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TESEKKUR

Bu calisma, yakin iligkiler odakli psikoegitim programinin iiniversite Ogrencilerinin
baglanma stilleri, duygu diizenlemeleri ve romantik iliski inanglar1 tizerindeki etkililigini
incelemek amaciyla yapilmistir. Baglangi¢ asamasindan itibaren calisma iizerinde birgok
kisinin emegi bulunmaktadir.

Oncelikle, yiiksek lisans egitimime basladigim giinden itibaren destegi, yol
gostericiligi ve sefkatiyle her zaman destegini lizerimde hissettigim, beraber calismaktan
biiyiik keyif aldigim kiymetli tez damismamim Dog. Dr. S. Giilfem Cakir CELEBI’ ye
tesekkiir ederim. Tez silirecimdeki rehberligi ve gelisimim konusunda sundugu destegi i¢in
minnettarim.

Tez jiirimde bulunan degerli hocalarim Dog. Dr. Evrim CETINKAYA YILDIZ a ve
Dog. Dr. Goékhan ATIK e katkilar1 i¢in tesekkiir ederim.

Lisans doneminden itibaren varligiyla bana giic veren, yiiksek lisansa baglama
konusunda beni motive eden, hayata farkli pencerelerden bakmam igin cesaretlendiren
kiymetli hocam Arzu ARSLAN’ a hayatima katkilarindan dolayi tesekkiir ederim.

Aragtirmaya goniilli olarak katilan, programa diizenli olarak katilip caligmanin
tamamlanmasinda katkis1 olan tiim katilimcilara tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans sayesinde tanistigim hem keyifli hem de zorlayici siireclerde hep
yanimda olan kiymetli arkadaglarim Zohra SAFAROVA’ya sundugu limitsiz destegi igin ve
Dilan AKBABA’ya tez siirecindeki emekleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Varliklartyla bana gii¢ veren kiymetli arkadaslarim Aysegiil GONULTAS ve
Yurdagiil ARIBALI’ ya destekleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Yeni fikirler konusunda beni motive eden, genis bilgi birikiminden her zaman bir
seyler 6grendigim Celal GEZER’ e destegi ve hayatima katkilar i¢in ¢ok tesekkiir ederim.

Son olarak, desteklerini daima {lizerimde hissettigim, maddi ve manevi varliklariyla
bana gii¢ veren kiymetli annem, babam ve abime destekleri ve varliklar icin ¢ok tesekkiir
ederim.

Bu tezi, 6 Subat depreminde kaybettigimiz, tanistig1 her insanda iyi bir iz birakan
kiymetli Erdal GEZER’e ithaf ediyorum. Bir yildiz tozu olarak bir yerlerde bizimle birlikte

oldugunu biliyoruz. Sevgi ve 6zlemle.



OZET

YAKIN ILISKiLER ODAKLI PSiKOEGIiTiM PROGRAMININ BAGLANMA
STILLERI, DUYGU DUZENLEME VE ROMANTIK ILISKI INANCLARINA ETKISI

OZDEMIR, Ozge Deniz
Yiiksek Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Ana Bilim Dali
Tez Danismani: Dog. Dr. S. Giilfem CAKIR CELEBI
Temmuz 2023, 100 Sayfa

Bu arastirmanin amaci, yakin iligkiler odakli psikoegitim programinin baglanma
stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inanglarina etkisinin incelenmesidir. Aragtirmada
deney (6n test, son test ve izleme testi) ve kontrol (6n test ve son test) gruplu deneysel yontem
kullanilmistir. Arastirma Akdeniz Universitesi’nde 6grenimine devam eden 22 lisans
ogrencisiyle (11 deney grubu ve 11 kontrol grubu) yiriitilmistiir. Arastirmada, Kisisel Bilgi
Formu, Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri-ll, Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi ve iliski
Inanglar1 Olgegi kullanilmistir. Arastirma kapsaminda deney grubuna 8 oturumluk
psikoegitim programi uygulanmig, kontrol grubuna herhangi bir program uygulanmamustir.
Psikoegitim calismasi ise 8 hafta boyunca haftada bir kez ve 90 dakika olarak yiiz ylize

uygulanmstir.

Arastirmada kullanilan olgekler, psikoegitim siireci Oncesinde On test, programin
tamamlanmasindan sonra son test seklinde deney ve kontrol grubuna es zamanli olarak
uygulanmistir. Programin etkisinin kaliciligini test etmek amaciyla deney grubuna, programin
bitiminden ii¢ ay sonra izleme testi uygulanmistir. Veriler “Mann Whitney U”, “Friedman
ANOVA” ve “Wilcoxon Isaretli Siralar Testi” ile analiz edilmistir. Yapilan analizler
sonucunda yakin iliskiler odakli psikoegitim programi uygulanan deney grubunun baglanma
stilleri kaginma alt boyutu ve duygu diizenleme gii¢liigii diizeylerinde azalma meydana
gelmistir. Izleme testi sonuglarma gére bu degisimin kalicilifi devam etmistir. Baglanma
stilleri kaygi alt boyutu ve romantik iligki inanglar1 diizeylerinde ise anlamli bir degisme
goriilmemistir. Kontrol grubunun on test Ve son test puanlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Son test puanlarina bakildiginda, baglanma stilleri kaginma alt boyutunda

deney ve kontrol gruplarinin aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik goriilmekte olup;



baglanma stilleri kaygi alt boyutu, duygu diizenleme ve romantik iliski inanglar1 diizeylerinde

anlamli bir farklilik goriillmemektedir.

Anahtar Kelimeler: Baglanma stilleri, Duygu Diizenleme, Romantik Iliski Inanglari.



ABSTRACT

THE EFFECT OF CLOSE RELATIONSHIPS FOCUSED PSYCHOEDUCATION
PROGRAM ON ATTACHMENT STYLES, EMOTION REGULATION AND
ROMANTIC RELATIONSHIP BELIEFS

OZDEMIR, Ozge Deniz

Master’s Degree, Educational Sciences
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Sakine Giilfem CAKIR CELEBI
July 2023, 100 Pages

The purpose of this study is to examine the effectiveness of a close relationships
focused psychoeducation program on attachment styles, emotion regulation, and romantic
relationship beliefs in university students. An experimental method was used, in which the
experimental and control groups were pre-tested, post-tested, and follow-up tested. Twenty-
two students (11 in the experimental group and 11 in the control group) enrolled in Akdeniz
University participated in the study. The Personal Information Form, Experiences in Close
Relationships-Revised, Difficulties in Emotion Regulation Scale, and Relationship Beliefs
Questionnaire were used for the study. The experimental group received an 8-session
psychoeducation program, while the control group received no intervention. The
psychoeducation program was conducted in face-to-face sessions once a week for 90 minutes
over an 8-week period.

Both the experimental and control groups completed the scales as a pretest before the
psychoeducation program and as a posttest after its completion. A follow-up test was
conducted with the experimental group 3 months after the completion of the program to
assess the long-term effectiveness of the program. Data were analyzed using the statistical
methods “Mann Whitney U," “Friedman ANOVA” and "Wilcoxon Signed Ranks Test.” The
results revealed a decrease in the avoidance sub-dimension of attachment style and difficulties
in emotion regulation in the experimental group that had participated in the close relationship
focused psychoeducation program. The follow-up test confirmed the permanence of this
change. However, no significant changes were observed in the anxiety sub-dimension of
attachment styles and romantic relationship beliefs. In addition, there were no significant

differences between pretest and posttest scores in the control group. When comparing posttest
iv



scores, a significant difference was observed between the experimental and control groups in
the avoidance sub-dimension of attachment style, while no significant difference was
observed in the anxiety sub-dimension of attachment style, emotion regulation, and romantic

relationship beliefs.

Keywords: Attachment Styles, Emotion Regulation, Romantic Relationship Beliefs.
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GIRIS

Bu bolimde arastirmanin  problemi, amaci, varsayimlari, Onemi, sayiltilari,

sinirliliklart ve tanimlar yer almaktadir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Insan dogdugu andan itibaren bakim verenleri basta olmak iizere diger insanlarla
etkilesim kurmaya baslar. Bu etkilesim yeni dogmus bir bebek igin, ilk olarak onun
ihtiyaglarim1  karsilamak {izerine kurulur. Zamanla bu etkilesim, bebegin de gelisimsel
donemleriyle uyumlu olarak karsilikli hale gelir. insanlarla kurdugu bu etkilesim sayesinde
hem kendisiyle hem de digerleriyle ilgili disiinceler ve inanglar gelistirmeye baglar. Bagka

insanlardan etkilendigi gibi kendisi de diger insanlar1 etkilemeye baslar (Saribal, 2017).

Bebeklik déneminde bakim verenle kurulan bag, baglanma stillerinin olugmasindaki
baslangi¢ noktasidir ve kisinin yasami boyunca kuracagi yakin iligkilerin de dogasini belirler
(Mikulincer ve Shaver, 2007). Bakim verenle kurulan olumlu etkilesimler, bebegin kendisini
degerli hissetmesini saglar ve bdylece hem kendisi i¢in hem de diger kisiler i¢in olumlu
diisiinceler ve beklentiler gelistirebilir. Bakim verenle gelistirilen olumsuz deneyimlerde ise
hem kendisine hem de diger insanlara kars1 olumsuz diisiinceler ve beklentiler i¢inde olabilir

(Bowlby, 1979).

Baglanma figiirleriyle kurulan etkilesimler sonucunda ortaya c¢ikan baglanma
giivenligi duygusu, duygu diizenlemenin yapict bir sekilde sekillenmesi i¢in gercek ve
sembolik olan bir destek mekanizmasi saglar. Ornegin, duyarl ve duygusal olarak erisilebilir
yetigkinlerle kurulan etkilesimde c¢ocuk; duygularini kabul etme ve ifade etmenin 6nemli
oldugunu ve duygularini ifade etmenin, bunlar1 kesfetmenin ve anlamaya ¢alismanin kabul
edilebilir ve yararli oldugunu Ogrenebilir (Cassidy, 1994). Yapilan bir ¢alismada giivenli
baglanan ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin giivensiz baglanan ¢ocuklara gore daha
gelismis oldugu gozlemlenmistir. Bir diger bulgu ise gilivenli baglanan c¢ocuklarin
dikkat/diirtii kontrolii giivensiz baglanan c¢ocuklardan yiiksek ¢cikmistir (Tulpar, Aktan ve
Yardimci, 2020).

Bebeklik ve ¢ocukluk doneminde, bakim verenleri tarafindan hassas ve duyarlt bir
sekilde bakim almamis kisiler, kendilerine sefkat gostermekte zorluk yasayabilirler hatta bu

kapasitelerini bloke edebilirler (Gilbert, 2009). Baglanma kaygilarinin yiiksek olmasi ve
1



kendilerine sefkatli bir sekilde yaklasarak kendilerini yatistirma becerilerinin azalmasi bu
durumun sebebi olabilir. Baglanma kaygis1 yliksek olan kisiler, duygusal olarak yogun bir
sikint1 yasayabilirler, bu ise yasadiklart durumun diger insanlarin da basina gelebileceginden

cok, sadece kendilerinin bagina geldigini diisiinmelerine neden olabilir (Wei vd., 2011).

Kagingan baglanma stiline sahip kisiler genellikle duygulariyla diisiinceleri ve
eylemlerini birbirinden uzakta tutma egilimindedirler. Durumlara kars1 gilivenlikli ve
sogukkanli durmaya calisabilirler fakat bastirilmis olan sikintili durumlart ¢6zmeden
birakirlar ve bu durum basa ¢ikma mekanizmalarini zarara ugratir. Bu durum 6zellikle kisinin
bir problemle aktif olarak basa ¢ikmasi gereken, disaridan destek almasi gereken uzun vadeli,

zorlu ve stresli yasantilar sirasinda kendini gosterir (Berant, Mikulincer ve Shaver, 2008).

Baglanma kaygis1 yiliksek olan kisiler, olumsuz duygular yasadiginda, duygu
diizenlemeyi; duygularin endiselerin biiyiitiilmesi, abartilmasi, gercek ya da olas1 bir kayip
diisiincesi ya da basarisizlikta depresif tepkilerde bulunma egiliminde olurlar. Ayni zamanda
sosyal iligkilerde 6fke patlamalari; romantik iliskide ise partnere karsi diirtiisel ve talepkar
davraniglar sergileme, bazen de siddet iceren davranislar seklinde kendini gdsterebilir

(Mikulincer ve Shaver, 2007).

Yetigskin ve bebek baglanmasi bazi yonlerden farkliliklar gostermektedir. Bunlardan
ilki, yetiskin baglanmasi karsiliklidir, hem bakim verirler hem de bakim alirlar. Ikinci
farklilik, bebekler giivende olduklarmi bilmek ve rahatlamak i¢in fiziksel temasa ihtiyag
duyarken yetiskinler icin giivenli iissiin orada oldugunu bilmek de yeterlidir. Ugiincii farklilik
ise, bebeklik donemindeki baglanma figiirii bakim verenken; yetiskinler i¢in bu kisi genellikle

bir akrandir (Hazan ve Shaver, 1994).

Romantik iliskilerde baglanma stilleri farkli bi¢imlerde kendini gostermektedir.
Ornegin kagmma kendini; partnerin iyi niyetine giivenmekte zorluk, partnerle duygusal
mesafeyi korumaya ¢aligma, baglanmaya dair ihtiyaci inkar etme, baglanma ile ilgili diisiince
ve duygular1 bastirmaya c¢alisma gibi stratejilerle gosterir (Shaver ve Mikulincer, 2005).
Kaygili baglanma ise kisinin partnerine ihtiya¢ duydugunda yaninda olamayacagina yonelik
endise ve sikintili durumlar1 ve tehdit olarak algiladigi durumlarla basa cikabilmek igin
baglanma stratejilerini aktif olarak kullanmasi seklinde ortaya ¢ikar. Giivenli baglanma ise
partnerle kurulan yakinlikta rahat hissetme ve partneri ihtiya¢ duydugunda ona destek
olabilmek i¢in erigilebilir olma ve partnerin ihtiyaclarina kars1 duyarl olmay1 igerir (Reizer,

Possick ve Ein-Dor, 2010).



Tiim yasam donemleri icerisinde geng yetiskinlik ya da beliren yetigkinlik donemine
denk gelen tiniversite doneminde kurulan romantik iliskiler, kisilerin hayatinda énemli bir
yere sahiptir. Erikson’un da psikososyal gelisim kuraminda belirttigi gibi bu doénemde
Ozgiiven kisinin kurdugu yakin iligkilerden etkilenir (Erikson, 1959). Bu donemde kurulan
romantik iligkiler, yasamin diger donemlerindeki iliskilerin niteligi, yasanacak iligkilere dair
gelistirilecek inanglar ve es secimi gibi durumlari etkilemektedir (Furman, 2002). Romantik
iliskilere dair akilct olan ve olmayan inanclar ise iliskinin kalitesini ve iliskiden alinan
doyumu etkileyen énemli faktorlerdendir. Oztekin (2016) iiniversite dgrencilerinde baglanma,
romantik iligki inanc1 ve iliskiye bagliligi inceledigi calismada, baglanma ve iliski
inanglarinin, romantik iliskideki bagliligin %47’sini agikladigint belirtmektedir. Weaver ve
Ganong (2004) romantik iligkilere dair bazi temel inanglardan bahsetmistir. Bunlara 6rnek
olarak gercek askin biitliin engelleri asip sonsuza kadar siirecegi ve evliligin en 6nemli
dayanaginin ask olmasi verilebilir. Bir digeri ise ilk goriiste askin miimkiin olduguna dair

inangtir.

Universite &grencileriyle baglanma stili iizerine yapilan bir ¢alismada saplantil
baglanma stiline sahip 11 6grenciye psikoegitim uygulanmis ve On test son test verileri
incelenmistir. Buna gore gilivenli baglanma puanlari agisindan Ogrencilerin son test
puanlarinin 6n test puanlarindan anlamli olarak yiiksek oldugu bulunmustur (Celik, 2004).
Bir diger ifadeyle psikoegitim baglanma stillerini degistirme tlizerinde etkili olmustur. Aym
aragtirmada 6grencilerin benlik degeri ile baglanma stilleri de incelenmistir. Ogrencilerden
toplanan 755 veriye gore disiik benlik algisina sahip 6grenciler korkulu ve saplantili
baglanma alt puanlarindan anlamli sekilde yiiksek puan almislardir. Alanyazin
incelendiginde, baglanma ile ilgili psikoegitim ¢aligmalarinin yetersiz oldugu goriilmektedir.
Baglanma stillerinin degistirilebilir olmas1 ve baglanma stillerinin bir¢ok farkli degiskenle
iliskisinin bulunmas1 nedeniyle iiniversite Ogrencileriyle yapilacak yakin iliskiler odakli
psikoegitim calismalarinin ~ 6grencilerin  yasam  kaliteleri iizerinde etkili olacagi

diistiniilmektedir.

Neff ve McGehee (2010) yaptiklar calismada giivenli baglanmanin yiiksek 6z-sefkatle
iligkili oldugunu bulmustur. Neff ve Beretvas (2012) benzer bir calismay1 yetiskinlerle yapmis
ve giivenli baglanmanin yiiksek 6z-sefkatle, giivensiz baglanmanin farkli alt boyutlarinin ise
diisiik 0z-sefkatle iligkili oldugunu bulmustur. Farkli yas gruplarindaki kisilerle yapilan
caligmalarda benzer sonuglar ¢ikmasi, bu iki degisken arasindaki iliskinin devamlilik

gosterdigini diisiindiirmektedir Giivenli baglanma ile 6z-sefkat arasinda pozitif yonde ve



giivensiz baglanma ile 6z-sefkat arasinda negatif yonde iliski oldugu farkli ¢alismalarda
goriilmektedir (Raque- Bogdan vd., 2011; Wei vd., 2011). Oz-sefkat ve baglanma stilleri
arasindaki iligkiler géz oniinde bulunduruldugunda, 6z-sefkatin kaygili baglanma ve kagingan
baglanma diizeylerinin azalmasi iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu baglamda,
calismaya Sefkat Odakli Terapi (SOT) egzersizleri eklenmistir. SOT kisilerin hem
kendileriyle hem de digerleriyle olan iliskilerinde degisiklik yaratmay1 amaglar. Digerlerine
kars1 sefkatli, kisinin kendisine karsi 0z-sefkatli olarak yaklagmasina odaklanir. Nefes
egzersizleri, sefkatli imgeleme, giivenli yer gibi farkli egzersizlere yer verir (Gilbert, 2010;

Gilbert ve Procter, 20006).

Universite doneminde, icinde bulunulan gelisim donemi itibariyle romantik iliskiler
onemli bir yer almaktadir. Romantik iliskilere dair gelistirilen rasyonel ve irrasyonel
inanglarin ise romantik iliskilerin kalitesi ve alman doyum iizerinde etkisi vardir. Universite
Ogrencileriyle yapilan bir arastirmada cinsiyetin ve romantik bir birliktelik i¢inde olma
durumunun islevsel olmayan inanglar {lizerinde etkili oldugu bulunmustur (Gizir, 2013).
Irrasyonel inanclarin cinsiyete gore farklilastigi ve erkeklerin bazi alt boyutlarda kiz
ogrencilerden anlamli sekilde daha fazla irrasyonel inanca sahip oldugu bulunmustur.

Saribal (2017), giivenli ve giivensiz baglanmanin duygu diizenlemenin farkli alt
boyutlarina gore anlamli olarak farklilagtigimi bulmustur. Uyar (2019) baglanma stilleri ile
biligsel duygu diizenleme arasinda anlamli bir iliski oldugunu belirtmistir. Ogiit (2022)
yaptig1 caligmada ise saplantili baglanma stili ile kisiler arast duygu diizenleme arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu bulmustur. Alanyazin incelendiginde baglanma
stillerinin farkli alt boyutlarin duygu diizenlemeyi yordadig: ¢aligmalar mevcuttur (Coskun,

2023; Goodall, Trejnowska ve Darling, 2011).

Baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iliski inanglarina yonelik yapilan bu
aragtirmalar incelendiginde yakin iligkiler odakli bir psikoegitim programinin, liniversite
ogrencilerinin bu baglamda yasadiklar1 sorunlara dair farkindalik kazanmalarina ve bag etme
becerileri gelistirmelerine yardimer olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle, bu calismada
yakin iligkiler odakli bir psikoegitim programinin gelistirilmesi ve gelistirilen bu programin
kaygili ve kagian baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inanglar iizerindeki

etkililiginin incelenmesi amaglanmistir.



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci, yakin iliskiler odakli psikoegitim programinin, {iniversite
Ogrencilerinin baglanma stilleri (kaygili ve kaginan), duygu diizenlemeleri ve romantik iliski

inanglar iizerindeki etkililigini incelemektir.

1.3. Arastirmanmin Hipotezleri

Bu bélimde, c¢alismanin hipotezlerini test etmek igin asagidaki arastirma sorusu

sorulmustur.

Aragtirma Sorusu: Yakin iligkiler odakli psikoegitim programinin {iniversite
ogrencilerinin kaygili ve kagian baglanma stilleri, duygu diizenlemeleri ve romantik iliski

inanglar diizeyine etkisi nedir?
Bu arastirma sorusu igin asagida verilen hipotezler arastirilmistir:

Hipotez 1 (H1): Yakin iliskiler odakli psikoegitim programinin baglanma stilleri alt boyutlar1

olan kaygi ve kacinma puan ortalamalarina anlamli bir etkisi olacaktir.

Hla: Deney grubunun baglanma stilleri kaygi ve kaginma alt puanlarinda kontrol

grubuna gore anlamli bir azalma olacaktir ve bu azalma ti¢ aylik izlemde devam edecektir.

H1b: Deney grubunun baglanma stilleri kaygi ve kaginma son test puanlarinda anlaml

bir azalma olacaktir ve bu azalma ti¢ aylik izlemde de devam edecektir.

Hipotez 2 (H2): Yakin iliskiler odakli psikoegitim programinin duygu diizenleme puan

ortalamasi tizerinde anlamli bir etkisi olacaktir.

H2a: Deney grubunun duygu diizenleme gii¢liigli toplam puaninda kontrol grubuna

gore anlamli bir azalma olacaktir ve bu azalma {i¢ aylik izlemde devam edecektir.

H2b: Deney grubunun duygu diizenleme gii¢liigii son test puaninda anlamli bir azalma

olacaktir ve bu azalma {i¢ aylik izlemede devam edecektir.

Hipotez 3 (H3): Yakin iliskiler odakli psikoegitim programinin romantik iligki inanglar1 puan

ortalamasi tizerinde anlamli bir etkisi olacaktir.

H3a: Deney grubunun toplam romantik iligki inanglar1 puaninda kontrol grubuna gore

anlamli bir artis olacaktir ve bu artis ti¢ aylik izlemde devam edecektir.

H3b: Deney grubunun romantik iligki inanglar1 son test puaninda anlamli bir artig

olacaktir ve bu artis ii¢ aylik izlemede devam edecektir.
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1.4. Arastirmanin Onemi

Yasamin ilk donemlerinde bakim verenle kurulan baglar, i¢sel ¢alisan modellerle
bireyin hayatinin sonraki yillarmna aktarilir ve kisinin sosyal-duygusal yeterliliklerinin
belirlenmesinde 6nemli bir yer tutar (Morsiinbiil ve Cok, 2011). Yakin iligkilerde bireyin
iliskiye dair ve partnerine dair tutum, diisiince ve beklentilerinin bebeklik doneminde olusan
bu modellerle iligkili oldugu varsayilmaktadir (Hazan ve Shaver, 1994). Bu nedenle bebegin
bakim vereniyle baglanmasi ile yetiskin birinin romantik olarak partnerine baglanmasi
arasindaki benzerlik romantik iliskilerin de bir baglanma siireci olabilecegini

disiindiirmektedir (Stackert ve Bursik, 2003).

Collins (1996), bireylerin zihinsel modellerini arastirdigi bir calismada kisilerden
hayali bir iliski iginde olduklarini diisiinmelerini istemis ve bazi kisilerarasi yasantilar vererek
bireyin bu durumda nasil tepki verdigini aragtirmistir. Verilen tepkiler incelendiginde giivenli
baglananlara gore saplantili baglananlarin olaylar1 daha olumsuz bir agidan degerlendigi,
tartismaya girme egiliminde oldugu ve duygusal acidan zorlandiklar1 goézlemlenmistir.
Kacinmaci baglanan kisilerin ise, olaylara olumsuz bir agidan baktiklar1 fakat duygusal olarak
zorlanmadiklar1  gézlemlenmistir. Bu  perspektifte baglanma stillerinin  bireylerin
iligkilerindeki farkli davranis ve diislinme bigimleriyle baglanti i¢inde oldugu goriilmektedir

(Giimiis, 2020).

Neff ve McGeehee (2010), giivenli baglanmanin yiiksek 6z sefkatle, kaygih
baglanmanin ise diisiik 6zgilivenle iligski oldugunu bulmustur. Bakim verenle kurulan bagda
kacinmaci davraniglar gostermek ise 6z sefkatte dolayli yoldan bir azalmaya sebep
olabilmektedir (Pepping vd., 2015). Oz-sefkat, kacingan baglanmanin 6zelliklerinden biri olan
zor duygulardan kagmanin aksine, kisinin zor duygulari, kendi eksiklikleri ve
basarisizliklarini kibar ve nazik bir bi¢imde kabul etmesidir (Allen ve Leary, 2010; Neff vd.,
2005). Bu nedenle kacingan baglanma ile diisiik 6z sefkatli iliskili olabilecegi diistiniilebilir.
Baglanma stilleri ve 0z-sefkat arasindaki iliski goz oniinde bulunduruldugunda, baglanma
stillerinde bir degisim yapabilmek i¢in 6z-sefkat igeren bir programin etkili olacagi
diistiniilmiistiir. Bu nedenle, 6z sefkati arttirmay1 hedefleyen Sefkat Odakli Terapi programa
dahil edilmis ve program boyunca Oz-sefkat hakkinda bilgilendirme ve egzersizler

uygulanmistir.

Kaygili baglanan kisiler romantik iligkilerinde, karsilanmamis giiven ve sevgi

ihtiyaclart sebebiyle genellikle endiseli ve kronik olarak hayal kirikligina ugramis



hissederken, kacingan baglanan kisiler genellikle partnerlerine karsi duygusal tepkilerini
engelleme egilimindedirler (Riggio ve Weiser, 2008).

Bireyler bebeklik doneminden itibaren etkilesimli olarak kendilerini ve diinyay1
kesfederler. Bu etkilesimlerle birlikte kendilerine dair bir benlik algisi, digerlerine karsi da
goriisleri sekillenmeye baglar. Bu yasantilar i¢sellestirerek i¢sel ¢alisan modeli olusturur. Bu
model, kisinin semalarini, inanglarini ve diisiincelerini igerir (Shaver ve Mikulincer, 2009).
Bu inanglarin olumlu ya da olumsuz olmasi kisinin diinyay1 algilayis bi¢imini etkiler ve
zamanla hayattan aldigi doyum ve iliskilerinin kalitesini etkilemeye baglar. Biligsel
Davraniggt Terapi de zihinsel siiregler, duygu-diisiince-davranislarla calistigi icin, bu

baglamda yakin iliskiler odakli bir ¢calismada BDT nin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Universite grencileri {izerinde yapilmis g¢alismalarda, psikolojik yardim aramada
romantik/yakin iliskilerdeki sorunlarin ilk siralarda geldigi goriilmektedir (Erkan vd., 2011;
Erkan vd., 2012; Pektas ve Bilge, 2007; Tiirkiim, Kiziltas ve Sariyer, 2004). Universite
Ogrencileriyle yapilan bir c¢alismada ise katilimcilarin %95’inin iiniversitede sunulan
psikolojik destegin gerekli oldugunu belirttigi goriilmiistiir (Kizildag vd., 2012). Ogrencilerin
aldiklar1 hizmet tiiriine bakildiginda ise ilk sirada bireysel psikolojik danigsma, ikinci sirada ise
grupla psikolojik danisma gelmektedir. Bir bagka caligmada ise grupla psikolojik danigma
sirecine katilan oOgrencilerin %91’inin i1se bu programlar1 arkadaslarina da oOnerdikleri
bulunmustur (Gizir, Seving ve Akbay, 2009). Bu bulgular, iiniversite 6grencilerine yonelik
romantik/yakin iliskilerle ilgili konularda psikoegitim caligmalarinin artirtilmasina duyulan

ihtiyaci gosterir niteliktedir.

Glimiis (2020) tiniversite 6grencileriyle yaptigi bir ¢alismada baglanma stillerinin flort
siddetine dair tutumlar1 etkiledigini bulmustur. Giivenli baglanan kisilerin, diger baglanma
stillerine sahip kisilere gore siddete dair tutumunun daha olumsuz oldugu goriilmiistiir.
Baglanma stillerinin flort siddeti ve siddete dair tutum {izerindeki etkisi incelendiginde,
yapilacak olan psikoegitim ¢alismasinin bu tutumlar1 azaltma {lizerinde de etkisi olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu nedenle bu ¢aligmada gelistirilmesi amaclanan psikoegitim programinin

onleyici rehberlik caligmalarina katki saglayacagi diistintilmektedir.

Baglanmanin bir ¢esit duygu diizenleme stratejisi ve aynt zamanda zihinsel model
oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda (Bowlby, 1998), kisilerin baglanma stillerinin
romantik iliski inanglar1 ve duygu diizenleme stratejileri iizerinde etkisi oldugu beklenebilir.
Universite 6grencileriyle yapilan galismalarda baglanma stilleri ile duygu diizenleme
(Goodall, Trejnowska ve Darling, 2011; Mikulincer ve Shaver, 2007; Pascuzzo, Cyr ve Moss,
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2013; Saribal, 2017) ve baglanma stilleri ile akilct olmayan iligki inanglar1 (Deveci Sirin ve
Soyer, 2018; Sart ve Korkut Owen, 2016; Slavinskiené ve Zardeckaité-Matulaitiené, 2012;
Stackert ve Bursik, 2003; Ugur, 2019) arasinda anlamli iligkiler oldugu bulunmustur. Yapilan
psikoegitim caligmalar1 incelendiginde, degiskenlerin ve alt boyutlarin bazilarinda anlaml
fark oldugu; anlamli fark olmayan durumlarda ise deney grubu toplam puanlarda artma ya da
azalma oldugu goriilmistiir (Cowley, 2020; Celik, 2004; Safarova, 2023; Togay, Sahin ve
Atici, 2019; Yildiz, 2017). Alanyazinda ise baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik
iliskilere dair deneysel bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu yOniiyle ¢alismanin 6zgiin oldugu

sOylenebilir.

Hazirlanan ¢alismanin iniversite Ogrencileri iizerinde etkililigi incelenerek
sonuglarmin alanyazina katki saglamasi diisiiniilmektedir. Universite donemi, gelisim dénemi
itibariyle kisinin yagaminda kritik bir 6neme sahiptir. Bu donemde romantik iliskiler kisilerin
hayatinda belirginlesmeye baglar ve kurulan romantik iligkiler, kisilerin iligkilere dair
inanglarinin belirginlesmesinde ve es se¢iminde etkili olur (Furman, 2002). Universitelerin
Psikolojik Damisma Merkezleri’'ne yapilan bagvurular incelendiginde ise romantik
iliskilerdeki sorunlarin ilk siralarda geldigi goriilmektedir (Erkan vd., 2011; Erkan vd., 2012;
Pektas ve Bilge, 2007; Tiirkiim, Kiziltas ve Sartyer, 2004). Hazirlanan ¢alismanin, iiniversite
ogrencilerinin romantik 1iligkilere dair inanglarinin farkina varmalarinda etkili olacagi
diigiiniilmektedir. Programin etkililigi dogrultusunda, hazirlanan programin Psikolojik
Danisma Merkezleri’nde dgrencilere uygulanabilecegi ve 6grencilerin bu yondeki ihtiyaclar
i¢cin etkili bir yol olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu bilgiler gbz oniinde bulunduruldugunda,
tniversite oOgrencileri icin gelistirilen yakin iligkiler odakli psikoegitim programinin
farkindalik olusturma ve oOnleyici Ozellikleri agisindan 6nemli oldugu diistinilmektedir.
Hazirlanan programda baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iliski inanglar
tizerindeki etkililigi incelenmektedir. Psikoegitim siirecinde, oturumlarda Biligsel Davranis¢i
Terapi ve Sefkat Odakli Terapi ’den faydalanilarak etkinlikler ve egzersizlerle

zenginlestirilmesi tasarlanmistir ve alanyazina katki saglamasi diistiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Sayiltilar

Arastirmada Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II), Duygu Diizenleme
Giicliigii Olgegi (DDGO) ve iliski Inanglar1 Olgegi (110) kullanilmis ve calisma grubunun

dogru ve samimi yanitlar verdigi varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

Calisma 2021-2022 egitim dgretim yilinda Akdeniz Universite’sinde dgrenim goren

22 lisans 6grencisi ile sinirhdir.

Arastirmada incelenen baglanma stilleri diizeyleri Yakin iliskilerde Yasantilar

Envanteri-II’nin 6l¢tiigii nitelikler ile sinirhidir.

Arastirmada incelenen duygu diizenleme diizeyleri Duygu Diizenleme Gilgligi
Olgegi’nin 6lctiigii nitelikler ile sirlidr.
Arastirmada incelenen romantik iliski inanclar diizeyleri iliski Inanglar1 Olgegi’nin

olgtiigii nitelikler ile sinirhdir.

Arastirmada izleme ¢aligsmasi son test uygulamasindan {i¢ ay sonra yapilmistir.

1.7. Tammmlar

Baglanma Stilleri: Yasamin ilk yillarinda bebekle bakim vereni arasinda olusan,
sonrasinda kisinin tim iligkilerini etkiledigi varsayilan, kisinin kendisi ve digerlerine dair

algilarini igeren sosyal etkilesim ve insanlarla iliskilenme oriintiisiidiir (Bartholomew, 1990).

Duygu Diizenleme: Bireyin hangi duyguya ne zaman sahip oldugunu, bu duyguyu
deneyimleme sekilleri ve bunlari ifade edis sekillerini igeren siireglerdir (Gross, 1998).

Romantik Tliski Inanclari: Kisinin romantik iliskilere, kendisine ve partnerine

yonelik belirledigi ideallerini ve beklentilerini igeren inanglaridir (Sprecher ve Metts, 1999).



BOLUM 11

KURAMSAL CERCEVE VE iLGILi ARASTIRMALAR

Bu boliimde baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iliski inanglar ile ilgili

kuramsal agiklamalara ve ilgili arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Baglanma

Baglanma, bebeklik doneminden itibaren bireyin c¢evresinde bulunan ve bakimini
saglayan insanlara kars1 yakin olma ve bu yakinlig: siirdiirebilmek i¢in kurdugu bag olarak
tanimlanmaktadir (Bowlby, 1969). Baglanma teorisi, bebeklerin olgunlasmamis olarak
dogduklart ve yasayabilmek i¢in bir yetiskinin korumasina ve bakimina ihtiyag duymalari
lizerine dayanmaktadir. Segilim baskisi, bebeklerin bakim verenlerine yakinliklarini
stirdlirebilmelerine yardimci olacak davranislar gostermesini desteklemektedir. Yetiskinlerin
bakim verme sekilleri ise bunu tamamlayict bir rol istlenir. Bebekler giilimsediginde bakim
verenler bunu bir 6diil gibi goriirler ve agladiklarinda ise onlar1 yatistirma motivasyonuyla
hareket ederler. Bakim verenler bebegin yanindan uzaklastiklarinda bebek fiziksel olarak
onlan takip edecektir. Bahsedilen bu iki sistem, bebegin hayatta kalmasi i¢in birlikte ¢aligir

(Hazan ve Shaver, 1994).

2.1.1. Baglanma Stilleri

Baglanma bicimi; erken yaslarda sekillenen ve bir kere olustuktan sonra degismeden
kendini devam ettirme egilimi gosteren, kisinin insanlarla iliskilenme oOriintiisii seklinde
tanimlanmaktadir (Bowlby, 1988). Duygu diizenlemenin saglikli bir sekilde sekillenmesi ve
bebegin kendini degerli gérmesi i¢in bakim verenin rahatlatict bir sekilde dokunmasi, giiven
verici bir sekilde tutmasi, fiziksel ihtiyaclarina kars1 dengeli ve ilgili bir bakim saglamasi
onem tasimaktadir (Uyar, 2019). Bowlby’a (1998) gore, bakim vereni tarafindan bebegin
fiziksel ve duygusal ihtiyaglar1 karsilandiginda, bebek kendisini giiven iginde hissettiginde, bu
art1 yonde bir gelisim saglayacak ve bebek kendisini sevilir ve onaylanir olarak algilayacak;

boylece kendisine, gevresine ve diinyaya giiven ¢ercevesinden bakabilecektir.

Bebek, ihtiyaglarinin karsilanmasi i¢in dogdugu andan itibaren bir bakim verene

ihtiya¢ duysa da bakim vereni digerlerinden ayirmaya basladigi iiclincii aydan itibaren
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baglanma davranisi olugsmaya baglar. Baglanmanin somut bir sekilde gozlenmeye baslamasi
ise bebegin bakim verenden ayri kaldiginda verdigi tepkileri, bakim vereni digerlerinden ayirt
etmeye bagladigi ve dikkatini ona gorece daha ¢ok yonlendirmeye basladigi altinci aydan
sonrasini igermektedir. Alt1 ay ile iki yas arasindaki siirecte ise baglanmanin tam olarak
sekillenmektedir (Bowlby, 1960).

Bebekle bakim veren arasinda olusan baglanmanin kalitesi, biiyiik oranda bebegin
baglanma sistemi aktiflestiginde (6rnegin, bebek hastalandiginda, fiziksel ya da duygusal
olarak bakim verene ihtiyag duydugunda, giivende olma ile ilgili tehdit altinda oldugunda)
bakim verenin verdigi tepkiyle sekillenir. Yaklasik altincit aydan itibaren, bebekler bakim
verenlerinin belirli durumlarda verecekleri tepkileri tahmin etmeye ve kendilerini buna gore
sekillendirmeye baglarlar (Benoit, 2004).

Ayni amaca hizmet eden davranmislar, fiziki goriiniimlerine bagli olmaksizin bir
davranig sistemi meydana getirirler. Buna 6rnek olarak giilimsemek, aglamak, takip etmek
gibi davranislar ayn1 davranis sisteminin pargasidir. Baglanma sistemi ise kan basinci gibi
bedensel fonksiyonlar1 diizenleyen fizyolojik sistemlere benzer. Yakinlhiga kars1 algilanan her
tiirli engel kaygiy1 artirir, bu ise yeniden yakinlik kurmak i¢in baglanma davranislarini aktive
eder. Bu siire¢ yeniden yakinlik saglanana kadar devam eder. Yakinlik kuruldugunda ve
devam ettiginde, kiside giivenlik ve sevgi duygulari pekisir. iletisimde ve iliskide olusan
aksakliklar ise durumun algilanma sekline bagli olarak kiside ofke, kaygi, liziintii gibi
duygulara yol agabilir. Bu nedenle Bowlby baglanmay1 duygusal bir bag olarak tanimlar
(Hazan ve Shaver, 1994).

Bebegin fizyolojik olarak ihtiyaglarinin karsilanmasi durumunda dahi bakim verenle
kurulan bag sonucu yasadigir kritik yasantilar ve duygular, yasam boyu derin izler
birakabilmektedir. Baglanma kurami; bakim verenin bebege karsi tepkilerine, bebegin
ithtiyaclarmi karsilayis sekline ve bakim verenden ayri kaldiginda bebegin verdigi duygusal
tepkileri aciklamaya ¢alismaktadir (Bowlby, 1969).

Baglanma olusmaya basladigi andan itibaren noéral yapimizi etkiler ve bilingli bir
sekilde hatirlamasak bile hayatimiz boyunca etkisini gostermeye devam eder (Cozolino,
2014). Bebeklik doneminde bakim verenle, ergenlikte akranlarla, yetiskinlik doneminde
romantik partnerle olan iliskiler, insanin hayat1 boyunca bag kurma egiliminde oldugunun
birer Ornegidir. Bu iliskilenmeler yasam boyu gelismeye devam etse de bag kurmanin

temellerinin bebeklik doneminde atildig1 bilinmektedir (Uyar, 2019).
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2.1.1.1. Bebeklik Donemi Baglanma Stilleri

Bebeklik doneminde dort baglanma stilinden bahsedilmektedir. Bunlardan {i¢ tanesi
organize (giivenli, kacingan ve kaygili/kararsiz), bir tanesi daginik olarak adlandirilmaktadir

(Ainsworth vd., 1978; Main ve Solomon, 1990).

a. Giivenli: Bakim verenleri duyarli ve bebegin gereksinimlerine karsi hassastir. Bebekler
ihtiyagc duyduklarinda bakim verenlerine ulasabileceklerine inanirlar ve huzursuz
hissettiklerinde bakim verenleri tarafindan yatistirilirlar (Tyller ve Dozier, 1999). Bebek,
sikintt i¢inde oldugunda bakim verenin onu kucagina alacagini, giiven verecegini ve sevgi
dolu bir yolla karsilik verecegini bildigi i¢in olumsuz duygularim1i da rahatca ifade
edebilecektir. Bu baglanma stili organizedir ¢linkii bebek bakicisinin giivenilir tepkilerine

karsilik olarak ne yapacagini tam olarak bilir (Benoit, 2004).

b. Ka¢ingan: Bakim verenlerin, bebegin baglanma ihtiyaglarina karst duyarsiz oldugu
baglanma tiiriidiir. Bebek, sikintili anlarinda bakim verenine ihtiyact yokmus gibi davranir
(Tyller ve Dozier, 1999). Bakim veren, bebegin fiziksel ya da baglanma ihtiyaglarini
gormezden gelir, alay eder ya da bu ihtiyaclara kars: sinirlenir. Bebegin ihtiyaglarina karsi
duyarsiz davranabilir ya da reddeder. Bebekler bakim verenlerinin bu tepkileri karsisinda
sikintt icinde olduklarinda bakicilarindan kacinma ya da olumsuz duygularini gizleme
egiliminde olurlar. Bu baglanma stili de organizedir ¢iinkii bebek reddeden bakim verene

kars1 ne yapmasi gerektigini tam olarak bilir (Benoit, 2004).

C. Kaygili-kararsiz: Bebek, ihtiya¢ duydugunda bakim verenine ulagabileceginden emin
degildir. Belirsizlik sebebiyle bebek bakim vereninden uzaklasmak istemez, uzaklastiginda ise
sakinlesmekte zorluk yasar. Bakim verenin, bebegin ihtiyaclarina kars tepkileri tutarsizdir ya
da ongoriilemez sekildedir. Bebek bu belirsizlik i¢inde, tutarsiz tepkiler veren bakim verenine

kars1 organize bir sekilde asir1 olumsuz, 6fkeli ve direncli tepkilerde bulunur (Benoit, 2004).

d. Daginik: Main ve Solomon (1990), bu ii¢ baglanma stiline bir dordiinciisii olan dagmik
(disorganised/disoriented) baglanma oriintlistiniin eklendigini belirtmistir. Bu Oriintli kaygiy1
yonetememe ile kendini belli eden, kaginmaci ve kararsiz baglanma Oriintiilerinin bir bilesimi

seklinde kendini gostermektedir.
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2.1.1.2. Yetiskin Baglanma Stilleri

Yetiskinlik baglanma modellerini agiklayan farkli kuram ya da modeller
bulunmaktadir. Bunlar arasinda Hazar ve Shaver’in (1994) iglii baglanma modeli ve

Bartholomew ve Horowitz’in (1991) dortlii baglanma modelleri yer almaktadir.

2.1.1.2.1. Hazan ve Shaver’in Yetiskin Baglanma Modeli

Ainsworth’un {¢lii baglanma modelinin, romantik iliskiler perspektifinde de
degerlendirilerek yetiskinlere gore uyarlanmis halinde giivenli, kaygili-kararsiz ve kaygili-

kag¢inan seklinde i¢ baglanma stilinden bahsedilmektedir (Hazan ve Shaver, 1994):

a. Giivenli: Partnerine istedigi zaman dokunabilme ve yakinlik kurabilme, kisi i¢in
rahatlama kaynagidir. Giivenlik hissi 6nemlidir. Bu baglanma Oriintiisiinii glidiileyense yakin
olma ihtiyaci, koruma, cinsel olarak yakinlik ve bakim verme ihtiyacidir. Giivenli baglanan

kisi kendine giivenir, yakin iligkiler konusunda rahattir ve sosyal agidan giriskendir.

b. Kaygili/kararsiz: Bu baglanma orintiisiine sahip yetiskinler kendilerine giiven
konusunda yetersizlik yasarlar, reddedilme ve terkedilme konusunda kaygilidirlar. Kolay asik
olma, iligkide kiskanglik hissetme, korkma ve kaygilanma gibi oOzelliklere sahip olma

egilimindedirler.

c. Kaygili/kaginan: Bu baglanma Oriintiisiine sahip yetiskinler, giivenlik duygusunu
devam ettirmek icin ozellikle stresli durumlarda yakinliktan kaginirlar. Bu Oriintliiye dair
yapilan aragtirmalar, yakinlik kurmaya dair korkunun varligindan ve yakin iligkilerde belirli

bir mesafede durma egiliminden bahsetmektedirler.

2.1.1.2.2. Dortlii Yetiskin Baglanma Modeli

Bartholomew ve Horowitz (1991) giivenli, korkulu, kaygili ve saplantili olmak {izere

dort baglanma tiirtinden bahsetmektedirler:

a. Giivenli: Kendilik algis1 ve diger insanlara kars1 algis1 olumludur. Kendisini degerli
gorlir ve sevilmeye layik oldugunu diislinlir. Diger insanlarin tutumlarinin kabul edici
olacagmna inanir. Oz-saygisi yiiksektir ve diger insanlara sayg1 duyar. Sosyallesme konusunda

rahattir, yakin iliski kurmada zorluk yasamaz.
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b. Kayitsiz: Kendilik algis1 olumlu, digerlerine karsi algisi olumsuzdur. Yakin iligkiler
kurmaktan kag¢inirlar, bu onlar i¢in gerekli degildir. Kendilik degerleri yiiksekken digerlerini

degersiz gorme egilimindedirler.

C. Saplantili: Kendilik algis1 olumsuzken digerlerine dair algist olumludur.
Iliskilenmekteki motivasyonlar1 kendilerini degerli hissetme diirtiisiidiir ve bu, iliskilerde
bagiml oriintiiler gdstermelerine sebep olur. iliskilerinde kendilerini onaylatma, kendilerini
kanitlama egiliminde olabilmektedirler. Yakin iligkilerinden beklentileri gercek¢ilikten uzak

olabilmektedir (Stimer ve Gilingor, 1999).

d. Korkulu: Kendilik ve digerlerine dair algisi olumsuz oldugu igin giivenli baglanma
Orlintiisiiniin tam tersi oldugu soylenebilir. Diger insanlar1 giivenilmez, kendisini ise degersiz
ve sevilmeye layik olmayan biri gibi algilar. Kendini korumak i¢in yakin iligkiler kurmaktan

kacinir (Stimer ve Giingor, 1999).

2.2. Duygu Diizenleme

Duygular, biligsel degerlendirmeleri, fizyolojik uyarilmalar1 ve bunlarin ifade edilis
sekillerini igeren kompleks yapilardir. Ortaya ¢iktiklari durumlar, 6znel farkliliklar ve kiiltiirel
kurallar gibi farkli dinamiklerden etkilenirler. Duygular ¢ok yonliidiir ve canlinin 6zellikleri,
daha Onceki deneyimleri, kisinin kendini ve durumlar1 algilayis big¢imleri ve duygusal

uyarilma diizeyleri gibi farkli olgularla bigimlenir (Thompson, 1994).

Duygular; biyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorlerin bir araya gelmesiyle olusan
gecici tepkilerdir. Biyolojiktirler ¢ilinkii merkezi ve otonom sinir sisteminden gelen fizyolojik
tepkileri igerir. Psikolojiktir ¢iinkii tepkilerin olugsmasi ve diizenlenmesi, zihinsel eylemlerin
yonlendirilmesi ve davranisin olugmasina tesvik edilmesi i¢in belirli bazi zihinsel siirecleri
igerir. Sosyolojiktir ¢iinkli ¢ogunlukla sosyal etmenler tarafindan ortaya ¢ikarlar ve ¢ikan

sonuclarin da sosyal birer anlam1 vardir (Matsumoto ve Hwang, 2012).

Duygular, i¢inde bulunulan durumla uyusmazlik gosterdiginde, beklenmedik bir anda
ya da beklenen diizeyin {istiinde ortaya c¢iktiginda hayati zorlayici etkilere sebep
olabilmektedir (Gross, 2014). Bu zorlayici etkinin ortadan kalkmasi ve deneyimlenen
duygularin yasantilarla uyumlu hale gelmesi, kisinin 1yi olus diizeyini artirmaktadir. Yasanilan
duygunun yogunlugunun degistirilmesi, bireyin olumsuz olarak algiladigi bir durumun

rahatsizlik duymayacagi hale gelmesini saglar (Akdemir, 2019).
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Alanyazin incelendiginde duygu diizenleme kavramina ait birgok tanim oldugu
goriilmektedir. Thompson (1994) duygu diizenlemeyi, bireyin amaglarina ulasirken duygusal
tepkilerini izlemesi, degerlendirmesi ve bunlar iizerinde degisiklik yapmasini igeren igsel ve
digsal siirecler seklinde tanimlarken; Gross (1998) duygu diizenlemeyi kisilerin hangi
duyguya ne zaman sahip olduklari, bu duygular1 deneyimleme sekilleri ve bunlari ifade edis
sekillerini igeren siiregler olarak tanimlamaktadir. Igerisinde davramissal, fizyolojik ve
deneyimsel tepkilerin biiyiikliigii, gecikmesi, siiresi ve dengelenmesi gibi duygulara dair
dinamiklerde olusan degisimleri igerir. Diger kisiler tarafindan olusturulmus duygularin
diizenlenmesi, kiginin kendi duygularini diizenlemesi ve duygunun ortaya ¢ikma sebeplerinin

diizenlenmesi gibi farkli boyutlardan bahsedilebilir (Thompson ve Calkins, 1996).

Duygu diizenleme biyolojik ve c¢evresel etmenler basta olmak iizere bir¢ok etken
tarafindan sekillenir. Duygular1 yonetme kapasitesi, ilk yillarda 6z-diizenleme kapasitesiyle
iligkiliyken, sonraki donemlerde durumlarin gerekliliklerinden, insanlarin tepkilerinden ve
cocugun bulundugu ortamdaki duygu diizenleme hedeflerinden etkilenir. Destekleyici
ortamda biiyliyen bir ¢ocugun duygu diizenlemesi, gelismis bir psiko-sosyal iyi olus ve sosyo-
duygusal becerilerle iligkilidir. Cevresel stres veya bireysel 6zellikler nedeniyle psikopatoloji
gelistirme riski tasiyan ¢ocuklar, ¢eligkili duygusal beklentilerin oldugu zorlu ortamlarda,
duygu diizenleme i¢in daha zorlayici ve daha az etkili stratejiler gelistirebilmektedir

(Thompson, 1994).

Duygu diizenlemeye dair stratejiler bebeklik doneminde, bebekle bakim veren
arasindaki iliskiyle baglayan baglanma stillerine bagh olarak sekillenir ve yasam boyu gelisen
bir yapiya doniisiir. Burada bakim verenin 6zellikleri ve olusan baglanma stilini kadar bebegin
mizaci ve biyolojik ve genetik faktorler de etkilidir (Kostiuk, 2011). Bu stratejilerin etkili ve
dogru bir bicimde gelismesi ve kullanilmasi, kisinin dogdugu andan itibaren hayatinda 6nemli
olan kisilerin bu duygular1 degerlendirme sekillerinden de etkilenmektedir (Gross, 1999).
Bebeklik donemindeki bu yasantilar, kisinin ilerleyen yaslarindaki yeni deneyimlerle ya

farklilagir ya da daha fazla pekiserek devam etme egilimi gosterir.

2.2.1. Duygu Diizenleme Siirec Modeli

Gross (1998), kisilerin duygu diizenleme stratejilerini 1) onciil odakli stratejiler ve 2)

tepki odakli stratejiler olmak iizere iki baglik altinda incelemistir.
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[k grupta yer alan dnciil odakl1 stratejiler, duygu heniiz ortaya ¢ikmadan ya da ortaya
ciktig1 an aktiflesen stratejilerdir. Ikinci grupta yer alan tepki odakli stratejiler ise duygu
ortaya ciktiktan sonra olusan stratejilerdir. Bu iki temel baglik altinda bes siirecten
bahsedilmektedir. Bunlardan birincisi durum seg¢me, ikincisi durum degistirme, tglinciisii
dikkatte yayilma, dordiinciisii biligsel degisim ve besincisi ise tepki diizenlemedir. ilk dordii
onciil odakli stratejilerle ilgiliyken; tepki diizenleme tepki odakli stratejiler basligi altinda
incelenmektedir (Gross, 1998). Gross ve Thompson (2007), bu siirecleri asagidaki gibi

acgiklamstir:

a. Durum se¢cme: Kisinin bir durumdan sonra ortaya ¢ikacak olan duyguyu tahmin
ederek onu deneyimlemeyi kabul ya da reddetmesidir. Kisinin, arzu ettigi duygular1 ortaya
cikaracak sekilde davranmasini igerir. Kotii gegen bir giinden sonra bir komedi filmi izlemek
buna o0rnek verilebilir. Bu stratejiyle ilgili bir dezavantaj ise kisa siireli yararlarin uzun siireli
zararlara sebep olabilecegidir. Cekingen birinin arkadas ortamlarindan kaginmasi kisa siireli
olarak 1iyi sayilabilirken, uzun siireli olarak diisiiniildiiglinde sosyal izolasyona sebep

olabilmektedir.

b. Durumunun doniistiiriilmesi: Segilen durum kisinin hosuna gitmedigi takdirde,
yeni durumlara yonelmesi seklinde ifade edilebilir. igsel degisikliklerden ziyade dissal
degisikliklerle baglantilidir. Rahatsiz hissedilen bir ortama sevilen birinin gelmesi bu duruma

ornek olarak verilebilir.

C. Dikkatte yayilma: ik iki maddenin erisilebilir olmadigi ya da kisi tarafindan
istenmedigi durumlarda, i¢cinde bulunulan durumu farkli perspektiflerden ele alma seklinde
tanimlanmaktadir. Kisi bunu iki sekilde gerceklestirebilir: dikkatini dagitma ve konsantre
olma. Dikkatini dagitma, dikkatini istenmeyen noktalardan farkli yonlere ¢evirmesi iken;
konsantre olma ise kisinin i¢inde bulunulan durumun duygusal yonlerine ve olast sonuglarina

yogunlasmasi olarak ifade edilebilir.

d. Biligsel Degisim: Kisinin bir durumun ne anlama geldigini, 6nemini, bu durumun
kiside yarattid1 duygular1 ve bu duygularin arka planindaki biligsel durumlari tekrar gézden

gecirdigi siirectir. Bu degerlendirmeyle, deneyimlenen duygularin da degisimi amaglanir.

e. Tepki Diizenleme: Diger dort stratejiden daha ge¢ ortaya ¢ikan ve digerlerinden
farkli olarak, deneyimlenen duygu sonucunda olusan fizyolojik ve davranigsal tepkilerde

degisim yaratmayi amaclar. Kisinin bir durum sonucunda olusan duyguya dair tepkisini
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degistirerek duygu diizenlemesi yapmasm igerir. Ofkeli birinin sakinlesmek igin nefes

egzersizi yapmast buna drnek verilebilir.

2.2.2. Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygularin istenilen sekilde diizenlenememesine duygu diizenleme giigliigii olarak
tanimlanmaktadir. Bu durum, duygularin tamamen diizenlenememesi degil, istenilen diizeyde
olmamasidir (Akdemir, 2019). Kisi duygularini diizenlemede zorluk yasarken bunun farkina
varamaz, anlamaz ve yasadig1 duygular1 kabullenemez. Diirtiilerini kontrol etmekte zorlanir
ve duruma uygun davranamayabilir (Gratz ve Roemer, 2004). Bu zorluk, kisinin durumlara ve
diger insanlara kars1 asir1 ve yanlig tepkiler vermesine, aglama ve 6fke krizlerine, saldirganca
ya da pasif-agresif davraniglar gostermesine ve suglayici bir tavir sergilemesine sebep
olabilmektedir (Karatas, 2016).

Duygularini diizenlemekte zorluk yasayan kisilerin yasam kaliteleri diismekte ve
calismak i¢in motivasyon bulmak giliglesmektedir. Bu durum zamanla sosyal iliskilerinin
zayiflamasina sebep olabilmekte ve kisilerin ruh sagligini olumsuz yonde etkilemektedir
(Gross ve Munoz, 1995). Duygu diizenleme giigliigli yasayan kisilerde psikopatolojik
problemler olugsma olasilig1 artmaktadir. Bu zorluga sahip ¢ocuk ve ergenlerde ise kaygi

diizeyinin yiiksek oldugu sdylenebilir (Schreiber, Grant ve Odlaug, 2012).

2.3. Romantik fliski Iinanclar

Yetiskinlik donemindeki iligkilerin biiylik bir boliimii romantik iligkilerden
olusmaktadir. Hayatinin erken donemlerinden yetiskinlik dénemine kadar olan siirecteki
deneyimler kisinin romantik iliskiler hakkinda belirli standartlar olusturmasinda, kuracagi
iligkilere dair beklentiler i¢inde olmasina ve bu iliskilerle ilgili idealler olusturmasinda

etkilidir (Deveci Sirin ve Soyer, 2018).

Kisilerin romantik iligkilerde; iliskilerinden, partnerlerinden ya da kendilerinden
beklentileri, algilama bigimleri, hayattan beklentileri, diinyaya bakis agilar1 ve gelecek
amaglart iligkilerini etkileyen 06zelliklerdendir. Bu dinamikler bireylerin romantik iliski
inanglarini olusturmaktadir. Bireylerin tiim bu bilesenleri iceren bilissel yapilari, romantik

iligkileri lizerinde etkilidir (Knee, Patrick ve Lonsbary, 2003; Serpin Esiyok, 2016).

Romantik iligkiler; kisilerin sosyal, duygusal, kimlik, kisilik ve akademik gelisimleri

tizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Bununla birlikte, kisinin akranlariyla ve ailesiyle olan
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iliskisinin niteligini belirlemede de etkili bir rol oynar. Ozellikle iiniversite yillarinda kurulan
romantik iligkiler, bireylerin yetiskinlik rollerinin gelistigi bir donemde olmasi sebebiyle
kritik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, ilk yetiskinlik doneminde kurulan romantik iliskiler,
ileride kurulacak yakin iligkileri ve kisilerin evlilik siirecine dair inanglarin1 ve es se¢imlerini

belirlemede etkili olacagi sdylenebilir (Furman, 2002).

Romantik iliskilerde yasanan zorluklarin, iiniversite 6grencilerinin yasadiklar1 temel
sorunlardan biri oldugu varsayilmaktadir. Islevsel olmayan romantik iliski inanclarmin, bu
sorunun olusmasinda 6nemli bir yeri oldugu ve romantik iliskilerin baglamasi ve siirdiiriilmesi
sirasinda etkisinin biiyiik oldugu diisiiniilmektedir. Islevsel olmayan bu romantik iliski
inanglarinin iliski doyumunu azalttig1, iletisimde catismalara sebep oldugu ve iliskilerde

problemler yagsama olasiligini artirdig1 bilinmektedir (Gizir, 2012).

Iligkisini gercekci olmayan inanglarla degerlendiren kisilerin hayal kiriklig1 yasamasi
ve iligkiden aldig1 doyumun olumsuz ydnde etkilenmesi muhtemeldir (Epstein ve Eidelson,
1981). Iliskide yasanan memnuniyetsizligi, partnere ve kisinin kendisine y&nelik gercekgi
olmayan beklentileri kadar iliskinin kendisine yonelik islevsel olmayan inanglar da

etkilemektedir (Moller ve Van der Merwe,1997).

Islevsel olmayan romantik iliski inanclari, iliski doyumu, baglilik ve giiven iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir (Epstein ve Eidelson, 1981). iliskilere dair islevsel olmayan bu
inanclarin  belirlenmesi, genglerin romantik iligkilerle ilgili problemler yasarken neler
diistindiikleri, hissettikleri ve hangi davranis Oriintiilerinde bulunduklarin1 anlamakta yol

gosterici olacaktir (Gizir, 2012).

Akilcr iliski inanglar, iligkilere dair gergekei olan diisiinceleri ve inanglar1 yansitmasi
sebebiyle iliski doyumunu, iliskiye uyumu ve kisisel gelisimi arttirirken (Sullivan ve Scwebel,
1995) akilct olmayan iligki inanglar1 kisinin kendisine, digerlerine ve iliskinin kendisine dair
abartili, mantikli olmayan ve kat1 inanclar1 barindirirken degisime karsi bir direng olugsmasina

neden olabilmektedir (Ellis, 2003).

Iliskilere dair inanglar gercekci ve gercekci olmayan seklinde ikiye ayrilir (Dryden,
2004). Gergekei inanglar; 1) esnektirler, 2) gerceklikle tutarlidir, 3) akla uygundur, 4) birey
icin yapicidir. Gergekegi olmayan inanglar ise; 1) katidir, degismeye direng gosterir, 2)

gerceklikle uyumlu degildir, 3) mantiga uygun degildir, 4) bireye zarar verir.

Collins (2003), karmasik ve ¢ok yonlii olarak tanimladigi romantik iligkileri bes

kavram ger¢evesinde incelemistir:
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a. Katilm: Flort edilip edilmedigi, flort etmeye baslama yasi, flort etme sikligi,
tutarliligi ve bir iliskinin siiresi gibi kavramlart icerir. Bu bilesen tek basma romantik
iliskilerin gelisimsel siirecini anlamak konusunda yetersiz kalabilir. Clinkii bir iligki iginde
olmak, partner hakkinda ya da romantik iligskinin biligsel ve duygusal sonuclariyla ilgili bir
veri sunmaz. Ergenlik doneminde ergenlerin birbiriyle sik sik ¢iktiklart bilinir ancak bu,
iligkilerin igeriginin ve kalitesinin birbirinden oldukca farklilastigi goriilmektedir. Bununla
birlikte ergenlik doneminde biriyle ¢ikmamanin da bilissel, duygusal ve sosyal sonuglari
olabilmektedir. Dolayisiyla degisken, diger kavramlarin agiklanmasiyla daha anlamli hale

gelebilir.

b. Partner secimi: Ergenlik donemindeki partner se¢imi, gelisimsel siire¢ agisindan
onemli bir yere sahiptir. Bu donemdeki partner se¢imi incelendiginde; erkeklerin yasit ya da
daha geng yasta, kadinlarinsa kendilerinden yasca biiyiik kisileri tercih ettigi goriillmektedir.
Bununla birlikte, ergenlik donemindeki romantik iligkilerin kiginin hayatinda bir doniim
noktas1 olup olmadigiyla ilgili yeterince bilgi bulunmamaktadir. Bu bilgi eksikligi giderildigi
takdirde, bir romantik iliskiye dahil olma, olumsuz davranislar ve duygusal kaliplarin partner

secimiyle iligkili olup olmadig belirlenebilir.

c. Icerik: Tliskideki partnerlerin ortak aktivitelerini igerir. Bunlara; birlikte yaptiklari
seyler ve bunlarin g¢esitliligi, zamanlarin1 nasil gegcirdikleri ve birlikteyken yapmaktan
kacindiklart aktiviteler 6rnek olarak verilebilir. Birbirine bagh ciftlerin, baghliklar1 az olan
ciftlere gore daha genis bir ortak faaliyet skalalar1 vardir ve bu durum iletisim halinde olmak,
yapilacaklar birlikte tamamlamak, ortak hedeflere sahip olmak ve bunlardan zevk almak gibi

direkt olarak iliskinin kendisinden gii¢ alir.

d. Kalite/Nitelik: 1liskinin genel anlamiyla partnerler igin faydali deneyimler
saglamas1 anlamina gelir. Nitelik agisindan yiiksek iligkilerde partnerler yakinlik, besleyicilik
ve sefkat beslerken; diisiik nitelikli iliskilerde partnerlerde sinirlilik, diismanlik, ¢atismaci ve
kontrolcli davramiglar goriliir. Nitelige dair farkliliklar, yapilan arastirmalarda katilim

Olctitiindeki farkliliklarin ¢ogunu anlamli diizeyde agiklamaktadir.

e. Bilissel ve duygusal siirecler: Belirli yasam donemlerindeki iligkileri karakterize
etmek i¢in, bireyin kendisine, partnerine ve iliskinin kendisine dair duygusal be bilissel
tepkilerini, beklentilerini, algilarin1 ve semalarmi dikkate almak gerekir. Romantik iligkiler
incelendiginde, duygusal ve bilissel algilarin i¢ ice ge¢cmis halde bulundugu ve iliskilerin

islevselliginde onemli bir yer aldigi goriilmektedir. Buna gore, deneyimlenen yasantilar
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idealize edilenle uyumluysa olumlu duygular1 arttirirken; idealize edilen senaryodan
uzaklastikca incinme, hayal kiriklig1 gibi duygular arttirmaktadur. iliskinin baslarinda kisiler
kendileri ve partnerleriyle ilgili atifta bulunma egiliminde olurlar. Bu atiflar yanlis oldugunda

kiside ofke, endise ve giivensizlige sebep olabilmektedir.

Alan yazin tarandiginda romantik iliski inang¢lariin farkli degiskenler ile ¢alisildig:
goriilmiistiir. Kiiciikarslan ve Gizir (2014), iiniversite 6grencileriyle yaptiklar1 bir ¢calismada
Ogrencilerin iliski inan¢larimi cinsiyet, yas, sif ve iliski doyumu degiskenlerine gore
incelemistir. Sarag, Hamamci1 ve Giircay (2015) yas, sinif, cinsiyet, iliski durumu ve siiresi
gibi degiskenlerin, romantik iliskilerdeki akilci olmayan inanglarin ve iligkilere yonelik
algilarin iliski doyumunu yordamasi ile ilgili iiniversite Ogrencileriyle bir c¢alisma
yiiriitmiistiir. Ocal Yiiceol (2016), romantik iliskilerdeki akilci olmayan inanglar, toplumsal
cinsiyet rollerine iligkin tutumlar ve iliski doyumu arasindaki doyumu incelemek igin
tiniversite Ogrencileriyle bir ¢aligma yiiriitmistiir. Ugur (2019), iiniversite 6grencileriyle
romantik iligki inanclar1 ve baglanma temsilleri iizerine bir ¢alisma yapmistir. Kaygusuz
(2013), romantik iligkilerdeki problem ¢6zme davranisi ile akile1 olmayan iliski inang¢larinin
iligkisini ve yordayiciligini olgmek amaciyla {niversite Ogrencileriyle bir ¢aligma

yuriutmugtur.

2.5. Tlgili Aragtirmalar

Bu bolimde c¢alismanin degiskenleri olan baglanma stilleri, iliski inanglari ve
romantik iligki inanclar1 ile ilgili arastirma bulgulari incelenmistir. Sonrasinda ise bu

degiskenlerle ilgili deneysel ¢aligmalar sunulmustur.

2.5.1 Baglanma ile ilgili Arastirmalar

Glimiis (2020) tniversite Ogrencilerinin baglanma bigimleri ile farkli degiskenler
arasindaki iliskileri incelemistir. Arastirma 18-38 yas araligindaki 520 iiniversite 0grencisi ile
yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak, Yakin {ligkilerde Yasantilar Envanteri, Romantik
Yakinlik Ol¢egi, Aldatmaya Yonelik Tutum Olgegi ve Demografik Bilgi Formu kullanilmustir.
Yapilan analizlere gore baglanma stillerinin flort siddetine dair tutumu etkiledigi, baglanma
stillerinden giivenli baglananlarin diger baglanma Oriintiilerine gore siddet tiirlerine daha
olumsuz tutumda olduklar1 ve Aldatmaya Yo6nelik Tutum Olgegi’ne gére baglanma stillerinin

farklilasmadig1 goriilmiistiir.
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Ogan (2021), tniversite ogrencilerinin iligkilerini yiiriitme stratejilerinin, baglanma
stilleri, romantik iliskilerde 6z yeterlilik ve romantik iliski doyumuyla iliskisini incelemistir.
Arastirma 406 iiniversite dgrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak iliskileri
Siirdiirme Stratejileri Olgegi, Romantik liskilerde Oz Yeterlik Olgegi, Romantik iliskilerde
Doyum Olgegi, Iliski Olgekleri Anketi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmada
baglanma stillerinin, romantik iligkilerde 6z yeterligin ve romantik iliski doyumunun
cinsiyete gore farklilasmadig1 goriilmiistiir. iliski siirdiirme alt boyutlarinin, baglanma
stillerinden giivenli, kayitsiz ve korkulu baglanmanin, romantik iliski doyumunun ve
romantik iligkilerde 6z yeterligin iligki siliresine gore anlamli olarak farklilagtigi; saplantili

baglanma stiline gore ise anlamli olarak farklilasmadigi gortilmiistiir.

2.5.2. Baglanma ve Duygu Diizenleme ile Tlgili Arastirmalar

Goodall, Trejnowska ve Darling (2011), baglanma, duygu diizenleme ve farkindalik
arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma daha once herhangi bir farkindalik egitimi almamis
192 kisiyle yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak Bes Faktorlii Bilgece Farkindalik Olgegi,
Duygu Diizenleme Giigliikleri Olgegi ve Yakin Iliskilerde Yasantilar Olgegi-1I kullanilmistir.
Arastirmada tiim Olgeklerin dahil edildigi bir agimlayic1 faktor analizi yapilmistir. Yapilan
analizler, iki faktorli bir yapinin 6lgeklerdeki varyansin %52’sini agikladigini gdstermistir.
[k faktdr yiiksek oranda duygu diizenleme ve farkindalik alt dlgek maddelerinden olusacak
sekilde varyansin %36’sin1 agiklamakta, ikinci faktor ise duygu diizenleme, farkindalik ve
baglanma alt 6l¢ek maddelerini icererek varyansin %16’sim1 acgiklamaktadir. Bu bulgulara
gore, duygu diizenleme becerileri ve giivenli baglanmanin mizagsal farkindalikla

(dispositional mindfulness) iliskisi oldugu sonucuna varilmastir.

Pascuzzo, Cyr ve Moss (2013), 56 kisiyle ilki 14 yasinda ve ikincisi 22 yasinda
Olctimler alip 8 yillik boylamsal bir desen kullanarak bir arastirma yiiriitmislerdir. Bu
aragtirmada ebeveynlere ve akranlara yonelik baglanma, romantik baglanma stilleri ve duygu
diizenleme stratejileri incelenmistir. Yapilan analizlere gore ergenlikte ebeveynlere ve
akranlara karsi giivensizligin yetiskinlikte daha kaygili bir romantik baglanma stiline ve
duygu odakli stratejilerin daha fazla kullanilmasina yol actigi bulunmustur. Kaygili
baglanma, duygu odakli stratejilerle daha fazla iligkiliyken, ka¢inmaci baglanma daha az
destek arayisiyla ilgili bulunmustur. Duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinin, ergenlerde
ebeveyne baglanmadaki giivensizlik ile yetigkinlikte kaygili baglanma arasinda kismi araci
oldugu bulunmustur. Duygu odakli basa c¢ikma stratejilerinin ayrica ergenlerin akranlarina

baglanmadaki giivensizlikleri ile yetiskinlikte kaygili baglanma arasinda ise tam aract oldugu
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bulunmustur. Bu bulgulara gore, ebeveynlerle kurulan iliskinin yetiskinlik donemindeki
romantik iligkileri etkiledigi ve baglanma teorisindeki temel siireklilik varsayimini da

destekledigi sonucuna varilmaistir.

Pepping, Davis ve O’Donovan (2013), baglanma ve bilingli farkindaliga duygu
diizenlemenin aracilik edip etmedigini arastirmislardir. Katilimcilar olarak 572 kisi ile
yiiriitiilen arastirmada, Yakin Iliskilerde Yasantilar Olgegi-II, Bes Faktorlii Bilgece
Farkindalik Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliikleri Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizlere
gore hem baglanma kaygist ile farkindalik hem de baglanmadan kaginma ve farkindalik

arasinda duygu diizenleme gii¢liigiiniin tam olarak aracilik ettigi bulunmustur.

Saribal (2017), kaygi, duygu diizenleme giicliigii ve kisilerarasi iliskilerin, baglanma
stilleri ile iligkisini incelemek icin bir arastirma yapmustir. Arastirmada 18-30 yas araliginda
tiniversite Ogrencileri ve c¢alisan geng¢ yetiskinlerden olusan 352 kisi Orneklemi
olusturmaktadir. Arastirmada Aydinlatilmis Onam Formu, Kisisel Bilgi Formu, Yakin
[liskilerde Yagantilar Envanteri-Il, Beck Anksiyete Olgegi, Duygu Diizenleme Giigliigii
Olgegi, Kisileraras1 Iliskiler Olgegi ve Cocukluk Cagi Travmalart Olgegi kullaniimistr.
Yapilan analizde giivenli ve gilivensiz baglanmanin cinsiyete gore anlamli bir bicimde
farklilasmadigr bulunmustur. Arastirmada ayrica duygu diizenleme giicliigliniin alt
boyutlarindan agiklik, farkindalik, kabul etmeme, stratejiler ve diirtii puanlarmin giivenli ve

giivensiz baglanma stillerine gore anlamli bir sekilde farklilastigi bulunmustur.

Uyar (2019), beliren yetiskinlik donemindeki bireylerle yiiriittiigii c¢alismada
baglanma stilleri ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik iy1 olus tizerindeki
yordayiciligini incelemistir. Aragtirma yaglar1 18-25 arasinda olan 499 {iniversite 6grencisiyle
yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak Psikolojik Iyi Olma Olgekleri, Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi, Iliski Olcekleri Anketi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan
analizlere gore psikolojik iyi olus, baglanma stilleri ve biligsel duygu diizenleme stratejileri
arasindaki iligkinin anlamli oldugu; giivenli baglanmanin erkek katilimcilarda daha yiiksek
diizeyde oldugu goriilmiistiir. Ayrica cinsiyet, baglanma stilleri ve biligsel duygu diizenleme

stratejilerinin psikolojik iyi olugu anlamli olarak yordadig: tespit edilmistir.

Ogiit (2022), baglanma stilleri, kisiler aras1 duygu diizenleme ve iliski doyumu
arasindaki iligkileri incelemistir. Aragtirma 18-40 yas arasindaki 523 kisiyle yiiriitiilmiistiir.
Veri toplama araci olarak iliski Olgekleri Anketi, Iliski Doyumu Olgegi ve Kisiler Arasi

Duygu Diizenleme Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Analizlere gore korkulu ve
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saplantili baglanma stili ile romantik iliski doyumu arasinda negatif yonde anlamli; saplantilt
baglanma stili ile kisiler aras1 duygu diizenleme arasinda pozitif yonde anlaml iliski oldugu
bulunmustur. Korkulu ve saplantili baglanma stilinin ise romantik iliski doyumunu negatif

yonde yordadig1 goriilmiistiir.

Coskun (2023), baglanma stilleri ve psikosomatik belirtiler arasindaki iliskide duygu
diizenleme giicliigiinlin aracilifini incelemistir. Arastirma 28-50 yas arasindaki 312 kisiyle
yiiriitiilmiistiir. Veri toplama arac1 olarak Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri, Somatizasyon
Olgegi, Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi ve Demografik Bilgi Formu kullanilmistir.
Yapilan analizlere gore bu {i¢ degiskenin birbiriyle iligkili oldugu; duygu diizenleme gii¢liigii,
kaygili baglanma ve kaginmaci baglanmanin somatik belirtileri yordadigr bulunmustur.
Ayrica kaygili baglanma ve kaginmaci baglanmanin duygu diizenleme giicliiglinii yordadigi
sonucuna ulagilmistir. Baglanma stilleriyle somatizasyon diizeyi arasindaki iliskide ise duygu

diizenlemenin kismi olarak aracilik ettigi bulunmustur.

Dilmen (2022), yetiskin baglanma tarzlarindaki farkliligin, duygu diizenleme ve
biligsel esneklik tizerindeki etkililigini incelemistir. Aragtirma yaglar1 18-30 arasinda olan 259
kisiyle ylriitilmistiir. Veri toplama araci olarak Duygu Diizenlemedeki Zorlantilar Anketi,
Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri ve Bilissel Esneklik Envanteri kullanilmistir. Analizlere
gore giivenli baglananlarin biligsel esnekliginin daha fazla; korkulu baglananlarin ise daha az
biligsel esneklige sahip olduguna iligskin hipotez desteklenmemistir. Diger yandan, giivenli
baglananlarin duygu diizenlemede daha iyi oldugu, korkulu baglananlarin ise duygu

diizenlemede yetersiz oldugu bulunmustur.

Sipahi (2022), yakin iligkiler iizerine yaptig1 arastirmada baglanma stilleri ve duygu
diizenleme giicliigli arasinda akilci olmayan inanglarin araciligini incelemistir. Arastirma
romantik iligkisi bulunan 18-65 yas arasindaki 355 kisi ile yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araci
olarak Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri-1I, Iliskilerle Ilgili Biligssel Carpitmalar Olcegi,
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ve Demografik Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan
analizlere gore akilc1 olmayan inanglarin kaygili baglanma stili ile duygu diizenleme gii¢liigii
arasindaki iligkiye aracilik ettigi bulunurken; kagingan baglanma ile duygu diizenleme

giicliigii arasindaki iligskide aracilik etkisi bulunmamastir.

2.5.3. Baglanma ve Iliski Inanclari ile lgili Arastirmalar

Stackert ve Bursik (2003), iiniversite 6grencilerinin baglanma stilleri ve irrasyonel
iligki inanclarinin iligkisini incelemistir. Arastirma 118 {iniversite 6grencisiyle yiiriitiilmiistiir.
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Gilivenli ve giivensiz baglanan kisilerin irrasyonel iligski inanglar1 bakimindan farklilastigi
bulunmustur. Giivensiz baglanan kisilerin gilivenli baglananlara gore irrasyonel iliski
inanglarin1 6nemli Olglide daha fazla kabullendigi goriilmistiir. Ayrica hem giivensiz
baglanmanin hem de irrasyonel iliski inanglara olan bagliligin, azalan iliski memnuniyetiyle

iligkili oldugu bulunmustur.

Slavinskiené ve Zardeckaité-Matulaitiené (2012) evli ¢iftlerin baglanma stilleri, akilc
olmayan inanglar1 ve evlilik doyumlar1 lizerine bir ¢caligma yiirtitmiistiir. Calismaya katilan 85
ciftin yas aralignr 22-53’tiir ve evlilikleri 6 ay ile 14 yil arasindadir. Yapilan analizler
sonucunda iliski inanglar1 ile baglanma stillerinin, evlilik doyumunun anlamli bir yordayicisi
oldugu bulunmustur. Eslerin ‘anlagsmazliklar yikicidir’ ve ‘cinsiyetler birbirinden tamamen
farklidir’ seklindeki rasyonel olmayan inanglar1 arttikca evlilik doyumunun azaldigi
goriilmiistiir. Eslerin ikisinin de iliskiden kagmasi ve sadece kadinin iligkide kaygisini dile

getirmesinin evlilik doyumunu azaltmayla iligkili oldugu bulunmustur.

Gizir (2013), tiniversite 6grencilerinin iglevsel olmayan iliski inanglarinin cinsiyete ve
romantik iligki yagsama durumuna gore anlamli bir sekilde farklilasip farklilasmadigini
incelemek igin bir arastirma yapmistir. Arastirma Mersin Universitesi’nde okumakta olan 742
lisans Ogrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araci olarak Iliski Inanglar1 Olgegi
kullanilmistir. Yapilan t-testi ve tek yonlii varyans analizine gore katilimcilarin romantik iliski
inanglari, cinsiyet ve romantik iliski yasama durumlarina gore farklilagsmaktadir. Erkeklerin
“Birbirimizin biitiin ihtiya¢larini karsilamaliy1z”, “Birbirimizi degistirebilmeliyiz” ve “Her
seyi birlikte yapmaliy1z” inanglari, kizlara oranla daha yiiksek c¢ikmistir. Romantik iligki
yasama durumuna gore ise ‘“daha Once yasamayip, simdi romantik bir iliski yasayan™
ogrencilerle “daha 6nce ve simdi romantik bir iligki yasayan™ 6grenciler diger gruptakilerden

daha yiiksek islevsel olmayan iligki inanglarina sahip olduklar1 gézlemlenmistir.

Sar1 ve Korkut Owen (2016) iiniversite 6grencilerinin akilci olmayan iligki inanglari
ile baglanma boyutlarinin iliski doyumunu yordayiciligini arastirmistir. Arastirma 434
{iniversite Ogrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Veri toplama araglar1 olarak Romantik Iliskilerde
Akiler Olmayan Inanglar Olgegi, iliski Doyum Olcegi ve Yakin Iliskilerde Yasantilar
Envanteri-Il kullanilmistir. Baglanmanin alt boyutlart olan kaygi ve kag¢mmanin iliski
doyumunu negatif yonde yordadigi ve iliski doyum puaninin cinsiyete gore farklilastigi,
erkek Ogrencilerin iliski doyumu puanlarinin  kadin  6grencilerden yiiksek oldugu

bulunmustur.
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Deveci Sirin ve Soyer (2018), yetiskin baglanma boyutlar1 ve giincel iliski durumunun
irrasyonel iligski inanglar1 {izerine bir calisma yirlitmiistiir. Arastirma 407 {iniversite
ogrencisiyle yiiriitiilmiistiir. Veri toplama arac1 olarak kisisel bilgi formu, Romantik Inanglar
Olgegi ve Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II kullanilmistir. Yapilan analizlere gore
romantik iligki 6lgegi ‘agk bir yol bulur’ ile kaginma arasinda negatif yonde anlamli, kaygili
baglanma ile pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur. Romantik iliski 6lgegi alt boyutu olan
ideallestirme ile kaygili baglanma arasinda pozitif yonde anlamli, kaginma ile negatif yonde
anlaml iliski gorilmiistiir. Romantik iligski 6lgegi alt boyutu olan ilk goriiste ask ile kaygili
baglanma arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Baglanma alt boyutlarindan
kayg1 ve kaginma ile romantik iligki durumu birlikte romantik iligki 6lgegi alt boyutlarindan
sirasiyla ‘agk bir yol bulur’ boyutu toplam varyansinin %18’ini; ‘ilk ve tek’ boyutu toplam
varyansinin %6’sin1 ve ‘ideallestirme’ degiskeni toplam varyansinin %10’unu ve ‘ilk goriiste

ask’ boyutu toplam varyansinin %9’unu ac¢iklamaktadir.

Ugur (2019), iiniversite 0grencilerinde baglanma diizeyinin romantik iliskilerdeki
akilc1 olmayan inanglar1 tizerindeki yordayiciligimi 6lgmek icin bir calisma yapmistir.
Aragtirma 340 kadmn, 157 erkek olmak iizere 497 6grenciyle devam etmistir. Ogrencilerin yas
araliklart 18 ile 29 arasinda degismektedir. Veri toplama araglar1 olarak Baglanma Temelli
Zihinsel Temsiller Olgegi, Kisisel Bilgi Formu ve Romantik Iliskilerde Akilci Olmayan
Inanglar Olgegi kullanilmistir. Yapilan analizlere gore, baglanma stillerinin alt boyutlarindan
olan olumlu kendilik ve olumsuz kendilik puanlari, romantik iligkilerde asir1 beklentiler ve
zithin okuma puanlarim1 pozitif yonde anlamli diizeyde yordamaktadir. Olumsuz anne ve
olumsuz kendilik puanlar1 romantik iligkilerde cinsiyet farkliliklart puanini pozitif yonde
anlaml diizeyde yordamaktadir. Olumlu anne ve olumsuz anne puanlar1 romantik iliskilerde
farkli diisiinme puanlarini pozitif yonde, olumlu kendilik ise negatif yonde anlamh diizeyde

yordamaktadir.

Durak (2020), evlilik karar1 vermis olan kisilerin romantik iligski inanglari, 6z saygi
diizeyleri ve baglanma stillerini farkli degiskenler acgisindan incelemistir. Arastirma 379
kisiyle yiiriitiilmiistiir. Olgme arac1 olarak Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri-II, Romantik
Iliskilerde Akile1 Olmayan Inanglar Olgegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi ve Demografik
Bilgi Formu kullanilmistir. Yapilan analizlere gore, 18-25 yaslar1 arasindaki katilimcilarin
kaygili baglanma seviyeleri 26 yas ve iistii katilimcilara gore daha yiliksek bulunmustur. Yine
18-25 yas arasindaki katilimcilarin fiziksel yakinlik, sosyal zaman kullanimi ve asiri

beklentiler alt boyutlarinin diger yas gruplarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Egitim
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diizeyi lise ve lisans olan katilimcilarin akilc1 olmayan iligki inang diizeyleri, yliksek lisans ve
doktora olanlardan yiiksek cikmistir. Yapilan regresyon analizine bakildiginda kagingan
baglanma romantik iliski alt boyutu olan asir1 beklentileri olumsuz yonde, kaygili baglanma
ve benlik algis1 ise olumlu yonde anlamli olarak yordamaktadir. Kaygili baglanma ve benlik
saygisinin ise romantik iligki inanglart alt boyutu olan zihin okumay1 pozitif yonde anlaml

olarak yordadig1 goriilmektedir.

2.5.4. Deneysel Calismalar

Celik (2004), Baglanma Yonelimli Psikoegitim Programinin iiniversite 6grencileri
tizerindeki etkililigini incelemek icin bir arastirma yapmistir. Arastirma iki asamadan
olusmaktadir. Birinci asamada veri toplama araclar1 olarak Iliski Olgekleri Anketi, Iliski
Anketi ve Rosenberg Benlik Degeri Olgegi ve Bilgi Formu kullanilmigtir. Arastirma 755
tiniversite 6grencisiyle yiriitiilmiistiir. Yapilan analizlere gore diisiik benlik degerine sahip
ogrenciler korkulu ve saplantili baglanma bigimi alt 6l¢eklerinden anlamli bigimde yiiksek
puan almislardir. Benlik degeri yiiksek 6grencilerinse giivenli baglanma alt dlgeklerinden
anlamli diizeyde yiiksek puan almiglardir. Aragtirmanin ikinci agamasinda saplantili baglanma
stiline sahip goniillii 11 6grenciye psikoegitim programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise
saplantili baglanma stiline sahip 8 kisiden olusmaktadir. Deney ve kontrol grubuna olgekler
On test, son test ve izleme sirasinda olmak iizere li¢ kere uygulanmistir. Arastirmanin
sonuglarina gore deney grubunun giivenli baglanma Ontest ve sontest puanlari arasinda

sontest lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.

Yildiz (2017), hazirladigi baglanma temelli psikoegitim programinin akademik
erteleme ve belirsizlige tahammiilsiizliik tizerindeki etkililigini incelemistir. Aragtirma 24 (12
deney, 12 kontrol) ortaokul O&grencisiyle yiiriitilmistiir. Arastirmada belirsizlige
tahammiilsiizliigii 6l¢mek igin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi, akademik erteleme icin
Tuckman Erteleme Davranisi Olgegi ve iliski Olcekleri Anketi Ergen Formu kullanilmistur.
Deney grubuna 8 haftalik giivenli baglanma stili kazandirma psikoegitim programi
uygulanmis ve On test- son test ve izleme Ol¢limleri yapilmistir. Yapilan analizlere gore,
psikoegitim programinin akademik erteleme ve belirsizlige tahammiilsiizliik iizerindeki
etkisinin anlamli oldugu bulunmustur. Bu etki akademik erteleme ve belirsizlige
tahammiilstizliik diizeyini azaltma ydniindedir ve izleme testinde de etkililiginin devam ettigi

gorilmiistir.
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Togay, Sahin ve Atic1 (2019), geng yetiskinler icin gelistirilmis olan romantik iligki
becerileri psikoegitim programinin etkililigini arastirmislardir. Arastirma romantik iliskisi
bulunan 24 (12 deney grubu, 12 kontrol grubu) iiniversite 6grencisiyle yiirtitilmiistiir. Veri
toplama araci olarak liski Istikrar1 Olgegi kullanilmistir. Yapilan 6n test-son test dlgiimlerine
gore, deney ve kontrol grubunun sontest toplam puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir ancak grup i¢i On test-son test puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu
bulunmustur. Buna gore, deney grubunun iligki doyumu kontrol grubuna gore anlamli olarak
artmistir. Odak grubu goriismesinde ise, deney grubu katilimcilarinin iligki doyumlarindaki
artisin devam ettigi goriilmiistiir. Katilimcilar, psikoegitim siirecinde kazandiklar1 bilgi,

farkindalik ve becerilerin iligkilerinde olumlu bir etki yarattigini ifade etmislerdir.

Cowley (2020), hazirladigi baglanma temelli psikoegitim programinin ise dair
otantiklik ve iyi olus diizeyleri iizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma 44 kisi ile yari
deneysel olarak yiirttiilmiistiir. Deney grubundaki 26 kisiye kisa bir psikoegitim verilmis ve
On test-son test puanlari incelenmistir. Buna gore deney grubu katilimcilarinin otantiklik
diizeylerinin 6nemli bir diizeyde arttigi ve kontrol grubuna kiyasla algilanan stres
diizeylerinin 6nemli seviyede azaldigi bulunmustur. Yiiksek giivenli baglanma diizeyi ile

otantiklik ve is tatmini seviyesi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Tiim bu arastirmalar incelendiginde, baglanma stilleri, duygu diizenleme ve iliski
inanglar1 arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Baglanma degiskeni i¢in arastirmalar
incelendiginde baglanma stillerinin flort siddetine ve siddete dair tutumlar etkiledigi ve
giivenli baglanma stiline sahip kisilerin diger baglanma stillerine gore siddet tiirlerine daha
olumsuz tutumda oldugu goriilmistiir. Baglanma stillerinin farkli alt boyutlarinin, iligkiyi

stirdiirme siiresine gore anlamli olarak farklilastigi bulunmustur.

Baglanma ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalara bakildiginda
bu iki degisken arasinda anlamli iligki oldugu goriilmiistiir. Baglanma stilleri farkindaligin
duygu diizenlemeye tam olarak aracilik ettigi bulunmustur. Baska bir ¢calismada ise ergenlik
doneminde ebeveynlere ve akranlara olan gilivensizligin, yetigskinlikte daha kaygili bir
baglanma stiline ve duygu odakli stratejileri daha fazla kullanmaya sebep oldugu
bulunmustur. Giivensiz baglanma ile romantik iliski doyumu arasinda negatif yonde anlamli,
saplantili baglanma ile duygu diizenleme arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu

bulunmustur.

Baglanma stilleri ile romantik iligki inanglar1 arasindaki iligkiler incelendiginde bu iki

degisken arasinda iliski oldugu bulunmustur. Bu iki degiskenin evlilik doyumunu anlamli bir
27



bicimde yordadigi goriilmektedir. Baglanma alt boyutlar1 kaygi ve kaginma iliski doyumunu
negatif yonde anlamli olarak yordamaktadir. Son olarak, yapilan deneysel c¢aligmalar
incelendiginde yakin iligkiler odakli psikoegitim programinin baglanma stilleri, akademik
erteleme, belirsizlige tahammiilsiizliik, otantiklik diizeyi, algilanan stres tizerinde etkili oldugu

goriilmektedir.
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BOLUM 111

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, ¢alisma grubu, psikoegitim programmnin igerigi, Veri

toplama araglari, verilerin toplanma siireci ve verilerin analizine dair bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, arastirmaci tarafindan gelistirilen Yakin iliskiler odakli psikoegitim
programinin {iniversite Ogrencilerinin baglanma stilleri, duygu diizenlemeleri ve romantik
iliski inanglar1 tizerindeki etkililigi incelenmistir. Mevcut c¢alismada, deney ve kontrol
grubundan olusan ve On test, son test ve izleme Ol¢limlii bir model kullanilmistir.

Arastirmanin deneysel deseni Tablo 3.1°de gosterilmistir.

Tablo 3.1. Arastirmanin Deneysel Deseni

Grup On Test Deneysel Islem  Son Test [zleme Olglimii

(3 ay)

YIYE-II YIYE-II YIYE-II
Deney DDGO 8 oturumluk DDGO DDGO
Grubu SR

psikoegitim

e programi . .

11O 11O 1O

YIYE-II YIYE-II
Kontrol .
Grubu  DDGO Miidahale yok DDGO

o o

Calismanin  bagimsiz degiskeni, uygulanan yakin iliskiler odakli psikoegitim
programina katilim; calismanin bagimli degiskenlerini ise iiniversite 6grencilerinin baglanma

stilleri, duygu diizenlemeleri ve romantik iliski inanglar1 olusturmaktadir.
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Psikoegitim, belirli bir konuda grup iyelerinin farkindalik kazanmalarmi ve
becerilerini gelismeyi amagclayan yapilandirilmis siire¢lerdir. Genellikle 4 ile 15 oturum
arasinda devam eder ve grubun igerigine, yas grubuna gore haftada bir ya da iki saat siirer.
Yas ortalamasi diistiikce bu silirenin daha da kisaltilmast miimkiindiir. Siire¢ genellikle,
tiyelerin ilgili konuya dair bir Olcek doldurmasiyla baslar. Oturumlar boyunca ise
bilgilendirme, etkinlik, alistirmalar devam eder. Son oturumda iiyelerin grup siirecindeki
gelisimlerini  belirlemek amaciyla aymi envanter tekrar uygulanir. Egitim kurumlarinin
psikolojik damismanlik merkezlerinde bireysel danismanin yaninda psikoegitim grubu
uygulamalar1 da artis gostermeye devam etmektedir. Bu gruplarda stresle ve ofkeyle basa
¢ikma, romantik iliskiler, miikemmeliyetcilik gibi konular ¢alisilmaktadir (Corey, Corey ve
Corey, 2010).

Psikoegitim c¢alismasi, Akdeniz Universitesi Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Arastirma Merkezi web sitesinden ve 6grencilerin e-posta adresleri iizerinden duyurulmustur.
Gonilli olarak arastirmaya katilmak isteyen iiniversite Ogrencilerine arastirma icin
uygunluklarini belirlemek amaciyla demografik bilgileri ve Olcekleri iceren arastirma formu
gonderilmistir. Formlar1 dolduran 122 6grencinin 6lgeklerden aldiklar1 puanlar baglanma
stilleri kayg1 ve kacinma alt puanlarina gore yiiksekten diisiige dogru siralanmis ve bir kesme
puant belirlenmistir. Kesme puaninin iistiinde kalan bagvuranlar en yiiksekten baglanarak
seckisiz atama yoluyla gruplara atanmistir. Deney grubuna katilacak olan 6grencilere, grup

stireci ve igerigi hakkinda bilgilendirme yapilmstir.

Arastirmaya katilan deney grubu ve kontrol grubu katilimcilarina, 6n test ve son test
olmak iizere Yakin lliskilerde Yasantilar Olgegi-1l, Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi ve
Mliski Inanglar1 Olgegi uygulanmistir. Deney grubu katilimcilarina 8 haftalik yakin iliskiler
odakli psikoegitim programi uygulanmistir. Program siiresinde ise kontrol grubuna herhangi
bir miidahalede bulunulmamistir. Yakin iliskiler odakli psikoegitim programinin etkisinin
kaliciligimi incelemek amaciyla program bitiminden {i¢ ay sonra deney grubundan izleme

Olctimii alinmustir.

3.2. Cahisma Grubu

Calismaya, Akdeniz Universitesi’nin farkli fakiiltelerinde &grenimine devam eden
toplam 22 6grenci (11 deney grubu ve 11 kontrol grubu) goniillii olarak katilmistir. Deney

grubu katilimeilarmin 8’1 kadin 3’1 erkek, kontrol grubu katilimcilarimin 6’s1 kadin 5°1
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erkektir. Katilimeilarin yas1 18-36 arasindadir. Ogrencilerden 1’i (%4.5) Denizcilik Fakiiltesi,
9’u (%40.9) Edebiyat Fakiiltesi, 3’4 (%13.6) Egitim Bilimleri Fakiiltesi, 2’si (%9.1) Fen
Fakiiltesi, 1’i (%4.5) Iktisadi ve Idari Bilimleri Fakiiltesi, 1’i (%4.5) Iletisim Fakiiltesi, 2’si
(%9.1) Miihendislik Fakiiltesi ve 3’ii (13.6) Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenimine devam
etmektedir. Ogrencilerden 1171 (%50) 1. sinf, 3’0 (13.6) 2. smif, 5°i (22.7) 3. smif, 3’ii (13.6)
4. smifa devam etmektedir. Katilimcilarin giincel romantik iligki durumlarma bakildiginda
4’iiniin (18.2) iliskisi var, 18’inin (81.8) iliskisi yoktur. Ogrenciler gruplara dahil edilirken
bazi kriterler esas alinmistir. Bu Olgiitler; arastirmaya goniillii olarak katilmak, Akdeniz
Universitesi'nde lisans diizeyinde Ogrenimine devam ediyor olmak ve psikoegitim
programina diizenli katilim gostermektir. Bu kriterler géz 6niinde bulundurularak, 6grenciler

seckisiz atama yontemiyle gruplara dahil edilmistir.

3.3. Yakin lligkiler Odakh Psikoegitim Programi

Program, katilimcilarin baglanma stilleri alt boyutlar1 olan kaygi ve kaginma, duygu
diizenleme giicliigli ve rasyonel olmayan romantik iligki inanglar1 diizeylerini azaltmaya
yonelik hazirlanmistir. Bu amacgla program igeriginde farkli etkinlikler ve egzersizlere yer

verilmigtir.

3.3.1. Programin Hazirlanmasi

Deney grubuna atanmig olan iiyelere sekiz hafta boyunca haftada bir kez 90 dakika
siiren yakin iliskiler odakli psikoegitim programi uygulanmistir. S6z konusu sekiz haftalik

psikoegitim programinin her oturumu farkli bir konu odagina sahiptir.

Programin hazirlanmasinda, program gelistirme modellerinden Sistem Yaklasimi
(Wulf ve Schave, 1984; akt., Demirel, 2007) temel alinmistir. Programin gelistirilmesi
stirecinde, Sistem Yaklasiminin asamalar1 olan problemin tanimi, gelisme ve degerlendirme
asamalar1 izlenmigtir. Bunun icin oncelikle program hazirlanirken iiniversite d6grencilerinde
baglanma stilleri alt boyutlar1 olan kaygi ve kacinma, duygu diizenleme giicliikleri ve akilci
olmayan romantik iligki inanglar1 diizeylerini azaltmaya dair genel amacin olusturulmasiyla
baslanmigtir. Uygulanacak psikoegitim programinin altyapisi, danigsman o6gretim gorevlisi
rehberliginde hazirlanmistir. Programin oturum siiresi, katilimeir sayist ve oturumlarin
gerceklestirilecegi alana karar verilmistir. Tiim bu bilesenler 1s18inda, psikoegitim

programinin amacina uygun olacak sekilde oturumlarin igerigi, oturumlarin amaci, hedefleri,
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alistirmalar ve egzersizler belirlenmistir. Yakin iliskiler odakli psikoegitim programi, Biligsel
Davranig¢r Terapi ve Sefkat Odakli Terapi’yi temel olarak gelistirilmis olup, her oturumda
bilissel miidahalelere ve sefkat odakli egzersizlere yer verilmistir. Oturumlar iki hafta ara
verilerek (resmi tatil ve 6grencilerin ¢ogunun sehir disina gitmesi sebebiyle) on hafta boyunca
haftada bir giin olacak sekilde 8 oturum olarak devam etmistir. Pandemi sebebiyle
oturumlarda sosyal mesafeye dikkat edilmis, katilimcilar ve grup lideri oturumlar boyunca

koruyucu siperlik kullanmistir.

3.3.2. On Gériisme

1. Program katilimcilari ile telefon lizerinden 10 dakikalik 6n goriisme yapilmstir.
2. Grup lyeleri ve lider tanismistir.
3. Yakin iligkiler odakli psikoegitim programina yonelik bilgilendirilme yapilip,

katilimcilarin siirece dair sorular1 cevaplanmustir.

3.3.4. Yakin Iliskiler Odakh Psikoegitim Programimmin Her Bir Oturumuna iliskin
Siiresi, Kazamimlari ve Icerigi

BIRINCI OTURUM: Grup iiyelerinin birbirini tanimasi, grup siirecinin olusturulmas,
baglanma stillerinin, duygu diizenlemenin, romantik iliski inan¢larinin ve psikoegitimin

aciklanmasi.
Kazanimlar:

1. Grup lideri ve tiyeleri tanir.

2. Grup siirecine iligskin beklenti ve kisisel amaclarini belirtir.

3. Psikoegitim siirecine dair bilgi sahibi olur.

4. Uyeler baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iliski inanclar1 kavramlarini
tanir.

5. Grup kurallar1 olusturulur.

Oturum Siiresi: 90 dakika.
Siirec:

1. Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baslar.
2. Uyelere ‘bugiin kendinizi nasil hissediyorsunuz/bugiin nasilsiniz?’ diye sorularak turlama
yapilir.
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3. Grup lideri kendini tanatir.
4. Psikoegitimin ne oldugu ve siire¢ hakkinda asagidaki gibi bir bilgilendirme (yapilama)
yapilir.

“On goriisme sirasinda tamgmistik. Ben Ozge Deniz OZDEMIR. Akdeniz Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik yiiksek lisans ogrencisiyim. Goriismeleri bir tez
kapsaminda yapryoruz. Siirece dair tezde kullamilacak boliimler icin oturumlart
kaydedecegim. Lider disinda tiyelerin kayit almamasi gizlilik adina onemlidir. Bu
oturumun bir kismi tanismaya ve grup siireci hakkinda konusmaya ayrilacak.
Psikoegitim siirecine gelince, belirli bir konu hakkinda grup tiyelerinin bilgi sahibi
oldugu, kendisi ve diger kisilerle kurdugu iliskileri anlamasi agisindan katki saglayan,
kendisini etkileyen problemleri anlamasini ve ¢ozmesini daha etkili hale getiren bir
stire¢ olarak tanmimlayabiliriz (Brown, 2018). Psikoegitim grubumuz baglanma stilleri,
duygu diizenleme ve romantik iliskilerdeki inanclarla ilgili olacak. Baglanma stilleri
hakkinda kisaca bilgi vermek gerekirse; baglanma stilleri kisaca yagamin ilk
villarinda bebekle bakim vereni arasinda olusan, sonrasinda kisinin tiim iliskilerini
etkiledigi varsayilan, kiginin kendisi ve digerlerine dair algilarini iceren sosyal
etkilesim ve insanlarla iliskilenme oriintiisiidiiv  (Bartholomew, 1990). Duygu
diizenleme ise bireyin hangi duyguya ne zaman sahip oldugunu, bu duyguyu
deneyimleme sekilleri ve bunlari ifade edis sekillerini iceren siireglerdir (Gross,
1998). Uciincii kavram olan romantik iliski inanclari ise kisinin romantik iliskilere,
kendisine ve partnerine yonelik belirledigi ideallerini ve beklentilerini iceren inanglart
olarak tamimlanabilir (Sprecher ve Metts, 1999). Daha once on goriismede de
bahsettigim gibi, oturumlar 8 hafta boyunca yaklasik olarak 90 dakika siirecek.
Persembe giinleri saat 14.00 ve 15.30 arasinda haftada bir kez bu toplant: salonunda
bulusacagiz. Grup siirecinin basarisi icin ve tez kapsaminda oldugu igin her hafta
diizenli katilim ve baslangi¢ saatinde katilmak onemli. Bu nedenle, ¢ok onemli bir
sebep olmadigi siirece, diizenli katiliminizi bekliyorum. Grup kurallarindan bahsetmek
istivorum. Ilk olarak, gizlilik adina grup siirecinde paylasilanlar iigiincii kisilerle
paylasmamanizi istiyorum. Grup stireci goniilliiliik esasina dayandigi icin, burada
neyi ne kadar paylasacagimzin sorumlulugu size aittir. Uyelerin paylasim yapmasi
konusunda birbirlerine saygi duymasini bekliyorum. Bu bir grup siireci oldugu igin,
her iiyenin diger iiyeleri dikkatle dinlemesini ve anlamaya c¢alismasini istiyorum.
Upyelerin birbiriyle iletisime gecerken birbirlerine ‘sen’ diye hitap ederek, o kisiyle

direkt olarak iletisime gec¢mesini istiyorum. Konugsurken yargilamadan, yorum
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vapmadan, her iiyenin kendi adina konusmasini istiyorum. Oturumlar sirasinda
yanmnizda su bulundurabilirsiniz fakat bunun diginda bir sey yiyip icmemeye ozen
gostermenizi  bekliyorum.  Bu stiregte oturumlar arasinda uygulama odevleri
vapabiliriz. Bu ddevlerin diizenli bir sekilde yapilmasi siireg icin onemlidir.”
5. Grup lyelerine bu kurallara eklemek istedikleri bir sey olup olmadiklari sorulur.
6. Uyeler grup kurallarini kabul ettiklerine dair bilgilendirilmis onam formunu imzalar.
7. Grup tiyelerinin birbirini daha 1yi tanimalar1 adina ekte verilen ‘Tanigsma’ etkinligi yapilir.
Amag: Uyelerin tanigsmasi.
Alistirma: Uyeler 2°li gruplara ayrilir ve 5 dakika siire verilir. Birbirlerini tanimalar1 igin
sorular sormalar1 istenir. Bu siire icerisinde ilk 2.30 dakika bir iiyeye, diger 2.30 dakika diger
tiyeye ayrilir. Daha sonra ise iiyeler ikili sekilde eslerini tanitirlar.
8. Grup iiyelerinin psikoegitim siirecinden beklentilerinin neler oldugunu diistinmeleri igin 4
dakika stire verilir. Sonrasinda turlama yapilir.
9. Son olarak iiyelerden psikoegitim siiresi sonunda elde etmek istedikleri bir bireysel amag
belirlemeleri istenir. Diisiinmeleri i¢in 5 dakika siire verilir. Bireysel amag ifade etmeyen
tiyelerin gelecek haftaya kadar iizerine diisiinmeleri ve 2. oturumda bunu ifade etmeleri

tizerine anlasarak 1. oturum sonlandirilir.

IKINCi OTURUM: Baglanma kuraminin ve baglanma stillerinin agiklanmas.
Kazanmimlar:

1. Baglanma kurami ve baglanma stilleri hakkinda bilgi sahibi olur.
2. Cocukluk doneminde baglanma stillerinin nasil goziiktiigiinii bilir.
3. Romantik iligkilerde baglanma stillerinin etkisini bilir.

Oturum Siiresi: 90 dakika.
Siirec:

1. Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baslar.

2. Uyelere ‘bugiin kendinizi nasil hissediyorsunuz?” diye sorularak turlama yapalir.

3. 1. oturumun 6zeti yapilir. Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup
olmadig1 sorulur.

4. Grup amac ifade etmeyen iiyelerin gruba dair amaglarini ifade etmesi istenir.

5. Baglanma stilleri hakkinda bilgi verilir.
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“Insan sosyal bir varlik, bu nedenle iligkilenme, yakin iliski kurma egilimindedir.
Ve bu yakin iligkilerimiz de ¢ocukluk donemindeki deneyimlerimiz tizerinden
sekillenir. Yani ¢ocukken neyi deneyimlediysek sonrasinda da bunu devam
ettirmeye egilimli oluruz. Bu degistirilemez degildir fakat farkindalik
kazanilmadik¢a ya da degistirmek istemediginizde kendini devam ettirir. Bunu bir
davramis Oriintiisti, bir sema gibi diisiinebilirsiniz. Cocukluk doneminde
deneyimlenen bu yagantilar sonrasinda kisinin yakinligi arama ya da yakinliktan
kagmasina sebep olabilmektedir. Peki nedir bu baglanma? Baglanma, yasamin ilk
villarinda baslayan ve hayat boyu devam eden giiclii ve duygusal baglari ifade
etmektedir (Bowlby, 1969).”

6. Cocukluk dénemi baglanma stilleri hakkinda bilgi verilir.
“Bebeklik doneminde bakim verenle kurulan baglar, yetiskinlik donemindeki
romantik iligskiler ve yakin iliskilerin niteliginde belirleyici role sahiptir.
Ihtiyaglar: yeterli sekilde ve zamaninda karsilanan bebekler, kendilerini degerli
hissederler ve hem kendilerine hem de ¢evreye karsi olumlu bir algi olugtururlar.
Giivende hisseden bebek, bakim vereninden ayrilirken zorlanmaz ve c¢evresini
kesfetmeye dair daha istekli olur (Ainsworth, 1989).”
“Guivenli baglanan ¢ocuklar, bakim verenleriyle birlikteyken huzurlu hissederler
ve gevreyi kesfetmeye isteklidirler. Bakim verenleri yanlarindan ayrildiginda bir
stire huzursuz hissetseler de, bakim verenleri yanlarina tekrar geldiginde kolayca
sakinlesirler, yakinlik kurmaya ¢alisirlar ve ¢evreyi kesfetmeye devam edebilirler.
Bakim verenine istedigi anda ulasabilecegini bilir ve tehlike aninda bu giivenli
uisstine yonelir (Bowlby, 1979). Kayguli baglanan c¢ocuklar, bakim verenleri
vanlarindan ayrildiginda yogun bir kaygi yasarlar, diger insanlarla iletisim
kurmay1 reddederler ve bakim verenleri yanlarina gelene kadar da kolay kolay
sakinlesemezler. Bakim vereni yanina geldiginde ise ¢evreyi kesfetmektense bakim
vereninin yaninda kalmaya ¢alisir. Bakim vereninin yaninda olmakla birlikte ona
karsi ofke de hisseder (Soysal vd., 2005). Kagingan baglanan ¢ocuk ise bu ayrilik
durumundan pek etkilenmemis gibi goriiniir. Bakim vereni yanina geldiginde ise
onu gérmezden gelme, yakin davranmayi reddetme egiliminde olur ve ¢evreyi
kesfetmeye devam edebilir (Cassidy ve Berlin, 1994).

7. Yetigkin donemi baglanma stillerinin romantik iligkiler iizerindeki etkileri hakkinda

bilgi verilir.
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“Giivenli baglanan kisiler romantik iligki kurduklar: kisiye giiven duyar ve giiven
verirler. Partneriyle duygusal bag kurmakta zorlanmazlar. A¢ik bir sekilde iletisim
kurmay tercih ederler. Partnerlerine ve iliskilerine yatirim yapar ve iliskilerinden
de doyum alirlar (Hazan ve Shaver, 1994). Kaygili baglanan kisiler, iliskide
partnerine giiven duymakta zorlu yasarlar. Hayal kirikligina ugrama diistincesi
onlar igin endige vericidir. Terk edilmeye dair yogun kayg: yasarlar. Ka¢ingan
baglanan kisiler ise partnerine giivenmekte zorluk yasarlar, duygusal bag
kurmaktan kacimirlar. Romantik iliskilere karst olumsuz inanclart vardir.
Romantik iliskilerinde partneriyle yakinlik kurmaktan ve baglanmaktan huzursuz

olurlar (Feney, Noller ve Hanrahan, 1994).”

8. Etkinlik:

Giivenli, kaygili ve kagingan baglanan iiyelerin davranislarinin listelenecegi birer fon kartonu
toplant1 salonu duvarina asilir. Uyeler kura cekimiyle 3 gruba ayrilir ve her bir baglanma
Ortintiisiinii listelemek i¢in gruplarla baglanma stilleri eslestirilir. Diistinmeleri icin biraz siire
verilir. Sonrasinda eslestikleri baglanma stilinin 6zelliklerini kartona yazmaya baglarlar.
Sonrasinda tiim {iyeler sandalyelerine geger. Her bir karton iizerinde tartisilir. “Sizce bu
baglanma Oriintiisiine uymayan maddeler var m1?” seklinde sorularla grup maddeler iizerine
konusur. Sonrasinda “Bu etkinlikten sonra neleri fark ettiniz?” sorusu sorularak iyeler
paylasimda bulunur.

9. Uyelere Form 2 dagitilir. Uyelere hafta icinde kendilerini bu oturumda konusulan
baglanma stillerine dair gozlemlemeleri istenir. Romantik iligkilerinde baglanma stilleri
kendini nasil gosteriyor, aile yasantisinda kendini nasil gosteriyor, arkadaglik iligkilerinde
kendini nasil gosteriyor seklinde kendilerini gdzlemledikten sonra bu formda ilgili yerleri
doldurmalari istenir. Sonrasinda ayn1 durumla ilgili nasil olmasin istedigini igeren alternatif
kism1 doldurmalart istenir.

10.  Uyelere “aklimza takilan, sormak istediginiz bir sey var m1?” diye sorulduktan sonra

oturum sonlandirilir.

UCUNCU OTURUM: Sefkat Odakh Terapinin Aciklanmasi.
Kazanimlar:

1. Sefkat ve 6z sefkat kavramini ve baglanma stilleri ile ilgisini 6grenir.

2. Sefkat Odakli Terapi ile ilgili bilgi sahibi olur.
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3. Nefes egzersizini yapmay1 dgrenir.
4. Nesne gorsellestirme, viicut tarama, gevseme egzersizlerini yapmay1 dgrenir.

Oturum Siiresi: 90 dakika.
Siirec:

1. Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baslar.

2. Oturumun 6zeti yapilir. Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup olmadigi
sorulur.
3. Alistirma kontrolii i¢in turlama yapilir.

4. Sefkat ve 0z sefkat kavramlar1 agiklanir (Selvili, 2022).

“Bu hafta sefkat ve 6z sefkat kavramlarini ve baglanmayla iliskisini konusacagiz.
Simdi bunu bir senaryolastirmayla konusalim. Bir sevdiginizi diigiiniin. Karmagsik
iliski yagamadiginiz, yaminda kendinizi rahat hissettiginiz biri. Cok zor bir durum
vasamig, ayrilik, oliim, bagarisizlik, kayip gibi. Size bu durumdan bahsediyor.
Kendisini yetersiz hissediyor, ¢aresizlik yasiyor. Fark ediyorsunuz ki bunu anlatirken
kendisini sugluyor, agwr ithamlarda bulunuyor, bu durumdan kendisini sorumlu
tutuyor. Siz de o swada bir sorunla ugrasmadiginiz, iyi bir dénemdesiniz. Bu
sevdiginiz kisi yasadigi durumu paylastiktan sonra ona ne soylerdiniz? Nasil
davranirdiniz? Nasil bir tonda konusurdunuz onunla?”

5. Goniillii olan tiyeler paylasimda bulunur.
“Simdi kendinizle ilgili aci yasadiginiz bir durumu diistiniin. Bir konuda basarisiz
oldugunuzu diigiiniin. Kayip yasadiniz, kotii bir haber aldiniz. Siz aci ¢ekerken genelde
kendinize nasil davramirsiniz?  Neler soylersiniz? Kendinizle hangi tonda
konusursunuz?”

6. Uyelerden paylasimda bulunmak isteyenler séz hakki alir.
“Iste Oz sefkat kiginin kendine de sevdigi biri gibi davranmasi, yaklasmasidir. Sefkat,
diger canlilarin acilarint fark etme, bu acwy hafifletmeye dair istekli olmayt icerir.
Bunu yaparken yargilayiciliktan uzak, nazik ve sevgi dolu bir tutum barindirir. Oz
sefkat ise kendi acilarimi fark etme, onlardan kagmak yerine onlart hafifletmek igin
istek duymay, bunu yaparken de nazik ve sevecen bir yaklasimda olmay1 icerir. Sonug
olarak; sefkat digerlerine yonelik, 6z sefkat ise bireyin kendisine yonelik tutumudur
diyebiliriz (Neff, 2003).”

7. Sefkat, 6z sefkat ve baglanma arasindaki iliski a¢iklanir.
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“Bakim verenle kurulan bagin kisinin hayati boyunca devam etme egiliminde
oldugundan konusmustuk. Bakim verenle bebek arasindaki iliskiye gore cocukluk
doneminde giivenli, kaygili ve ka¢ingan baglanan bireyler ve yetiskinlik doneminde bu
baglanma oriintiilerini  sergileyen bireylerin  davramislarindan 2. Oturumda
bahsetmistik. Bakim vereni tarafindan ihtiyaglart karsilanan, ihtiya¢ duydugunda
orada olacagina dair inanci gelisen bebek, diinyayr kesfetmeye istekli oluyor. Bakim
verenleri tarafindan sevgi ve ilgi gordiigii ve ihtiyaglart karsilandigi icin kendisini
sevilmeye layik ve degerli gérme egiliminde oluyor. Bu kisiler, yetiskin olduklarinda
da diinyaya karst olumlu bir bakis agisinda oluyorlar. Kendileri de zor zamanlardan
gectiklerinde, o zor zamanlardan gegerken kendilerine sefkat gosterebilmeye egilimli
oluyorlar.”
8. SOT hakkinda bilgi verilir.

“Sefkat odakli terapi ise, baglanma stilleri ile sefkat ve oz sefkatin birbiriyle iliski
oldugunu, 6z sefkatin ve sefkatin arttigi durumlarda ve egzersizler sayesinde ana
gelmeye yardimci oldugunu ve ani deneyimlemenin baglanma ile ilgili gelistirilmis
stratejilere de yardimct oldugunu belirtir.”

9. Nefes egzersizi, basit viicut tarama ve gevseme egzersizi yapilir. Sonrasinda nesne

gorsellestirme etkinligi yapilir.

10. Hafta boyunca her giin nefes egzersizini yapmalar1 ve sefkat/6z sefkatle ilgili kendilerini

gozlemlemeleri {izerine alistirma 6devi verilir ve oturum sonlandirilir.

DORDUNCU OTURUM: ABC modelinin aciklanmasi.
Kazanimlar:

1. ABC modelini 6grenir.

2. Duygu diisiince ve davraniglarin fark eder.

3. Romantik iliskilerinde duygu, diisiince ve davraniglarina dair hangi dongiilere sahip
oldugunu gozlemler.

Oturum Siiresi: 90 dakika.
Siirec:

1. Oturum planlanan saatte liyelerin katilimiyla baslar.
2. Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup olmadigi sorulur.

3. Alistirma kontrolii i¢in turlama yapilir.
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4. ABC modeli hakkinda bilgi verilir ve bir 6rnekle agiklanir.

5. Romantik iligki inang¢lar1 hakkinda bilgi verilir.
“Romantik iligkilerde aynmi dongiilere girdigimizi diisiindiigiimiiz, sorun olarak
algiladigimiz; bizim, partnerimizin ya da ikimizi de davraniglarim iceren davramislar,
davranmislara yonelik tepkilerimiz vardir. Bu tepkiler bize ¢cok dogal ve olmasi gerekenmis
gibi gelebilir. Partnerimiz nasil olur da bizimle ayni sekilde diisiinmez gibi diisiince
kaliplar: gelistirebiliriz. Sizin de iliskinizde bu tarz durumlari diistinmenizi istiyorum.”
“Iliskilerimizin nasil olmasi gerektigine dair diisiincelerimiz ve beklentilerimiz iligki
inan¢larimizi olusturur. Bu inanglar islevsel ve esnek bir yapiya sahip olursa, iliskileri
olumlu yonde ve yapici sekilde etkiler. Eger islevsel olmayan ve kati inan¢lara sahipse
kisi, iliskileri bundan olumsuz etkilenebilir. Herkes bu islevsel olmayan diisiincelere sahip
olabilir fakat bu inanglar farkindalik kazanihip degistirilebilir (Ellis ve Dryden, 1997).”
“Iliskilere dair bazi islevsel olmayan inanglara “her seyi birlikte yapmaliyiz”,
“pirbirimizin zihnini okuyabilmeliyiz”, “birbirimizi degistirebilmeliyiz” érnek olarak
verilebilir.”
Romantik iliski inanglarina dair “her seyi birlikte yapmaliy1z” agiklanip sonrasinda
tiyelerin kendi hayatlarinda karsilastiklari irrasyonel romantik iligki inanglart neler olabilir
tizerine, Uyeler ikili gruplara ayrildi ve bunun hakkinda konustular. Sonrasinda turlama
seklinde tiim iiyeler paylasimda bulundu.

6. Etkinlik: Romantik iligkilerde ABC modelinin nasil isledigine dair bir 6rnek verilir.
“Bir romantik iliski i¢indeyim. Sevgilime mesaj attim. 2 saat ge¢gmesine ragmen mesajima
cevap vermedi. Endiselendim. Acaba artik beni sevmiyor mu diye diigiiniiriim. Sonra ona
ulasabilmek igin tekrar tekrar ararim. Alternatif diigiince ne olabilir? Beni aramamasinin
bana olan sevgisiyle bir ilgisi yok. Mesgul olabilir, uyuyor olabilir, acil bir durum olmus
olabilir. Miisait oldugunda beni arayacaktir. Béyle diisiiniince ne hissederim? Rahatlamuis
hissederim. Ilk diigiince ve alternatif diisiinceleri diisiindiigiimde ilk diisiincem islevsel

mi?”

7. Uyelere Form 1 dagitilir ve yukarida verilen érnek dogrultusunda kendi hayatlaridan
rasyonel olmayan iligki inancina dair bir 6rnekle duygu-diisiince-davranis ve alternatif
diisiince boliimlerini iceren formu doldurmalari i¢in 5 dakika siire verilir. Paylasimda
bulunmak isteyen iliyelerden paylasimda bulunmalari istenir.

8. Nefes egzersizi ve sonrasinda SOT’ye ait “‘Giivenli Yer’’ meditasyonu yapilir.

9. Form 2, kendilerini gozlemlemeleri i¢in alistirma 6devi olarak verilir.

10. Eklemek istedikleri bir sey olup olmadig1 sorulur ve oturum sonlandirilir.
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BESINCI OTURUM: Duygu diizenlemenin agiklanmas.

Kazamimlar:

1.
2.
3.
4.

Duygu diizenleme kavramini 6grenir.
Biligsel duygu diizenleme stratejilerini 6grenir.
Bilissel ¢arpitmalar 6grenir.

SOT’ye ait sefkatli ben egzersizini yapmay1 6grenir.

Oturum Siiresi: 90 dakika.

Siireg:
1. Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baslar.
2. Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup olmadig: sorulur.
3. Alistirma kontrolii i¢in turlama yapilir.
4. Duygu diizenleme kavrami ve bilissel duygu duygu diizenleme stratejileri hakkinda bilgi

10.

verilir.

Bu stratejilerden hangilerinin adaptif hangilerinin adaptif olmadigi {izerine paylasimda
bulunmalari istenir ve goniillii tiyeler paylasimda bulunur.

Uyelere A4 kagidi dagitilir. Uyelerden hangi duygu diizenleme stratejilerinin kendilerinde
oldugunu diistinmeleri istenir ve sonrasinda goniillii iyeler paylasimda bulunurlar.

Biligsel ¢arpitmalar agiklanir. Biligsel carpitmalarin birer gozliikk oldugunu ve sorun olan
kisminin, olaylara bu gozlikkle (mavi, yesil, kirmiz1 gibi) bakiyor olduklar1 agiklanir.
Aciklama ve Ornekler bittikten sonra, iiyelere “Siz hayatinizda hangi gozlikle olaylara
bakiyorsunuz?” sorusu sorulur ve sonrasinda iiyelerle turlama yapilir.

SOT egzersizlerinden olan “Sefkatli Ben” etkinligi yapilir.

Kendilerini gézlemlemeleri i¢in alistirma 6devi verilir.

“Bu oturuma dair akliniza takilan, sormak, eklemek istediginiz bir sey var m1?” sorusuyla

oturum sonlandirilir.

ALTINCI OTURUM: Duygu diizenleme stratejilerini aciklama.

Kazanmimlar:

1.
2.
3.

Birincil ve ikincil duygular1 6grenir.
Islevsel ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin farkina varir.

SOT egzersizi yapmay1 dgrenir.
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Oturum Siiresi: 90 dakika.

Siirec:

1
2
3
4
5

Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baslar.

Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup olmadig1 sorulur.

Alistirma kontrolii i¢in turlama yapilir.

Birincil ve ikincil duygular hakkinda bilgi verilir. Ornekle aciklanur.

Baglanma stilleriyle ilgili 2. Oturumda yapilan etkinlikten kisaca bahsedilir. Bu stillerle
ilgili oldugunu diisiindiikleri, romantik iliskilerinde yasadiklari, yogun duygular
yasadiklari, stres verici bir olay1 hatirlamalari istenir. Bu olay olurkenki durum, kisiler,
konusma, tepkiler lizerine diisiinmeleri ve bir kadgida not almalari istenir. Sonrasinda tiyeler
ikili gruplara ayrilir. Uyelere 10 dakika siire verilir. Bu siire icerisinde ilk bes dakika ilk
liyenin yasadig1 olayi, ikinci bes dakikalik siireyi diger tiyenin yasadigi olay1 rol oynama
seklinde tekrardan canlandirmalar: istenir. On dakika sonunda tekrardan grup pozisyonuna
doniildiiglinde bu rol oynamayi, goniillii olan birkag kisinin tiim gruba Kkarsi
canlandirmalar1 istenir. Sonrasinda hem ikili gruplarin hem de sergilenen senaryonun
lizerine grupga konusulur. Sonrasinda biligsel duygu diizenleme kavrami agiklanir ve
asamalariyla (Fark et-Gevseme-Duyguyu etiketleme ve tanmimlama-Duygunun nedenini
bul-Diistinceyi izleme/inceleme-Sonuca yonelik islevsel davranigi belirleme) bir 6rnekle
aciklanir. Bir fon kartonuna asamalar yazilarak duvara asilir. Tekrardan iiyeler ikili
gruplara ayrilir ve ayni senaryolari bu bes asamaya gore tekrardan rol oynama seklinde
yapmalar1 istenir. Goniillii olan birka¢ kisinin grup oniinde canlandirmasi istenir. Grup
tekrar ayni diizene geldiginde ikinci durum hakkinda konusulur. Ik durum ve ikinci durum
arasinda nelerin farkli oldugu ve islevsellik ve sonrasindaki duygu durumlart hakkinda
iiyelerden paylasimda bulunmalari istenir (Togay, 2022).

SOT’ye ait “Sefkati Yeniden Deneyimleme” egzersizi yapilir.

Kendilerini gozlemlemeleri i¢in alistirma 6devi verilir.

Bilissel duygu diizenlemeye dair form tiyelere verilir. Yasadiklar stres verici anlarda bu 5
asamayl uygulamaya ¢alismalar1 istenir. Deneyimlerini form {izerine yazmalari,
deneyimlerinden sonra neler hissettiklerini not almalar1 istenir. SOT’ye ait nefes
egzersizini stres yasadiklari, yogun duygular hissettikleri olaylardan sonra olmak {izere her
giin diizenli olarak uygulamalar istenir.

Oturuma dair akillarina takilan, sormak, eklemek istedikleri bir sey olup olmadig: sorulur

ve oturum sonlandirilir.
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YEDINCI OTURUM: Kaygih ve kacingan baglanma ile giivenli baglanma arasindaki

davramssal farkhliklar: anlama.
Kazanimlar:

1. Kaygili ve kagingan baglanmanin temelinde hangi stratejilerin bulundugunu bilir.
2. Hayatindaki bu oriintiileri fark eder.

3. Giivenli baglanma oriintiisii gelistirebilmek i¢in neleri degistirebilecegini fark eder.

Oturum Siiresi: 90 dakika.
Siireg:

Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baslar.
Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup olmadig1 sorulur.

Aligtirma kontrolil i¢in turlama yapilir.

> wnp e

Uyeler iki gruba ayrilir. Duvara asilmis olan fon kartonlarina asagidaki yonergeler iizerine
konusmalar1 ve grupga diistindiikleri fikirleri yazmalar1 istenir.

Grup-1: Kagingan neyden kagiyor?

Reddedilmemek i¢in yaptiklarim

Igimden geldigi i¢in yaptiklarim

Kac¢ingan baglanmanin bir slogani olsa bu ne olurdu?

Grup-2: Kaygili neyden kagiyor?

Reddedilmemek i¢in yaptiklarim

Igimden geldigi i¢in yaptiklarim

Kaygili baglanmanin bir slogani1 olsa bu ne olurdu?

Daha sonra iiyeler grup diizenine gectiginde yazilanlar iizerine konusulur. Uyelere eklemek,
cikarmak istedikleri bir sey olup olmadigi sorulur. Tiim bu konusulandan sonra “Giivenli
baglanma sizce nasidwr? Giivenli baglanmaya bir slogan bulacak olsak bu ne olurdu?”
sorulart liyelere sorulur ve beyin firtinast yapilir.

5. Uyelere renkli not kagitlar1 dagitilir ve baglanma stillerini diisinmeleri istenir. Romantik
iliskilerinde olmak iizere, baglanma stillerinden kaynakli olarak belirli durumlarda ortaya
¢ikan ve ortaya ¢ikan bu durumla ilgili zorluk yasadiklarinda kendilerine hatirlatmalari i¢in

bir not yazmalar istenir. Bu notta o durumda ne disiindiikleri, zihinlerinden ne gegtigi,
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aslinda olan ve kendilerini motive edici bir not olmasi yonergesi verilir. Paylagimda

bulunmak isteyenler dinlenir.

6. SOT ye ait “Sefkatli Ko¢” egzersizi yapilir.

7. Haftaya son oturum olacaginin hatirlatmasi yapilir.

8. Kendilerini gozlemlemeleri i¢in alistirma 6devi verilir ve oturum sonlandirilir.

SEKIZINCi OTURUM: Sonlandirma oturumu

Kazanimlar:

1.
2.

© a k~ w N oE

8.
9.

Grup siirecinin bir degerlendirmesini yapar.
Grup stirecinden kazandiklarini ifade eder.
Gruba olumlu duygularla veda eder.
Oturum Siiresi: 90 dakika.

Siireg:

Oturum planlanan saatte iiyelerin katilimiyla baglar.

Uyelerin nasil hissettiklerine dair derecelendirme yapulir.

Gegen haftaya dair sormak eklemek istedikleri bir sey olup olmadig: sorulur.

Grup lideri yapilan 7 oturumun genel bir 6zetini yapar.

Grup lyelerinin sonlandirma oturumuna iliskin duygulari ile ilgili turlama yapilir.
Uyelerden grup siirecinden neler kazandiklar1 ve grup deneyimi ilgili diisiincelerini ifade
etmeleri i¢in grup slirecini degerlendirmeleri istenir. Goniillii tiyeler paylasim yapar.
Degerlendirme anketi uygulanir.

Sonlandirma etkinligi yapilir.

Son test uygulanir.

10. Katilim belgeleri dagitilir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak Yakin Iliskilerde Yasantilar Olgegi-11 (EK),

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (Ek) ve Iliski Inanglart Olgegi (Ek) kullanilmustir.

Katilimcilarin - demografik  6zelliklerini  belirlemek amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”

kullanilmistir. Deney ve kontrol grubuna dahil olan katilimcilara ise “Bilgilendirilmis Onam

Formu” gonderilmistir. Deney grubu katilimcilarina ise 8 haftalik psikoegitim programi

sonrasinda Psikoegitim Programi1 Degerlendirme formu uygulanmastir.
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3.4.1. Yakin lliskilerde Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II)

YIYE-II Brannan, Clark ve Shaver’in (1998) gelistirmis oldugu Yakin iliskilerde
Yasantilar Envanteri’nin madde tepki kuramina uygun olarak degistirilmis halidir. Yapilan
analiz sonucunda kaygiy1 6lgen 18 madde ve kaginmay1 6lgen 18 madde secilmis ve yedili
likert tipindeki 36 maddelik YIYE-II olusturulmustur. Olgekteki ¢ift numarali maddeler

kaginma boyutunu 6lg¢erken, tek numarali maddeler kaygi boyutunu 6l¢mektedir.

Olgek Selguk, Giinaydim, Siimer ve Uysal (2005) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir.
Olgegin i¢-tutarlik katsayilarina bakildiginda; kaygi boyutu icin .90, kaginma boyutu igin
.86°dir. Cronbach alfa i¢-tutarlik katsayilarina bakildiginda; kaygi boyutu .84, kaginma
boyutu .78 bulunmustur. Test tekrar test yontemine gore ise kacinma boyutu .81, kaygi
boyutu .82 oraninda giivenirlige sahip ¢ikmistir.

3.4.2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DDGO)

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan gelistirilmis olan DDGO, 36 maddeden olusan
besli likert tipinde bir Olcektir. Farkindalik, aciklik, stratejiler, diirtiisellik, kabul etmeme,
hedefler olmak iizere alt1 alt boyuttan olusmaktadir. I¢-tutarlik katsayisi .93 tiir. Olgegin alt
boyutlarinin i¢-tutarlik katsayilari .80 ile .89 arasindadir. Test-tekrar test giivenirlik katsayisi
.88°dir. Olgegin Tiirkgeye cevirisi Ruganci (2008) tarafindan yapilmistir. Olgegin Tiirkge
formu 36 maddeden olusmaktadir, 1 ve 4 aras1 derecelendirmeler ile Likert tipi maddelerden
olusmaktadir. Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan Tiirkiye O6rneklemi i¢in gecerlik ve
giivenirlik ¢alismasi yapilmistir. Buna gore dlcegin i¢ tutarlik katsayisi .94’tiir. Olgegin alt
boyutlarmin i¢ tutarliklart .75 ve .90 arasinda degismektedir. Olgegin test-tekrar test

giivenirlik katsayisi ise .83 tiir.

3.4.3.1liski Inanglar1 Ol¢egi (Ii0)

Romantik iliskilerde islevsel olmayan inanclari 6lgmek i¢cin Romans ve DeBord
(1995) tarafindan gelistirilmis olan 110, 71 maddeden olusan altil1 Likert tipinde bir 6lgektir.
Olgegin Cronbach alfa i¢-tutarlik giivenirlik katsayis1 .95°tir. Olgegi olusturan dokuz faktor
i¢in Cronbach alfa degeri ise .68 ve .91 arasinda degismektedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama
calismalar1 Gizir (2012) tarafindan yapilmistir. Tiirkceye uyarlanmis Olgek alt1 faktor, 37
maddeden olugmaktadir ve besli likert tipindedir. Uyarlanmis 6lgegin i¢-tutarlik giivenirligini
belirlemek i¢in yapilan analizlere gore Cronbach alfa degeri .95’tir. Faktorlere ait Cronbach

alfa i¢-tutarlik katsayilari ise .79 ve .85 arasindadir.
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3.5. Verilerin Toplanmasi

Programin uygulanmasi igin gerekli etik izinler Akdeniz Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayil Etik Kurulu (EK 6) tarafindan verilmistir. On test ve
son testler deney grubu ve kontrol grubuna ¢evrim i¢i olarak uygulanmistir. Program

bitiminden ii¢ ay sonra deney grubuna izleme testi ¢evrim i¢i olarak uygulanmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmanin verileri SPSS 26 kullanilarak analiz edilmistir. Temel istatiksel analizler
yapilmadan 6nce 6n analizler yapilmistir. Verilerin normalliklerini 6l¢gmek i¢in Kolmogorov-
Smirnov, Shapiro-Wilk ve histogram testleri kullanilmistir. Bu testlere gore verilerin normal
bir dagilhim izlemedigi goriilmustiir. Bu nedenle, analizlerde deney ve kontrol grubu 6n test ve
son test puanlarinin karsilastirilmasinda parametrik olmayan testlerden Mann Whitney U testi
kullanilmistir. Deney grubunun o6n test, son test ve izleme testi ortalama puanlarini

karsilastirmak i¢in ise Friedman ANOVA ve Wilcoxon Signed Rank testi kullanilmastir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu béliimde arastirmaya yonelik bulgular yer almaktadir. ilk olarak 6lceklerin

betimsel istatistikleri sunulmaktadir. ikinci olarak deney ve kontrol grubu on test puan

farklarina yer verilmektedir. Ugiincii olarak her bir degisken i¢in deney ve kontrol grubunun

son test puanlar1 yer almaktadir. Dordiincii olarak deney ve kontrol grubu on test ile son test

puanlar1 arasindaki farkin farkina bakilmistir. Daha sonra ise deney grubu 6n test, son test ve

izleme testi puanlari arasindaki farka yer verilmistir. Son olarak kontrol grubu 6n test ve son

test puan ortalamalar1 arasindaki farka bakilmistir. Olgeklerden elde edilen betimsel
istatistiklere dair bulgular Tablo 4.1’de sunulmaktadir.
Tablo 4.1 Ol¢eklerden Elde Edilen Puanlarin Betimsel Istatistikleri
Deney Kontrol
Olgekler n Ortalama SS Ortalama SS
Kayg 11 84.73 21.95 88.00 26.57
Kaginma 11 72.91 17.63 77.09 15.80
Duygu 11
On Test Diizenleme 102.55 11.716 105.09 23.28
Giigligii
o 1
Iliski Inanglar 96.27 25.09 94.00 38.90
Kaygt 11 67.91 18.61 78.64 26.08
Kagmmma 11 59.09 14.55 79.55 23.51
Duygu 11
Son Test Diizenleme 87.27 18.64 104.73 28.78
Giigliigii
o 11
iliski inanglari 97.09 22.78 96.64 33.93
Kaygt 1 73.82 16.37
Kag¢mma 11 58.64 15.42
Duygu 11
izleme Testi Diizenleme 85.91 15.92
Giigligii
iliski inanglar 11 101.18 30.65
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4.1. Deney ve Kontrol Grubunun On test Puanlarina fliskin Analiz Sonuclar

Deney ve kontrol grubunun baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iliski
inanglar1 6n test puanlarinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek i¢in Mann-Whitney
U Testi yapilmistir. Baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inang¢lar1 6n test

puanlarina ait sonuglar Tablo 4.2 Tablo 4.3 ve Tablo 4.4’te sunulmaktadir.

Deney ve kontrol grubunun baglanma stilleri 6n test puanlari arasindaki farkin anlaml
olup olmadigini incelemek i¢in Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analize ait sonuglar Tablo
4.2°de verilmektedir.

Tablo 4.2. Baglanma Stilleri On Test Puanlarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-
Whitney U Testi Sonuglart

Olgekler Grup n Sura Sura U z p
Ortalamast  Toplami
Deney 11 10.55 116 50 -.690 0.490
Kayg1 Kontrol 11 12.45 137

Total 22

Deney 11 10.82 119 53 -.493 0.622
Kaginma Kontrol 11 12.18 134

Total 22

*p <0.05

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinin baglanma stilleri alt
boyutlar1 olan kaygi (U = 50, p = .490) ve kacinma (U = 53, p =.622) 6n test puanlar1 arasinda

anlamli bir fark bulunmamastir.

Deney ve kontrol grubunun duygu diizenleme giigliigli 6n test puanlar1 arasindaki
farkin anlamli olup olmadigin incelemek i¢in Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analize ait

sonuglar Tablo 4.3’te verilmektedir.
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Tablo 4.3. Duygu Diizenleme Giigliigii On Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére
Mann-Whitney U Testi Sonuglart

Olcekler Grup n Sira Ortalamasi Stra Toplami U z p
Deney 11 11.14 122.50 56.5 -263 0.793
Duygu
Diizenleme  Kontrol 11 11.86 130.50
Giligligi
e Total 22
*p <0.05

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme giigliigii
On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U = 56.500, p = .793).

Deney ve kontrol grubunun iliski inanglar1 6n test puanlari arasindaki farkin anlaml

olup olmadigini incelemek i¢cin Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analiz sonuglari Tablo

4.4’te sunulmaktadir.

Tablo 4.4. [liski Inanclari On Test Puanlarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-
Whitney U Testi Sonuglart

Olgekler Grup n Swra Ortalamasi Stra Toplami U z P
Deney 11 11.91 131 56 -296  0.767
Miski
. Kontrol 11 11.09 122
Inanglar1
Total 22
*p <0.05

Tablo 4.4’te goriildiigii gibi, deney ve kontrol gruplarinin iliski inanglar1 6n test

puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (U = 56, p = .767).
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4.2. Psikoegitim Programinin Baglanma Stilleri Uzerindeki Etkisi

Bu boliimde H1 hipotezine ait analiz bulgular1 verilmistir.

4.2.1. Baglanma Stillerinin Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Mann-Whitney U Testi Sonuclari

Bu bolimde Hla hipotezine ait analiz bulgulari verilmistir. Deney ve Kkontrol
grubunun baglanma stilleri son test puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigini
incelemek amaciyla Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.5°te

sunulmaktadir.

Tablo 4.5. Baglanma Stilleri Son Test Puanlarimin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-
Whitney U Testi Sonuglart

Olgekler Grup n Sira Ortalamast Stra Toplami U z P
Deney 11 10.27 113 47 -.888  0.375
Kaygt Kontrol 11 12.73 140
Total 22
Deney 11 8.68 95.50 29.50 -2.038 0.042%
Kaginma Kontrol 11 14.32 157.50
Total 22
*p <0.05

Tablo 4.5’te sunulan Mann Whitney U testi sonuclarina gore, deney ve kontrol
gruplarinin baglanma stilleri alt boyutlarindan kayg1 (U = 47, p = .375) son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmazken, kagmmma (U = 29.500, p = .042) son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Kaginma diizeyindeki bu farkliligin anlamliligina
bakmak i¢in etki biiyiikliigiine bakilmistir. Etki biiytikligli .43 olarak bulunmustur. Buna gore
etki biliytikliigiiniin orta diizeyde oldugu sdylenebilir (Cohen, 1988).

Yapilan analizlerde deney ve kontrol grubunun baglanma stilleri alt boyutu kaygi son
test puanlar1 arasinda farka rastlanmamistir. Bu ylizden, bu iki degiskenin 6n test son
testlerinin fark puanlari arasindaki farkin farkinin anlamliligini test etmek amaciyla Mann

Whitney U Testi yapilmistir. Analize ait sonuglar Tablo 4.6°da gosterilmistir.

49



Tablo 4.6. Deney ve Kontrol Gruplarimin Baglanma Stilleri Kaygi Son Test ve On Test Fark
Puanlarina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglar

Sira Sira
Olgek Grup n Ortalamasi Toplami U p
Deney 11 12.14 133.50 53.500 .645
Kaygi
Kontrol 11 10.86 119.50
*p <0.05

Tablo 4.6’da goriildiigii iizere deney grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin kaygi (U

=53.500, p = .645) son test ve On test fark puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir.

4.2.2. Deney Grubunun Baglanma Stilleri On Test- Son Test ve Izleme Testi Puanlar
Arasindaki Farkhiliklara Iliskin Sonuclar

Bu boliimde H1b hipotezi test edilmistir. Baglanma stillerinin alt boyutlar1 olan kaygi
ve kaginma oOlceklerinden elde edilen On test, son test ve izleme testi puanlari arasindaki
farkliliklar1 belirlemek i¢in Friedman ANOVA testi uygulanmistir. Baglanma stilleri alt
boyutlar1 olan kaygi ve kaginma puanlarina iliskin Friedman ANOVA sonuclar1 Tablo 4.7°de

verilmistir.

Tablo 4.7. Deney Grubunun Baglanma Stilleri On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlart
Arasindaki Farkliliklara Iligkin Sonuclar

Sira 5

Olgekler  Olgiimler — n Ortalama  SS Ortalamas df p

On test 11 84.73 21.95 245 4.545 2 .103
Kaygi Son test 11 67.91 18.61 1.55

izleme 11 73.82 16 .37 2.00

On test 11 72.91 17.63 2.64 6.727 2 .035%
Kag¢inma  Son test 11 59.09 14.55 1.73

Izleme 11 58.64 15.42 1.64
*p <0.05

Tablo 4.7°de gosterilen Friedman ANOVA testi sonuglarina gore, On test, son test ve

izleme testinin baglanma stillerinin alt boyutlarindan kaygi i¢in [X2(2)= 4,545, p = .103]
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anlamh bir fark bulunmazken; kac¢inma igin [X2(2)= 6.727, p = .035] anlamh bir fark

bulunmustur.

Deney grubu on test, son test ve izleme testi puanlarindan hangilerinin arasinda fark
oldugunu belirlemek amaciyla kaginma toplam puani i¢in post-hoc testi olan Wilcoxon
Isaretli Siralar testi Bonferonni diizeltmesi yapilarak uygulanmistir. Bu amagla .05 anlamlilik
degeri 2’ye boliiniip p degeri hesaplanmistir ve bu deger post-hoc analizleri i¢in .025 olarak

belirlenmistir. Wilcoxon Isaretli Siralar testi sonuglari Tablo 4.8°de verilmektedir.

Tablo 4.8. Deney Grubunun Baglanma Stilleri Ka¢inma On Test-Son Test ve Son Test-Izleme

Testi Puanlarina Iliskin Sonuclar

. Stra Sira
Olgekler n z p
Ortalamasi Toplami
On test- ‘
Kaginma Negatif Sira 9 6.56 59 -2.314  0.021*
son test
Pozitif Sira 2 3.5 7
Esit 0
Toplam 11
Son test- )
) Negatif Sira 6 5.92 355 -223 0.824
izleme
Pozitif Sira 5 6.10 30.5
Esit 0
Toplam 11

*p < 0.05

Tablo 4.8’de goriildiigii gibi, baglanma stilleri alt boyutu olan kaginma (z = -2.314, p = .021)
On test ve son test puanlart arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Kaginma (z = -.223, p =
.824) son test ve izleme testi arasinda ise anlamli bir farka rastlanmamistir. Buna gore, deney
grubunun kaginma diizeyleri on testten son teste dnemli dl¢lide degismistir ve bu degisim {i¢
aylik izleme sonunda da devam etmistir. Bagka bir ifadeyle, psikoegitim siirecine katilan
ogrencilerin siire¢ sonunda kaginma diizeylerinin azaldigi ve bu azalmanin kaliciliginin en az
lic ay devam ettigi sonucuna varilabilir. Kagcinma diizeyi on test ve son test puanlari

arasindaki bu farkliligin anlamliligina bakmak icin etki biytkligline bakilmistir. Etki
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biiylikliigii .49 olarak bulunmustur. Buna gore etki biiyiikliigliniin orta diizeyde oldugu

sOylenebilir (Cohen, 1988).

4.2.3. Kontrol Grubunun Baglanma Stilleri On Test ve Son Test Sonuclar

Kontrol grubunun kaginma 6n test ve son test arasindaki farkliligi test etmek amaciyla

Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmistir. Yapilan analiz sonucu Tablo 4.9°da verilmektedir.

Tablo 4.9. Kontrol Grubunun Baglanma Stilleri On Test ve Son Test Sonuglar

Olgekler Stralar n Sira Ortalamast ~ Sira Toplami 7 p

Negatif Sira 2 6.36 44.5

Pozitif Sra 7 5.38 21.5 -1.024 0.306
Kaygi

Esit 0

Toplam 11

Negatif Sira 6 4.92 29.5

Pozitif Sira 5 7.30 36.5 -0.311 0.755
Kacinma

Esit 0

Toplam 11
*p< 0.05

Tablo 4.9’da goriildigii gibi kontrol grubundaki katilimcilarin baglanma stilleri alt
boyutlar1 olan kaygi (p = .306) ve kacinma (p = .755) On test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir fark bulunmamastir.

4.3. Psikoegitim Programinin Duygu Diizenleme Uzerindeki Etkisi

Bu boliimde H2 hipotezine ait analizlerin bulgular1 verilmektedir.

4.3.1. Duygu Diizenleme Giicliigii Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna
Gore Mann-Whitney U Testi Sonuclar:

Arastirmanin bu bdliimiinde H2a hipotezi test edilmistir.
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Deney ve kontrol grubunun duygu diizenleme gii¢liigii son test puanlart arasindaki
farkin anlamliligini test etmek amactyla Mann-Whitney U Testi yapilmistir. Analiz sonuglari
Tablo 4.10°da goriilmektedir.

Tablo 4.10. Duygu Diizenleme Giigliigii Son Test Puanlarinmin Deney ve Kontrol Grubuna
Gore Mann-Whitney U Testi Sonuglart

Olcekler Grup n Sira Ortalamast Sira Toplami U z p
Deney 11 9.64 106 40 -1.347  0.178
Duygu
Diizenleme Kontrol 11 13.36 147
Giligligi
e Total 22
*p <0.05

Tablo 4.10°da sunulan Mann Whitney U testi sonuglarina gore, deney ve kontrol

gruplarinin son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamugtir (U = 40, p = .178).

Deney ve kontrol grubunun duygu diizenleme gii¢cliigli son test puanlar arasinda farka
rastlanmamistir. Bu sebeple, bu iki degiskenin 6n test ve son test fark puanlar1 arasindaki
farkin farkinin anlamli olup olmadigin test etmek amagli Mann Whitney U Testi yapilmistir.

Yapilan analize ait sonuglar Tablo 4.11°de sunulmustur.

Tablo 4.11. Deney ve Kontrol Gruplarimin Duygu Diizenleme Giigliigii Son Test ve On Test
Fark Puanlarina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglar:

Sira Sira
Olgek Grup n Ortalamasi Toplami U p
Deney 11 10.91 120.00 54.000 .669
Duygu Diizenleme
Giligligi
Kontrol 11 12.09 133.00
*p <0.05

Tablo 4.11°de goriildiigl iizere deney grubu ve kontrol grubu katilimcilarinin duygu
diizenleme giicliigii (U = 54.000, p = .669) son test ve On test fark puanlar1 arasinda anlamli

bir fark bulunmamustir.
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4.3.2. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Giicliigii On Test-Son Test ve izleme Testi
Puanlar1 Arasindaki Farkhliklara iliskin Sonuclar

Bu boéliimde H2b hipotezi test edilmektedir. Duygu diizenleme giigliigliniin 6n test,
son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki farkliliklar: test etmek i¢in Friedman ANOVA testi

uygulanmustir.

Tablo 4.12. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Giicliigii On Test, Son Test ve Izleme Testi
Puanlar: Arasindaki Farkhiliklara Iiskin Sonuclar

. . Sira
Olcek Olciimler n Ortalama  SS X df p
Ortalamasi
On test 11 102.55 11.716 2.82 11.091 2 .004*
D
R Sontest 11 87.27 18.645 1.55
Diizenleme
Giigligu
[zleme 11 85.91 15921 1.64
*p <0.05

Tablo 4.12°de goriildiigii gibi Friedman ANOVA testine gore duygu diizenleme

glicliigii toplam puanlarina ait on test, son test ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir

fark bulunmustur [X?» = 11.091, p =.004].

Bu farkin hangi degiskenler arasinda oldugunu belirlemek amaciyla duygu diizenleme
giicliigii toplam puani i¢in post-hoc testi olarak Wilcoxon Isaretli Siralar testi, Bonferonni
diizeltmesi yapilarak uygulanmistir. Bu dogrultuda .05 anlamlilik degeri, ikiye boliiniip p
degeri hesaplanmistir ve bu deger post-hoc analizleri igin .025 olarak belirlenmistir. Wilcoxon

Isaretli Siralar test sonuglar1 Tablo 4.13’te verilmektedir.
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Tablo 4.13. Deney Grubunun Duygu Diizenleme Giicliigii On Test-Son Test ve Son Test-

Izleme Testi Puanlarina Iliskin Sonuglar

2 Sira Sira
Olgekler n Ortalamas1 ~ Toplami p
Ontest- Negatif Sira 10 6.5 65 2.845  0.004*
son test
Pozitif Sira 1 1 1
Duygu Diizenleme Esit 0
Gueligi Toplam 11
Son test- .
. Negatif Sira 5 7.30 36.50 -311 0.756
izleme
Pozitif Sira 6 4.92 29.50
Esit 0
Toplam 11

Tablo 4.13’te gorildigi gibi Bonferroni diizeltmesi sonucu elde edilen Wilcoxon
Isaretli Siralar testi analizlerine gére, duygu diizenleme giigliigii on test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmustur (z = -2.845, p = .004). Duygu diizenleme gii¢liigii son
test ve izleme testi arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (z = -.311, p = .756). Buna gore,
katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii diizeylerinin 6n test ve son test dlclimleri arasinda
onemli 6l¢iide degistigi gortilmistiir. Bu degisimin ise ti¢ aylik izlem sonunda da devam ettigi
sOylenebilir. Bagka bir ifadeyle, psikoegitim siireci katilimcilarinin duygu diizenleme gii¢liigii
diizeylerinin azaldig1 ve bu azalmanin kaliciliginin devam ettigi sonucuna varilabilir. Duygu
diizenleme 0On test ve son test puanlar1 arasindaki bu farkliligin anlamliligina bakmak i¢in etki
blyiikliigiine bakilmistir. Etki biiyikliigii .60 olarak bulunmustur. Buna gore etki
bliytikliigliniin yiiksek diizeyde oldugu sdylenebilir (Cohen, 1988).

4.3.3. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Giicliigii On Test ve Son Test Sonuglar

Kontrol grubunun duygu diizenleme giigliigii 6n test ve son test arasindaki fark olup
olmadigini test etmek amaciyla Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmustir. Yapilan analiz

sonucu Tablo 4.14’te sunulmaktadir.
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Tablo 4.14. Kontrol Grubunun Duygu Diizenleme Giicliigii On Test ve Son Test Sonuglar

Stra Stra
Degiskenl 1 VA
cetyieier Stralar " Ortalamasi  Toplami P
Negatif Sira 6 6 36
Pozitif Sira 5 6 30 -0.267 0.790
Duygu Diizenleme
Giicliigii Esit 0
Toplam 11

*p < 0.05

Tablo 4.14’te goriildiigii gibi kontrol grubundaki katilimcilarin duygu diizenleme

giicliigii (p = .79) 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmamastir.

4.4. Psikoegitim Programinin iliski inanclar1 Uzerinde Etkisi

Bu boéliimde H3 hipotezine ait analizlerin bulgular1 sunulmaktadir.

4.4.1. Niski inanclar1 Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-
Whitney U Testi Sonuclari

Bu boliimde H3a hipotezi test edilmistir. Deney ve kontrol grubunun iliski inanglari
son test puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigimi test etmek amaciyla Mann-

Whitney U Testi uygulanmistir. Analiz sonuglari Tablo 4.15’te sunulmaktadir.

Tablo 4.15. lliski Inancglari Son Test Puanlarinin Deney ve Kontrol Grubuna Gére Mann-
Whitney U Testi Sonuglar

. Sira Stra
Olcekler Grup n U z )%
Ortalamast  Toplami
Deney 11 10.64 117 51 -.625 0.532
Mliski
. Kontrol 11 12.36 136
Inanglar1
Total 22
*p<0.05

Tablo 4.15’te sunulan Mann Whitney U testi sonuglarina gore, deney ve kontrol

gruplarimin iligki inanglar1 son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U =51, p

= .532).
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Yapilan analizde deney ve kontrol grubu katilimcilarimin iligki inanglari son test
puanlar1 arasinda farka rastlanmadigi icin, bu iki degiskenin 6n test son test fark puanlari
arasindaki farkin farkina Mann Whitney U Testi yapilarak bakilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo
4.16’da sunulmaktadir.

Tablo 4.16. Deney ve Kontrol Gruplarmmin Iliski Inan¢lari Son Test ve On Test Fark
Puanlarina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuglar

Sira Sira
Olcek Grup n Ortalamasi Toplami U p
Deney 11 9.23 101.50 35.500 .100
[liski Inanclar
Kontrol 11 13.77 151.50
*p< 0.05

Tablo 4.16’da goriildiigii tizere deney grubu ve kontrol grubu katilimeilarinin otomatik
diisiinceler (U = 35.500, p = .100) son test ve On test fark puanlar1 arasinda anlaml bir farka

rastlanmamuistir.

4.4.2. Deney Grubunun iliski inanglar1 On Test-Son Test ve Izleme Testi Puanlari
Arasidaki Farkhliklara Iliskin Sonuclar

Bu kisimda H3b hipotezi test edilmistir. Iliski inanglar1 dlgeginden elde edilen 6n test,
son test ve izleme puanlar arasindaki farki belirlemek i¢in Friedman ANOVA testi

uygulanmistir.

Tablo 4.17. Deney Grubunun Iliski Inanclart On Test, Son Test ve Izleme Testi Puanlari
Arasindaki Farkliliklara Iliskin Sonuclar

.. . Sira
Olgek Olgiimler n Ortalama  SS X df )%
Ortalamast
On test 11 96.27 25.092 191 1.273 2 529
[liski Inanclar Son test 11 97.09 22.784  1.82
Izleme 11 101.18 30.656  2.27

*p <0.05
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Tablo 4.17°de gosterilen Friedman ANOVA testi sonuglarina gore 6n test, son test ve

izleme testinin iligki inanglar1 6lgeginin toplam puanlari i¢in anlamli bir fark bulunmamigtir

[X2) = 1.273, p = .529].

4.4.3. Kontrol Grubunun iliski inanclar1 On Test ve Son Test Sonuclar1

Kontrol grubu katilimcilarinin iligki inanglart 6n test ve son test puanlari arasindaki
farki test etmek icin Wilcoxon Isaretli Siralar testi yapilmistir. Yapilan analiz sonucu Tablo

4.18’de verilmektedir.

Tablo 4.18. Kontrol Grubunun Iliski Inanclar: On Test ve Son Test Sonu¢lar:

; Stra Stra
Olgek Siralar n Z p
Ortalamasi1  Toplami
Negatif Sira 4 7.75 31
[liski Inanglari Pozitif Sira 7 5 35 -0.178 0.859
Esit 0
Toplam 11

*p <0.05

Tablo 4.18’de goriildigii gibi, kontrol grubundaki katilimcilarin romantik iliski

inanglar1 (p = .859) 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farka rastlanmamustir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Calismanin bu boliimiinde, arastirma sonucunda elde edilen bulgular yorumlanmis
olup literatiirde yer alan arastirmalarin bulgular1 g¢erg¢evesinde tartisilmistir. Bu boliimde

ayrica ¢aligmanin sonuglarina dayanarak arastirmacilara yonelik onerilere yer verilmistir.

5.1. Sonug ve Tartisma

Bu calismanin amaci, iniversite Ogrencilerine uygulanan yakin iliskiler odakli
psikoegitim programinin O6grencilerin baglanma stilleri, duygu diizenlemeleri ve romantik
iliski inanglar1 diizeyleri iizerindeki etkililigini incelemektir. Caligmanin bu bdliimiinde,
uygulanan psikoegitim programi sonrasi katilimecilarin baglanma stilleri, duygu diizenlemeleri
ve romantik iligki inanclarina iliskin bulgular baslhiklar halinde tartisilacaktir. Caligmanin
bulgularina gore, sekiz haftalik yakin iliskiler odakli psikoegitim programinin, katilimcilarin
kacinma baglanma stili ve duygu diizenleme giigliigii diizeylerini azaltmada etkili oldugu
goriilmiigtiir. Ug ay sonraki izleme calismasinda, yakin iligkiler odakli psikoegitim
programinin iniversite 6grencilerinin kaginma ve duygu diizenleme giigliiklerini azaltmadaki

etkisinin devam ettigi goriilmiistiir.

5.1.1. Baglanma Stilleri ile Tlgili Sonuclar

Bu arasgtirmadan elde edilen sonucglara gore, yakin iliskiler odakli psikoegitim
programi uygulanan deney grubunun baglanma stilleri 6l¢egi alt boyutu olan kag¢inma
diizeyinde anlaml1 bir azalma olmustur. Deney grubu katilimcilarinin 6n test-son test puanlari
arasindaki fark anlamlidir. Son test ve izleme testi arasinda ise anlamli bir fark bulunmamustir.
Bir bagka ifadeyle, programa katilan kisilerin kaginma diizeyleri anlamli olarak azalmis ve bu
degisim en az ii¢ ay devam etmistir. Deney ve kontrol grubu kaginma son test puanlari
arasinda anlamli bir fark vardir. Kontrol grubu katilimecilarimin kaginma 6n test-son test
puanlar1 arasinda ise anlamli bir fark bulunmamistir. Yani deney grubu katilimcilarinin
kag¢inma diizeyleri azalirken, kontrol grubu iiyelerinin kaginma diizeylerinde azalma meydana

gelmemistir.
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Baglanma stillerinin kaygi alt boyutuna bakildiginda ise deney ve kontrol gruplari son
test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sebeple, deney ve kontrol grubu
katilimcilarinin 6n test ve son test fark puanlari arasinda farka bakilmistir ve farkin anlaml
olmadig1 bulunmustur. Kontrol grubu 6n test-son test puanlari arasinda ise anlamh bir fark
olmadig1 goriilmiistiir. Sonug olarak, psikoegitim programinin baglanma stillerinden kaginma
boyutunu azaltmada etkili oldugu ancak kaygi boyutunu azaltmada etkili olmadigi
goriilmiistiir. Diger yandan betimsel istatistikler tablosu (Tablo 4.1.) incelendiginde deney
grubundaki katilimcilarin kaygi son test puan ortalamalarinin anlamli diizeyde olmasa da son

test puan ortalamalarindan diisiik oldugu goriilmektedir.

Alanyazin incelendiginde baglanma stilleriyle ilgili psikoegitim g¢alismasinin sinirl
oldugu goriilmiistiir. Yapilan betimsel ¢alismalarda ise baglanma stilleri ve duygu diizenleme
arasinda iliski oldugu ve duygu diizenleme diizeyindeki degisiminin baglanma stilleri
tizerinde etkisi oldugu disiiniilmektedir (Karabacak ve Demir, 2017; Tulpar, Aktan ve
Yardimel, 2020; Yiiksel, 2014). Hazirlanan psikoegitim programinin baglanma stilleri alt
boyutu olan ka¢inma diizeyini anlamli olarak azaltmada etkili olmasimin farkli sebepleri
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunlardan ilki baglanma stilleri ile ilgili farkindalik
kazandirmasidir. Oturum igeriginde kacinan, kaygili ve gilivenli baglanma stilleri hakkinda
bilgi verilmis ve kisilerin kendi baglanma 6riintiisii hakkinda bilgi sahibi olmas1 saglanmustir.
Kendi baglanma stili hakkinda bilgi sahibi olan kisiler, bu oriintiilerin hayatlarinda nasil etkili
oldugunu ve bunlan degistirmek i¢in neler yapabilecekleri konusunda cesaretlendirilmistir.
Sosyal ve romantik iligkilerinde kagimman baglanma stilinin kendisini nasil gosterdigi, bu
davraniglara alternatif olarak neler yapilabilecegi egzersizler ve rol oynama etkinlikleriyle
pekistirilmistir. Ayrica oturumlarda sefkat odakli egzersizlerin de bu azalmada etkisi oldugu
diistiniilmektedir.

Psikoegitim programinin baglanmanin kaygi alt boyutunu azaltmada etkili
olmamasinin altinda yatan bazi etkenler olabilir. Bunlardan bir tanesi, baglanma iizerine
calisan arastirmacilarin, baska kisilerden gelen sefkat ve nezaket igeren davranislarin,
baglanma sistemini tekrardan aktive ettigi gortisii (Mikulincer, 2007) ile iliskili olabilir. Bu
aktivasyonla, baglanma sistemindeki ¢6ziime kavusturulmamis ve karmasik anilar, yasantilar
ve duygular kisinin iliskilerinde kendini gostermeye baslar. Utang duygusu yliksek ve kendini
elestirme diizeyi yiiksek kisiler, psikolojik danisma ortamindaki sefkat ve sicaklik
deneyimiyle iiziintii duyabilirler. Bu bazi kisiler i¢in bunaltict gelebilir hatta yasadiklari
acidan uzaklagabilirler. Sefkat odakli terapi, bu duygulart normallestirme, kabul etme ve

kontrol altina almaya yardimci olmaya calisir (Gilbert, 2009). Yapilan bir ¢alismada sefkat
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odakli terapi galismalarindan olan sefkat odakli imgelemenin bedensel olarak strese Sebep
oldugu gozlemlenmistir (Rockliff vd., 2008). Bu agiklamalar 1s18inda, baz1 kisilerin sefkate
dair inanglar1 olumsuz oldugu sdylenebilir. Oz sefkat hak edilmemis bir durum ya da kendini
begenmislik gibi algilanabilir. Bu da 6z sefkati gelistirmeye dair korkuya sebep olabilir. Eger
kisi kendini elestirmezse; tembel ya da sevimsiz olacagindan korkabilir hatta 6z sefkatli
davrandiginda bunun sonrasinda oOdeyecegi bir bedeli oldugunu diisiinerek ileride
cezalandirilacagini diistinebilir (Gilbert, 2009). Calismada her hafta farkli bir sefkat odakl
terapi calismasi yapilmistir. Bu calismalar, yukaridaki agiklamalarda ifade edildigi gibi,
baglanma stillerini aktive etmis olabilir ve kisilerin kaygi diizeylerindeki diisiisiin kisitl
diizeyde kalmasina ya da belirli bir diizeyde stresin devam etmesine sebep olmus olabilir.
Psikoegitim oturumlarinda, c¢ocukluk donemindeki cesitli yasantilarin yetiskin baglanma
stiline etkisi ¢alisildig1 i¢in baglanma kaygisi olan kisilerin bu paylasimlardan dolay1 kaygi

diizeylerindeki diisiisliin anlaml1 diizeyde olmamis olabilecegi sonucuna varilabilir.

5.1.2. Duygu Diizenleme ile Tlgili Sonuclar

Arastirmada elde edilen bulgulara goére deney grubundaki katilimcilarin duygu
diizenleme giicliigli on test-son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Uygulanan yakin iligkiler odakli psikoegitim programi sonrasinda iiniversite dgrencilerinin
duygu diizenleme gii¢liigii diizeyinde anlamli bir azalma goriilmektedir. Deney grubu
katilimcilarinin duygu diizenleme gii¢liigli son test ve izleme test puanlar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir. Bir baska ifadeyle, programa katilan kisilerin duygu diizenleme gii¢ligii
diizeyleri anlamli olarak azalmis ve bu degisim en az li¢ ay devam etmistir. Deney grubu ve
kontrol grubu son test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sebeple, deney ve
kontrol grubu katilimcilarinin duygu diizenleme giigliigii 6n test ve son test fark puanlari
arasinda farka bakilmis ve farkin anlamli olmadigir bulunmustur. Sonug olarak, psikoegitim

programinin duygu diizenleme giicliiglinii azaltmada etkili oldugu sdylenebilir.

Tiirkiye’de duygu diizenleme ile ilgili yapilan ¢alismalara bakildiginda, katilimcilarin
program sonunda duygu diizenleme diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir.
Alanyazin incelendiginde, duygu diizenleme ile ilgili iligkisel ¢caligmalarin ¢ogunlukta oldugu,
bununla birlikte deneysel ¢alismalarin sinirli oldugu goriilmektedir. Az sayidaki deneysel
caligmalarin sonuglardan biri olan, Giilgez ve Giindiiz (2015) tarafindan yapilan ¢alismada
diyalektik davranis terapisi temelli olarak hazirlanana programin iiniversite dgrencilerinin
duygu diizenleme giicliikleri diizeyini azaltmada etkili oldugunu belirtilmistir. Demir ve

Giindogan (2018) f{iniversite oOgrencileri i¢in hazirladiklar1 bilingli farkindalik temelli
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psikoegitim programinin duygu diizenleme iizerinde etkili oldugunu ifade etmistir. Atalay
(2019) lise ogrencileri icin hazirlamig oldugu programin duygu diizenleme iizerinde etkili
oldugunu belirtmistir. Karatas (2016) ergenler icin hazirladigi yapilandirilmis grup sanat
terapisi programinin duygu diizenleme gii¢liigli dilizeyini anlamli olarak azalttigini
belirtmistir. Mevcut calismanin bulgulari, psikoegitim programlarinin duygu diizenleme
giicligiinii azaltmada etkili olduguna ek kanit saglar niteliktedir.

Programin etkili olmasinda programin icerdigi konular ve etkinliklerin rolii oldugu
diisiiniilmektedir. Oncelikle program hazirlanirken, katilimcilarin  duygu, diisiince ve
davraniglar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1 saglanmistir. Sonrasinda bu olgularin birbiriyle
iligkilerine iizerine ¢aligsmalar yapilmistir. Bu ¢alismalarda katilimcilarin, duygularinin farkina
varmalar1 ve biligsel ¢arpitmalarinin hayatlar {izerindeki etkisine yer verilmistir. Son olarak
da katilimcilarin duygu diizenlemeye dair nasil bir yol izleyebilecekleri gibi konular iizerine

durulmustur.

5.1.3. Romantik Iliski Inanclar ile flgili Sonuglar

Arastirmada elde edilen bulgulara gore deney grubundaki katilimcilarin romantik iligki
inanglar1 6n test-son test-izleme puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Benzer
sekilde bulgulara gore romantik iliski inanglar1 deney ve kontrol gruplari son test puanlari
arasinda da anlamli bir fark bulunmamistir. Bu sebeple, deney ve kontrol grubu
katilimcilarinin romantik iliski inanglar1 6n test ve son test fark puanlari arasinda farka
bakilmistir ve farkin anlamli olmadig1 bulunmustur. Sonug olarak, psikoegitim programinin

romantik iligki inanglarini azaltmada etkili olmadig1 goriilmiistiir.

Sahan Yilmaz ve Duy (2013), hazirladiklar1 biligsel davranis¢i temelli programin
tiniversite 0grenimine devam eden kadin o6grenciler iizerindeki etkililigini incelemislerdir.
Calisma sonunda katilimeilarin akilci olmayan inanglarinin azaldigi fakat bu azalmanin
gruplar arasinda fark yaratacak diizeyde olmadigi, izleme Olgiimiinde ise azalmanin devam
etmedigi goriilmiistiir. Deveci Sirin ve Bayrake¢r (2020) hazirladiklart romantik iliski
gelistirme programini iiniversite Ogrencilerine uygulamislardir. Programin, katilimcilarin
romantik inang¢ diizeylerinde etkili olmadig1 goriilmiistiir. Hamame1 (2002) ise hazirladigt
biligsel davranis¢1 yaklasim ile biitlinlestirilmis psikodrama programinin, katilimcilarin iligki
inanglarini azaltmada etkili oldugunu rapor etmistir.

Mevcut arastirmada uygulanan psikoegitim programinin romantik iliski inanglari
tizerinde etkili olmamasinda farkli etkenler rol oynamis olabilir. Akilc1 olmayan inanglar,

kisinin g¢evresinde onun i¢in 6nemli olan kisileri gozlemlemesi sonucu olugsmaya baslar,
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zamanla kisi bu inanglar referans alarak kendi inang sistemini olusturur ve bu inanglar
tekrarlanarak kalici hale gelir. Uzun bir siire tekrarlanan bu inanglarin bir anda degismesi i¢in
de daha uzun bir siireye ihtiyag olabilir. Diger bir deyisle, s6z konusu degisimin
gerceklesmesinin akilci inanglarin kisinin hayatinda siirekli olarak kullanmasiyla miimkiin
olabilecegi ifade edilmektedir (Sahan Yilmaz ve Duy, 2013). Bu calismada, romantik iligki
inanclarinda anlamli bir azalma goriilmemesinin sebeplerinden biri bu siirecin 8 haftayla
sinirlt olmasi olabilir. Programin igerigi her ne kadar bilissel ¢arpitmalari igeriyor olsa da, bu
konuya ayrilan siire program icinde kisith kalmistir ve programda duygu diizenleme ve
baglanma stilleri konularina daha fazla siire ayrilmistir. Romantik iligkilerle ilgili etkinliklerin
ve bilgilendirmenin agirlikli olmamasinin da iliski inanglari tlizerinde anlamli bir farklilik

olugsmamasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.

5.2. Oneriler

Caligmanin  bu bdliimii arastirmacilara  ve uygulayicilara yoOnelik Onerileri

icermektedir.

5.2.1 Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Bu c¢alisma Akdeniz iiniversitesinde 6grenim gormekte olan 22 lisans 6grencisi ile
gerceklestirilmistir. Farkli yerlerde ve daha genis ¢alisma grubu ile uygulanarak daha genis
bir grupla etkililigi test edilebilir.

Baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inanclari, kisilerin yasamlarinin
erken donemlerinde sekillenmeye baslayip zamanla pekisen kavramlar oldugu i¢in, 6nleme ve
farkindalik olusturmak amaciyla benzer calismalar c¢ocuklar ve ergenlere uyarlanarak

uygulanabilir.

Bu calisma baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inanglarinin yakin
iliskiler iizerindeki etkisi dikkate alinarak tasarlanmistir. Yakin iliskilerle ilgili farkli
degiskenler arastirilarak bu degiskenler odakli bir psikoegitim programi tasarlanabilir ve

hazirlanan programin etkililigi test edilebilir.

5.2.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Baglanma stilleri ve romantik iliski inanglari, uzun siireclerde olusup zamanla pekisen
kavramlar oldugu i¢in kisa siire igerisinde degisim gozlemlenmesi zor kavramlar olabilir. Bu

nedenle, uygulayicilarin olusturacagi programlarda oturum sayist artirilabilir.
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Hazirlanan programda baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inanglari
degiskenlerine yer verilmis ve 8 haftalik program bu degiskenlere dair etkinlikler ve
bilgilendirmeyi icerecek sekilde tasarlanmustir. Siire¢ goz Oniine alindiginda 8 haftalik bir
psikoegitim i¢in li¢ degiskenin fazla oldugu ve her biri i¢in yeterli zamanin ayrilamadigi
gbzlemlenmistir. Bu nedenle, ileriki ¢aligmalar i¢in degisken sayisi azaltilarak daha odakl

programlarin gelistirilmesi Onerilebilir.

Hazirlanan programda romantik iliski inanglari ile ilgili bilgilendirmenin ve
alistirmanin  yeterli bulunmadigr goriilmiistiir. Sonraki c¢alismalarda program igerigi
olusturulurken romantik iligski inanglariyla ilgili daha fazla bilgilendirme ve alistirma dahil
edilebilir.

Programa devamlilik g6z oniinde bulunduruldugunda, kaygili baglanma oriintiisiine
sahip katilimcilarin devamlilikta zorluk yasadigi goriilmiistiir. Bu durumun nedenleri
arastirilarak program igeriginin tekrar diizenlenmesi, kaygili baglanan katilimeilarin katilimini

arttirabilir ve programin kaygili baglanma iizerindeki etkisinin artmasini saglayabilir.

Haftalik planlamada bazi oturumlarin ve bazi1 oturumlar i¢indeki etkinliklerin
planlanandan daha fazla slirede tamamlandig1 gézlemlenmistir. Program uygulanmadan 6nce
pilot bir ¢alisma yapilarak oturumlarin igeriginin ve siirenin uygun olup olmadiginin test

edilmesinin etkililigi arttiracag: diistiniilmektedir.

Programda her hafta bir sefkat odakli egzersiz uygulanmistir. Bu egzersizleri
uygulamak i¢in uygulayicinin sefkat odakli bir egzersiz egitimi almasi ve program dncesinde
farkli kisilere uygulamasi oOnerilmektedir. Bu sayede etkili uygulamalarin segilmesi ve
oturumlar  sirasinda  egzersizlerin  katilmecilar  iizerindeki  etkisinin  artabilecegi

diistiniilmektedir.

Program icerini olusturan baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iliski
inanclart kiiltlirel olarak farklilik gosterebilen degiskenlerdir. Bu nedenle, uygulanacak

grubun kiltiirel 6zellikleri goz 6niinde bulundurularak iceriginde degisiklikler yapilabilir.

Giliniimiiz teknolojik kosullar1 g6z oniinde bulunduruldugunda, program g¢evrim igi

olarak gelistirilebilir ve bu sayede daha fazla katilimciya ulasilabilir.
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EKLER

EK-1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz: Kadin ( )

Erkek ()
Yasmz: ....
Okudugunuz Boliim: ....
Simifiniz? 1()

2()

3()

4()

5()

6()

Su anki iliski durumunuz? [liskim var. ()

Iliskim yok. ()

fliskiniz ne zamandir devam etmekte?  liskim yok. ()
Bir yildan az. ()
Bir yildan fazla. ()
Bes yildan fazla. ()

Simdiye kadar ka¢ romantik birlikteliginiz oldu? ...

Nerede yasiyorsunuz? Yalniz yastyorum. ()
Ogrenci yurdunda yastyorum ( )
Paylasimli bir evde yastyorum ( )
Ailemle (ebeveynler, kardesler vs.) birlikte yasiyorum ( )

Partnerimle yastyorum ( )
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EK-2. Yakin lliskilerde Yasantilar Envanteri-||

Asagidaki maddeler romantik iligkilerinizde hissettiginiz duygularla ilgilidir. Bu arastirmada
sizin iliskinizde yalnizca su anda degil, genel olarak neler olduguyla ya da neler yasadiginizla
ilgilenmekteyiz. Maddelerde sozii gegen "birlikte oldugum kisi" ifadesi ile romantik iliskide
bulundugunuz kisi kastedilmektedir. Eger halihazirda bir romantik iliski igerisinde degilseniz,
asagidaki maddeleri bir iligki i¢inde oldugunuzu varsayarak cevaplandiriiz. Her bir
maddenin iligkilerinizdeki duygu ve diisiincelerinizi ne oranda yansittigini karsilarindaki 7

aralikli 6lcek tlizerinde, ilgili rakam {izerine ¢arp1 (X) koyarak gosteriniz.

1--mmeememmeees 2-mnmmmmmmnennan 3-mmmmmmmmnenee Bmmememnaenees Beeneen- S 7
Hig Kararsizim/ Tamamen
Katilmiyorum fikrim yok katiltyorum

Birlikte oldugum kisinin sevgisini kaybetmekten korkarim.

Gergekte ne hissettigimi birlikte oldugum kisiye gostermemeyi tercih ederim.

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

Ozel duygu ve diisiincelerimi birlikte oldugum kisiyle paylasmak konusunda kendimi rahat
hissederim.

Siklikla, birlikte oldugum kisinin beni gercekten sevmedigi kaygisina kapilirim.
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EK-3. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi

Asagidaki climlelerin size ne siklikla uydugunu altlarinda belirtilen 5 dereceli 6l¢ek {izerinde
degerlendiriniz. Her bir ciimlenin yanindaki 5 noktali dlgekten, size uygunluk yiizdesini de

dikkate alarak, yalnizca bir tek rakamin altina X isareti koyarak igaretleyiniz.

Neredeyse hi¢bir zaman
Bazen

Yaklasik yar1 yariya
Cogu zaman

Neredeyse her zaman

Ne hissettigim konusunda netimdir.

Ne hissettigimi dikkate alirim.

Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.
Ne hissettigim konusunda net bir fikrim vardir.

Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.
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Ek-4. Iliski inanclar1 Olgegi

Asagida romantik iliskinize dair birtakim inanglar siralanmistir. Devam eden romantik
iligkinizi ya da su an bir iliskiniz yoksa ge¢cmisteki romantik iliskinizi degerlendirerek, her bir
maddenin iligkilerinizdeki duygu ve diisiincelerinizi ne derece yansittigini her ifadenin

altindaki 5°1i 6lgek tlizerinde size en uygun olan segenegi isaretleyerek belirtiniz.

Hig katilmiyorum.
Biraz katiliyorum.
Katiliyorum.

Cok katiliyorum.

Tamamen katiliyorum.

Partnerim, tiim duygu ve diisiincelerini benimle paylagmali.

Partnerim, aklimdan gecenleri okuyabilmeli.

Partnerimi seviyorsam, onsuz ¢ok fazla zaman gecirmemeliyim.

Partnerime kars1 her zaman tutku dolu olmaliyim.

Partnerimin hoslanmadigim 06zelliklerinin olmasini sorun etmem, ¢iinkii zamanla onlari

degistirebilirim.
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EK-5. Bilgilendirilmis Onam Formu

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Sayin Katilimci,
Bu Bilgilendirilmis Onam Formu, Akdeniz Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
Yiiksek Lisans Programi, tez calismasi kapsaminda gergeklestirilecek olan Yakin iligkiler
odakl1 psikoegitim programina katilan tiyeler i¢in hazirlanmistir.
Universite dgrencilerine yonelik baglanma stillerine dair farkindaligi artirmak amaciyla 8
hafta siirecek olan Yakin iligkiler odakli Psikoegitim programi gerceklestirilecektir. Bu
program icerisinde baglanma stilleri, duygu diizenleme ve romantik iligki inanglarn ile ilgili
egzersizler ve caligmalar yer almaktadir. Gergeklestirilecek programin etkililigini aragtirmak
amactyla da bir calisma gergeklestirilecektir. Bu amag¢ dogrultusunda haftada bir giin 90
dakika olacak sekilde yiiz yiize uygulamalar planlanacaktir. Program 6ncesinde ve sonrasinda
sizlerin baglanma, duygu diizenleme ve romantik iligki inanglar1 diizeylerinizi belirlemek
amactyla bazi dlgekler uygulanacaktir. Psikoegitim programi Akdeniz Universitesi, Rehberlik
ve Psikolojik Damigma Anabilim Dali Yiiksek Lisans &grencisi Ozge Deniz OZDEMIR
tarafindan Akdeniz Universitesi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dali
Ogretim Uyesi Dog¢. Dr. S. Giilfem CAKIR CELEBI’nin danismanliginda yiiriitiilecektir.
Belirtilen ¢alismaya katilim 6grencinin bilgisi ve onay1 ile olmaktadir. Kisisel bilgileriniz
tamamen gizli tutulacaktir ve baska herhangi bir amacla paylagilmayacaktir. Vereceginiz
bilgiler arastirma disinda hi¢bir amacgla kullanilmayacaktir. Calismaya katiliminiz i¢in
tesekkiir ederiz.

Ozge Deniz OZDEMIR
ONAY
"18 yasinda veya daha biiyiigim, calisma ile ilgili bilgilendirmeyi okudum ve anladim.
Calismayla ilgili yeteri kadar bilgi sahibiyim. Arastirmaya katilma konusunda tamamen
gonillilyiim. Cevaplarimin isimsiz/anonim olarak arastirma amacgli kullanilmasma izin
veriyorum.
() Onaylhiyorum ( ) Onaylamiyorum
Bu formdaki yazili agiklamalari okudum. Yakin iliskiler Odakli Psikoegitim programina
katilmay1 kabul ediyorum.
Imza:

Ad1 Soyadi:
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EK-6: Etik Kurul Karanr

Evrak Tarih ve Sayisi: 13.01.2022-266858

TOPLANTI TARIHi
TOPLANTI SAYISI
KARAR SAYISI

T.C

AKDENIZ UNIVERSITESI REKTORLUGU
Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu

KURUL KARARI

: 12.01.2022

*B SAOVLSHUJZ=*

Baskan

Prof. Dr.
Hilmi DEMIRKAYA

Uye
Prof. Dr.
Nursen ADAK

Uye
Prof. Dr.
Gokhan AKYUZ

Universitemiz Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Béliimii dgretim iiyesi Dog. Dr. S.
Giilfem CAKIR CELEBIi'nin damsmanhgini, Ozge Deniz OZDEMIiR'in aragtirmaciligini
tistlendigi, "Baglanma Temelli Psikoegitim Programinin Universite Ogrencilerinin Baglanma
Stilleri, Duygu Diizenleme ve Romantik Iliski Inanglart Uzerindeki Etkililiginin Incelenmesi
konulu calismanin, fikri hukuki ve telif haklari bakimindan metot ve olcegine iliskin
sorumlulugun basvurucuya ait olmak tizere, proje siiresince uygulanmasinin etik olarak uygun
olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

Prof. Dr. Hilmi DEMIRKAYA

Baskan Yrd.

Prof. Dr.
Sibel MEHTER AYKIN

Uye

Prof. Dr.

Sibel PASAOGLU YONDEM
(Raporlu)

-1

Kurul Bagkani

Uye
Prof. Dr.
Ebru ICIGEN

Uye
Prof. Dr.
Taner KORKUT
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EK-7: Olgek Izinler

Ozge Deniz OZDEMIR
Alicx
Merhaba.

Ben Akdeniz Universitesi PDR yilksek lisans djrencisi Ozpe Deniz OZDEMIR. izniniz alursatez palismamda Vakin lligkilerde Yagantiar Envanteri-Iyi kullanmak istiyorum. Ezin vermeniz Sipegin tam metnini de i iz pok mutlu clurum
i glinier diterim.

Not: Sarumlu yazar olsrsk sizin sminiz gegiyerdu. Olgei kullanmak igin sizden aid\gim izin yeteri midir? Yanibiniz igin simdiden tesekkirer
Saygilanmia.

Psychological Counseior

Emre
Alier ben

elbette kullanabilirsiniz izin almaniza gerek yok. Sigiler ekte

Emre
Associate Professor of Psychology
Faculty of Arts and Sosial Sciences
Sabang University

B selcukBunaydinSu_.

Duygu Diizenleme Glglugu Olgedi seun s « b
Ozge Deniz OZDEMIR 9Kamm Sal 1505 (13gindnce) ¥y &
Aict

Merhaba,

Ben Akdeniz Universitesi PDR yksek lisans ogrencisi Ozge Deniz OZDEMIR lniniz olursa tez galigmamda Duygu Dizenleme Goglodo Oigegini kullanmalk istiyorum [zin vermeniz durumunda dlgegin tam metnini de yollayabilirseniz ok mutly olurum

yi guinker dilerim.

Psychological Ct

Neslihan 10 Kasim Gar 11:19 (12gUn éace) YT 4
Aucr b -

Gerekli dokomanlan ekiiyorum. 10. Maddeyi analize almiyoruz kolay gelsin

[T0DERS TURKCE paf

W —Eactor Stucture of the DERS.doc

Bzge Deniz OZDEMIR 2TEKmMGar 1607 Yy 4
At cagizir =

Merhaba

Ben Akdeniz Univarsitesi POR yaksek lisans dgrencisi Ozge Deniz OZDEMIR. [zniniz olursa tez cahgmamda fiigki inanclan Otgedini kullanmak istiyorum. izin vermeniz. o gin tam matnini de Z ok muthy olurum

Iy gunler dilerim

Peychniagical Counsslor

. cemall @ BEmMOmIE2s
At ben -

Kolay gelsin
Prof. Dr. Cem Al GIZIR
Mersin University

Faculty of Educaton
Department of Educational Sciences

(Ozge Deniz OZDEMIR 27 EKI 2021 Gar, 1608 tarihinde gunu yazdi

2Ek

[ sk
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Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi
Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi
Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Is Deneyimi

Stajlar

Calistig1 Kurumlar

fletisim

E-Posta Adresi

Tarih

OZGECMIS

: Ozge Deniz OZDEMIR

: Inénii Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik
: Akdeniz Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik

: Ingilizce

: Hacettepe Universitesi
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INTIHAL RAPORU

) Feedback Studio - Goagle Chrame

@ ev.tumitin.com/app/carta/tr/?s=180=21431734938w=1052936097&lang=tr

z"‘-.l turnitin f)zge D. Ozdemir  0zge Deniz Ozdemir Tez Benzerlik Raporu

OZET

YAKIN iLISKILER ODAKLI PSIKOEGITIM PROGRAMININ BAGLANMA
STILLERT, DUYGU DUZENLEME VE ROMANTIK TLISKI INANCLARINA ETKISI

OZDEMIR, Ozge Deniz
E{ﬁksck Lisans Tezi, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dah
Tez Damsmant; Dog. Dr. S, Giilfem CAKIR ¢ ELEBI

Teminuz 2023, 97 Sayfa
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BiLDIiRIM

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi ¢alismam oldugunu ve her alintrya kaynak
gosterdigimi taahhiit eder, tezimin/raporumun kagit ve elektronik kopyalarmin Akdeniz
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii arsivlerinde asagida belirttigim kosullarda

saklanmasina izin verdigimi onaylarim:
[J Tezimin/Raporumun tamami her yerden erisime acilabilir.
[0 Tezim/Raporum sadece Akdeniz Universitesi yerleskelerinden erisime acilabilir.

Tezimin/Raporumun 1 yil siireyle erisime acilmasini istemiyorum. Bu silirenin

sonunda uzatma ic¢in bagvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun tamami her

yerden erigime agilabilir.

.07.2023

Ozge Deniz OZDEMIR
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