını 

belirtmektedirler.  

Öz-şefkat düzeyi yüksek kişiler romantik ilişki içerisinde şefkat duygularını açığa 

vurmaktan kaçınmamaktadırlar. Kişilerin hatalı davranışlarının partneri tarafından 

şefkatle karşılanması savunmacı yaklaşımı azaltarak karşılıklı kabullenmeye olanak 

sağlamaktadır (Mikulincer ve Shaver, 2003). Öz-şefkat düzeyi yüksek kişiler, kendisinin 

ihtiyaç duyduğu anlayış, rahatlık ve ait hissetme ihtiyaçlarını tek başına 

karşılayabildikleri için partnerlerinden ileri düzeyde bir beklentiye girmeyerek 

partnerlerine daha fazla özgürlük alanı sağlamaktadırlar (Bluth & Eisenlohr-Moul, 2017, 

s. 109). Öz-şefkat ve romantik ilişkiler arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmalar; öz 

şefkatli bireylerin ilişkilerinde daha özenli davranışlar sergilediği ve kişinin kendisine 

şefkatli, nazik, anlayışlı olması eşine karşı da bu tavırları sergileyebilmesini sağladığını 

göstermiştir. Bu bağlamda çiftlerin daha özerk ve sağlıklı duygusal ilişki kurabilme ve 

ilişkiden yüksek doyum sağlama konusunda öz şefkatin rolünün yadsınamaz olduğu 

düşünülmektedir. 

Araştırmalar öz-şefkat düzeyi yüksek olanların, öz-şefkat düzeyi düşük olanlara kıyasla 

daha yüksek psikolojik iyi oluşa sahip olduklarını da göstermiştir (Ashar vd., 2019; 

Coaston, 2017; Çolakkadıoğlu & Eken, 2023; Neff & Beretvas, 2013). Ayrıca, yüksek 

düzeyde öz şefkate sahip olanlar, artan düzeyde mutluluk, iyimserlik, yaşam doyumu ve 

içsel dürtü sergilemektedirler. Benzer şekilde daha yüksek düzeyde duygusal zeka, başa 

çıkma becerileri, bilgelik ve dayanıklılık göstermektedirler (Neff vd., 2015, s. 129). 

Mevcut literatür göz önüne alındığında, evlilik kalitesi ile öz-şefkat düzeyi arasında bir 

ilişki olduğu açıktır. Raque-Bogdan ve diğer araştırmacılara (2011) göre, güçlü bir öz-

şefkat düzeyine sahip bireyler, çatışma çözümünü etkili bir şekilde yönlendirme, yapıcı 

problem çözme ile meşgul olma ve evlilik ilişkilerinde olumlu istikrarı sürdürme 
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yeteneğine sahiptir. Öz-şefkat düzeyi yüksek olan bireylerin öz değerlendirmelerinin 

doğruluğu daha yüksek olabilir (Tiwari vd., 2020). Ayrıca, öz-şefkat düzeyi yüksek 

olanlar, özellikle hatalarla karşılaştıklarında veya başarısızlıkla karşılaştıklarında, 

kendilerini kayıtsız şartsız benimseme konusunda daha büyük bir eğilim 

göstermektedirler (Gilbert & Procter, 2006, s. 361). Fahimdanesh ve diğer araştırmacılar 

(2020), 20 ila 40 yaş aralığındaki çiftlerden oluşan bir grup arasında öz şefkat, affetme ve 

evlilik doyumu arasındaki ilişkiyi araştırmışlardır. Araştırmanın bulguları, öz-şefkatin 

evlilik kalitesi ve evlilik doyumu düzeyleriyle ilişkili olarak yordayıcı yeteneklere sahip 

olduğunu göstermektedir. Maleki ve diğer araştırmacılar (2019), öz-şefkat düzeyi yüksek 

olan kişilerin evlilik doyumlarının da daha yüksek olduğunu gözlemlemiştir.  

Bu çalışmanın sonuçları öz-şefkat ve çiftlerin ilişkilerinde kalite ya da doyum konusunda 

çalışma yapacak araştırmacılara destekleyici olarak kullanılabilir. Ayrıca araştırma 

esnasında fark edilen ve öz-şefkat geliştirme gibi programların henüz ülkemizde 

uygulanmaya başlanmamış olması da araştırmacılara fikir verebilir. Bu sayede öz-şefkat 

düzeyi geliştirme çalışması sonrasında tekrar ilişki doyumunun analiz edilebileceği ve 

yordayıcılığının da artabileceği düşünülmektedir. 

5.3. Evli Bireylerde Duygu Düzenleme ile İlişkili Tartışma 

Araştırma kapsamında yapılan analizlerde duygu düzenleme stratejilerinin uyumlu ve 

uyumsuz boyutları ile evlilik kalitesi arasındaki korelasyonel ilişkiyi inceleyen analizler; 

evlilik kalitesi, uyumlu duygu düzenleme stratejileri değişkenleri arasında pozitif yönde 

anlamlı düzeyde ilişkili olduğunu ortaya koymuştur. Uyumlu duygu düzenleme 

stratejilerini kullanan kişiler olaylar karşısında verdikleri bilişsel ve duygusal tepkileri 

daha kolay düzenleyebilmektedirler (Gökdağ vd., 2019, s. 58). Duygularını 

düzenleyebilen bireyler yaşanılan olaya bağlı kalmayarak yeni düşünce şekilleri ve 

çözüm yolları bulabilmektedirler (Şentürk, 2018). Duygularını tanıyan ve yönetebilen 

bireyler esnek düşünce tarzları sayesinde evlilik içinde yaşanılacak olası çatışmaları da 

farklı açılardan ele alarak daha kolay çözüme ulaştırabilmekte, sorunun krize 

dönüşmesini engelleyebilmektedirler. Uyumsuz duygu düzenleme stratejilerini kullanan 

kişiler ise olayları karamsar bir bakış açısı ile değerlendirmeye meyilli oldukları için 

duygularını düzenleyebilmek adına kendilerini veya bir başkasına suçlamaya hazır bir 

yapıdadırlar. Tekrar eden düşünceler ve suçluluk duygusu kişinin yaşadığı stresi, 
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gerginliği ve çaresizlik hissini artırabilir. Olumsuz duygu durumun ağırlıkta olduğu 

durumlarda yeni planlar kurmak, farklı bir açıdan değerlendirmek, yapıcı çözüm yolları 

geliştirmek ya da sevecen ve nazik olmak kişi için oldukça zor olabilmektedir (Tuna ve 

Bozo, 2012, s. 566). 

Mevcut çalışmada “Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği” ile “sosyal model alma” alt 

boyutu, “yatıştırılma” alt boyutu, “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı 

edinme” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirtilen 

ilişkilerde “sosyal model alma” alt boyutu ve “yatıştırılma” alt boyutu ilişki düzeyinin 

çok kuvvetli olduğu saptanmıştır. Ayrıca “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış 

açısı edinme” alt boyutu ilişki düzeyinin arasında kuvvetli bir ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. Literatürde evlilik ve duygu düzenleme ile ilişkili yapılmış araştırmalar 

incelendiğinde mevcut çalışmamızın sonuçlarına benzer ve farklı sonuçlar ortaya 

konulduğu belirlenmiştir. Şentürk’e (2018) göre bilişsel duygu düzenleme becerilerinin 

aktif kullanılması ile evlilikten alınan doyum birbiri ile pozitif yönde düşük düzeyde 

ilişkilidir. Alsancak-Akbulut ve diğer araştırmacıların (2023) duygu düzenlemenin aile 

bağlamında incelenmesi: Türkiye'den karma yöntemli bir çalışma konulu çalışmada 

duygu düzenleme becerilerini aktif kullanan kadınların evliliklerinden daha fazla doyum 

aldıkları sonucuna ulaşılmıştır. Duygular; kişilerin davranışlarını, söylemlerini ve 

düşüncelerini etkileyebilir. Kişilerin yaşanılan olaylar karşısında verecekleri tepkileri 

düzenleyebilmesi için uygun duygu düzenleme stratejilerini aktif ve işlevsel kullanması 

çözüme ulaşmada fayda sağlayabilir (Değer vd., 2022, s. 836). Duygularını düzenlemede 

başarılı olabilen kişiler sorunla karşılaştıklarında etkili iletişim şekillerini kullanarak daha 

yapıcı şekilde çözüme ulaşabilirler. Kişilerin duygularının farkında olması ve bunu uygun 

şekilde yönetebilmesi evlilik sürecinde yaşanabilecek olası sorunlar ve stres kaynakları 

ile karşılaştıklarında evliliklerinin daha az zarar görmesini sağlayabilir. Böylelikle kişiler 

ilişki içerisinde hem kendileri hem partnerleri hem de ilişkileri için koruma sağlayarak 

evlilikten daha fazla doyum almalarını sağlayabilirler (Karataş, 2019). 

Bu çalışmada duygu düzenleme becerilerinin değerlendirilebilmesinde uygulanan ölçeğin 

“sosyal model alma” alt boyutu ile “yatıştırılma” alt boyutu, “olumlu duyguları arttırma” 

alt boyutu ve “bakış açısı edinme” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki 

bulunmuştur. Bu ilişkilerde yatıştırılma alt boyutu ilişki düzeyinin kuvvetli olduğu 

saptanmıştır. Ayrıca “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı edinme” alt 
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boyutu ilişki düzeyinin orta düzeyde olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuçlar araştırmanın 

yüksek düzeyde duygu düzenleme becerilerine sahip olan evli kişilerin, duygularını 

yönetebilmeyi daha etkin bir şekilde kullanarak evlilik kalitesini artırırlar varsayımını 

düşündürmektedir. 

Bulgular incelendiğinde “Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği” ile “sosyal model alma” 

alt boyutu, “yatıştırılma” alt boyutu, “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış 

açısı edinme” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Ayrıca 

“olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı edinme” alt boyutu ilişki düzeyinin 

arasında kuvvetli bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. Literatüre bakıldığında, bakış açısı 

geliştirme düzeyi arttıkça, bireylerin duygu odaklı başa çıkma stratejilerini daha fazla 

kullandıkları tespit edilmiştir (Şendil ve Korkut, 2012). Butler ve Randall (2013) düzenli 

olarak yaşanılan olaylar ile ilgili pozitif yeniden gözden geçirme, planlama ve tekrar 

odaklanmanın bireylerde alışkanlık haline geldiğini ve bunun evlilikteki ilişki iklimini 

etkilediğini belirtmişlerdir. Kişilerin, pozitif bakış açısına alışmalarıyla birlikte yaşamsal, 

çevresel ve bireysel ilişkileri kuvvetlenmektedir ve böylece evlilik ilişkilerinde iyilik hali 

artmaktadır (Karimi vd., 2013, s. 177).  

Duygu düzenleme ile evlilik doyumu arasındaki ilişkinin incelendiği bazı çalışmalar, 

bilişsel duygu düzenleme becerilerinin aktif kullanılması ile evlilik doyumu arasında 

düşük düzeyde pozitif yönde anlamlı bir ilişki bulmuştur (Şentürk, 2018). Karataş (2019) 

yaptığı çalışmada, duygu düzenleme güçlüğü ve ilişki doyumu arasındaki ilişkiyi 

incelemiş ve duygu düzenleme güçlüğü çeken katılımcıların ilişki doyumlarında azalma 

olduğu sonucuna ulaşmıştır. Kadınların duygu düzenleme becerilerinin evlilikteki 

dengeyi etkilediği ve duygu düzenleme becerilerine sahip kadınların evliliklerinden daha 

fazla doyum sağladıkları görülmüştür (Lamm vd., 2019). 

5.4. Evlilik Kalitesi ile ilişkili Tartışma 

Evliliğin kalitesinin bağımsız değişken veya bağımlı değişken olarak yer aldığı çeşitli 

çalışmalar uzun süredir çok çeşitli değişkenlerle yapılmasına rağmen kavramsal olarak 

sonuçlar pek tatmin edici değildir. İlişki tatmini ve uyum, neredeyse tüm çift araştırmaları 

ve aile danışmanlığı bilim alanında terapi için hedef sonuç değişkenleri olmuştur. Buna 

karşılık, evliliklerde ilişki kalitesinin değerlendirilmesine çok daha az önem verilmiştir.  
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Bu çalışma, davranışsal olarak bağlanma, öz-şefkat ve duygu düzenleme üzerine 

temellendirilmiş özellikleri tanıtmaktadır. Evli çiftlerde bağlanma, öz-şefkat ve duygu 

düzenleme boyutlarının evlilik kalitesi üzerine etkisini tek başına ele alan bir çalışma 

bulunmamaktadır. Ancak evli çiftlerde bağlanma (Beier vd, 2019; Jacobvitz vd., 2002; 

Johnson & Whiffen, 2003; Pepping vd., 2014; Selçuk vd., 2005; Stackert & Bursik, 2003; 

Öztekin, 2012), bireylerin romantik ilişkilerinde öz-şefkat (Barutçu-Yıldırım vd., 2021), 

evlilik ilişkilerinde duygu düzenleme (Hofmann vd., 2016; Laurent, H., Powers, vd., 

2007) gibi faktörlerin evlilik kalitesine yönelik etkileri olduğunu ayrı ayrı vurgulayan 

araştırmalar bulunmaktadır. 

Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri (cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, 

herhangi bir işte çalışma durumu, ekonomik düzeyi, ilk evliliği olma durumu, evlilik 

süresi, çocuk sayısı gibi özellikler) ile Evlilik Kalitesi Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık 

olup olmadığı incelendiğinde; elde edilen sonuçlar, Evlilik Kalitesi Ölçeği ve alt boyutları 

olan “tartışma, birliktelik ve şefkat” ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, evlilik 

sayısı, yaş, eğitim durumu ve evlilik süresi demografik değişkenlerinin istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık göstermediği belirlenmiştir. Evlilik Kalitesi Ölçeğinin “tartışma” alt 

boyutu ile yaş ve ekonomik durum değişkenlerinin ayrıca çocuk sayısı ile Evlilik Kalitesi 

Ölçeği ortalamalarının istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir. Bu 

sonuçlara göre; 18-24 yaş grubu katılımcıların tartışma alt boyutu ortalamaları 55 ve üzeri 

yaş grubu katılımcılardan yüksektir. Geliri giderinden az olduğunu beyan eden 

katılımcıların “tartışma” alt boyutu ortalamaları geliri giderine denk ve geliri giderinden 

fazla olduğunu beyan eden katılımcılardan yüksektir. Çocuğunun olmadığını, tek ve iki 

çocuğunu beyan eden katılımcıların Evlilik Kalitesi Ölçeği ortalamaları 4 ve üzeri çocuğu 

olduğunu ifade eden katılımcılardan yüksektir. Dinçer (2022) evli bireylerin algıladıkları 

eş desteği ile evlilik kalite düzeyleri arasındaki ilişkinin incelenmesi konulu çalışmasında 

26-33 yaş ile 42 yaş ve üzerinde bireyler arasında anlamlı bir farklılaşma tespit etmiştir. 

Aynı çalışmada 26-33 yaş arası bireylerin 42 yaş ve üzeri bireylere kıyasla evlilik 

kalitelerinin daha yüksek olduğu saptanmıştır. Göktaş (2021) tarafından yapılan çalışma 

sonucunda da eş desteği ile evlilik kalite düzeyleri arasında ilişki vurgulanmaktadır. 

Gürsoy (2004), Erberk ve diğerleri (2005), Kışlak ve Çabukça (2002), tarafından yapılan 

çalışmalarda evlilik kalitesi ve yaş arasında anlamlı bir ilişki saptanamamıştır. Bu 

bağlamda bireylerin yaşı arttıkça, evliliğe yönelik bireysel düşünceleri gerçekleştirmenin 
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ve toplumsal kurallar dışında hareket etmenin kısıtlandığı, toplumsal grubun tercihlerine 

bağlı kalındığı (Kodan, 2013) daha gelenekselci tutumu benimsemeleri, buna karşın yaşı 

küçük olan bireylerin daha gelişime açık ve vizyonlarının geniş olması ve evliliğin ilk 

yıllarında sorumlulukların fazla olmaması ile açıklanabilir. Kurt (2018) evlilik kalitesini, 

her biri ayrı ayrı ölçülen olumlu (mutluluk, doyum, etkileşim vb.) ve olumsuz (çatışma, 

sorunlar, boşanma vb.) kavramları bir araya getiren şemsiye bir terim olarak 

tanımlamıştır. Evlilik kalitesi kişilerin evliliklerine dair mutluluk ve memnuniyetlerini 

aynı zamanda bireylerin iyimser tutumlarını ifade etmektedir (Yılmaz, 2019). Evlilik 

kalitesi yüksek çiftler evliliklerinden ve bağlılıklarından kendilerini mutlu ve memnun 

hissetmektedirler. Bu durumda güvenli bağlanma, öz-şefkat ve duygu düzenleyebilme 

gibi becerilerin evlilik kalitesinin olumlu olarak algılanmasında önemli bir etkisinin 

olduğu düşünülebilir. 

Evlilik doyumunu etkileyen değişkenlerin incelendiği araştırmaların sonuçları birden çok 

değişkenin doyumu etkilediğini göstermiştir. Bu değişkenler; evlilik yaşı, evlilik şekli, 

ailenin ekonomik durumu, çocuk sahibi olup olmamak ve eşlerin arasındaki yaş farkı 

şeklinde sıralanmıştır (Özbeklik, 2006; Plopa, Kazmierczak & Karasiewicz, 2019). Acar 

(1998) tarafından yapılan bir çalışma 149 evli birey ile yürütülmüştür. Yaş, cinsiyet, 

evlilik süresi, evlilik şekli gibi demografik değişkenlerin ve partnerlerin bireysel 

sorunlarının evlilik doyumunu yordamadığı ancak ortak paylaşım, sevgi gösterme, cinsel 

yaşam gibi ilişki ile ilgili faktörlerin evlilik doyumunu yordadığı bulunmuştur. Troxel ve 

diğer araştırmacılar (2007) eşlerin kişisel ve sosyal kaynaklarının, yaşam tarzlarından 

aldıkları doyumların ve evlilikte aldıkları ödüllerin evlilik doyumunu yordadığını ortaya 

koymuştur.  
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Evli bireylerin bağlanma stilleri, öz şefkat düzeyleri ve kişiler arası duygu düzenleme 

süreçleri arasındaki ilişkinin, evlilik kalitesi üzerindeki yordayıcı gücünü ortaya koymayı 

amaçlayan araştırmada; sonuç olarak araştırmanın değişkenleri arasında yüksek düzeyde 

ilişki bulunmuştur. Evlilik kalitesini güvenli bağlanma, öz şefkat ve uyumlu duygu 

düzenleme stratejileri pozitif yönde ve anlamlı düzeyde yordarken uyumsuz duygu 

düzenleme stratejileri evlilik kalitesini negatif yönde ve anlamlı düzeyde yordamaktadır. 

Çalışma grubundakilerin %80’i kadındır. %36,9’u 35-44 yaşındadır. %80’i üniversite 

mezunudur. %59,2’si ekonomik olarak gelirlerinin giderlerine denk olduğunu 

belirtmişlerdir. %93,1’inin ilk evliliğidir. %69,2’si çalışmaktadır. %32,3’ünün iki çocuğu 

bulunmaktadır. %32,3’ü 16-25 yıllık evlidir.  

Çalışma grubundaki bireylerin evlilik kalitesi, bağlanma stilleri, öz anlayış durumları ve 

kişiler arası duygu düzenleme durumları arasında bir ilişki olup olmadığı incelendiğinde; 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile “şefkat”, “birliktelik” alt boyutları ile Yakın İlişkilerde 

Yaşantılar Envanteri-II ve “kaçınmacı bağlanma” alt boyutu arasında istatistiksel olarak 

anlamlı ilişki bulunmuştur. Şefkat alt boyutu ve birliktelik alt boyutu ilişki düzeyleri orta 

düzeyde; Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II ve kaçınmacı bağlanma alt boyutu 

ilişki düzeyleri ise zayıf düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 

“Şefkat” alt boyutu ile “birliktelik” alt boyutu; “tartışma”, “kaçınmacı bağlanma” alt 

boyutu ve “kaygılı bağlanma” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki 

bulunmuştur. Belirtilen ilişkilerden “birliktelik” alt boyutu ilişki düzeylerinin kuvvetli; 

”tartışma”, “kaçınmacı bağlanma” ve “kaygılı bağlanma” alt boyutlarının ilişki 

düzeylerinin zayıf düzeyde olduğu belirlenmiştir. 

“Birliktelik” ile “tartışma” alt boyutu, “kaçınmacı bağlanma” ve “kaygılı bağlanma” alt 

boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirlenen ilişkilerin ilişki 

düzeylerinin zayıf düzeyde olduğu tespit edilmiştir.  

“Tartışma” alt boyutu ile “Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II”, “kaygılı bağlanma” 

alt boyutu ve “Öz-Anlayış Ölçeği” arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. 

Belirtilen ilişkilerden “kaygılı bağlanma” alt boyutu ilişki düzeyleri orta düzeyde, “Yakın 
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İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II” ve “Öz-Anlayış Ölçeği” arasındaki ilişki düzeyleri 

zayıf düzeyde tespit edilmiştir.  

“Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II” ile “kaçınmacı bağlanma”, “kaygılı 

bağlanma” alt boyutu, “Öz-Anlayış Ölçeği” ve “yatıştırılma” alt boyutu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirtilen ilişkilerden “kaçınmacı 

bağlanma” ve “kaygılı bağlanma” alt boyutu ilişki düzeyleri kuvvetli düzeyde ilişkilidir. 

“Öz-Anlayış Ölçeği” ilişki düzeyinin ise zayıf düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 

“Kaçınmacı bağlanma” ile “kaygılı bağlanma” alt boyutu, “yatıştırılma” alt boyutu ve 

“bakış açısı edinme” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. 

Belirtilen ilişkilerin ilişki düzeyinin zayıf düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 

“Kaygılı bağlanma” alt boyutu ile “Öz-Anlayış Ölçeği”, “yatıştırılma” ve “bakış açısı 

edinme” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirtilen 

ilişkilerde “Öz-Anlayış Ölçeği” ilişki düzeyi orta düzeyde ilişkilidir. “Yatıştırılma” ve 

“bakış açısı edinme” alt boyutu ilişki düzeyinin zayıf düzeyde ilişkili olduğu tespit 

edilmiştir.  

“Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği” ile “sosyal model alma” alt boyutu, 

“yatıştırılma” alt boyutu, “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı edinme” 

alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirtilen ilişkilerde 

“sosyal model alma” alt boyutu ve “yatıştırılma” alt boyutu ilişki düzeyinin çok kuvvetli 

olduğu saptanmıştır. Ayrıca “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı 

edinme” alt boyutu ilişki düzeyinin arasında kuvvetli bir ilişki olduğu tespit edilmiştir.  

“Sosyal model alma” alt boyutu ile “yatıştırılma” alt boyutu, “olumlu duyguları arttırma” 

alt boyutu ve “bakış açısı edinme” alt boyutu arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki 

bulunmuştur. Belirtilen ilişkilerde yatıştırılma alt boyutu ilişki düzeyinin kuvvetli olduğu 

saptanmıştır. Ayrıca “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı edinme” alt 

boyutu ilişki düzeyinin orta düzeyde olduğu tespit edilmiştir.  “Yatıştırılma” alt boyutu 

ile “olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ve “bakış açısı edinme” alt boyutu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirtilen ilişkilerde “olumlu duyguları 

arttırma” alt boyutunun ilişki düzeyinin orta düzeyde olduğu ve “bakış açısı edinme” alt 

boyutu ilişki düzeyinin yüksek olduğu tespit edilmiştir.  
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“Olumlu duyguları arttırma” alt boyutu ile “bakış açısı edinme” alt boyutu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirtilen ilişkide “bakış açısı edinme” alt 

boyutu ilişki düzeyinin orta düzeyde olduğu tespit edilmiştir. 

Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri (cinsiyet, yaş, eğitim düzeyi, 

herhangi bir işte çalışma durumu, ekonomik düzeyi, ilk evliliği olma durumu, evlilik 

süresi, çocuk sayısı gibi özellikler) ile Evlilik Kalitesi Ölçeği arasında anlamlı bir farklılık 

olup olmadığı incelendiğinde; elde edilen sonuçlar, Evlilik Kalitesi Ölçeği ve alt boyutları 

olan “tartışma, birliktelik ve şefkat” ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, evlilik 

sayısı, yaş, eğitim durumu ve evlilik süresi demografik değişkenlerinin istatistiksel olarak 

anlamlı farklılık göstermediği belirlenmiştir. “Tartışma” alt boyutu ile yaş ve ekonomik 

durum değişkenlerinin ayrıca çocuk sayısı ile Evlilik Kalitesi Ölçeği ortalamalarının 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir. Bu sonuçlara göre; 18-24 

yaş grubu katılımcıların tartışma alt boyutu ortalamaları 55 ve üzeri yaş grubu 

katılımcılardan yüksektir. Geliri giderinden az olduğunu beyan eden katılımcıların 

“tartışma” alt boyutu ortalamaları geliri giderine denk ve geliri giderinden fazla olduğunu 

beyan eden katılımcılardan yüksektir. Çocuğunun olmadığını, tek ve iki çocuğunu beyan 

eden katılımcıların Evlilik Kalitesi Ölçeği ortalamaları 4 ve üzeri çocuğu olduğunu ifade 

eden katılımcılardan yüksektir (Tablo 5). 

Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile “Yetişkinlerin Bağlanma 

Stilleri Ölçeği” arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığı incelendiğinde; elde edilen 

sonuçlar, “Yakın İlişkilerde Yaşantılar Envanteri-II” ve alt boyutları olan “kaçınmacı 

bağlanma”, “kaygılı bağlanma” ile cinsiyet, çalışma durumu, evlilik durumu, yaş, çocuk 

sayısı, evlilik süresi değişkenleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermediği belirlenmiştir. “Kaçınmacı bağlanma” alt boyutu ile eğitim durumu ve 

eğitim durumu arasında, “kaygılı bağlanma” alt boyutu ile eğitim durumu arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği belirlenmiştir. Bu sonuçlara göre; 

ilköğretim düzeyinde eğitim alan katılımcıların “kaçınmacı bağlanma” alt boyutu 

ortalamaları lise ve üniversite düzeyi eğitim alan katılımcılardan; lise düzeyi eğitim 

alanların ortalamaları üniversite düzeyi eğitim alan katılımcılardan yüksektir. Ayrıca 

geliri giderinden az olduğunu ifade eden katılımcıların “kaçınmacı” bağlanma alt boyutu 

ortalamaları gelirinin giderine denk ve fazla olduğunu belirten katılımcılardan düşük; 

geliri giderinden az olduğunu ifade eden katılımcıların “kaygılı bağlanma” alt boyutu 
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ortalamaları gelirinin giderinden fazla olduğunu belirten katılımcılardan yüksek olduğu 

tespit edilmiştir (Tablo 6). 

Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile “Öz-Anlayış Ölçeği” arasında 

anlamlı bir farklılık olup olmadığı incelendiğinde; elde edilen sonuçlar, katılımcıların Öz 

Anlayış Ölçeği ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, yaş, eğitim durumu, çocuk 

sayısı ve evlilik süresi değişkenleri ile istatistiksel olarak anlamlı fark göstermemektedir. 

Gelir durumu ve Öz Anlayış Ölçeği ortalamalarının istatistiksel olarak anlamlı fark 

gösterdiği belirlenmiştir. Bu sonuçlara göre; geliri giderinden az olduğunu ifade eden 

katılımcıların Öz Anlayış Ölçeği ortalamaları gelirinin giderinden fazla olduğunu belirten 

katılımcılardan yüksek olduğu tespit edilmiştir (Tablo 7). 

Çalışma grubundaki bireylerin demografik değişkenleri ile “Kişilerarası Duygu 

Düzenleme Ölçeği” arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığı incelendiğinde; elde 

edilen sonuçlar, katılımcıların “Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği” ve alt boyutları 

olan “sosyal model alma, yatıştırılma, olumlu duyguları arttırma ve bakış açısı edinme” 

ortalamaları ile cinsiyet, çalışma durumu, gelir durumu, yaş, eğitim durumu, çocuk sayısı 

ve evlilik süresi değişkenleri ile istatistiksel olarak anlamlı fark göstermemektedir. 

Katılımcıların evlilik durumları ile “yatıştırılma” alt boyutu ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı fark belirlenmiştir (Tablo 8). 

Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde “Evlilik Kalitesi Ölçeği” ile 

“Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği” arasında anlamlı bir korelasyon olup olmadığı 

incelendiğinde; elde edilen sonuç Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Yakın Ilişkilerden Yaşantılar 

Envanteri-II arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur. Belirlenen ilişki 

düzeyinin zayıf olduğu belirlenmiştir (Tablo 9). 

Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde “Evlilik Kalitesi Ölçeği” ile “Öz-Anlayış 

Ölçeği” arasında anlamlı bir korelasyon olup olmadığı incelendiğinde; elde edilen sonuç 

Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Yakın İlişkilerden Yaşantılar Envanteri-II arasında istatistiksel 

olarak anlamlı ilişki olmadığı saptanmıştır (Tablo 10). 

Çalışma grubundakilerden elde edilen verilerde “Evlilik Kalitesi Ölçeği” ile “Kişilerarası 

Duygu Düzenleme Ölçeği” arasında anlamlı bir korelasyon olup olmadığı incelenmştir. 

Elde edilen sonuç Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği 

arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki olmadığı tespit edilmiştir (Tablo 11). 
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Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre “Öz-Anlayış Ölçeği” ile 

“Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği” arasında anlamlı bir korelasyon olup olmadığı 

incelendiğinde; elde edilen sonuç Evlilik Kalitesi Ölçeği ile Kişilerarası Duygu 

Düzenleme Ölçeği arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki olduğu tespit edilmiştir 

ancak belirlenen ilişki düzeyinin zayıf düzeyde olduğu saptanmıştır (Tablo 12). 

Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre “Kişilerarası Duygu Düzenleme 

Ölçeği” ile “Yetişkinlerin Bağlanma Stilleri Ölçeği” arasında anlamlı bir korelasyon olup 

olmadığı incelenmiştir. Elde edilen sonuç Kişilerarası Duygu Düzenleme Ölçeği ile 

Yakın İlişkiler Yaşantılar Envanteri-II arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki olmadığı 

tespit edilmiştir (Tablo 13). 

Çalışma grubundakilerden elde edilen verilere göre kişilerin öz şefkat düzeyleri ve kişiler 

arası duygu düzenleme becerileri arasında anlamlı bir korelasyon olup olmadığı 

incelenmiştir. Elde edilen sonuç “şefkat” alt boyutu ile” Kişilerarası Duygu Düzenleme 

Ölçeği” arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki olmadığı tespit edilmiştir (Tablo 14). 

Elde edilen sonuçlara göre araştırma kapsamında bazı öneriler sunulmuştur: 

Araştırmacılara yönelik öneriler 

-Bu araştırmadan elde edilen veriler belirli bir şehirde ikamet eden bireyler ile 

sınırlıdır. Gelecek araştırmalarda daha güvenilir ve kapsamlı sonuçların elde 

edilebilmesi için daha büyük çalışma grupları ile çalışmak faydalı olabilir.  

-Araştırmadan elde edilen veriler evlilik kalitesini, evli bireylerin bağlanma 

stillerini, öz-şefkat durumlarını ve duygu düzenleme becerilerini ölçmede 

kullanılan ölçekler ve istatistiksel analizler ile sınırlıdır. Bundan sonraki 

araştırmalarda nicel ve nitel yöntemlerin birlikte kullanıldığı karma çalışmalar 

yapılabilir. 

-Gelecek çalışmalarda evli bireylerde evlilik kalitesinin değerlendirilmesinde; 

çatışma yönetim biçimlerinin de ele alınması ve nitel araştırma tekniği 

uygulanarak evli bireylerin çatışma çözme stillerinin bağlanma, öz-şefkat ve 

duygu düzenleme özellikleri ile birlikte ele alınarak değerlendirilmesi 

önerilmektedir.  
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-Yapılması planlanan araştırmalarda evlilik kalitesinin sadece bağlanma, öz-

şefkat ve duygu düzenleme açısından değil aynı zamanda daha geniş kapsamlı 

ölçekler ile ölçülmesi, ya da bu konu hakkında ölçek geliştirilmesi yerinde 

olacaktır.  

-Bağlanma stillerini olumsuz etkileyen faktörlere yönelik nitel araştırmalar 

yapılabilir. 

-Evlilikte bağlanma stilleri, öz-şefkat ve duygu düzenleme ilişkisi konusunda 

nicel yöntemlerle gerçekleştirilen bu çalışma nitel araştırma yöntemleri ile 

derinlemesine incelenebilir. 

-Araştırmanın farklı coğrafi bölgelerdeki örneklem gruplarıyla ve empati, çatışma 

yönetimi, özsaygı gibi kavramları da dahil ederek çalışılması evlilik kalitesini 

etkileyen faktörleri daha fazla belirlenmesi adına fayda sağlayabilir.  

-Farklı araştırma desenleriyle çalışılmasının evli çiftlerde bağlanma, öz-şefkat, 

duygu düzenleme ve ilişki doyumu kavramlarının çok yönlü değerlendirilmesine 

katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

-Bu araştırma örneklemindeki erkek ve kadın sayıları arasındaki fark çalışmanın 

bir sınırlılığıdır. Bu farklılık ve erkek sayısının azlığı, cinsiyetler arası 

farklılıklarla ilgili sonuçları etkilemiş olabilir. Gelecek çalışmalarda 

katılımcıların, bu sorun giderilecek biçimde ayarlanması doğru olacaktır. 

Aile danışmanlarına yönelik öneriler 

-Aile danışmanlığında evlilik kalitesinin önemine ilişkin uygulamaların önemi 

artmaktadır. Bu konu dikkate alınarak hem aile danışmanlığı eğitimi veren 

kurumlarda evlilik kalitesine yönelik eğitimlerin artması hem de aile danışmanlığı 

alanında profesyonel hizmet veren çalışanların belirli aralıklarla bağlanma, öz-

şefkat, duygu düzenleme, empati, çatışma yönetimi gibi farklı konularda hizmet 

içi eğitim almaları gerekmektedir. Bu eğitimlerin yaygınlaştırılmasının önemi de 

gittikçe artmaktadır. 

-Evli bireylerde bağlanma, öz-şefkat ve duygu düzenleme gibi özellikler 

konusunda farkındalık çalışmalarının yapılması; aile ve bireylerin aile 
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danışmanlığı desteği alması konusunda bireylerin teşvik edilmesinin konuya 

yönelik bilgi düzeyinin artması açısından faydalı olacağı düşünülmektedir 

-Eşler arasındaki ilişkinin iyileştirilmesine yönelik yapılacak çalışmalar sağlıklı 

bireylerin yetişmesi için de önem arz etmektedir. Eşlerin kendilerine ve birbirine 

karşı daha nazik, anlayışlı ve sevecen yaklaşmalarına katkı sağlayacağı düşünülen 

güvenli bağlanma, öz-şefkat, duygu düzenleme ve evlilik kalitesi üzerine 

psikoeğitim programları hazırlanarak evlenmiş ya da evlenecek kişilerin bu eğitim 

programlarından faydalanması sağlanabilir.  

-Türk kültüründe duygularını ifade etmekten kaçınmanın, duygularını 

baskılamanın ve yok saymanın güçlü olmak şeklinde öğretildiği ve pekiştirildiği 

durumlar oldukça yaygındır. Kişilerin bu konuda bilinçlenmesini ve farkındalık 

kazanmasını sağlamak üzere geniş kapsamlı psikoeğitim programları da 

düzenlenebilir. 

-Bu araştırmadan elde edilen bulgulara dayanarak, evlilik terapisi ve 

danışmanlığında çiftlerin ilişkinin niteliğine, sadece kendilerinin değil aynı 

zamanda partnerinin öz-şefkati ile ilişkili bakış açısına, güvenli bağlanma ile 

ilişkili farkındalık geliştirmelerine, problem çözümünde birbirlerine saygı 

gösterilmesine ve duygu düzenleme becerilerinin artırılmasına önem vermeleri; 

birbirlerinin sınırlarına saygı duymaları konusunda ne bilinçli olmalarının dikkate 

alınması önerilmektedir. Aile danışmanlığı alanında hizmet veren 

profesyonellerin bu konuda farkındalık geliştiren bir uzman olmasının önemi 

büyüktür. 
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