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OZET

YETiSKiNLERDE BAGLANMA STIiLLERi, DUYGUSAL SEMALAR VE
DUYGULARI iFADE ETME ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Aslihan YILDIRIM

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

Temmuz, 2023, xii + 89 sayfa

Bu aragtirmadaki temel amag, yetiskinlerin baglanma stillerinin ve duygusal semalarinin,
duygular1 ifade etme becerileri ile iligkisini incelemektir. Bunun yan1 sira arastirmanin
degiskenlerinin cinsiyet, iliski durumu, egitim durumu, yas gibi demogrofik degiskenler
acisindan incelenmesi bir diger amactir. Arastirmada duygular ifade etme bagimlh
degisken, baglanma stilleri ve duygusal semalar bagimsiz degisken olarak incelenmistir.
Arastirmaya 18-58 yas arasi, 374 yetiskin katilim saglamistir. Katilimcilardan 286°s1
kadin (%76,5), 88’1 erkektir (%23,5). Arastirmanin 6rneklemi uygun 6rnekleme yontemi
ile secilmistir. Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Duygular1 ifade Etme Olgegi, Leahy
Duygusal Semalar Olgegi ve Ug Boyutlu Baglanma Stilleri Olgegi veri toplama araglar
olarak kullanilmistir. Verilerin analizleri IBM SPSS 25.0 paket programiyla yapilmigtir.
Veri analiz teknikleri olarak; pearson momentler ¢carpimi korelasyon katsayisi, ¢oklu
regresyon analizi, ANOVA ve bagimsiz gruplar t testi kullanilmistir. Arastirmanin
sonucuna gore duygular ifade etme diizeyinin agiklanmasinda, baglanma stilleri ve
duygusal semalardan olusan ¢oklu regresyon modeli anlamhidir. Bu bulguya gore
baglanma stilleri ve duygusal semalar, duygular ifade etme diizeyini anlamli derecede
yordamakta ve duygular1 ifade etmeye ait varyansin %22’sini agiklamaktadir. Duygulari
ifade etme 6l¢eginden alinan toplam puan ve giivenli baglanma arasinda olumlu yonde
bir iligki bulunurken diger baglanma stilleri ile arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir.
Olumlu, olumsuz ve yakinlik duygularinin ifadesi alt boyutlar: ile giivenli baglanma
arasinda pozitif yonde; yakinlik duygularini ifade etme ile kaygili kararsiz baglanma stili
arasinda negatif yonde anlaml bir iligki vardir. Baglanma stilleri, duygulari ifade etme
6l¢eginden alinan toplam puan ve alt boyutlardan alinan puan ile duygusal semalar
arasinda anlamli iliskiler oldugu saptanmistir. Duygular1 ifade etme ve alt boyutlarinin
cinsiyete gore farklilagmadigi ancak iliski durumu, egitim durumu va yas degiskenlerine
gore farklilasmalar oldugu sonucuna ulasilmustir. Iliskisi olmayanlarin olanlara gore
olumlu duygular ifade etme diizeyi, iliskisi olanlarin ise olmayanlara gére olumsuz ve
yakinlik duygularimi ifade etme diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Duygular ifade
etme puan ortalamalar1 egitim durumuna gore lise ve lisansiistii mezunlar1 arasinda
lisansiistli mezunlar1 lehine anlamli bir farklilik gostermistir. Yas grubu 26-30 olan
katilimcilarin duygulari ifade etme diizeyleri, yas grubu 31 ve {stii olanlara gére anlaml
bir sekilde daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica arastirmanin bagimsiz
degiskenlerinde de demografik degiskenlere gore anlamli farkliliklar oldugu tespit
edilmistir.

Anahtar Soézciikler: Duygu, Duygulari ifade etme, Baglanma stilleri, Duygusal semalar
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ABSTRACT

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ATTACHMENT
STYLES, EMOTIONAL SCHEMAS, AND EXPRESSING EMOTIONS IN
ADULTS

Aslihan YILDIRIM
Diizce University
Graduate School, Department of Educational Sciences
Master Thesis
Supervisor: Prof. Dr. Mustata KOC

July 2023, xi1 + 89 pages

The main purpose of this study is to examine the relationship of adults' attachment styles
and emotional schemas with their ability to express emotions. In addition, examining the
variables of the research in terms of gender, relationship status, educational status, age
demographic variables is another aim of the research. In the study, expressing emotions
has been examined as the dependent variable, attachment styles and emotional schemas
has been examined as independent variables. 374 adults aged between 18-58 has
participated in the study. 286 (76.5%) of the participants were female and 88 (23.5%)
were male. The sample of the study has been selected by convenient sampling method
from non- random sampling types. Personal Information Form, Emotional Expression
Scale, Three- Dimensional Attachment Styles Scale and the Leahy Emotional Schemas
Scale has ben used as data collection tools. Data analysis has been done with IBM SPSS
25.0 package program. As data analysis techniques; Pearson product- moment correlation
coefficient, multiple regression analysis, ANOV A and independent groups t- test has been
used. According to the findings obtained from the research, the multiple regression model
consisting of attachment styles and emotional schemas is significant in explaining the
level of expressing emotions. According to this finding, attachment styles and emotional
schemas significantly predict the level of expressing emotions and explain 22% of the
variance in expressing emotions. While there is a positive relationship between the total
score obtained from the expressing emotions scale and secure attachment, no significant
relationship has been found between it and other attachment styles.There is a positive
significant relationship between positive, negative and closeness feelings and the sub-
dimensions of secure attachment; There is a negative significant relationship between
expressing feelings of intimacy and anxious indecisive Slapping style. It has been
determined that there are significant relationships between the attachment styles, the total
score obtained from the scale of expressing emotions, and the score obtained from the
sub- dimensions of the scale and the emotional schemas. It has been concluded that
expression of emotions and its sub- dimensions did not differ according to gender, but
differed according to relationship status, education level and age variables. It has been
found that the level of expressing positive emotions of those who have a relationship, and
the level of expressing their negative and closeness feelings of those who have a
relationship is higher than those who have not got a relationship. Expression of emotions
average scores showed a significant difference among high school and graduate graduates
in favor of graduate graduates, according to educational status. It has been found that the
level of expressing emotions of the participants in the age group of 26-30 is significantly
higher than those of aged 31 and above.Moreover it has been determined that there are
significant differences in the independent variables of the research according to the
demographic variables.
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1. GIRIS

1.1. PROBLEM DURUMU

Insan sosyo-kiiltiirel bir canlidir ve varolusunu gerceklestirebilmesi baska insanlarla
girdigi iliskiler baglaminda miimkiindiir (Ugok, 2018). Cok az anlamli karsilasma, eylem
ve diislince, duygu olmadan meydana geldiginden, bir duygunun varligi, bir kisinin
cevreyle devam eden uyumsal karsilasmasinin 6nemine dair 6nemli bir ipucu saglar. Bu
nedenle yaklasik olarak ylizyilin basindan kalma psikolojik arastirmalarda, duygularin,
motivasyon ve bilis gibi diger 6nemli psikolojik siireglere gore daha az dikkat ¢ektigini
bulmak sasirticidir (Lazarus ve dig., 1980). Hem yetiskinlerde hem c¢ocuklarda
kisilerarasindaki iliskilerle ilgili 6nemli bilgilerin alindig1 ve iletildigi asil arag

duygulardir (Schore, 2019).

Insanlar bir duyguyu deneyimledikten sonra onun hakkinda konusur ve olanlari
baskalarma anlatir (Rimé ve dig., 2020). Duygusal ifade, i¢sel deneyim ile dis diinya
arasindaki baglantidir. Bu nedenle, muazzam bir teorik ve pratik dneme sahiptir. Giinliik
yasamda ifade, insanlarin deneyimlerini ilettikleri ve iliskileri etkiledikleri araclardir
(Kennedy-Moore ve Watson, 2001). Duygusal ifadenin incelenmesi, uzun zamandir
bilimsel kesiflerin ve hararetli tartismalarin kaynagi olmustur (Keltner ve dig., 2016).
Duygularin ifade edilmemesi depresyon icin bir tetikleyici olmakla beraber, yorgunluk
ve lilser gibi psikosomatik belirtilere de sebep olmaktadir. Duygularla ilgili konugmak ise
duygularin anlagilmasi ve diizenlenmesine yardimci olur. Duygularini ifade edemeyen

bireyler bir¢ok psikolojik ve fizyolojik sorunlarin tehdidi altindadir (Kuyumcu, 2011).

Young ve dig. (2003) yasamin ilerleyen donemlerindeki psikolojik sagligi ve uyumu
saglamak i¢in ¢cocuklukta bakim veren tarafindan karsilanmasi gereken 5 temel duygusal
ithtiyac oldugunu ileri siirmiislerdir: digerlerine giivenli baglanma, ihtiyaclar1 ve duygulari
ifade etmede oOzgiirliik, 6zerklik, kimlik duygusu ve giiven, 6zdenetim ve gercekci
siirlar, kendiligindenlik ve oyun (akt. Soygiit ve Cakir, 2009). Buna gore duygulari ifade

etme ¢ocukluktan baglayarak karsilanmasi gereken bir ihtiyagtir.

Bilissel duygu teorileri; duygularin kendiliginden ortaya ¢ikan olaydan degil, daha ¢ok

biligsel degerlendirmelerden kaynaklandigini ileri siirmektedir. Bu nedenle, ge¢mis bir

1



deneyimin duygusal etkisini degistirmenin, yasanan olaya farkli bir agidan bakmay1
gerektirdigini belirtirler. Ornegin, kendini uzaklastiran bir bakis agis1 benimsemenin,
olumsuz anilara yonelik 6znel duygusal tepkiyi azaltma ihtimalinin olmasi gibi (Rimé ve
dig., 2020). Bunun yani sira bilis ve duygu arasindaki iliskilerin, son derece karmasik iki
yonlii sokaklar oldugunu; duygunun genellikle biligsel aktiviteyi yonlendirdigini veya
biligsel aktiviteye miidahale ettigini ve bunun tam tersinin de oldugunu belirten ¢aligmalar
da vardir (Lazarus ve dig., 1980). Leahy (2022) ise duygular1 bir bilis nesnesi olarak
gormiis ve “Duygusal Sema Modeli’ni 6ne diirmiistiir. Bu model; var olan her duygu i¢in
bireylerin farkli semalar1 oldugunu belirtmekte, rahatsizlik hissi veren bir duygu
yasantilandiginda bireyin bu duyguyu diizenlemek igin aktive olan inanglarini
gdstermektedir (Leahy, 2007). Ornegin, biri iiziintii duygusunun uzun siire kalic olan bir
duygu oldugunu diisiintirken bir baskas1 bu duygunun geg¢ici oldugunu diisiinebilir ve bu
durum da onun deneyimledigi duyguyu kabullenmesini saglayabilir. Duygularin
deneyimlenmesi ve ifade edilmesine dair isteklilik, kisinin duygularini anlamasi ve
degisim gelistirebilecegine yonelik bir kabullenmeyi gosterir (Yavuz, 2009). Kisinin
yasadig1 duygularin farkina varabilmesi, onlar1 algilayabilmesi ve kontrol edebilmesi i¢in
duygularini ifade edebilmesi 6nemlidir (Erdem, 2021). Beck’e gore depresif 6zelliklere
sahip bazi kisiler, ozellikle olumsuz duygularimi kabullenmeme gibi bir tutum
gostermektedirler. Bu tutum ise duygularin arka planindaki bilislere ulagilmasinda ve
bunun neticesinde degisimin oniinde engel teskil etmektedir (Yavuz, 2009). Dolayisiyla
duygusal semalarin duygular ifade etme davranisi ile bir iligkisi oldugu sdylenebilir.
Erdem (2021) tarafindan yapilan bir aragtirmada; duygusal semalarin, aleksitiminin alt
boyutlarindan biri olan “duygularini ifade etme zorlugu” diizeyini agiklamada etkili
oldugu saptanmistir. Bu tespite gore, duygusal semalar degiskeni duygular ifade etme

zorlugu degiskenindeki degisimin %41 ini agiklamaktadir.

Sag ve sol beynin norobiyolojisi ile ilgili klinik calismalar yiiriiten Allan Schore (2019),
bu yarimkiirelerin baglanma ile iligkisinden bahsederken; giivensiz baglanma
problemlerinin, bireyin ilerleyen yasaminda ¢oziilebilmesi icin bagka bir sag beyin ile
iliski kurmasi gerektigini ancak bu bireylerin bir sag beyinle yaklastig1 her seferinde geri
kagma davranis1 gosterdigi i¢in iliski kuramadigini ve iliski kuramadigi i¢in de olugmasi
gereken devrelerin olusamadigimi belirtmektedir. Sag beyin; biitiinlestirici, bilingdisi,
sOzsiiz, beden odakli ve duygusaldir. Duygularin taninmasinda, ifade edilmesinde ve

iletilmesinde ¢ok biiyiik rol oynar. Bu durum da yasamin ilk yillarinda bir sag beyin ile



saglikl bir iligki kuramamis bireylerin giivensiz baglanma gelistirme olasiliginin arttig1
ve bu bireylerin duygularini ifade etmekte zorlandigi anlamina gelebilir. Howard ve
Miriam Steele (akt. Stevenson-Hinde, 2007), "duygular1 anlamanin i¢ diinyasinin ve
olumsuz ve olumlu duygular hakkinda 6zgiirce ve agik¢a konusma kapasitesinin, anne-
cocuk iliskisiyle benzersiz bir sekilde iliskili oldugunu" ileri siirerler. Bu durumda bir
bireyin baglanma stiline bakarak duygular ifade etme kapasitesi hakkinda tahmin

yiiriitiilebilecegi sOylenebilir.

Baglanma ile aleksitimi arasindaki iliskinin giliciinli 6l¢en birgcok aragtirma yapildigi
goriilmektedir. Aleksitimi duygulara karst sagir ve dilsiz olmaktir yani aleksitimik
bireyler duygularini fark etme ve ifade etmede zorluk yasarlar (Kogak, 2005). Batigiin ve
Biiyiiksahin (2008) tarafindan yapilan bir calismada, aleksitimi puani yiiksek olan
katilimcilarin kagingan baglanma puanlar1 da yiiksek ¢ikmistir. Baska bir ¢alisma da
kaginmaci baglanmanin aleksitimiyi yordadigini belirtmektedir (Oktay ve Batigiin,
2014). Yapilan bir deneysel ¢alismada, kagingan baglanma stiline sahip kadinlarin
partnerlerinden duygusal destek arama olasiliginin, giivenli veya kararsiz kadinlara gore
daha az oldugu; baska bir deneyde ise kacingan bireylerin bir duygu olarak kaygilarini
ifade etmedikleri ve destek aramadiklarin1 gosteren bulgulara ulagilmistir (Hazan ve
Shaver, 1994). Sipit (2019)’in yaptig1 bir arastirmanin sonucuna gore, duygular: ifade
etmenin baglanma bi¢imlerinden korkulu ve kararsiz baglanma ile arasinda olumsuz
yonlii anlaml diizeyde bir iliski vardir. Duygulari ifade etme diizeyi arttik¢a, korkulu ve

kararsiz baglanma diizeyinde azalma oldugu goriilmektedir.

Ozetle, duygusal semalarin ve baglanmanin duygusal tepkiler verme ve duygular ifade
etme lizerinde etki sahibi oldugu sdylenebilir. Duygular: ifade etme davranist hem ruh
sagligr hem fiziksel saglik acisindan 6nem tasimaktadir. Bu sebeple bu davranisa etki
eden faktorlerin anlasilmasinin, duygular1 ifade etmenin Oniindeki engelleri kaldirmak
i¢cin gerekli oldugu sonucu ¢ikarilmistir. Bu aragtirma sonucunda elde edilen sonuglarin

yetigkinlerle ¢alisan uygulamacilara ve ilgili literatiire katki sunacag diistiniilmektedir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Yapilan aragtirmanin amaci; yetiskinlerin baglanma stillerinin ve duygusal semalarinin,

duygular1 ifade etme becerileri ile olan iligkisini aragtirmaktir. Ayrica arastirmanin



degiskenlerinin cinsiyet, iliski durumu, egitim diizeyi ve yas demogrofik degiskenleri

bakimindan incelenmesi bir diger amagtir.

Bu dogrultuda asagida verilen arastirma sorularina cevap aranmistir:

1.2.1. Arastirma Sorular1

1. Cinsiyete gore duygulari ifade etme, baglanma stilleri ve duygusal semalar diizeyinde

anlamh bir farklilik var midir?

2. Iliski durumuna gére duygular ifade etme, baglanma stilleri ve duygusal semalar

diizeyinde anlamli bir farklilik var midir?

3. Egitim durumuna gore duygular ifade etme, baglanma stilleri ve duygusal semalar

diizeyinde anlamli bir farklilik var midir?

4. Yasa gore duygulan ifade etme, baglanma stilleri ve duygusal semalar diizeyinde

anlamli bir farklilik var midir?

5. Duygulari ifade etme, baglanma stilleri ve duygusal semalar arasinda anlamli iligkiler

var midir?

6. Baglanma stilleri ve duygusal semalar, duygular1 ifade etme diizeyini anlamli bir

sekilde yordamakta midir?

1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi VE GEREKCESI

Psikolojik danisma ve psikoterapi esnasinda bireyin problemlerine ¢6ziim bulmasina
yardimci olmak i¢in duygular kullanilir (Winkelman, 2000°dan Akt. Kuyumcu ve Giiven,
2012). Duygularin ifade edilmesi, sikint1 veren diisiincelerin biligsel olarak daha da iyi
anlagilmasimni ve ¢0ziim bulunmasimi saglamaktadir. Bu nedenle duygular1 ifade

edebilmek, psikolojik acidan islevselligi arttirmada etkilidir (Kuyumcu ve Giiven, 2012).

Duygular ifade etmenin, kanser, koroner kalp hastalig1 gibi ¢esitli fiziksel hastaliklarla
iligkisi oldugu belirtilmektedir. Cox ve McCay (1982), kanserin en giiclii psikososyal
yordayicisinin, anti-duygusal bir tutum, 6zellikle de olumsuz duygulari ifade edememe
oldugu sonucuna varmislardir. Hem psikolojik saglik hem saglikli iletisim i¢cin duygularin
ifade edilmesi oldukca Onemlidir (Atay, 2018). Duygular ifade edebilmek yasam
doyumunun artmasina neden olmaktadir (Makas, 2019). Ayrica depresyon ile iligkili



olduguna dair aragtirmalar da bulunmaktadir (Arig, 2019; Tiirkles, Hacihasanoglu ve

Capar, 2008; Uchida ve Yamasaki, 2008; Yildirim, Kirbiyik ve Kog, 2020).

Duygulan ifade etme ile ilgili literatiire goz atildiginda, duygular ifade edebilmenin
insanin bir ihtiyaci oldugu ve yasam i¢in gerekli oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu nedenle
yasamda bu kadar énemi olan bir davranisi farkli agilardan incelemenin, bu davranisa
nelerin engel oldugunu nelerin ise bu davranig1 destekleyici bir faktdr oldugunu tespit

etmenin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Baglanma stili ¢alismalarinda duygulanim diizenlemesine sik sik atifta bulunulmasina
ragmen, yetiskin baglanmasina iligkin ampirik calismalar nadiren dogrudan mevcut
baglanma figiirleriyle etkilesimlerde olumsuz duygularin ifadesine ve kontroliine
odaklanmigtir. Bu tiir c¢alismalar onemlidir ¢iinkii baglanma stili ile duygulanim
diizenlemesi arasindaki baglantinin teorik formiilasyonunun merkezinde yer alir (Feeney,

1995).

Duygusal Sema Modeli, bireylerin duygu ve duygu diizenleme teorilerinde farklilik
gosterdigini one siirmektedir. Ornegin, ayrilik yasayan bir kisi ofke, endise, kafa
karisiklig1 ve rahatlama yasayabilir. Birey bu duygulari normallestirirse, hos olmayan ve
celigkili duygulara tahammiil edebilirse, bu duygular1 bir iliskinin anlami ile
iliskilendirirse, bu duygularin tehlikeli olmadigin1 ve gegici oldugunu kabul ederse ve bu
duygulardan utanmazsa kisinin duygusunu deneyimlemesi daha kolay olur ve
muhtemelen kisa siirer. Buna karsilik, kisi bunun tersine inaniyorsa -bu duygularin
anormal olduguna, anlamsiz olduguna, kisinin tek bir sekilde hissetmesi gerektigine, bu
duygularin sonsuza kadar siirecegi ve kontrolden ¢ikacagina veya utang verici olduguna-
o zaman birey ruminasyon yapabilir, kendini izole edebilir, maddeleri kotiiye kullanma
davraniginda bulunabilir ve kendini elestirebilir (Leahy, 2018). Boyle bir tutum segileyen

bir bireyin de duygularini ifade etme diizeyinin olumsuz etkilenecegi sOylenebilir.

Alanyazin incelendiginde duygularin ifadesi ile baglanma stilleri degiskeninin
incelendigi goriilmiis, duygusal semalar ile duygular ifade etmeyi inceleyen bir
caligmaya rastlanmamustir. Ayrica iki degiskenin birlikteyken duygulari ifade etme ile
iligkisinin incelendigi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu nedenle, duygularin ifadesinin
duygusal semalar ve baglanma stilleri agisindan incelenmesinin literatiire dnemli bir katki
saglayacagl diisiinlilmektedir. Ayrica duygular1 ifade etme terapideki terapotik

hedeflerden biridir (Oguz, 2019). Giivensiz baglanma stilleri ve duygusal semalar ise bu



terapotik hedefin olugsmasinda dirence sebep olabilir. Bu hipotezin gegerliligini
degerlendirmek ve duygulari ifade etme diizeyindeki roliinii anlamak amaciyla baglanma
stilleri ve duygusal semalar degiskenlerine bu c¢alismada yer vermenin alanyazin i¢in

onemli oldugu diistiniilmiistiir.

1.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin bulgulari, online formu dolduran 18 yas {istli 374 birey ile sinirlidir.

Arastirma “Duygular1 Ifade Etme Olgegi”, “U¢ Boyutlu Baglanma Stilleri Olcegi” ve

~ 199

“Duygusal Semalar Olgegi nin 6lctiigii niteliklerle smirlidir.

1.5. TANIMLAR

Duygulan ifade etme: Yasanan hislerin, sdzel ve ayni zamanda s6zel olmayan bir

sekilde aciga vurulmasina denir (Lane ve dig., 1990).

Baglanma stilleri: Baglanma, bireyin baska bir bireye yakinlik hissetmesi veya bu
yakinlig1 stirdiirmesiyle sonuglanan herhangi bir davranis bigimidir. Kisi korktugunda,
yoruldugunda, hasta oldugunda veya teselli ve bakima ihtiyact oldugunda daha da

belirginlesir. Diger zamanlarda davranig daha az belirgindir (Bowlby, 1982).

Duygusal semalar: Bir duyguya tepki vermek icin kullanilan stratejilere kavramlara ve

planlara denir (Leahy, 2002).



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. DUYGULARI IFADE ETME

2.1.1. Duygunun Tanim

Duygular; diisiince, davranig ve hislerle iliskili olan fizyolojik ve zihinsel durumlar olup
son derece kigisel Ozelliklere sahiptirler. Duygulari konumlandirirken genel

isimlendirmeleri kullansak da bir duyguyu deneyimlemek kisiye 6zgiidiir (Yavuz, 2009).

Duygular; psikolojik, sosyolojik ve fizyolojik olmak iizere her alanda insan davraniginin
ve deneyiminin anlasilmasinda merkezi rol oynar (Lazarus ve dig., 1980). Duygu; eylem
kaliplar1 ve karmagsik sembolik siireclerle baglantili, biyoloji ve 6grenmenin karmasik bir
karisimidir (Safran ve Segal, 1996). Bunlar yalmizca duygu durumlari, yani bireyin
zihninin smirlart i¢inde kalabilecek, bireysel bilingli farkindalik durumlari degildir. Cevre
ile etkilesim siirecinin pargalaridirlar. Cevrede olup bitenlere duygusal tepkiler ve olayin
birey i¢in anlaminin bilissel temsilleridir (Frijda ve Mesquita, 1994). Zihindeki temel ama
giiclii tavirlarin ve potansiyel davranisin sézsiiz iletimidir (Schore, 2019). Benligi, sosyal
ve ahlaki bir diizen i¢inde konumlandiran bir "sosyal yasamin grameridir". Kurgu
metinlerindeki senaryolar gibi, 6nemli iliskilerde etkilesimleri yapilandirirlar (Keltner ve
dig., 2019). Duygusal ifadeler altinda, temel olarak 6 tiir duygu ayirt edilir: Ofke, korku,

igrenme, siirpriz, seving (mutluluk, eglence), iizlintii (Nigina, 2021).

Duygular, sosyal baglamlarda bireyler veya gruplar tarafindan insa edilen ve benlik
kurgulari, sosyal hiyerarsi kaliplari, dil veya sosyoekonomik organizasyonun

gereklilikleriyle baglantil kiiltiirel tiriinler olarak gortilmektedir (Keltner ve Haidt, 1999).

Duygular, bireye kendileri hakkinda 6nemli olan seylerle ilgili bilgi verirler ve meydana
gelmeleri ¢ok hizli olur. Bir diisiincenin bilince ¢ikmasi 250 milisaniye, yani saniyenin
dortte biri kadar siirerken; duygu tepkisinin verilmesi 30 milisaniye siirmektedir.
Duygular ayn1 zamanda iliskisel olaylarda verilecek tepkileri de bildirirler. Yani iliski

icinde neler yasandig1 konusunda bireye ipucu vermektedirler (Schore, 2019).

1980'lerden oOnce, biligsel terapinin duygulara asir1 derecede kisitlayict bir bakis agisi
vardi. Duygular bilis sonrasi bir fenomen olarak kabul edilip hatal1 bilissel siireclerin
negatif duygulara sebep oldugu ve negatif duygularin degismesi i¢in bu bilislerin de

degistirilmesi gerektigi varsayiliyordu, Pozitif duygularin ise biligsel terapideki rolii



genel olarak g6z ardi ediliyordu. 1980’lerin basinda Greenberg ve Safran duygu
konusuyla ilgili teori ve arastirmalari sentezleyip duygularin insan isleyisinde dnemli bir
rol oynadigini ve psikolojik sorunlarin genellikle duygusal deneyimleri engellemenin

veya bunlardan kaginmanin sonucu oldugunu savundular. (Safran ve dig., 2010).

Yapilan bazi deneysel calismalar, terapi seansinda duygulari harekete gegirmenin
terapoOtik degerine iliskin kanitlar saglamaktadir ve hastalarin duygu durumlarimi
derinlemesine diistinmelerine ve anlamlandirmalarina yardimci olmaktadir (Safran ve

dig., 2010).

Bizim tiirtimiizde herhangi bir duygu, uzun siireli bilissel ve sosyal sonuglar birakir. Bu
sadece 6nemli yasam olaylar1 ve travmatik duygusal deneyimler i¢in degil, ayn1 zamanda
seving, Ofke, hiiziin, utang, korku ve benzeri mevcut yasam duygular i¢in de
gecerlidir. Insanlar siirekli olarak amaca ulasma faaliyetleriyle mesgul olurlar. Duygular,
kosullar bu faaliyetlere miidahale ettiginde ortaya ¢ikar. Hedefe ulasma 6nemli 6l¢iide
yavaglar veya engellenirse bu durum olumsuz bir duygusal duruma (liziintii, 6fke, korku,
utan¢ vb.) neden olur. Olumsuz bir duygusal durum, biligsel ¢aligmay1 besler. Aym
zamanda sosyal aligverisi de tesvik eder. Ayrica baglanma sistemini harekete gegirir.
Rimé (2009) tiim bunlardan yola c¢ikarak olumsuz duygularin irettigi genellesmis
sikintinin, yetiskinleri duygusal destek aramaya ve bu amag i¢in baglanma figiirlerine

dénmeye motive ettigini iddia etmistir (Rimé, 2009).

Bircok insanin duygular hakkinda diisiiniirken sahip oldugu genel bir yanlis anlama,
yasanan duygularin daima dogrudan davranis liretmesi gerektigine dair inangtir. Bu dogru
degildir. Duygular kesinlikle viicudu harekete hazirlar; fakat insanlarin davranisi
sergileyip sergilemedikleri; duygunun ortaya ¢iktigi ortam, duygunun amaci, Onceki
yasantilar, kisinin davraniglarinin algilanan sonuglari vb. gibi bircok etkene

baglidir (Hwang ve Matsumoto, 2018).

2.1.2. Duygularin islevleri

Duygular psikolojik yapimizin ¢ok 6nemli bir yoniini olusturarak bireysel olarak her
birimiz i¢in, gruplar halinde baskalariyla olan iligkilerimiz i¢in ve bir biitiin olarak

toplumlarimiz i¢in anlam ve igleve sahiptir (Hwang ve Matsumoto, 2018).

Duyguyla ilgili ilk ¢alismalar, duygunun "kisisel" yonlerine odaklanma egilimindeydi
yani birey i¢indeki duygusal tepkinin belirleyicilerini ve 6zelliklerini haritalandirtyordu.

Duygularin ilk islevsel agiklamalarinin ¢ogu, benzer sekilde, duygularin bireydeki
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sorunlart nasil ¢ozdiigiinii vurguluyordu (Keltner ve Haidt, 1999). Duygular, minimum
diizeyde diigiinerek hareket etmemize yardimci olan hizli bilgi isleme sistemleridir (akt.
Hwang ve Matsumoto, 2018). Dogum, savas, 6liim ve bastan ¢ikarma gibi sorunlar, tarih
boyunca ortaya ¢ikmistir ve duygular, insanlarin bu sorunlara hizla ve minimum bilingli
bilissel miidahale ile uyum saglamasina yardimer olmaktadir. Duygularimiz olmasaydi,
hepsi islevsel olarak uyumlu olan ve hayatta kalmamiza yardimci olan; saldirmak,
savunmak, baskalarina bakmak vb. konularda hizli kararlar veremezdik. Omegin, bozuk
yemek yemek veya kiiflenmis meyve tiiketmek sagligimiz i¢in olumsuz neticelere sebep
olur. Ancak tiksinti hissi, onlar1 daha en bastan sindirmeyerek veya kusarak hemen
harekete ge¢memize yardimci olur. Bu tepki adaptiftir ¢iinkii nihayetinde hayatta
kalmamiza yardime1 olur ve fazla diisiinmeden hemen harekete gegmemizi saglar (Hwang

ve Matsumoto, 2018).

Cesitli gelismeler, arastirmacilari duygularin "kisileraras1" iglevlerini daha yakindan
incelemeye yoOneltmistir. Arastirmacilar, duygularin ebeveynler, ¢ocuklar, kardesler ve
romantik partnerler arasindaki iliskileri nasil yapilandirdigini ortaya ¢ikarmaya
baslamislardir (Keltner ve Haidt, 1999). Duygular ve duygu ifadeleri, baskalarma
duygularimiz, niyetlerimiz, duygularin hedefiyle olan iliskimiz ve ¢evre hakkinda bilgi
iletir. Duygular bu iletisimsel sinyal degerine sahip olduklarindan, kisilerarasi iligkilerin
dogasini isaret ederek ve istenen sosyal davranis i¢in tesvikler saglayarak, digerlerinden
tepkiler uyandirarak sosyal problemlerin ¢oziilmesine yardimci olurlar (Frijda ve
Mesquita, 1994; Hwang ve Matsumoto, 2018). Duygular, ¢evremiz karsisindaki
konumumuzu belirlememize hizmet eder, bizi belirli insanlara, objelere, davraniglara ve

diisiincelere dogru ¢eker ve bazilarindan uzaklastirir (Levenson, 1999).

Duygular tehdit algilarin1 diizenlemede ve hizla yanit vermede giiclii bir rol oynar. Korku
sistemi, kaginmanin prototipidir. Yilan, yiikseklik ve ag¢ik alan korkusu dahil olmak iizere
dogustan gelen veya en azindan daha kolay 6grenilen bazi evrimsel olarak hazirlanmig

korkular vardir (Elliot, 2013).

Duygular giidiilenmeyi saglar ve kisinin, davranislarina, i¢inde bulundugu psikolojik
duruma, diinyay1 nasil gordiigiine dair bilgi verir (Young, 2019). Duygular viicudumuzu
ani harekete hazirladiklari, disilinceleri etkiledikleri ve hissedilebildikleri igin,
gelecekteki eylemlerin 6nemli giidiilenme kaynaklaridir. Birgogumuz basarilarimizda
tatmin, nese, gurur veya zafer duygularini deneyimlemeye ¢aligiriz. Ayni1 zamanda giiglii

olumsuz duygulardan kaginmak i¢in de ¢ok calisiriz. Bu nedenle duygular, yalnizca anlik



davraniglar etkilemekle kalmaz, ayn1 sekilde gelecekteki davranislar i¢cin de 6nemli bir

motivasyon kaynagi olarak hizmet eder (Hwang ve Matsumoto, 2018; Nigina, 2021).

2.1.3. Duygularin ifade Edilmesi

Duygusal bir tepkinin saglikli sonunun, duygusal ifade oldugu varsayilir. Duygusal
tepkinin birincil bileseni, onu ifade etme motivasyonudur. Freud’dan giinlimiize, hem
psikolojik hem fizyolojik semptomatoloji i¢in “igeri kapatilmis duygular” suglanmistir

(King ve Emmons, 1990).

Duygular, kisilerarasi iligkilerde énemli bir par¢a olarak goriilmesine ragmen, duygu
alaninda yapilmis ¢aligmalar biiylik oranda deneklerin duygularini derecelendirme ve
duygu durumlartyla ilgili goriislerinin degerlendirilmesi ile sinirli kalmistir. “Duygularin
ifadesi” yaklasimi iizerinde ise son zamanlarda durulmaya baslanmis ve arastirmacilar
duygular1 ifade etmenin hem fizyolojik hem psikolojik olarak sagliga yararli olduguna

yonelik varsayimlari arastirmaya baslamistir (Kuzucu, 2011).

Duygulart ifade edebilmek, saglikli sosyal-duygusal gelisimin temel bir ozelligidir.
Ornegin, tipik olarak gelisen bebek, ebeveynin bakimini yonlendiren memnuniyet veya
sikinti iletir. Yasamin seneleri siiresince ¢ocuklar, duygularini iletmelerine, bu iletisimleri
duruma gore ayarlamalarina ve hatta duygular1 maskelemelerine olanak taniyan esnek
yiiz, ses ve davranigsal (yani bedensel) duygu ifadeleri gelistirir (Chaplin ve Aldao,
2013). Hangi duygulari, ne zaman ifade edeceklerini, ihtiyaclarini bagkalarina iletmeyi
ve karsiliginda baskalarinin istek ve ihtiyaglarina cevap vermeyi 6grenirler. Bu sayede
cocuklarin duygu ifadeleri sosyal iliskilerin gelisimini kolaylastirmaktadir (Halberstadt
ve dig., 2001).

Bir bireyin duygusal farkindalik ve duygularini uygun bir sekilde iletebilme yetenegi,
yalnizca sosyo-duygusal yeterliligin degil, zihinsel saglhigin da aywrt edici 6zelligidir.
Biriken kanitlar, bir kisinin ifade ettigi duygularin araligi sinirli oldugunda veya
digerlerini dislayarak belirli duygular1 ifade etmesi icin tesvik edildiginde, sosyo-
duygusal isleyisin tehlikeye girmesi ve psikopatolojinin ortaya ¢ikmasi ihtimalinin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Ornegin, belirli duygularin ifadesini bastirmak,
yetiskinlerde azalan iyi olus ve c¢ok cesitli psikopatoloji bigimleriyle iliskilendirilmistir
(Chaplin ve Aldao, 2013). Ayni zamanda bir duyguyu basitce anlatmanin genellikle
rahatlamadan ¢ok duygusal yeniden harekete gegmeyi sagladigini gosteren; kullanilan

ara¢ ne olursa olsun, insanlar olumlu olaylar1 paylastiktan sonra olumlu duygulanimda
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artis ve olumsuz olaylar1 paylastiktan sonra olumsuz duygulanimda artis yasadiklarini
belirten ¢alismalar da mevcuttur (Rimé ve dig., 2020). Ancak, duygusal ifadenin daha
uzun vadeli etkileri daha olumlu olabilir (Leahy, 2002). Ornegin, yapilan bir arastirmada
katilimcilarin olumsuz yasantilarini kaleme aldiktan hemen sonra 6énceden olduklarindan
da kotii hissettikleri, haftalar sonra ise daha iyi hissettikleri bulunmustur (Pennebaker ve
Francis, 1996). Bu durumun sebebi, olumsuz yasantilar1 basit bir sekilde ifade etmenin,
yasamanin ve yazmanin, ilgili olaylarin biraz daha netlestirilmesine ve bu duygularin o
kadar da daraltic1 olmayacagina yonelik farkindalik halinin artmasina yol agmasi olabilir

(Leahy, 2002).

Duygusal ifade tarzlari; koroner kalp hastaligi, kanser gibi cesitli fizyolojik hastaliklarla
ilgili olarak ortaya atilmistir ve kanserin en giiclii psikososyal yordayicisinin anti-
duygusal bir tutum, 6zellikle de olumsuz duygular1 ifade edememe oldugu sonucuna
varilmigtir (King ve Emmons, 1990). Baskici basa ¢ikma tarzi, aleksitimi ve rasyonellik
veya anti-duygusalliga asir1 vurgu, artan hipertansiyon, kanser, astim ve genel somatik
sikayetler gibi daha uzun vadeli somatik problemlerle iliskilidir (Leahy, 2002).
Pennebaker ve digerleri ise travmatik yasam olaylar1 hakkinda baskalarina giivenme
arzularin1 engelleyen bireylerin daha sonra saglik sorunlar1 gelistirme riskinin arttigini

bulmuglardir (Pennebaker ve dig., 1987).

Duygular1 ifade etmeyle ilgili yliriitilen c¢alismalarda farklilasan bulgulara da
rastlanmaktadir. Bazi arastirmalarin sonucunda duygulari ifade etmenin ruh sagligina
pozitif bir etkisi oldugu bulgusuna ulasilirken bazi aragtirmalarin ise bu sonucu vermedigi
gorilmektedir (Kuzucu, 2006). Zech (1998) tarafindan yapilmig bir arastirmada
katilimcilarin  duygularint ifade etmelerinden sonra kedilerini iyi hissetmedikleri
gozlemlenmis fakat arastirmaya katilim gosteren bireyler duygularmi disavurmalar
sebebiyle kendilerini 6znel olarak iyi hissettiklerini ifade etmislerdir (Akt. Kuzucu,

2006).

Duygularin paylasimimi kisitlayan en az ii¢ tiir kosul goriilebilir. {1k olarak, duygusal bir
yasanti, utan¢ ve sugluluk gibi bilingli duygular ortaya cikardiginda, bunlar duygular
paylasma egilimine kars1 koyar (Lewis, 2000). Utang ya da sugluluk duyan kisilerin bu
nedenle aktif sekilde kendilerini daha fazla ifade etmekten ve bu deneyimleri bagkalarina
anlatmaktan kagimmalar1 beklenir. ikinci kosul asir1 yogun veya travmatik duygularda
bulunur. Travmatik deneyimlerin bir yandan daha kapsamli bir sekilde paylagilmasi

gerekirken 6te yandan travmatik deneyimle iliskili durumlarin (olaya dair duygulari ifade
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ederken tekrar hatirlamak gibi) kaginma davranigina neden oldugu da bir gercektir. Bu
sekilde bir tepki biiylik olasilikla duygulart paylasma egilimine miidahale edecektir
(Rimé, 2009). Son olarak duygu, paylasim yapmak icin bir ihtiya¢ dogursa da, sosyal
cevre alic1 olmayabilir. Ozellikle sosyal ¢evrenin iiyeleri, kendi korunmalari i¢in sosyal

duygu paylasimini sinirlayabilir hatta reddedebilir (Rim¢, 2009; Rimé ve dig., 2020).

Emmons ve King (1988) tarafindan yapilan bir calismada duyguyla ilgili, “6fkeni kontrol
et”, “her zaman sogukkanli goriin”, “duygularinin seni ele gegirmesine izin verme”, “her
zaman yiiziine bir giilimseme takin” “duygularin konusunda diiriist ve agik ol” ve “i¢inde
birikmeden once 6fkeni serbest birak.” Gibi bazi kisisel ¢abalar toplanmistir. Bu ¢abalar,
kiiltiirel ikircikliligin bireysel yasamlara tercimesinin anlamli bir gosterimini saglayarak,
duygunun diirlistce ifade edilmesi gerektigine ancak aynm1 zamanda ifade etmenin
savunmasizligl ima ettigine olan inanci ortaya koymaktadir (Emmons ve King, 1988). Bu
durum, bireylerin duygularini ifade ederek rahatlama isteklerine, ifade ettikten sonra

savunmasiz kalma diistincesinin ket vurdugunu diisiindiirmektedir.

Yapilan bazi caligsmalar, duygusal uyarilmayi artiran durumlarin, degerleri ne olursa olsun
sosyal aktarimi artirdigin1 dogrulamistir. Deneklere neden bir duyguyu paylastiklari
soruldugunda, yanitlayanlar dort tiir giidii bildirmislerdir: igsel (prova yapma/disari
dokme), sosyobiligsel (aciklama/tavsiye/¢coziim alma), sosyo-duygusal
(empati/destek/teselli alma) ve toplum yanlis1 (bilgilendirme/uyar1). Ilging bir sekilde,
baskalarin1 bilgilendirmenin, motivasyon ve 6diille iliskili beyin bolgelerini mesgul ettigi

gozlemlenmistir (Rimé ve dig., 2020).

Duygu iiretme siirecinin adimlarinda, duygularin ifade edilmesindeki bireysel farkliliklar
ortaya ¢ikabilir. Oncelikle insanlarin giinliik deneyimleri ¢ok degiskendir ve bu nedenle
duygu programlarma son derece farkli girdiler saglar. ikincisi, bu farkli girdiler, birey
tarafindan degerlendirilme bigimleriyle azaltilabilir veya biiyiitiilebilir. Baz1 insanlar ¢ok
fazla ifade etme egilimindeyken, digerleri daha az ifade etme egilimindedir. Duygu
alanlarinda da tutarlilik vardir: genel olarak, olumsuz duygular1 ¢ok fazla ifade eden
insanlar ayn1 zamanda pozitif duygular1 da ifade etme egilimindedir (Gross ve John,

1997).

2.1.4. Duygulan ifade Etme Ile ilgili Yapilan Calismalar

Kocak (2005)’1n, deney ve kontrol grubu olusturarak yaptig1 calismasinda 11 oturumluk

duygulari ifade etme programinin aleksitimi ve yalnizlik diizeyini azalttig1 gortilmustiir.
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Program hazirlanirken birgok kuramdan, teknikten ve drama etkinliklerinden
yararlanilmistir. Ayrica oturumlarda bilissel terapinin tekniklerine sik¢a yer verilmis;
duygular1 ifade etmeyi engelleyen inang¢ ve varsayimlar, otomatik diisiinceler, olumsuz

biligler gibi olgular {izerinde durulmustur.

Kuyumcu (2011) tarafindan yapilan bir calismada, duygulari ifade etme davranisi arttikca
pozitif duygu durumunun artti§1 goriilmiistiir. Ayrica duygular ifade etme zorlugunun,
calismanin bir diger degiskeni olan benlik kurgusu tipine gore farklilastigi bulgusuna
ulasilmistir. Bu sonuca gore dogu kiiltiiriinde yaygin olarak goriilen iliskisel benlik tipine
sahip bireylerin, bati kiiltiiriinde yaygin olarak goriilen bagimsiz benlik tipine sahip

kisilere gore duygularini ifade etmede daha fazla zorluk yasadiklar tespit edilmistir.

Kuyumcu ve Giiven (2012)’in yaptig1 bir ¢alismada Tirk {iniversite dgrencilerinin,
Ingiliz iiniversite dgrencilerine gore duygular ifade etme diizeylerinin daha diisiik oldugu
goriilmustir. Cinsiyete gore dugular ifade etme diizeyinde ise anlamli olarak
farklilagsmadigr saptanmistir. Arastirma kiiltiirlerarast olmasi bakimindan 6nem

tasimaktadir.

Sipit (2019) tarafindan yapilan ¢aligmada kayitsiz ve korkulu baglanma diizeyleri arttik¢a
duygulari ifade etme diizeyinin azaldig1 yoniinde bir sonuca ulasilmistir. Duygular ifade
etme arttikca korkulu ve kayitsiz baglanma diizeyinde azalma olmaktadir. Yildiz
(2019)’1n arastirmasinin bulgularina gore ise korkulu, kayitsiz ve saplantili baglanmanin
duygularin ifade edilmesiyle anlamli bir iligkisi olmadig goriiliirken, giivenli baglanma
ile duygularin ifade edilmesi arasinda olumlu yonde bir iliski oldugu goriilmektedir. Ayni
zamanda giivenli baglanma stili ve saplantili baglanma stilinin, duygular1 ifade etme
toplam puanina yonelik varyansin ylizde yedisini agikladigi arastirmanin bulgular

arasindadir.

Seving ve Tas (2020)’1n yaptig1 bir aragtirmada, yakinlik duygularini ifade etme ile
internet bagimlilig1 arasinda olumsuz bir iliski oldugu saptanmistir. Internet bagimlilig
arttikca yakinlik duygularini ifade etme diizeyi azalmaktadir. Ayrica bu ¢alismada erkek
ogrencilerin kiz 6grencilere gore olumlu duygular: ifade etme diizeyinin daha diisiik
oldugu; yakinlik ve olumsuz duygularin ifadesinde ise cinsiyetlere gore bir farklilik

olmadig1 goriilmiistiir.

Ang (2019)’1n yaptig1 arastirmada; olumlu duygularin ifadesi ve yakinlik duygularinin

ifadesi ile depresyon diizeyi arasinda olumsuz yonde bir iligki oldugu, olumlu ve yakinlik
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duygularinin ifade diizeyi arttikga depresyon diizeyinin azaldigi sonucuna ulasilmistir.
Olumsuz duygularin ifadesi ile depresyon arasinda ise olumlu yonde bir iligski oldugu,

olumsuz duygu ifadesi ylikseldik¢e depresyon diizeyinin de yiikseldigi goriilmiistiir.

Dagda (2017) tarafindan, katilimci olarak aday psikolojik danigsmanlarin secildigi
calismada empatik egilim ile duygularin ifade edilmesi arasinda olumlu yonde iligki
oldugu saptanmistir. Katilimcilarin duygular ifade etme diizeyi arttikca empatik egilim
de artmaktadir. Ayrica aday psikolojik danismanlarin anne-baba tutumlarina gore

duygularini ifade etme diizeyinin anlamh bir sekilde farklilagtig1 goriilmiistiir.

Baska bir arastirmada duygularin ifade edilmesi ile erken donem uyum bozucu semalar
arasindaki iliskiyi incelenmis ve yiliksek standartlar, onay arayicilik ve yetersiz 6z
denetim uyum bozucu sema alt boyutlar1 ile duygulari ifade etme arasinda anlamli bir
iliski olmadig; terk edilme, hisleri bastirma, dayaniksizlik, basarisizlik, cezalandirilma,
giivensizlik gibi diger alt boyutlar ile duygulari ifade etme arasinda ise negatif yonlii iliski
oldugu goriilmiistiir. Buna gore duygulart ifade edebilmek erken donem uyum bozucu

semalarin olusmasinin oniine gecilmesini saglayabilir (Giiler ve Tuncay, 2021).

Makas (2019)’in duygularin ifade edilmesi ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
inceledigi tez g¢alismasinda, bu iki degisken arasindaki iliskinin olumlu yonde oldugu
tespit edilmistir. Bu bulguya gore bireyin duygularini ifade etmesi yasam doyumunu

arttirmaktadir.

Varol (2018) yiiksek lisans tez ¢alismasinda, 64 saatlik kisilerarasi iliskiler psikoterapisi
giris egitimi alan bireylerin egitim Oncesi ve sonrast duygulari ifade etme diizeyinde
meydana gelen degisiklikleri incelemistir. Verilen egitim sonrasi katilimcilarin duygulari
ifade etme diizeylerinde gelismeler yasandigi sonucuna ulasilmistir. EZitim Oncesi
kadinlarin duygulari ifade etme diizeyleri erkeklerden daha yiiksek iken egitim sonrasinda
cinsiyetler arasinda bir farklilik bulunamamistir. Buna gore verilen kisilerarasi iliskiler

egitimi, erkek katilimcilarda duygulari ifade etmeyi arttirmaktadir.

Celer (2021) tarafindan yapilan yliksek lisans tez arastirmasinda; romantik iliski inanglar1
alt boyutlar (ilk gortiste agk, ilk ve tek, agk bir yolunu bulur, ideallestirme) ile duygulari
ifade etme alt boyutlar1 arasindaki iligkinin anlamli olmadig1 ve duygular ifade etme

egiliminin romantik iliski inan¢larinin bir yordayicisi1 olmadigi tespit edilmistir.

King (1993), duygulan ifade etme, ifade konusunda kararsizlik ve evlilik doyumu

arasindaki iliskileri inceledigi, 50 c¢iftin katildigi arastirmasinda evlilik doyumunun
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duygularin ifade edilmesiyle olumlu yonde bir iliskisi oldugu tespit saptanmistir. Ek
olarak, erkek eslerin duygulari ifade etme konusundaki kararsizliginin, hem kadin eslerin

hem de erkek eslerin evlilik doyumlari ile negatif iliskili oldugu goériilmiistiir.

Peters ve digerleri (2014) taratindan 91 ¢ift ile yliriitiilen aragtirmada katilimcilara ciftler
halinde olumsuz bir video izletilmis; bazi katilimcilara, videolari izlerken kendi
partnerlerine karsi higbir duygu ifadesi belirtmemeleri, duygularini sézel ve bedensel
olarak disavurmamaya calismalar1 sOylenmis, diger bazilarina ise videoyu izlerken
partnerlerine kars1 duygularini ifade etmeleri, duygular iletmek i¢in anlamli jestler ve
yiiz ifadeleri kullanmalar1 sOylenmistir. Arastirmanin sonucuna gore, duygularini
bastirmasi istenen katilimcilar partnerleriyle olan etkilesimi rahatsiz edici olarak
deneyimlediklerini belirtmislerdir. Ayrica duygularin1 bastiran katilimeilar, duygularini
ifade eden katilimcilara gore kendi partnerleri tarafindan iletisim becerilerinin zayif
oldugu yoniinde nitelendirilmislerdir. Bu ¢alisma, c¢iftlerdeki duygu diizenleme,
fizyolojik tepkiler ve biligsel siirecler arasindaki baglantilara iliskin anlayis1 genisletmesi

acgisindan onemlidir.

Ozgeng (2022) tarafindan, érneklem olarak polislerin kullanildig: tez calismasinda, 6z-
denetim, psikolojik saglamlik, sosyal sorun ¢6zme becerileri ve duygularin ifade edilmesi
incelenmis ve degiskenlerin tiimiiniin arasinda gii¢lii derecede olumlu yonde anlaml
iliski oldugu saptanmistir. Ozdenetim, sosyal sorun ¢dzme becerileri ve psikolojik
saglamlik arttikca duygularin ifade edilmesi diizeyi de artmakta ve bunun tersi de

mumkin olmaktadir.

Ozcan (2022)’1n tez ¢alismasinda; kisilik 6zellikleri, sosyal ve duygusal yalnizlik, duygu
gereksiniminin duygular1 ifade etmeyi anlamli olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir.
Arastirmaya gore duygular1 ifade etme ile kisilik 6zelliklerinin tiim boyutlar1 arasindaki
iliski anlamlidir. Bu bulguya gore, sorumluluk, uyumluluk, disdadoniikliik ve deneyime
aciklik ile duygu ifadesi arasinda pozitif; norotisizm ile duygu ifadesi arasinda olumsuz
yonde bir iliski vardir. Arasgtirmanin diger bulgularina gore; duygular ifade diizeyi
arttikca duygu gereksinimi artmakta, sosyal ve duygusal yalnizlik diizeyi azalmaktadir.
Bir diger bulgu da giinliik/ani/hatira defterine sahip olma durumuna gore duygular ifade
etme diizeyinin anlamli olarak farklilasmasidir. Buna gore bir deftere sahip olanlarin
duygu ifade etme diizeyleri, hi¢ deftere sahip olmayanlara gore anlamli olarak daha

yiiksek ¢ikmuistir.
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Chaplin ve Aldao (2013) tarafindan yapilan, toplam 21.709 katilimciyla 166 ¢aligmadan
olusan, cinsiyet farkliliklarinin ve bebeklikten ergenlige duygu ifadesindeki farkliliklarin
incelendigi bir metaanaliz calismasinda; kizlarin erkeklere gore daha olumlu duygular ve
igsellestirici duygular gosterdigi ve erkeklerin daha fazla disa vurumcu (6rn: 6fke)
duygular gosterdigi genel olarak dnemli ancak ¢ok kiigiik cinsiyet farkliliklar1 oldugu
bulunmustur. Olumlu duygulardaki cinsiyet farkliliklarinin artan yagla birlikte daha
belirgin oldugu sonucuna ulasilmistir; orta ¢ocukluk ve ergenlik doneminde kizlar
erkeklerden daha fazla pozitif duygu gostermektedir. Erkek ¢ocuklar, okul dncesi ¢cagda
ve orta ¢ocuklukta kizlardan daha fazla diga doniik duygular gosterirken ergenlik

cagindaki kizlardan daha az digsa doniik duygular gostermektedir.

Hayaki, Friedman ve Brownell (2002) tarafindan, duygular1 ifade etme ve beden
memnuniyetsizligi arasindaki iliskinin incelendigi, 141 kadin lisans 6grencisinin katildig1
calismada iki degisken arasindaki iliskinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismanin,
duygulari ifade etme ile beden memnuniyetsizligi arasindaki baglantiy1r inceleyen ilk
calisma oldugunu belirten arastirmacilar daha genis bir 6rneklem ile iki degisken

arasindaki baglantinin incelenmesinin dnemini vurgulamislardir.

2.2. BAGLANMA

2.2.1. Baglanma Kuraminin Gelisimi

Baglanma kurami, Bowlby ve Ainsworth'un ortak caligmalarina dayanmaktadir. Bilgi
isleme, etoloji, sibernetik, gelisim psikolojisi ve psikanaliz kavramlarindan yararlanan
John Bowlby, teorinin temel ilkelerini formiile etmistir. Ainsworth'un reformcu yontem
bilimi ise, Bowlby'nin bazi fikirlerini deneysel olarak sinamayr miimkiin kilmis ve
teorinin genislemesine yardimci olmustur (Bretherton, 1992). Ainsworth’tin Uganda ve
Baltimore c¢alismalar1 sirasinda Bowlby ile olan etkilesimi, Bowlby’nin orijinal

calismasini tamamiyla degistirmistir (Ainsworth ve Marvin, 1995).

Bebek, kendisine bakan kisiyi (normalde annesi ama belki de evlat edinen bir anne veya
hemsire) digerlerinden agikca ayirt etmeye ve tiim ilgisini ona odaklamaya ancak birinci
yilinin ikinci yarisina kadar baslar (Bowlby, 1956; Hazan ve Shaver, 1994). Onun etrafta
olmasini sever, bakim verenin onu terk etmesinden hoslanmaz ve genellikle bakim verene
yapisir. Kisa siireligine tanidiklari tarafindan bakilmaktan memnun olsa da, yorgun, ac,

yaral1 veya hasta ise sadece bakim vereni/annesi tarafindan bakilmak ister. Muhtemelen
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tiim normal insanlarda, yasamlar1 boyunca bir sekilde devamliligini siirdiiriir ve bir¢cok
yonden doniismiis olsa da lilkeye, hiikiimdara vs. baglanmanin temelini olusturur. Genel

hatlariyla bu, baglanma ihtiyacinin dogal tarihi gibi gériinmektedir (Bowlby, 1956).

Bowlby, hastanede yattiklar1 donemlerde annelerinden ayrilan ¢ocuklarin tepkilerini
inceleyen meslektagt James Robertson'in goézlemlerine ciddi bir sekilde dikkatini
vermistir. Bowlby, ¢cocuklarin annelerinin yokluguna giiclii bir kayip ve 6tke duygusuyla
tepki verdiklerini ve yeniden bir araya geldiklerinde ya annelerine yogun bir sekilde
sarilarak ya da onu reddederek ve kopuk goriinerek tepki verdiklerini bildirmistir. Alt1
ayliktan biiylik ¢cocuklarda goriilen bu tipik protesto, umutsuzluk ve tarafsizlik modeli,
Bowlby'nin "kiiglik ¢ocugun annesinin sevgisine ve varligma duydugu a¢ligin yemek
aclhig1 kadar biiyiik oldugunu" belirten baglanma teorisini gelistirmesine yol a¢cmistir
(Bowlby, 2008). Bu, c¢agdas psikanalistlerin ve sosyal 0grenme teorisyenlerinin,
cocuklarin anneleriyle baglarinin 6ncelikle onlar1 besleyen anne aracilifiyla gelistirilen
fiziksel bir mekanizma oldugunu savunan goriislerinden uzaklagsmaya isaret etmistir
(Ainsworth ve Marvin, 1995; Cassidy, 2008). Bowlby baglanma iliskilerinin hem

duygusal hem de fiziksel yonlerinin 6nemini savunmustur (Fletcher ve Gallichan, 2016).

Bowlby, uyumsuz oglan ¢ocuklarinin kaldigi bir evde, annelerinden ayrilmaya ¢ok farkl
tepkiler veren iki erkek cocukla calistigr sirada birinin kendini soyutlama egilimiyle
mesafeli, sefkatsiz bir sekilde davranirken, digerinin siirekli olarak kendisini takip ettigini
fark etmis; benzer davranig kaliplarinin, duygusal zorluklar1 olan, ya yapisan ve talep
eden ya da bagkalariyla duygusal baglar kurmakta zorluk ¢eken yetiskinlerde
gozlemlendigini de belirtmistir. Yasadigi bu durum, erken iliskilerin ve ayriliklarin daha
sonraki kisilik gelisimi ve psikolojik sorunlar iistiinde onemli bir etkisi oldugunu

varsaymasina yol agmistir (Fletcher ve Gallichan, 2016).

Bowlby (1956) ¢ocuklarin ebeveynlerine, fizyolojik ihtiyaglarini karsilamasalar veya
istismarct davramiglarda bulunsalar bile baglanma duygusu gelistireceklerini one

surmustir.

2.2.2. Baglanma Kuram

Bowlby (2013), baglanmanin genetik donanim ile kisinin erken dénemdeki ¢evresinin
etkilesiminin bir sonucu oldugunu ve kisinin kendisini korumasini igeren ig¢giidiisel bir
davranis oldugunu belirtir. Bir gocugun korktugunda, hasta oldugunda, yoruldugunda bir

nesneyle iligki kurmaya veya yakinlik aramaya ihtiya¢ duymasina baglanma denir
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(Karakus, 2012). Baglanma aci, korku ve yorgunlugun disinda ayn1 zamanda annenin
ulasilmaz oldugu ya da ulasilmaz goriindiigii durumlarda da aktif hale gelir (Bowlby,

2013).

Baglanma, insanlarin birincil bakicilariyla kalic1 duygusal baglarinin gelisimini anlamak
ve incelemek i¢in bir yap1 ve baskalariyla daha sonraki etkilesimlerini ve iligkilerini

degerlendirmek i¢in bir sablon sunmaktadir (Fletcher ve Gallichan, 2016).

Okul yillarinda ve sonrasinda bagimh iliskilere, ilgiye ve sefkate asir1 ihtiyag duyma
Ozelligi tasiyan c¢ocuklar, cogu durumda yasamlarinin ilk ii¢ yilinda tatmin edici bir
baglanma firsatt bulamamis ya da baglanmasi firtinali gegmis cocuklardir (Bowlby,

1956).

Bowlby, Freud'un motivasyon ve korku kuramlarini gozden gecirdikten sonra, Freud'un
"i¢ dlinya" kavramini modern bilissel teori 151¢inda yeniden incelemis ve “i¢sel calisma
modeli” kavramini ortaya koymustur (Bretherton, 1992). Cocuklar biiyiidilkce ve
dogrudan fiziksel yakinliga ve bakicilarindan korunmaya daha az ihtiya¢ duydukca,
baglanma iliskilerinin giderek artan bir sekilde baglanma igsel c¢alisan modelleri
tarafindan yonetildigini 6ne siirmiistiir. Bunlar yasamin ilk yilinin sonuna dogru
gelismeye baslar ve iki ile li¢iincii yillarinda dil ve motor becerilerin gelisimiyle birlikte
hizla gelisir. Cocugun bakicisiyla giinliik deneyimlerinin ¢cocuga "baglanma figiirlerinin
kim oldugu, nerede bulunabilecekleri ve nasil tepki vermelerinin beklenebilecegi"

konusunda calisan bir model verdigini diistinmiistiir (Fletcher ve Gallichan, 2016).

Bakim veren bebegin korunma ve rahatlik ve gereksinimlerini kabul ederken, aymi
zamanda bebegin cevreyl bagimsiz kesfetme ihtiyacina da saygi duyarsa, ¢ocugun
kendine giivenen ve degerli bir i¢sel ¢alisma modeli gelistirmesi olasidir. Tersine, eger
bakim veren bebegin rahathigin1 veya kesif tekliflerini sik sik reddederse, ¢ocuk
muhtemelen degersiz ya da yetersiz olarak igsel bir ¢alisan kendilik modeli olusturacaktir.
I¢sel ¢alisma modellerinin vasitasiyla cocuklar, baglanma figiiriiniin olas1 davranigini
tahmin eder ve kendi tepkilerini planlar. Bu nedenle ne tiir bir model olusturduklari biiytik
onem tagimaktadir. Bir organizmanin igsel ¢alisma modeli ne kadar uygunsa, organizma
gelecegi o kadar dogru tahmin edebilir (Bretherton, 1992). Bowlby, giivensiz baglanma
iliskilerinin, igsel c¢alisan modeller giincellenmediginde ve revize edilmediginde
gelistigini One siirmiistiir. Bu nedenle, bakicilar/aile liyeleri igsel ¢alisma modellerini

cocugun bilissel, sosyal ve fiziksel gelisimindeki gelismelere gore giincellemezlerse, bu
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durum onlarin baglanma iliskilerinde ileride sorun yasama riskini artiracaktir (Fletcher

ve Gallichan, 2016).

Baglanma Kaliplari, Mary Ainsworth'un, kendisinin ve 6grencilerinin yasamin ilk yili
siiresince anne-bebek etkilesimini ve baglanma davranisin1 gozlemledigi, doniim noktasi
niteligindeki Baltimore boylamsal c¢alismasinin ydntemlerini ve 6nemli sonuglarini
bildirmistir. Baltimore projesi, cocugun birincil bakicistyla olan baginin dogasi ve erken
deneyimin Onemi hakkinda ¢ok sayida kalici, karsilastirmali sonuglar vermistir
(Ainsworth ve dig., 2015). Ainsworth yaptig1 deneyde once on iki hafta boyunca anne
bebek iligkisini incelemis sonra bebegi anneden ayri tutarak ne gibi tepkiler verdigini
gozlemlemistir. Bu gézlemlerinde odaklandigi iki an vardir: anneden ayrilma ve anneyle
bulusma. Bebekleri, bu iki anda gosterdikleri davranisa gore giivenli veya giivensiz olmak
tizere iki ana baglanma stilinden birine dahil etmistir. Giivensiz baglanma kacingan ve

kaygili-kararsiz olarak ikiye ayrilmaktadir (Tiizlin ve Sayar, 2006).

Ainsworth (1995), bebeklerdeki hem aglama miktarinin hem de aglamanin meydana
geldigi kosullarin, merkezi bir davranig bi¢cimi olusturdugunu belirtmistir. Giivenli bir
sekilde baglanan bebeklerin 6rnegin uyandiklar1 ve annelerinin yanlarinda olmadigi
durumlar diginda nispeten daha az agladiklarini, buna karsilik baglanmalarinda giivensiz

gorlinenlerin ¢ogu zaman telaslandigini belirtmistir.

Giivenli baglanan bebekler, kaygili baglanan bebeklerle karsilastirildiginda, daha sonra
annelerine ve diger daha az tanidik yetigkinlere kars1 duygusal agidan daha olumlu, daha
isbirlik¢i, daha az saldirgan ve/veya kagingan olurlar. Akranlariyla etkilesimde daha
yetkin ve daha sempatiktirler Serbest oyun durumlarinda, daha uzun kesif nobetleri
yasarlar ve daha yogun arastirma ilgisi gosterirler ve sorunlar1 ¢g6zmede daha istekli, daha
srarcidirlar ve annelerinin yardimini kabul etmekte daha iyi durumdadirlar. Daha
merakli, 6z-denetimi daha yiiksek ve genellikle hem gelisimsel testlerde hem de dil
gelisimi Ol¢limlerinde 1y1 puanlar alma egilimi gosterirler (Ainsworth, 1979). Giivenli
baglanan bebeklerin annelerinin genel olarak daha duyarli, bebeklerinin ihtiyaglarina
olumlu tepkiler gosteren kisiler olduklar1 belirtilmistir (Fletcher ve Gallichan, 2016;
Stimer ve Giingor, 1999). Ayrica bebek, pozitif duygulanimi arttiran, negatif duygulanimi
azaltan, psikobiyolojik olarak uyumlu olan bakim verene giivenli baglanir. Ancak bakim
veren pozitif duygulanimi arttirirken negatif duygulanimi azaltamiyorsa bu durum

giivensiz baglanmaya sebep olabilir (Schore, 2019).
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Baglanma stili kaygili-kararsiz olan bebekler, anneleri ortada yokken kaygi, 6fke, stres
yagsamakta ve bagskasi ile iletisimi reddetme egilimi gostermektedirler. Anneyle yeniden
biraraya geldiklerinde ise kolayca sakinlesememekte ve anneye yapisarak birakmak
istememe davranisi gostermektedir. Bu baglanma stiline sahip bebeklerin annelerinde ise
genelde tutarsiz tepkiler verme ya da bebeklerine kars1 gereksiz miidahalelerde bulunma

davraniglar goriilmektedir (Fletcher ve Gallichan, 2016; Siimer ve Glingor, 1999).

Kagingan baglanma bi¢imi goriilen bebeklerin ise annelerinden ayrilmalarindan ¢ok fazla
etkilenmedikleri, yeniden biraraya geldikten sonra da anneleri ile yakinlasmaktan
kagindiklart ve dikkatlerini daha ¢ok oyuncak gibi baska uyaranlara verir goriindiikleri
belirtilmektedir. Ayrica bu baglanma stiline sahip bebeklerin annelerinin, genelde
bebeklerinin yakinlik istegine cevap vermeyen, bebekleriyle yakin temastan kacinan,
soguk kisiler oldugu sdylenmistir (Stimer ve Giingdr, 1999). Psikolojik ve kisilerarasi
sorunlar bakimindan gilivensiz baglanan ¢ocuklarin daha fazla risk altinda olduklar

saptanmistir (Fletcher ve Gallichan, 2016).

Fiziksel yakinlik sosyal iliskilerde birey i¢in olduk¢a 6nem tasir. Cocuklukta uzun siire
fiziksel temastan yoksun kalmanin, ileriki yasamlarda ruhsal bozukluklara neden
olabildigi deneysel olarak gozlenmistir. Bir insanin hayatta kalmasi igin, yalnizca
fizyolojik ihtiyaclarinin giderilmesine degil ayn1 zamanda duygusal yonden uyarilmaya
da ihtiyact vardir. Yani “eger sirtin1 sivazlayacak biri yoksa omuriligin biiziigiir”. Bu
nedenle bebeklikten beri bakim verenle arasindaki yakin temasi giderek azalan cocuk,
kars1 karsiya kaldigi bu biiziismeden kurtulabilmesi i¢cin bakim veren ile arasina giren
engelleri kaldirmak ve yakinlhigi tekrar kurmak i¢in miicadele etmek isteyecektir. Bu
miicadelenin sonunda birey ya durumu kabullenir ve onilinde duran engellerle uzlasir ya

da daha simgesel olan temaslarla yetinmeyi 6grenir (Cetin, 2018).
Baglanmaya iliskin ¢alismalar, baglanma iliskisinin ¢ocukta giivenlik hissine sebep
oldugunu gostermektedir. Ancak yapilan son ¢aligmalarla baglanmanin éneminin sadece

giivenlik hissi kazandirmasindan ibaret olmadigi, ¢ocugun beyin gelisimini de tesvik

ettigi goriilmektedir (Schore, 2019).

2.2.3. Yetiskinlerde Baglanma

Baglanmaya dair arastirmalar uzun siire yasamin ilk yillariyla sinirli kalmistir (Bowlby,
2013). Baslangicta teori, cocuk ve yetiskin psikopatolojisini ¢ocuklar ve bakicilar

arasindaki optimal olmayan iliskiler veya "baglanma figiirleri" agisindan agiklamay1
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amaglamistir. Teori, igsel calisan modellerin yasam boyu degismeden siirdiiglinii
varsaymasa veya gerektirmese de boylamsal arastirmalardan elde edilen hem teorik hem
de deneysel kanitlar arastirmacilari, ¢ocukluktaki baglanma iliskilerinin etkilerinin
yetigkinlige uzandigindan siiphelenmeye yoneltmistir. Baglanma romantik iliskiler de
dahil olmak {izere ebeveynlik ve yakin akran iliskileri alanlarinda gorilebilir
(Bartholomew ve Shaver, 1998). Yasamin ilk yillarindaki baglanma davraniginin eriskin
donemde de devam ettigi, baglanmanin besikten mezara bir rol oynadigi ileri siirtilmiistiir
(Bowlby, 2013). Cocukluga nazaran daha zor uyarilmakla beraber baglanma davranisi

ergenlerde ve yetiskinlerde de goriiliir (Bowlby, 2012).

Ainsworth (1989), baslangigta bebegin anneye baglanmasini anlamaya yonelik olan
baglanma teorisinin, baglanmalari ve bebekligin Otesindeki diger duygusal baglar
anlamada nasil yararli olabilecegini gdsteren biiyiik dlgiide teorik olan bir makale yazmis
ancak yetiskinlikte goriilen baglanma kaliplarina deginmemistir. Shaver ve Hazan (1988)
Ainsworth'lin bebek baglanma modellerini ayn1 isimlerle yetiskin kaliplaria
cevirmiglerdir. Romantik iligkiler agisindan yetiskinlerde ii¢ baglanma modeli oldugunu

one stirmiislerdir: Glivenli, kaygili-kararsiz ve kagingan.

Giivenli baglanan bireyler, ebeveynleriyle olan iligkilerini genellikle sicak ve destekleyici
olarak tanimlar; kendinden emin ve acik goriiniirler, diger insanlar1 "iy1 niyetli ve iy1
kalpli" olarak nitelendirirler (Shaver ve Hazan, 1988). Giivenli baglanan bireylerin
mutluluk, giiven ve dostluk ile karakterize edilen romantik iliskileri vardir (Collins &
Read, 1990). Hazan ve Shaver (1987)’in calismasinda giivenli baglanan denekler;
baskalariyla yakinlagmay1 gorece kolay buldugunu, terk edilmek ya da birinin kendisine
cok yaklasmasi konusunda sik sik endiselenmedigini belirtmistir (akt; Shaver ve Hazan,

1988).

Kaygili/kararsiz baglanan bireyler, ebeveynlerini tahmin edilemez (bazen duyarli ve
bazen tepkisiz), adaletsiz ve miidahaleci olarak tanimlar. Ozgiivenleri diisiiktiir ve
kendilerini uzun vadeli bir iliskiye adamaya isteksizdirler (Shaver ve Hazan, 1988).
Kaygili kararsiz baglanma, romantik bir partnerin tepkiselligiyle takintili bir sekilde
mesgul olma ile iligkilidir; kolayca asik olmak; asir1 kiskang olmak; korku, endise ve
yalnizliga maruz kalmak (bir iligki igindeyken bile); diisiik benlik saygisina sahip olmak
(Collins ve Read, 1990).
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Kacingan baglanan bireyler, en azindan orta yasa kadar, ebeveynlerini talepkar, saygisiz,
elestirel ve umursamaz olarak tanimlar; kendilerini bagimsiz ve bagkalar1 tarafindan
sevilmeyen olarak nitelendirirler ve romantik askin nadiren siirdiiglinii ve bulunmasinin
zor oldugunu soylerler (Shaver ve Hazan, 1988). Hazan ve Shaver (1987)’1n ¢alismasinda
kacingan baglanan denekler; bagkalarina yakin olmaktan biraz rahatsiz olduklarini,
baskalarma giivenmenin kendileri i¢in zor oldugunu, bagkalarina ¢ok yakinlastiginda

gerildiklerini belirtmislerdir (akt; Shaver ve Hazan, 1988).

Bir arastirma sonucunda, giivenli baglanan bireylerin iligkilerinin, giivensiz baglanan
bireylerin iliskilerine gore ortalama iki kattan daha uzun siirdiigii ve giivensiz gruplarda
bosanma oranlarinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica, iki glivensiz baglanma
stilinin de siirekli yalmizlik Gl¢iimlerinde dnemli Olgiide daha yiiksek puanlar aldig

goriilmiistiir (Shaver ve Hazan, 1988).

Simpson ve digerlerinin (1992) kaygi uyandiran deneysel bir ortamda yaptig1 calismada,
kagingan kadinlarin partnerlerinden duygusal destek arama olasiliginin, gilivenli veya
kararsiz kadinlara gore daha az oldugu goriilmiistiir. Kagingan denekler kaygilarini
iletmemisler veya destek aramamislardir. Bu sebeple partnerlerinde daha az destekleyici
davraniglar uyandirmiglardir. Bu ise desteklenmeme beklentilerinin dogrulanmasi olarak

yorumlanabilir.

Bartholomew ise baglanma stillerini giivenli, saplantili, kayitsiz ve korkulu olarak dort
kategoriye ayirmistir. Bu dort kategori iki alt boyuta sahiptir: olumlu benlik/kendilik ve
olumlu baskalari/digerleri modeli. Olumlu benlik modeli kisinin 6zdeger duygusunu
icsellestirme derecesiyle ilgilidir. Olumlu digerleri modeli ise genellikle digerlerinin
destekleyici ve kisi i¢in hazir olmasini igerir (Bartholomew ve Shaver, 1998). Dortlii
Baglanma Modeli denen bu modelde kayitsiz ve korkulu baglanma, kaginmact

baglanmanin iki farkl tiirtidiir (Stimer ve Glingdr, 1999).

Giivenli yetigskin baglanmasinda kendilik modeli de bagskalar1 modeli de olumludur.
Giivenli bireyler, icsellestirilmis bir 6z-deger duygusuna sahiptir ve yakin iliskilerde
samimiyet konusunda rahattir (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu seklide giivenli
baglanan bireyler baskalariyla yakinlik kurabilmenin yaninda 6zerk olmayr da

basarabilirler (Stimer ve Giing6r 1999).

Saplantili baglanmada benlik modeli olumsuzken digerlerine iliskin model olumludur.

Saplantili kisiler endiseyle baskalarindan onay ve kabul almaya calisirlar, eger
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baskalarin kendilerine dogru diizgiin tepki vermesini saglayabilirlerse emniyete veya
emniyete kavusabileceklerine olan inanglarinda israrci goriiniirler (Bartholomew ve
Shaver, 1998). Boyle bir baglanma stili gelistiren bireyler yakin iliskilerde kendilerini
kanitlamaya ve dogrulamaya egilimlidirler ve iliskileri konusunda takintili davranirlar.

Miskileri igin gergekei olmayan beklentileri vardir (Siimer ve Giingdr 1999).

Korkulu baglanmada ise kendilik modeli de baskalar1 modeli de olumsuzdur. Saplantil
baglanmada oldugu gibi korkulu baglanmada da kisiler biiyiik 6l¢iide baskalarinin
kabuliine ve onaylanmasina bagimlidir; ancak olumsuz beklentileri nedeniyle, kaybetme
veya reddedilmenin getirdigi aciyr Onlemek icin yakin iligkiler gelistirmekten
kaginmaktadirlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Korkulu baglanma giivenli

baglanmanin tam olarak karsitidir (Stimer ve Glingér 1999).

Kayitsiz baglanmada ise kendilik modeli olumlu, bagkalar1 modeli olumsuzdur. Kayitsiz
baglanmada da bagkalarina iliskin olumuz beklentiler vardir ancak yakin iliskilerin degeri
reddedilerek 6z-deger duygusu siirdiiriiliir (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu baglanma
stiline sahip olanlar yiiksek 0zsaygiya ve Ozerklik duygusuna sahiptirler. Bunun
karsihiginda yakinlik duygusunu yasamayi feda ederler (Karakus, 2012). Kayitsiz
baglanma stiliyle iligkili kisilerarasi problemler, kisinin diger insanlar1 ¢ok iyi tanimasini
engeller, bu nedenle kisinin i¢sel temsilleri ve diger insanlara iligkin tanimlar1 nispeten

belirsizdir (Horowitz ve dig., 1993).

Anne-bebek iliskisindeki baglanma, yasamin ilerleyen déonemlerindeki baglanmalar igin
de temel teskil eder. Ilk yillarda ortaya ¢ikan baglanma stili giivenli ve giivensiz olarak
bir kere olustuktan sonra degisim gostermesi ¢ok az olur. Bunun yani sira ¢ocukluktaki
giivenli baglanmanin sonraki yillarda ciddi yasamsal sorunlarlarla bozulabilecegini bu
sebeple baglanma stilinin g¢ocukluk ve yetiskinlikte ayr1 olarak degerlendirilmesi
gerekliligini ileri siiren ¢aligmalar da vardir (Kesebir ve dig., 2011). Ayrica yapilan bazi
arastirmalar da hayata zor baslayan, giivenli baglanma ger¢eklestirememis bireylerin
hayatlarinin ileriki asamalarinda sahip olduklar iligkilerle giivenli baglanma

gerceklestirebilecegini 6ne siirmektedir (Schore, 2019).

Giivensiz baglanmanin olumsuz sonuglarini ortaya koyan kuramlarin yani sira evrimsel
bakis acisi, giivensiz baglanmanin olumsuz sonucglarina ragmen toplumlarda yaygin
olmasini, dogal segilimle elenmemis olmasini ikilem olarak gérmiis ve dolayisiyla

giivensiz baglanmanin da olasi islevleri oldugu son yillarda ileri siiriilmiistiir. Ein-Dor ve
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dig. (2010) ortaya koyduklar1 sosyal savunma teorisi ile giivensiz baglanmanin birey
diizeyindeki islevsizligine ragmen dogal segilime dayanabilmesini, grup diizeyinde
evrimsel uyumlayic1 fayda saglamasiyla agiklamaktadir. Bu nedenle farkli baglanma
stillerine sahip bireylerden olusan heterojen gruplarin hayatta kalma sansinin homojen
olanlara gore daha yiliksek oldugunu One siirmislerdir. Bu kurama gore giivensiz
baglanmanin uyumlayici faydasi tehdit anlarinda ortaya ¢ikmaktadir. Bu bakis agisi
kaginmaci baglanmanin faydasini, tehdit anlarinda hizli “savas ya da kag¢” tepkileri
vererek, herhangi bir baglanma nesnesinin yardimin1 beklemeden kagis yollarin1 daha
cabuk fark etmeye yatkin olmasiyla aciklamaktadir. Boyle bir durumda kaginmaci
bireylerin grubun diger lyeleri i¢in kurtulus segenegi olusturarak grup diizeyinde

uyumlayici fayda sagladig ileri siiriilmiistiir (Akt. Sakman ve Siimer, 2018).

2.2.4. Baglanma ile ilgili Yapilan Calismalar

Erozkan (2011) tarafindan yapilan bir c¢alismada baglanma stillerinin ebeveyn
tutumlarina gore farklilastigi goriilmektedir. Ebeveynlerinden demokratik bir tutum
algilayan katilimcilarin daha giivenli, otoriter bir tutum algilayan katilimcilarin ise daha
korkulu korkulu baglanma gelistirdikleri sonucuna ulagilmistir. Aragtirmanin bir diger
bulgusu, giivenli baglanma diizeyi arttik¢a mantikli karar verme ve bagimsiz karar verme
stratejilerinin arttig1; kararsizlik ve i¢ tepisel karar verme stratejilerinin ise azaldigi
yoniindedir. Giivensiz baglanma (saplantili, korkulu, kayitsiz) diizeyi arttikca mantikl
karar verme arasinda azalmakta; kararsizlik stratejisi diizeyi ise artmaktadir. Saplantili ve
korkulu baglanma diizeyi arttikga bagimsiz karar verme diizeyi azalmakta; kayitsiz
baglanma diizeyi attik¢a ise bagimsiz karar verme diizeyi artmakta; korkulu baglanma
arttikca i¢ tepisel karar verme azalmakta; saplantili ve kayitsiz baglanma arttik¢a ic tepisel

karar verme artmaktadir.

Baglanmanin sugluluk, utan¢ ve yalnizlik duygularina olan etkisinin incelendigi
arastirmada, utan¢ duygusunun giivenli ve kayitsiz baglanma tarafindan anlamli bir
sekilde yordandigi; sugluluk duygusu lizerinde ise yalnizca kayitsiz baglanmanin anlaml
bir yordayici oldugu sonucuna ulagilmistir. Yalnizlik duygusu iizerinde ise tiim baglanma

stilleri yordayici bir rol oynamaktadir.

Hamarta ve digerleri (2009), baglanma bicimlerinin duygusal zeka iizerindeki etkisini
incelemistir. Arastirmanin bulgularina gore giivenli baglanma diizeyi arttik¢a duygusal

zeka alt boyutlarindan alinan puanlar da artmakta; korkulu baglanma arttik¢a duygusal
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zeka alt boyutlarindan alinan puanlar azalmaktadir. Ayrica bu aragtirma sonucunda,

baglanma stillerinin duygusal zekay1 anlamli olarak yordadig: goriilmiistiir.

Simpson ve digerleri (1992) tarafindan, kaygi uyandiran bir durumda ¢iftlerdeki destek
arama ve destek verme davranisina baglanma stillerinin rolii 83 ¢ift iizerinden
incelenmistir. Giivenli baglanma bi¢imine sahip kisilerin fiziksel temas, destekleyici
yorumlar ve duygusal destek arama ve verme g¢abalar1 agisindan kagingan stile sahip
kisilerden farkli davrandiklar goriilmektedir. Kaygi diizeyi arttik¢a, kaginmaci baglanma
stiline sahip kadinlar giivenli baglanma bi¢imine sahip kadinlara goére daha az partner
destegi arama davranisinda bulunurken; kaginmaci baglanma stiline sahip erkeklerin ise
kaygi diizeyi arttik¢a patnerlerine destek verme davranisinin giivenli baglanan erkeklere

gore daha diisiik oldugu sonucuna ulasilmaistir.

Zorer (2015)’in yiiksek lisans tez calismasi sonucunda; gilivensiz baglanma bi¢imine
sahip kisilerin giivenli baglananlara gore daha fazla sosyal kaygi deneyimledikleri
sonucuna ulagilmistir. Bulgulara gore, saplantili baglanma bi¢imi goriilen kisilerin
giivenli baglanan kisilere gore, yiiksek standartlar ve zedelenmis otonomi sema
alanlarindan daha fazla puan aldiklari; korkulu baglanma bicimi goriilen bireylerin ise
giivenli baglanan bireylere gore zedelenmis otonomi ve kopukluk sema alanlarindan
aldiklar1 puanlarin daha fazla oldugu goriilmektedir. Ek olarak, korkulu ve saplantili
baglanma bicimine sahip olanlarin giivenli baglananlara gore reddedilmeye daha duyarl

olduklar1 bulgular arasindadir.

Dilmen (2022) tarafindan baglanma stilleri, bilissel esneklik ve duygu diizenleme
arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismanin sonuglarina gore, giivenli baglanma bigimine
sahip genc yetigkinlerin duygu diizenlemede daha iyi; korkulu baglanma stiline sahip
geng yetiskinlerin ise duygu diizenlemede daha yetersiz oldugu bulunmustur. Bir diger
sonucuna gore, baglanma bigimleri ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir iligki

bulunamamastir.

Mikulincer ve Shaver (2001) tarafindan baglanma teorisi ve gruplar arasi Onyargi
arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada giivenli baglanan bireylerin grup dis1 liyelere
kars1 gilivensiz baglanan bireylere gore daha olumlu tepkiler verdigi sonucuna
ulasilmistir. Ayrica baglanma kaygisi ne kadar yiiksekse, grup disi iiyelere yonelik

tepkilerin o kadar olumsuz oldugu da arastirmadan elde edilen bulgular arasindadir.
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2.3. DUYGUSAL SEMALAR

2.3.1. Sema Kavrami

Sema kavrami yeni bir kavram degildir. Kavramin ilk resmi ifadesi Head (1926)
tarafindan yapilmis, sonrasinda kavramin igerigi onemli 6l¢iide degistirilmis ve Bartlett
(1932) tarafindan “Remembering” isimli bir kitapta sunulmustur Bartlett’in ¢aligmast
¢ogu modern sema teorisine ilham kaynagi olmustur (Schmidt, 1975). Bartlett (1932) bir
semay1 "iyi uyarlanmig herhangi bir organik tepkide her zaman calisiyor olmas1 gereken
geemis tepkilerin ya da ge¢mis deneyimlerin aktif bir organizasyonu" olarak
tanimlamistir. Piaget (1926) ise semalar1 gelisim psikolojisi alanina entegre etmis ve
yapilan ilk tanimlar gibi o da bir semanin varliginin, bireyin yeni bilgileri yorumlamasini

degistirdigini belirtmistir (akt. Gosh ve Gilboa, 2014).

Biligsel semalar, nesne ve durumlari etiketlemeye, siniflandirma yapmaya, yorumlamaya
ve bu nesne ve durumlara anlam yiiklemeye yoneliktir. Herhangi bir semanin siirlari,
terlik gibi somut bir nesneyi etiketlemekte oldugu gibi gorece dar olabilir. Diger yandan
“kisisel haklar” ve “6z giiven” gibi kavramlarin bir arada oldugu bir semada oldugu gibi
genis ve soyut da olabilir. Sema, nesneyi belirten kural ve formiilleri sekillendirir. Daha

karmagik semalar ise farkli kural, inang ve varsayimlar icerir (Beck, 2006).

Bir dizi biligsel kuramci; benlik, kisilerarasi iliskiler ve bir kiginin yagamini siirdiirdiigii
baglam gibi semalarla ilgili temel biligsel oOzelliklerin degerlendirilmesinin eksik
oldugunu vurgulamistir. Bilissel terapinin teorik ve kavramsal ¢ercevesinin genisletilmesi
ithtiyacina yapilan bu vurgu, sema odakli yaklasimlarin gelisimini hizlandirmistir (Soygiit
ve Cakir, 2009). Semalar, modern psikoterapinin anahtar kavramlarindan biri haline

gelmistir (James, Southam ve Blackburn, 2004).

Kuramcilarin, semalarin ne olduguna ve bir semada tam olarak nelerin yer aldigina iliskin
kavramsallastirmalar1 biiyiik olgiide degisir. Semanin tek bir taniminin olmamasi tek
basina bir problem degildir. Bununla birlikte, klinik yonelimli teorisyenlerin sema
terimini kullandiklarinda tam olarak neyi kastettikleri konusunda genellikle net olmamasi

bir sorun olusturabilir (Safran, 1990).

Semalara dair kabul edilen genel tanim; semalarin, sonraki algi ve degerlendirmelere
rehberlik edebilen nispeten uyumlu ve kalici bir bilgi gévdesi olusturan ge¢mis tepkilerin
ve deneyimlerin organize unsurlarindan olustugunu belirtir (Segal, 1988). Semalar,

kisinin kendisi ve baskalar1 hakkindaki bilgileri biitiinlestiren zihinsel anlam yapilaridir.
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Bu yapilar diisiinceyi, karmasik ruh hallerini, kendini degerlendirmeyi ve kisilerarasi
eylemleri organize etmek i¢in bilingli ve bilingsiz bir sekilde isleyebilir. (Horowitz,
1991). Semalar, basa ¢ikma stratejilerinin gelismesi yoluyla davranisi etkileyen igsel

fenomenlerdir. (Martin ve Young, 2009).

Semalarin uzun siire uykuda kalabilecegi, ancak yasanan veya algilanan bir yas gibi
belirli tetikleyici olaylar tarafindan etkinlestirilebilecegi One siirlilmiistiir. Altta yatan
semalar bir kez tetiklendiginde harekete gecer ve bu da depresif belirtilere yol acabilir
(James ve dig., 2004).

Semalar bazen kosulsuz inanglar (“Yetersizim") veya kosullu inancglar ("Eger bir hata
yaparsam, insanlar bana olan saygisim1i kaybederler") veya davranis kurallari
("Yapacagim seyleri milkemmel yapmaliyim") olarak goriliir. Gergekte, sema
kavraminin dogasi geregi oldukca degisken oldugu kanitlanmistir (James ve dig., 2004).
Bir semanin yapist ve neyin sema olarak nitelendirildigi hususunda ¢ok fazla tartisma
olsa dahi aslinda semalarin islevi hakkinda ¢ok az tartisma var gibi gériinmektedir. Sema
literatiirii tutarli bir sekilde su islevleri tanimlar: rehberlik eden davranis, c¢ikarimsal
detaylandirma da dahil olmak {izere yeni bilgilerin kodlanmasini kolaylastirmak ve geri

alma stireclerinin hizlandirilmasi (Gosh ve Gilboa, 2014).

Sema kavrami araciligiyla, daha 1yi kavramsallastirmalar iiretilebilir ve bu da danisanin
sorunlarina iliskin daha iyi bir kuramsal anlayis kazanilmasina ve bdylece miidahalelerin

daha uygun hale gelmesine yardimci olabilir (James ve dig., 2004).

2.3.2. Duygusal Sema Modeli

Beck, devrim niteligindeki bilissel modeli ile psikopatolojinin sorunlu inanglarin sonucu
olarak goriilebilecegini one siirmiistiir. Bunlar, daha kolay erisilebilen otomatik diisiince
kategorilerini, kosullu varsayimlari, "-meli, -mali" ifadelerini, temel inanclar veya kisisel
semalar1 icermektedir. Semalar, bireyin bilissel sisteminin en merkezi bdoliimiini
olusturur. Ornegin, "Ben sikic1 biriyim" semast secici dikkati ve bilgi degerlendirmelerini
yonlendirerek zihin okuma ("Benim bir ezik oldugumu diisiiniiyor") veya olumluyu
dikkate almama ("onlar sadece bana kars1 kibar olmaya calisiyorlar") davranisina sebep
olabilir (Leahy, 2022). Beck, duygu, davranig, karar gibi etmenleri yonlendirmek i¢in
etkin hale getirilen sistemik organizasyonu agiklamak amaciyla modlar1 6ne stirmiistiir.
Ornek olarak, depresif mod; sayiltilari, otomatik diisiinceleri, semalar1, davranissal

etkinligi, kisileraras1 eylemlerin kurallarini ve diger faktorleri yonlendiren iist diizey bir
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diizenleme sistemidir (Leahy, 2002). Beck (2006), semalarin veya sema Obeklerinin

uyarilan tipinin o sirada baskin olan mod tarafindan belirlenebilecegini 6ne siirmiistiir.

Kisilerin hem kendi hem de baskalarinin duygularina nasil tepki verdikleri, bunlar1 nasil
yorumladiklari biligsel modelin incelemedigi alanlardan biridir. Leahy (2022) bu alandaki
caligmalarinda, duygular1 bir bilis nesnesi olarak gorebilecegimizi, bu duygulara iligskin
yorumlarimizda Onyargilara sahip olabilecegimizi ve bu yorumlarin bir duyguyla basa

¢ikmada problemli stratejilere yol acabilecegini 6ne stirmiistiir.

Duygusal Sema Modeli ve Duygusal Sema Terapisi, diger bilissel davranisci
modellerdeki kavram ve stratejilerden yararlanir. Belirtildigi gibi, belirli inang¢larin
(semalarin) igerigine vurgu yapan Beck'in modeli, mevcut Duygusal Sema Modeline
yansir. Ancak, en yakin benzerlikler Wells tarafindan gelistirilen metabilissel model iledir
(Leahy, 2018). Meta-biligsel modeller duygulari, insanlar tarafindan farkli tepkiler verilen
yasantisal olaylar olarak tanimlarlar (Wells, 1995). Ornegin, birey kaygili oldugunu fark
ettiginde, bir sonraki adim, bireyin bdyle bir yasantiy1 nasil yorumladigidir. Bu sebeple,
Wells'in meta-biligsel modelinde, kayginin ortaya ¢ikmasi ile bu duygusal durumun
imalar1 hakkindaki inanglarin harekete gegebilecegi belirtilmistir. Ornegin, kaygi
duygusu karsisinda bir birey “kayginin hasta edecegi veya delirtecegi” inancina sahip
olabilirken bir digeri “kayginin kontrolden ¢ikmamast i¢in kontrol edilmesi gerektigi”
inancina sahip olabilir (Leahy, 2002). Wells, duygusal islemeyi basarisiz hale
getirebilecek “yardimci olmayan bas etme yollar1”, “meta-biliglerin de i¢inde oldugu
uyum bozan benlik bilgileri” ve “uyum bozan benlik bilgisine gdz atilmasini ve bas etme

planlarinin olusturulmasina engel olan durumsal degiskenler” gibi bazi faktorlerin

oldugunu 6ne silirmiistiir (Yavuz, 2009).

Duygusal sema modeli, duygu odakli yaklasimi meta-biligsel bir yaklasimla
biitiinlestirmeye dayali bir modeldir (Mazloom, Yaghubi ve Mohammadkhani, 2016).
Greenberg'in Duygu Odakli Terapi modeli ise duygularin, bireyin olaylarin anlamim
deneyimledigi bir bilgi isleme stili oldugunu 6ne siirer. Greenberg ve digerleri duygusal
semalarin, bir duygunun anlamin1 veya bilislerini i¢eren organize bir yap1 gerektirdigini
one siirmektedir. Bundan dolay1 duygular, duygu odakli modelde biliglerin "ilk hareket
ettiricisi" olabilir ve biligin daha soguk, akilct yonii tarafindan kapsanmayan birey i¢in
bir "gergegi" igerebilir. Bu sekilde, fiziksel olarak aci ¢cekmek gibi, duygular da neyden
rahatsiz oldugumuzu ve bir seylerin farkli yapilmasi gerektigini sdyler. Duygu odakli

terapi modeline gore duygular, bireyin biligsel semalar1 harekete gecirmesine izin verir
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ve bu semalar daha sonra baskalar1 tarafindan anlamin dogrulanmasi, kendini anlama ve

bireyin neye ihtiyaci oldugunun farkina varma firsat1 saglar (Leahy, 2002).

Duygusal Sema Modeli, kisilerin kendileri ve bagkalarinin duygularini nasil algiladiklari,
yorumladiklari, degerlendirdikleri ve bunlara nasil tepki verdiklerini gosteren sosyal-
bilissel bir modeldir. Ofke, kaygi, iiziintii, umutsuzluk, kiskanclik, keder ve icerleme gibi
duygular karsisinda herkes savunmasizdir, ancak herkes bu durumlarda psikiyatrik bir
bozukluk gelistirmez. Duygusal Sema Modeli, bireylerin duygu ve duygu diizenleme
yollarinin farklilik gdésterdigini ve bunlarin duyguyla basa ¢ikmak igin bastirma,
ruminasyon, kaginma, su¢lama ve madde bagimlilig1 gibi sorunlu bas etme stratejilerine
yol acabilecegini one siirer. Ornegin, ayrilik yasayan bir kisi 6fke, endise, kafa karisiklig
gibi duygular yasayabilir. Birey bu duygular1 normallestirirse, hos olmayan ve ¢eligkili
duygulara tahammiil edebilirse, bu duygulari bir anlam ile iliskilendirirse, bu duygularin
stirekli ve tehlikeli olmadigini kabul ederse ve bu duygulardan utanmazsa, o zaman bu
duygularin daha uzun siirme olasilig1 azalir. Buna karsilik kisi bunun tersine inaniyorsa;
bu duygularin anormal olduguna, anlamsiz olduguna, kisinin tek bir sekilde hissetmesi
gerektigine, bu duygularin sonsuza kadar siirecegi ve kontrolden ¢ikacagina veya utang
verici olduguna dair inanci varsa o zaman birey ruminasyon yapabilir, kendini izole
edebilir, kaginmaci davranabilir, maddeyi kotiiye kullanmaya yonelebilir ve kendini

elestirebilir (Leahy, 2018).

Pennebaker, duygusal islemeyi hislerin bastirilmasinin azalmasi, kisinin kendini
anlamasmin artmast ve artan pozitif Oz-yansitma olarak kavramsallagtirmistir
(Pennebaker ve dig., 1997). Oz-yansitic1 diisiinmenin belirli stilleri ve kisinin kendi
diistince ve duygularin1 degerlendirmesi, sorunlu degerlendirmelere ve duygusal
diizenleme stratejilerine yol agabilir. Bu fikirler, "duygusal sema terapisi" i¢in temel teskil

etmektedir (Mazloom ve dig., 2016).

Duygular tanimak, etiketlemek ve ayirt etmek duygusal islemede temel ilk adimin bir
parcast olsa da, bireyler yasadiklar1 bir duyguyu fark ettiklerinde kendi duygularini
yorumlama ve strateji gelistirmede farklilik gosterirler. Duygusal sema modeli de
yasanan bir duygu karsisinda etkinlestirilen bu bir dizi strateji ve siireci tanimlayan bir

modeldir (Leahy, 2007a).

Duygusal Sema Terapisi modelinin odak noktasi, danisanlarin ¢ok ¢esitli duygularla

yasamay1 Ogrenmelerine yardimci olmaktir. Amag, tim duygulara tahammiil etme,
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dinleme ve duygulardan 6grenme becerisiyle daha anlamli bir hayata sahip olmaktir
(Leahy, 2022). Duygusal sema terapi, bireylerin ac1 verici duygularin ifade edilebilecegi,
onaylanabilecegi, kabul edilebilecegi ve biiyiime i¢in kullanilabilecegi ve duygularin
gecici, tehlikeli, evrensel, anlasilir, karmasik ve utang verici olmadigina dair inanglarina

gore farklilik gosterdigini one siirer (Leahy, 2007b).

2.3.3. Duygusal Sema Boyutlar

Leahy (2002) duygusal semalar modelinde, bireylerin duygularin1  nasil
kavramsallastirdiklarina gore farklilik gosterebilecegini ileri siirmektedir. Baska bir
deyise, her birey duygularla alakali farkli semalara sahiptir. Leahy bu semalar1 14 boyut
ile ifade etmektedir: Anlasilirlik, onaylanma, duygulara yalin bakis, su¢luluk, kontrol
edilmezlik, ruminasyon, yiliksek degerler, akilcilik istegi, hissizlik, uzlasi, siireklilik,
hisleri kabullenme, disavurum ve su¢lama. Duygusal semalarin Tiirkgeye uyarlama
calismasinda ise orijinal 6l¢ekteki bazi boyutlarda degisiklik yapilma geregi duyulmustur.
Tiirk¢e uyarlamasindaki alt boyutlar ve boyutlarin igerikleri su sekildedir (Yavuz, 2009):

Kontrol edilemezlik boyutu, hissedilen gii¢lii duygularin kontrol kaybina yol acacagina
dair inanclar1 igeren alt boyuttur. "Duygularimi kontrol edememekten endiselenirim",
“Bazen kuvvetli bir duygu hissetmeme miisade edersem, onun hi¢ ge¢meyeceginden

korkarim™ gibi inanglar bu boyutla ilgilidir.

Zayflik boyutu, kisinin zayif biri olduguna dair inanglarin1 igeren alt boyuttur. “Insanlar
kotli seyler hissetmeme sebep oluyor”, “Diger insanlardan ¢ok daha hassasim”,
“Birbirinin tersi duygularimin olmasina dayanamiyorum” gibi inanglar bu boyutla
ilgilidir.

Anlasilirlik boyutu, duygunun biligsel bir degerlendirmesini yansitmaktadir. Bireyin
duygularint anlamlandirmasini, duygularimin kendisi i¢in anlamli olmasini ifade
etmektedir. “Kendimle ilgili anlayamadigim seyler var” ‘“hislerimi genel olarak
anlayamiyorum” “Bazi duygular hissettigimi ama farkinda olmadigimi diisiintiyorum”

gibi inanclar bu boyutu ifade etmektedir.

Duygulardan kaginma boyutu, bireyin rahatsiz edici duygulardan kurtulmaya c¢aligsmasi
ile ilgili inanglar1 iceren alt boyuttur. “Rahatsiz eden bir duygu hissettigimde o duygunun
onemli olmadigina yonelik sebepleri bulmaya calisirnm”, “Bana rahatsizlik veren bir
duyguyu hissettigimde diisiinecek veya yapacak baska seyler edinmeye caligirim™ gibi
inanclar bu boyutla ilgilidir.
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Akilculik istegi boyutu, rasyonellige asir1 vurgu yapilmasini igeren inanglarla ilgili alt
boyuttur. “Duygularima karsi hassas olmaktansa mantikli olmak benim i¢in daha
onemli”, “Hissettiklerim konusunda kesin olmay1 seviyorum” gibi inanglar bu boyutla
ilgilidir.

Hisleri kabullenme, duygulart bastirmak yerine yasanmasina izin vermeyi igeren
inanglarin oldugu alt boyuttur. “Duygularimi kabul ederim”, "Duygularimin tuhaf veya
sagma oldugunu diistinliyorum" (tersi), gibi inanglar duygusal semalarin bu alt boyutu ile
ilgilidir.

Ruminasyon, bireyin yasadig1 duygulara asir1 odaklanmasi ile ilgili inanglar1 iceren alt
boyuttur. Ruminasyonun duygularin kabullenilmesi ve ifade edilmesi lizerinde olumsuz
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. "Kotii hissettigim zaman, tek basina oturup ne kadar koti
hissettigim hakkinda uzun uzun diisiiniirim", "Kendime sik sik 'Benim neyim var?'

derim" gibi inanclar bu alt boyutla ilgilidir.

Farklilik boyutu, bireyin digerlerinden daha farkli duygusal deneyimleri olduguna dair
inanglariyla ilgili olan alt boyuttur. “Diger insanlar degisseydi, kendimi ¢ok daha iyi
hissederdim”, “Baskalarin1 rahatsiz eden seyler beni rahatsiz etmez”, “Digerlerinde

olmayan hislerle eyleme gegtigimi diisiiniiyorum” gibi inanglar bu boyutla ilgilidir.

Duygulart inkar boyutu, bireyin deneyimledikleri duygular1 inkar etmeye yonelik
inanclartyla ilgili alt boyuttur. “Hissettigim bazi duygular1 kabullenmek istemiyorum ama
bu duygularimin oldugunu biliyorum”, “Bazi duygularimi: kimsenin bilmesini

istemiyorum” gibi inanglar bu alt boyutla iligkilidir.

Stireklilik boyutu, bireyin hissettigi duygulari ne kadar gecerli bulduguna dair inanglarini
iceren alt boyuttur. “Giiglii duygular ¢ok uzun siire devam eder”, “Bana nelerin iyi
gelecegini sdyleme noktasinda duygularim giivenilir kaynaklar degildir” gibi inanglar bu

alt boyutla ilgilidir.

Onaylanma boyutu, bireyin yasadigi duygularin baskalari tarafindan onaylanacagina dair
inancin1 ifade etmektedir. Ornegin; “Cevremdeki insanlar duygularimi anlar ve kabul
eder" inanct gibi. Onaylanma, bireyin bir duyguyu anlamasina ve derinlestirmesine

yardimc1 olmaktadir.

Uzlasi boyutu, bireyin yasadigi duygulari normallestirmesini, bagkalarinin da benzer

duygulara sahip oldugunun farkinda olmasini i¢eren alt boyuttur. "Herkesin benimki gibi
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duygulari var", "Diger insanlarin sahip oldugu duygularin aynisinin bende de oldugunu

diisiiniiyorum" gibi inanglar bu boyutla ilgilidir.

Duygulari zararli olarak gorme boyutu, bireyin duygular1 zarar verici olarak gdérmesine
iliskin inanclar1 igeren alt boyuttur. “Cinsellikle ve siddetle ilgili duygular gibi belli baz1
duygular, hissedilmesine izin verilmemesi gereken duygulardir”, “Kendimi bazi

duygulari hissetmekten alikoymaliyim” gibi inanglar bu alt boyutla ilgilidir.

Sug¢luluk boyutu, utanci, suglulugu ve belirli duygulara sahip olunmamasi gerektigine dair
inanci1 ifade etmektedir. Baz1 insanlar bazi duygulara (cinsellik, saldirganlik vb.) sahip
olmanin yanlis olduguna inanmakta iken diger bazilar1 bu duygulari insan hayatinin bir
parcasi olarak kabul etmektedir. "Insanlarin, aslinda hissettigimden farkli biri olduguma
inanmalarini isterim", "Kendimi s1g bir insan olarak goriiyorum" gibi inanglar bu boyutla

ilgilidir.
2.3.4. Duygusal Semalarla Ilgili Yapilan Cahismalar

Kaygili ve kagingan baglanmanin duygusal semalar ile olan iligkisinin cinsiyet
degiskenine gore incelendigi bir arastirmada, duygusal semalarla kadin ve erkek
baglanma stilleri arasinda iliski oldugu saptanmistir. Arastirmadan elde edilen verilere
gore kagingan baglanma stiline sahip kadinlarin bu baglanma stiline sahip erkeklere gore
daha sik olarak “duygulara karsi zayiflik” duygusal semasimi kullandigi sonucuna
ulagilmistir. Kaygili baglanma stiline sahip erkeklerle “onaylanma” duygusal semasi
arasinda pozitif yonde iliski varken, bu baglanma stiline sahip kadinlarda ise bir iligki

olmadig: tespit edilmistir (Ozgiil, Demir ve Uniibol, 2019).

Yapilan bir ¢alismada, kacingan baglanma stili ile hislerin kabullenilmesi duygusal
semasi arasinda olumsuz yonde; sucluluk, farklilik, akileilik istegi ve kontrol edilemezlik
duygusal sema boyutlariyla olumlu yonde iliski oldugu bulunmustur. Ayriyeten kaygili
baglanma bi¢iminin anlasilabilirlik, onaylanma ve hisleri kabullenme duygusal semalari
arasinda negatif yonde; ruminasyon, akilcilik istegi, kontrol edilemezlik, duygular1 zararh
olarak gorme, farklilik, duygulara kars1 zayiflik ve sugluluk duygusal semalariyla

arasinda olumlu yonde iligki oldugu saptanmaistir (Sencan, 2015).
Bekir (2018), iiniversite Ogrencileri ile yaptigi tez caligmasinda; c¢evrimic¢i oyun
bagimlilig1 diizeyi arttikca duygusal sema alt boyutlarindan akilcilik istegi, stireklilik,

duygulara kars1 zayiflik, farklilik, ruminasyon ve uzlasi semalarinin da arttig1 tespit

edilmistir. Ancak duygulari inkar, duygular1 zararli olarak gérme, kontrol edilmezlik,
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sugluluk ve hisleri kabullenme duygusal semalar1 arttik¢a ¢evrimici oyun bagimliliginin
azaldig1 tespit edilmistir. Ote yandan ¢evrimici oyun bagimlilig: ile onaylanma ve
duygulardan kaginma duygusal sema alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski olmadig

sonucuna ulagilmistir.

Ulusoy, Yavuz, Kara ve Karadere (2015) tarafindan, obsesif kompulsif bozuklukta
metabilissel siirecler ve duygusal semalarin roliiniin incelendigi arastirmada ruminatif
diisiinme bi¢iminin artmasiyla hisleri kabullenme, duygulara kars1 zayiflik ve siireklilik
duygusal sema alt boyutlarinin da arttig1 saptanmistir. Diislince davranis karmasasi
Olceginden alinan toplam puan arttikca duygusal semalarin alt boyutlarindan olan
duygulara kars1 zayiflik, akileilik istegi ve ruminasyon semalart artmakta; duygular

zararli gorme semast ise azalmaktadir.

Duygusal semalar ile somatizasyon arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada,
kontrol edilmezlik, duygulara kars1 zayiflik, akilcilik istegi, ruminasyon ve farklilik
duygusal semalar1 arttik¢a somatizasyonun arttigi; anlasilabilirlik ve hisleri kabullenme
duygusal semalar arttikca somatizasyonun azaldigi sonucuna ulasilmistir. Duygulardan
kacinma, duygular1 zararli olarak gorme, sugluluk ve uzlasi duygusal semalar: ile

somatizasyon arasindaki iliski ise anlamli bulunmamistir (Yildiz, 2022).

Alanyazina bakildiginda Nurytiiz (2021) tarafindan yapilan bir arastirmada aleksitimi ile
duygusal semalar arasindaki iliskinin incelendigi goriilmektedir. Aleksitimi, duygular
tanima ve ifade etme zorlugu ile karakterize bir kavramdir. Arastirmada; duygusal
semalarin islevsel olan alt boyutlarindaki maddeler tersine ¢evrilmis ve islevsel olmayan
semalar haline getirilmis, bdylelikle tim maddeler islevsel olmayan semalar haline
getirilerek tek bir puan hesaplanmis, buna da “duygular hakkinda olumsuz inanglar” adi
verilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, islevsel olmayan duygusal semalar arttik¢a

duygular1 tanima ve s6ze dokmede giicliik ile digsa vuruk diisiinme artmaktadir.
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3. YONTEM

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma nicel arastirma yontemlerinden iliskisel arastirma modeli kullanilarak

yapilmustir.

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini 18 yas iistli yetiskin bireyler olusturmaktadir. Katilimcilar, 286°s1
kadin (%76,5) 88’1 erkek (%23,5) olmak iizere toplam 374 kisiden olugsmaktadir. Evren
icinden 6rneklem belirlenirken seckisiz olmayan 6rnekleme tiirlerinden uygun 6rnekleme
yontemi tercih edilmistir. Uygun 6rnekleme, evren elemanlarinin hepsini belirlemenin
zor oldugu, arastirmacinin 6rneklem tasarlamasi ve bu 6rnekleme ulagmasi sorun oldugu
durumlarda kullanilir (Ozen ve Giil, 2007). Arastirmada kullanilan 6lgekler google forms

uygulamasi araciligiyla goniillii katilimceilara ulagtirilmigtir.

3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan formda katilimcilarin; cinsiyeti, iliski durumu, en son
mezun olunan egitim kademesi ve yasa dair sorulara yer verilmistir. Form EK-1’de

verilmistir

3.3.2. Duygulan ifade Etme Ol¢egi

Duygular1 Ifade Eme Olgegi (DIEO), King ve Emmons (1990) tarafindan katilimcilarin
duygular1 ifade etme diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilmis bir 6lcektir. Olgegin

Tiirk¢e’ye uyarlanmasi Kuzucu (2011) tarafindan yapilmistir.

Olgegin orjinali 16 maddeden olusmakla birlikte Tiirkge’ye uyarlama calismalar:
esnasinda bir maddenin faktor yiikiiniin yliksek ¢ikmasindan dolayr o madde dlgekten
cikarilmistir. Dolayisiyla 6l¢ek toplamda 15 maddeden olugmakta olup 7°1i likert tipinde
“kesinlikle katiliyorum™ (1)-“kesinlikle katilmiyorum” (7) arasindaki ifadelere gore
degerlendirilmektedir. “Olumlu”, “Olumsuz” ve “Yakinlik” duygularinin ifadesi 6l¢egin

alt boyutlarini olusturmaktadir. Olgekte yer alan 6. ve 14. maddeler ters puanlanmaktadir.
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Olgekten alinan toplam puan ise duygulari ifade etme diizeyini gostermektedir. Olgegin
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayist .85°dir. Olumlu duygu alt boyutu i¢in hesaplanan
i¢ tutarlilik katsayis1 .70, olumsuz duygu i¢in .64 ve yakinlik duygusu i¢in .68’dir
(Kuzucu, 2011). Form Ek-2’de verilmistir.

3.3.3. Uc Boyutlu Baglanma Stilleri Olcegi

Uc Boyutlu Baglanma Stilleri Olgegi, Erzen (2015) tarafindan gelistirilmis, 18 madde ve
3 alt boyuttan olusan bir 6l¢ek olup giivenli, kagman ve kaygili-kararsiz baglanma
stillerini 6lgmeyi hedeflemektedir. 5°’1i likert tipinde ‘“kesinlikle katilmiyorum” (1)-
“kesinlikle katilryorum” (5) arasindaki ifadelere gore degerlendirilmektedir. Olgekte ters
puanlanan bir madde bulunmamaktadir. Olgekte giivenli baglanma stili 5 madde (4, 7, 10,
13, 16), kacinan baglanma stili 7 madde (1, 3, 5, 9, 12, 15, 18) ve kaygili-kararsiz
baglanma stili 6 madde (2, 6, 8, 11, 14, 17) ile dl¢iilmektedir. Olgegin Cronbach Alpha i¢
tutarlilik katsayilari; giivenli baglanma stili i¢in .69, kacinan baglanma stili i¢in .80 ve
kaygili-kararsiz baglanma stili i¢in .71 olarak tespit edilmistir (Erzen, 2015). Form Ek-

3’te verilmistir.

3.3.4. Leahy Duygusal Sema Ol¢egi

Leahy (2002) tarafindan, bireylerin bir duyguya tepki vermek icin kullandig: stratejileri,
inanclar1 belirlemek amaciyla gelistirilmis bir 6lgektir. Olgegin Tiirkce gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi Yavuz ve dig. (2011) tarafindan yapilmistir. Olgek toplam 50 madde
ve her bir, 2 ile 7 maddeden olusan 14 alt boyuttan olusmakta ve katilimcilar her bir
maddedeki ifadeleri 1 (benim i¢in hi¢ gegerli degil) ile 6 (benim i¢in ¢ok gecerli) arasinda
puanlamaktadir. Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .86°dir. Olgekte ters
puanlanan maddeler mevcuttur. Olcekten, hem islevsel olan hem islevsel olmayan
duygusal sema boyutlarinin birlikte bulunmasi nedeniyle toplam skor alinamamakta, alt
boyutlardaki egilimlerin puanlamasi ayr1 ayr1 dikkate alinmaktadir. Form Ek-4’te

verilmistir.

3.4. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 2023 yilinda Tiirkiye’de farkli sehirlerde

ikamet eden 18 yas ve iistii bireylere uygulanmastir.
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Arastirma i¢in veri toplama silirecine baglamadan 6nce gerekli olan etik ve idari izinler
tamamlanmistir. Aragtirmada kullanilan 6l¢ekler ¢evrimigi bir platforma aktarilmis olup
veriler bu platform araciligiyla goniillii katilimcilardan toplanmistir. Katilimcilar, gizlilik
ve goniilliilik ilkeleri vurgulanarak arastirmanin amaci, 6nemi ve kapsami hakkinda

bilgilendirilmistir.

3.5. VERILERIN ANALIiZi

Dijital form araciligiyla katilimcilardan toplanan verilerin analizi IBM SPSS 25.0 paket
programiyla yapilistir. Veri analiz teknikleri olarak; pearson momentler carpimi
korelasyon katsayisi, ¢oklu regresyon analizi, bagimsiz gruplar t testi, tek yonlii varyans

analizi kullanilmistir.

Oncelikle kayip veri analizi yapilmis ve kayip veri olmadigi goriilmiistiir. Verilerin
normal dagilip dagilmadigin1 saptamak maksadiyla ¢arpiklik ve basiklik katsayilar
incelenmis ve verilerin normal dagildigi sonucu elde edilmistir. Normallik dagilimina

iliskin degerler Tablo 3.1’de sunulmustur.

Tablo 3.1. Betimsel Istatistik ve Normal Dagilima Iliskin Sonuglar.

N En En X Standart ~ Carpiklik  Basiklik
disiik  yiiksek Hata

Duygulari ifade etme 374 2,13 6,47 4,57 ,037 -,052 -,073
olcegi
Olumlu duygu 374 1,40 6,60 4,34 ,050 -,165 -,365
Olumsuz duygu 374 1 7 4,81 ,063 =314 -,157
Yakinlik duygusu 374 1,83 7 4,60 ,050 -,234 -,075
Baglanma Olcegi
Giivenli 374 2 5 4,04 ,031 -,543 ,135
Kagingan 374 1 4,29 1,98 ,035 ,678 ,052
Kaygil kararsiz 374 1 4,67 2,51 ,043 ,261 -,429
Duygusal Semalar
Olgegi
Kontrol edilmezlik 374 1 6 2,89 ,063 ,376 -,639
Zayiflik 374 1 6 3,32 ,060 ,007 -,492
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Anlagilabilirlik 374 1 6 3,82 ,071 =217 -,844

Duygulardan kaginma 374 1 6 4,04 ,049 -,269 =271
Akilcilik istegi 374 1 6 4,22 ,059 -,369 -,487
Hisleri kabullenme 374 2 6 4,43 ,041 -,310 -,208
Ruminasyon 374 1 6 3,73 ,058 ,003 -,331
Farklilik 374 1 5,60 2,85 ,048 ,159 -,483
Duygulart inkar 374 1 6 3,86 ,044 ,193 128
Siireklilik 374 1 6 3,26 ,042 ,318 414
Onaylanma 374 1 6 3,21 ,051 ,309 -,142
Uzlast 374 1 6 2,56 ,060 ,541 -,201
Duygulari zararli gorme 374 1 6 3,17 ,068 ,205 -,610
Sugluluk 374 1 6 2,43 ,053 ,621 ,064

Tablo 3.1’e gore carpiklik degerlerinin -,543 ile ,678 arasinda; basiklik degerlerinin ise -
,844 ile ,728 arasinda degistigi gorlilmektedir. Hair ve digerleri (2013), -1 ile +1
arasindaki carpiklik ve basiklik katsayilarinin normal dagilim icin kabul edilebilir
oldugunu belirtmislerdir. Bu bilgiden hareketle arastirmada kullanilan verilerin normal
dagilim gosterdigi sOylenebilir. Veriler normallik varsayimini sagladigi i¢in parametrik

testlerin kullanilmas1 uygun goriilmiistiir (Turanli, 2000).
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4. BULGULAR

Bu kisimda arastirmanin hipotezleri 1s181inda toplanan verilerin istatistiksel analizinden
elde edilen bulgular ve bulgularin yorumlar1 yer almaktadir.
4.1. Demografik Degiskenlerin Say1 ve Yiizdeliklerine iliskin Dagilim

Aragtirmada yer alan demografik degiskenlerin dagilimi Tablo 4,1°de ayrintil1 bir sekilde

verilmistir.

Tablo 4.1. Betimsel Istatistik ve Normal Dagilima Iliskin Bulgular.

Degiskenler Degisken Gruplari N %

Kadin 286 76,5
Cinsiyet

Erkek 88 23,5

18-25 arasi 131 35,0
Yas 25-30 aras1 63 16,8

31 ve lzeri 180 48,1

[kogretim 27 7.2
. Lise 138 36,9
Ogrenim Durumu ] .

Lisans/Onlisans 171 45,7

Lisansiistii 38 10,2
. Mliskim var 244 65,2
[liski Durumu .

Iliskin yok 130 34,8

4.2. Arastirma Degiskenlerinin Demografik Degiskenlere Gore Farkhilagsmasina

Tiskin Bulgular

4.2.1. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Farkhlasmasina iliskin

T Testi Bulgulan

Arastirmada, duygular ifade etme 6lgeginden alinan toplam puanin ve alt boyutlarinin,

baglanma bicimlerinin ve duygusal semalarin cinsiyete gore degisiklik gosterip
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gostermedigini anlamak maksadiyla bagimsiz gruplar t testi yapilmig ve analizin

sonuclar1 Tablo 4.2, Tablo 4.3 ve Tablo 4.4’da gosterilmistir.

Tablo 4.2. Duygulari ifade Etme Alt Boyutlar1 Ve Toplam Puanmin Cinsiyete Gore

Farklilasma Durumuna iliskin Bagimsiz Gruplar T Testi Sonuglar.

Degiskenler Cinsiyet N Ort. SS t df )/
Duygulari ifade ~ Kadin 286 459 )13 80 372 423
Etme Toplam Erkek 88 452 72 ’ ’
OlumluDuygu  Kadim 286 438 =97 1,08 372 277
Ifadesi Erkek 88 4,25 1,01

Olumsuz Duygu ~ Kadin g5 48y 1,20 15 372 876
ifadesi Erkek 88 479 1,28 ’ ’
Yaklnhk Duygusu Kadin 286 4,61 99 45 372 651
Ifadesi Erkek 88  4.56 93 ’ ’

Tablo 4.2°den anlasilacag: lizere duygulari ifade etme dl¢eginden alinan toplam puanda

ve Olgegin Olctiigii alt boyutlarda cinsiyete gore anlamli bir farklilagma olmadigi

saptanmugstir (p>.05).

Tablo 4.3. Baglanma Stillerinin Cinsiyete Gére Farklilasma Durumuna Iliskin Bagimsiz
Gruplar T Testi Sonugclari.

Degiskenler Cinsiyet N Ort. SS t df P
Giivenli Kadn 286 402 60 121 372 225
Baglanma Erkek 88 411 57 ’ ’
Kagmgan Kadin 286 2,00 68 88 372 379
Baglanma Erkek 88 1,93 ,65

Kaygili Kararsiz Kadn 286 2,57 83 233 372 020
Baglanma Erkek 88 2,33 ,83 ’ ’

Tablo 4.3’te goruldiigii gibi, kaygili kararsiz baglanma puan ortalamalarinin cinsiyet

acisindan farklik gosterdigi bulunmustur (t372)=2.33,
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ortalamalar1 (X=2,57), erkeklerden (X=2,33) daha yiiksektir. Bu bulgu, kadin
katilimcilarin erkek katilimcilara gore daha fazla kaygili kacingan baglanma stiline sahip
oldugunu gostermektedir. Glivenli baglanma ve kagingan baglanma stillerinin ise cinsiyet

agisindan anlamli bir farklilasma gostermedigi bulgusuna ulasilmistir (p>.05).

Tablo 4.4. Duygusal Semalarin Cinsiyete Gore Farklilasma Durumuna iliskin Bagimsiz
Gruplar T Testi Sonuglari.

Degiskenler Cinsiyet N Ort. SS t df p
Kadin 286 2,93 1,21
Kontrol 116 372 244
Edilmezlik Erkek 88 276 1,22
Kadin 286 3,42 1,15
Zayiflik 2,78 372,006
Erkek 88 3,02 1,19
o Kadin 286 3,75 1,38
Anlasilabilirlik -1,71 372 ,086
Erkek 88 4,04 1,36
Kadin 286 3,98 ,97
Duygulardan 220 379 028
Kaginma Erkek 88 4,24 91
) ) Kadin 286 4,14 1,15
Akilcilik istegi 2,41 372 ,016
Erkek 88 4,48 1,13
s olar Kadin 286 4,40 ,80
Hisleri 124 372 215
Kabullenme Erkek 88 4,53 83
) Kadin 286 3,79 1,09
Ruminasyon 1,70 372 ,089
Erkek 88 3,55 1,24
Kadin 286 2,84 ,92
Farklilik -,37 372 J112
Erkek 88 2,88 ,98
. Kadin 286 3,90 ,85
Duygular1 Inkar 1,55 372 ,121
Erkek 88 3,74 ,83
. Kadin 286 3,27 ,83
Sureklilik ,39 372,694
Erkek 88 3,23 75
Kadin 286 3,13 1,01
Onaylanma -2,79 372 ,005
Erkek 88 3,47 ,97
Uzlas1 Kadin 286 2,62 1,17 1,74 372 ,083
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Erkek 88 2,37 1,13

Kadin 286 3,13 1,27
leygularl Zararh 95 372 342
Gorme Erkek 88 328 1,47
Kadin 286 2,44 1,06
Sucluluk 31 372 756
Erkek 88 2,40 ,96

Tablo 4.4’e gore, duygusal semalar 6lgegi alt boyutlarindan zayiflik (t372)=2.78, p<.01),
duygulardan kaginma (t372)=-2,20, p<.05), akilcilik istegi (t372)=-2,41, p<.05), onaylanma
(t372=-2,79, p<.0l) puan ortalamalarinin cinsiyete gore farklilagtig1 tespit edilmistir.
Zayiflik alt boyutunda kadinlarin puan ortalamalar1 (X=3,42), erkeklerden (X=3,02);
duygulardan kaginma alt boyutunda erkeklerin puan ortalamalar1 (X=4,24), kadinlardan
(X=3,98); akilcilik istegi alt boyutunda erkeklerin puan ortalamalart (X=4,48),
kadinlardan (X=4,14); onaylanma alt boyutunda erkeklerin puan ortalamalar1 (X=3,47),
kadinlardan (X=3,13) daha yiiksektir. Bu bulgular, kadin katilimcilarin erkek
katilimcilara gore daha fazla zayiflik semasina sahip oldugunu, erkek katilimeilarin ise
kadinlara gore daha fazla duygulardan kaginma, akilcilik istegi, onaylanma semalarina
sahip oldugunu gostermektedir. Kontrol edilmezlik, anlasilabilirlik, ruminasyon, hisleri
kabullenme, farklilik, duygular1 zararli gérme, siireklilik, sucluluk, duygular1 inkar ve
uzlast duygusal semalarinda ise cinsiyete gore anlamli bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir (p>.05).

4.2.2. Arastirma Degiskenlerinin Iliski Durumu Degiskenine Gore Farkhlasmasina

fliskin T Testi Bulgular

Calismada duygular ifade etme Olgeginden alinan toplam puan ve alt boyutlarinin,
baglanma bic¢imlerinin ve duygusal semalarin iliski durumuna gore farklilasip
farklilagmadigin1 anlamak i¢in bagimsiz gruplar t testi yapilmis ve analizin sonuglari

Tablo 4.5, Tablo 4.6 ve Tablo 4.7’ de gosterilmistir.
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Tablo 4.5. Duygulari ifade Etmenin Iliski Durumuna Gére Farklilasma Durumuna
[liskin Bagimsiz Gruplar T Testi Sonuglar.

Degiskenler Mliski N Ort. SS t df p
Durumu

Duygulari ifade Iliskim yok 130 4,50 .81 131 225 189
Etme Toplam iliskim var 244 4,61 67 ’ ’
ifadesi fliskim var 244 423 97 ’ ’
Olumsuz Duygu ~ lliskimyok 130 4.64 200 0 s oe
[fadesi iliskim var 244 4,90 1,22 ’ ’
Yaknlik Duygusu Ilisgkim yok 130 4,36 1,11 396 215 001
ifadesi fliskim var 244 4,73 87 ’ ’

Tablo 4.5’te goriildiigii gibi, duygular1 ifade etme o6lgegi alt boyutlarindan olumlu
duygular1 ifade etme (t372)=3,09 p<.01), olumsuz duygular1 ifade etme (t372)=-2,03,
p<.05) ve yakinlik duygularini ifade etme (t15)=-3,26, p<.01) puan ortalamalarinin iligki
durumuna gore farklilastigi tespit edilmistir. Olumlu duygulari ifade etme alt boyutunda
iligkisi olmayanlarin puan ortalamalar1 (X=4,56), iliskisi olanlardan (X=4,23) daha
yiiksektir. Olumsuz duygulart ifade etme alt boyutunda iliskisi olanlarin puan
ortalamalar1 (X=4,90), iliskisi olmayanlardan (X=4,64) daha yiiksektir. Yakinlhk
duygularini ifade etme alt boyutunda iligkisi olanlarin puan ortalamalar (X=4,73), iliskisi
olmayanlardan (X=4,36) daha yiiksektir. Bu bulgulara gore, iliskisi olan katilimcilarin
iliskisi olmayan katilimcilara gore olumsuz duygular ve yakinlik duygularini ifade etme
diizeyleri daha yiiksek; olumlu duygularini ifade etme diizeyleri ise daha diisiiktiir.
Duygular1 ifade etme 6l¢eginden alinan toplam puanin ise iligki durumuna gore anlaml

bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Tablo 4.6. Baglanmanin iliski Durumuna Gore Farklilasma Durumuna Iliskin Bagimsiz
Gruplar T Testi Sonuglari.

Degiskenler Tliski N Ort. SS t df p
Durumu
Giivenli lliskimyok 130 3,91 58

3 . 3,12 372,002
Baglanma Iliskim var 244 4,11 ,60
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Kagmgan fliskimyok 130 2,03 ,69 03 31 351
Baglanma Iliskim var 244 1,96 67 ’ ’
Kaygil Kararsiz ~ iliskimyok 130 2,83 84 s 3 000
Baglanma [liskim var 244 2734 78 ’ ’

Tablo 4.6’da goriildiigi gibi glivenli baglanma (t;372)=-3,12 p<.01) ve kaygil1 kararsiz

(t372=-5,59 p<.01) puan ortalamalarimin iliski durumuna gore farklilastigr tespit

edilmistir. Glivenli baglanma boyutunda iligkisi olanlarin puan ortalamalar1 (X=4,11),

iligkisi olmayanlardan (X=3,91) daha yiiksektir. Kaygili kararsiz baglanma boyutunda

iligkisi olmayanlarin puan ortalamalar1 (X=2,83), iliskisi olanlardan (X=2,34) daha

yiiksektir. Bu bulgular, iligkisi olan katilimcilarin iliskisi olmayan katilimcilara gore

giivenli baglanma diizeylerinin daha yiiksek, kaygili kararsiz baglanma diizeylerinin ise

daha diisiik oldugunu gostermektedir. Kagingan baglanma boyutunun ise iliski durumu

acisindan anlaml bir farklilagma gostermedigi bulgusuna ulasilmistir (p>.05).

Tablo 4.7. Duygusal Semalarin iliski Durumuna Gére Farklilasma Durumuna Iliskin
Bagimsiz Gruplar T Testi Sonuglari.

Degiskenler Tiski N Ort. SS t df p
Durumu
[liskim yok 130 3,19 1,19
Kontrol | Y 351 372,001
Edilmezlik fliskim var 244 273 1,20
Iliskim yok 130 3,55 1,15
Zayiflik . 2,81 372 ,005
Iligkim var 244 3,20 1,16
Iliskim yok 130 3,34 1,39
Anlasilabilirlik . -5,13 372,000
Iligkim var 244 4,08 1,31
Mliskim yok 130 4,01 ,92
Duygulardan . ‘S . Yy 47 372 633
Kaginma Iliskim var 244 4,06 ,08
o Mliskim yok 130 4,23 1,13
Akileilik istegi o 19 372,849
Iliskim var 244 421 1,17
s olar Mliskim yok 130 4,32 78
Hisleri . ‘S . Yy 192 372 055
Kabullenme fliskim var 244 449 81
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Iliskim yok 130 3,79 1,15

Ruminasyon o ,69 372,489
Iligkim var 244 3,70 1,12
Iliskim yok 130 3,04 ,97

Farklilik . 2,94 372 ,003
Iligkim var 244 2,75 ,90

. Iliskim yok 130 3,79 78

Duygulari Inkar . -1,18 372 237
Iligkim var 244 3,90 ,88
Iliskim yok 130 3,40 17

Stuireklilik , 2,41 372 016
Iligkim var 244 3,19 ,82
fliskim yok 130 3,05 ,98

Onaylanma . -2,37 372 018
Iligkim var 244 3,30 1,01
fliskim yok 130 2,55 1,09

Uzlas1 o -17 372 864
Iliskim var 244 2,57 1,21
[liskim yok 130 3,12 1,26

Dlnlygulan Zararl . .5 . Yy 48 372 628

Gorme fliskim var 244 3,19 1,35
fliskim yok 130 2,42 91

Sucluluk 4 19 308 ,844
Iliskim var 244 2,44 1,10

Tablo 4.7°de goriildiigii gibi, duygusal semalar Olgegi alt boyutlarindan kontrol
edilmezlik (t;372)=3,51 p<.01), zayiflik (t372)=2,81 p<.01), anlasilabilirlik (t372)=-5,13,
p<.01), farklilik (t372)=2,94 p<.01), siireklilik (t372)=2,41 p<.05) ve onaylanma (t372)=-
2,37 p<.05) puan ortalamalarinin iligki durumuna gore farklilagtig1 tespit edilmistir.
Kontrol edilmezlik alt boyutunda iligkisi olmayanlarin puan ortalamalar (X=3,19),
iliskisi olanlardan (X=2,73); Zayiflik alt boyutunda iliskisi olmayanlarin puan
ortalamalar1 (X=3,55), iliskisi olanlardan (X=3,20); Anlasilabilirlik alt boyutunda iliskisi
olanlarin puan ortalamalar (X=4,08), iliskisi olmayanlardan (X=3,34); Farklilik alt
boyutunda iliskisi olmayanlarin puan ortalamalar1 (X=3,04), iliskisi olanlardan (X=2,75);
Stireklilik alt boyutunda iliskisi olmayanlarin puan ortalamalarn (X=3,40), iliskisi
olanlardan (X=3,19); Onaylanma alt boyutunda iligkisi olanlarin puan ortalamalar1
(X=3,30), iliskisi olmayanlardan (X=3,05) daha yiiksektir. Bu bulgular, iliskisi olmayan
katilmcilarin iliskisi olanlara gore daha fazla kontrol edilmezlik, zayiflik, farklilik
stireklilik semalarma sahip oldugunu; iligkisi olan katilimeilarin ise iligkisi olmayanlara
gore daha fazla anlasilabilirlik ve onaylanma semalarina sahip oldugunu gostermektedir.

Duygulardan kaginma, hisleri kabullenme, akilcilik istegi, ruminasyon, duygular1 zararh
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gorme, duygular inkar, uzlas1 ve sucluluk duygusal sema alt boyutlarinda ise iligki

durumuna gore anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir (p>.05).

4.2.3. Arastirma  Degiskenlerinin  Egitim Durumu  Degiskenine  Gore

Farklilasmasina Iliskin ANOVA Bulgular:

Arastirmada, duygular ifade etmenin, baglanma bi¢imlerinin ve duygusal semalarin
egitim durumuna gore farklik gosterip gostermedigini anlamak i¢in ANOVA testi

yapilmis ve analizin sonuglar1 Tablo 4.8, Tablo 4.9 ve Tablo 4.10°de gosterilmistir.

Tablo 4.8. Duygulari ifade Etmenin Egitim Durumuna Gére Farklilasma Durumuna
Iliskin ANOVA Testi Sonuglari.

Degiskenler Egitim N Ort. SS Varyansin KT SD KO F |
Durumu kaynag
[kogretim 27 4,69 0,60 GA 4,74 3 1,58 3,01 0,03
Lise 138 4,45 0,80 Gi 194,15 370 0,52
Duygular1
Ifade Etme Lisans/Onlisans 171 4,61 0,67 Toplam 198,89 373
Toplam Lisansiistii 38 4,81 0,73
Toplam 374 4,58 0,73
[Ikogretim 27 4,04 1,09 GA 3,03 3 1,01 1,04 0,37
Lise 138 4,35 1,09 Gi 358,02 370 0,96
Olumlu
Duygu Lisans/Onlisans 171 4,38 0,87 Toplam 361,05 373
Ifadesi Lisansiistii 38 443 0,99
Toplam 374 4,35 0,98
[Ikogretim 27 495 1,26 GA 1,98 3 066 043 0,72
Lise 138 4,74 1,30 Gi 558,44 370 1,50
Olumsuz
Duygu Lisans/Onlisans 171 4,82 1,22 Toplam 560,42 373
Ifadesi Lisansiistii 38 495 094
Toplam 374 4,82 1,23
Ikdgretim 27 5,06 0,99 GA 22,69 3 7,56 8,32 0,00
Yakinlik Lise 138 4,33 1,02 GI 336,00 370 0,90
Duygusu Lisans/Onlisans 171 4,65 0,89 Toplam 358,69 373
Ifadesi Lisansiistii 38 5,02 0,95
Toplam 374 4,60 0,98

Tablo 4.8’ e gore duygular ifade etme dlgeginden alinan toplam puanin ve dlgegin alt

boyutlarindan alinan puanlarin egitim durumuna gore farklilik gosterip gostermedigini
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anlamak icin ANOVA testi yapilmistir. Bu test sonucunda olumlu duygular: ifade etme
ve olumsuz duygulari ifade etme alt boyutlarinda egitim durumuna gore anlamli bir
farklilasma bulunamamistir (p>,05). Duygulan ifade etme 6lgeginden alinan toplam
puanin (F3-370)=3,01 p<,01) ve olumlu duygular1 ifade etme alt 6lgeginden alinan puanin
(F(3-370=8,32  p<,01) egitim durumuna gore anlamli olarak farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Bu farklilasmalarin hangi gruplara yonelik oldugunu anlamak i¢in Scheffe testi
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda lisansiistii mezunu katilimcilarin duygular ifade
etme puan ortalamalarinin (X=3,19), lise mezunlarina gore (X=3,19) anlaml diizeyde
yiiksek oldugu saptanmistir. Yakinlik duygularini ifade etme alt boyutunda, lise mezunu
katilimcilarin  ortalamalart (X=4,33); ilkdgretim mezunu (X=5,06), lisans/Onlisans
mezunu (X=4,65) ve lisansiistli mezunu (X=5,02) katilimcilara gére anlamli diizeyde
diisiiktiir. Bagka bir ifadeyle, lise mezunu olan katilimcilar; ilkgretim, lisans/6nlisans ve

lisanstiistii mezunu olanlara gore yakinlik duygularini daha az ifade etmektedir.

Tablo 4.9. Baglanmanm Egitim Durumuna Gére Farklilasma Durumuna [liskin
ANOVA Testi Sonuglari.

Degiskenler Egitim N Ort. SS Varyansm KT SD KO F P
Durumu kaynagi
[Ikogretim 27 4,24 0,60 GA 2,87 3 095 2,67 0,06
Lise 138 3,95 0,61 Gi 132,32 370 0,35

Gvenli Lisans/Onlisans 171 4,07 0,60 Toplam 135,19 373

Baglanma
Lisansiisti 38 4,15 0,54
Toplam 374 4,05 0,60
iIkogretim 27 2,52 0,88 GA 9,60 3 319 7,30 0,00
Lise 138 2,02 0,65 Gi 162,11 370 0,43

Kagmgan ;o s/Onlisans 171 1,89 0,63  Toplam 171,70 373

baglanma
Lisansiistii 38 1,92 0,68
Toplam 374 1,99 0,68
ikogretim 27 2,78 0,72 GA 3,79 3 1,26 1,81 0,14
Lise 138 2,58 0,83 Gi 257,28 370 0,69

Kaygilt

kararsiz Lisans/Onlisans 171 2,43 0,86 Toplam 261,07 373

baglanma p ;o nsiisti 38 2,52 0,78
Toplam 374 2,52 0,84

Tablo 4.9’da goriildiigii gibi, baglanma stillerinin egitim durumuna gore farklilasip

farklilasmadigin1 belirlemek amaciyla ANOVA testi yapilmistir. Bu test sonucunda
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giivenli baglanma ve kaygili kararsiz baglanma boyutunda egitim durumuna gore anlamli
bir farklilasma bulunamamistir (p>,05). Kagingan baglanma (F3-370=7,30 p<,01) alt
Olceginden alinan puanin  egitim durumuna gore anlamli diizeyde farklilastig1 tespit
edilmistir. Bu farklilasmanin hangi gruplara yonelik oldugunu anlamak i¢in Scheffe testi
yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda ilkdgretim mezunu olan katilimeilarin kagingan
baglanma puan ortalamalari (X=2,52); lise (X=2,02), lisans/Onlisans (X=1,89) ve
lisansiistii (X=1,92) mezunu olan katilimcilarin ortalamalarina gére anlamli diizeyde
yiiksektir. Bir bagka deyisle, ilkdgretim mezunu olan katilimcilarin; lise, lisans/6nlisans

ve lisansiistii mezunlarina gore kagingan baglanma diizeyi daha yiiksektir.

Tablo 4.10. Duygusal Semalarin Egitim Durumuna Gére Farklilasma Durumuna Iliskin
ANOVA Testi Sonuglari.

Degiskenler Egitim Durumu N Ort. SS Varyansin KT SD KO F P
kaynagi
Tlkogretim 27 350 1,31 GA 21,31 3 7,10 4091 0,00
Lise 138 3,06 1,19 Gl 534,75 370 1,44
ggﬁrt;z]zlik Lisans/Onlisans 171 271 120 Toplam 556,05 373
Lisanstisti 38 2,71 1,17
Toplam 374 2,90
[lkdgretim 27 3,85 1,22 GA 13,70 3 456 338 0,01
Lise 138 341 1,10 Gl 499,67 370 1,35
Lisans/Onlisans 171 3,25 1,11 Toplam 513,38 373
Zayithk
Lisansiistii 38 2,99 1,25
Toplam 374 3,33 1,00
1,17
[lkdgretim 27 3,94 1,51 GA 14,36 3 478 252 0,06
Lise 138 3,57 1,39 Gl 700,69 370 1,89
Anlagilabilirlik Lisans/Onlisans 171 3,99 1,37 Toplam 715,04 373
Lisansiistii 38 3,96 1,25
Toplam 374 3,83 1,38
[lkdgretim 27 459 093 GA 10,23 3 341 3,75 0,01
Lise 138 4,08 095 Gl 335,88 370 0,90
E;ylﬂzrda“ Lisans/Onlisans 171 394 097 Toplam 346,11 373
Lisanstisti 38 4,03 0,89
Toplam 374 4,05 0,96
[lkogretim 27 4,88 1,01 GA 13,93 3 4,64 354 0,01
Lise 138 4,25 1,11 Gl 484,39 370 1,30
Akilcilik istegi Lisans/Onlisans 171 4,14 1,18 Toplam 498,32 373
Lisansiistii 38 4,05 1,18
Toplam 374 4,22 1,16

47



Tlkogretim 27 433 0,79 GA 1,28 3 042 0,64 0,58
Lise 138 440 083 Gl 24422 370 0,66
g;sblzﬁenme Lisans/Onlisans 171 446 082 Toplam 24550 373
Lisansiistii 38 4,56 0,71
Toplam 374 444 081
[lkdgretim 27 422 1,01 GA 11,78 3 392 3,10 0,02
Lise 138 3,84 1,14 Gi 467,53 370 1,26
Ruminasyon Lisans/Onlisans 171 3,62 1,12 Toplam 479,31 373
Lisanstistii 38 3,54 1,16
Toplam 374 3,74 1,13
[lkdgretim 27 329 095 GA 10,14 3 337 393 0,00
Lise 138 296 0,92 Gl 317,61 370 0,85
Farklilik Lisans/Onlisans 171 2,72 0,93 Toplam 327,75 373
Lisanstistii 38 2,74 0,90
Toplam 374 2,85 0,94
Tlkogretim 27 394 093 GA 0,41 3 0,13 0,18 0,90
Lise 138 384 0,84 Gl 270,78 370 0,73
]i?l‘]‘(zfula“ Lisans/Onlisans 171 386 082 Toplam 27120 373
Lisansiistil 38 3,93 0,99
Toplam 374 387 085
Tlkogretim 27 3,07 0,86 GA 3,01 3 1,00 1,52 0,20
Lise 138 337 0,79 Gl 24334 370 0,65
Streklilik Lisans/Onlisans 171 3,23 0,83 Toplam 246,35 373
Lisansiistil 38 3,18 0,75
Toplam 374 3,26 0,81
[lkdgretim 27 3,57 1,41 GA 4,69 3 1,56 1,55 0,20
Lise 138 323 1,04 Gl 371,80 370 1,00
Onaylanma Lisans/Onlisans 171 3,14 0,91 Toplam 376,49 373
Lisansiistii 38 3,28 0,91
Toplam 374 3,22 1,00
[lkdgretim 27 2,74 1,49 GA 11,29 3 3,76 2,79 0,04
Lise 138 2,38 1,09 Gl 498,67 370 1,34
Uzlast Lisans/Onlisans 171 2,60 1,12 Toplam 509,96 373
Lisansiisti 38 2,95 1,31
Toplam 374 2,56 1,17
[lkogretim 27 3,81 1,34 GA 30,93 3 1030 6,13 0,00
Lise 138 340 1,36 Gi 621,70 370 1,68
g‘;ayﬁ‘lﬂgaé‘rme Lisans/Onlisans 171 298 127 Toplam 652,63 373
Lisansiistii 38 2,76 1,13
Toplam 374 3,17 1,32
[lkogretim 27 300 1,22 GA 22,94 3 7,64 738 0,00
sucluluk .
Lise 138 2,64 0,99 GI 38296 370 1,03

48



Lisans/Onlisans 171 2,25 1,04 Toplam 405,90 373
Lisanstistii 38 2,18 0,85
Toplam 374 2,44 1,04

Tablo 4.10’a gore duygusal semalar alt boyutlarindan alinan puanlarin egitim durumuna
gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla ANOVA testi yapilmistir. Bu test
sonucunda anlagilabilirlik, hisleri kabullenme, duygular1 inkar, siireklilik ve onaylanma
alt boyutlarinda egitim durumuna gore anlamli bir farklilagma bulunamamaistir (p>,05).
Kontrol edilmezlik (F3370)=4,91 p<,01), zayiflik (F3.370=3,38 p<,01), duygulardan
kacinma (F3-370)=3,75 p<,05), akilcilik istegi (F3-3701=3,54 p<,05), ruminasyon (F.
370=3,10 p<,05), farklilik (F3:370=3,93 p<,01), uzlast (F3-370=2,79 p<,05), duygulari
zararli gorme (F3:370=6,13 p<,01) ve sugluluk (F3.370=7,38 p<,01) alt boyutlarinin
egitim durumuna gore anlamli diizeyde farklilastig1 tespit edilmistir. Bu farklilagmalarin
hangi gruplara yonelik oldugunu anlamak i¢in Scheffe testi yapilmistir. Yapilan analiz
sonucunda kontrol edilmezlik alt boyutunda ilkdgretim mezunu olan katilimcilarin
ortalamalarinin (X=3,50), lisans/0nlisans (X=2,71) ve lisansiistii (X=2,71) mezunlarina
gore; lise mezunlarinin ortalamalarinin (X=3,06) lisans/Onlisans mezunlarina gore
(X=2,71) anlamh diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Bir baska ifadeyle ilkdgretim
mezunu olanlar lisans/Onlisans ve lisansiistii mezunu olanlara gore, lise mezunu olanlar

ise lisans/Onlisans mezunu olanlara gore daha fazla kontrol edilmezlik semasina sahiptir.

Zayiflik alt boyutunda, ilkdgretim mezunu olan katilimcilarin ortalamalart (X=3,85),
lisansiistli mezunlarina gore (X=2,99) anlamli diizeyde yiiksektir. Bagka bir ifadeyle,
egitim durumu ilkdgretim olan katilimcilar egitim durumu lisansiistii olan katilimcilara

gore daha fazla zayiflik semasina sahiptir.

Duygulardan kaginma alt boyutunda ilkdgretim mezunu olan katilimcilarin ortalamalari
(X=4,59), lisans/0nlisans mezunlarindan (X=3,94) anlamh diizeyde yiiksektir. Baska bir
ifadeyle, egitim durumu ilkdgretim olan katilimeilar egitim durumu lisans/Onlisans olan

katilimcilara gére daha fazla duygulardan kaginma semasina sahiptir.

Akilcilik istegi alt boyutunda ilkégretim mezunu olan katilimcilarin ortalamalari
(X=4,88); lise (X=4,25), lisans/Onlisans (X=4,14) ve lisansiisti (X=4,05) mezunu
katilimcilarin ortalamalarina gore anlamh diizeyde yiiksektir. Bagka bir ifadeyle, egitim
durumu ilkdgretim olan katilimcilar egitim durumu lise, lisans/Onlisans ve lisansiistii olan

katilimcilara gore daha fazla akilcilik iste§i semasina sahiptir.
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Ruminasyon alt boyutunda ilkdgretim mezunu katilimcilarin ortalamalar (X=4,22),
lisans/Onlisans olan katilimcilara gore (X=3,62) anlamh diizeyde yliksektir. Bagka bir
ifadeyle, ilkdgretim mezunu olan katilimcilar lisans/6nlisans mezunlarina gére daha fazla

ruminasyon semasina sahiptir.

Farklilik alt boyutunda ilkdgretim mezunu katilimcilarin ortalamalar1 (X=3,29),
lisans/6nlisans mezunlarina gore (X=2,72) anlaml1 diizeyde yiiksektir. Bagka bir ifadeyle,
ilk6gretim mezunu olan katilimcilar, lisans/Onlisans mezunu olanlara gore daha fazla

farklilik semasina sahiptir.

Uzlas1 alt boyutunda, lisansiistii mezunu katilimcilarin ortalamalar1 (X=2,95), lise
mezunlarinin ortalamalarina gore (X=2,38) anlamli diizeyde yiiksektir. Baska bir ifadeyle,
egitim durumu lisansiistli olan katilimcilar egitim durumu lise olan katilimcilara gore

daha fazla uzlas1 semasina sahiptir.

Duygular1 zararl gérme alt boyutunda, ilkdgretim (X=3,81) ve lise (X=3,40) mezunu olan
katilimcilarin ortalamalart lisans/Onlisans (X=2,98) ve lisansiistii (X=2,76) mezunlarinin
ortalamalarina gére anlamli diizeyde yiiksektir. Baska bir ifadeyle, ilkogretim ve lise
mezunlari, lisans/Onlisans ve lisansiistii mezunu olan katilimcilara gore daha fazla

duygular1 zararli gérme semasina sahiptir.

Sugluluk alt boyutunda, ilkégretim mezunlarinin ortalamalar1 (X=3,00), lisans/0nlisans
(X=2,25) ve lisansiistii (X=2,18) mezunlarina gore; lise mezunu katilimcilarin
ortalamalar1 (X=2,64) lisans/Onlisans mezunlarina gore (X=2,25) anlamli diizeyde
yiiksektir. Bir baska ifadeyle, ilkgretim mezunu olanlar, lisans/Onlisans ve lisansiistii
mezunu olanlara gore; lise mezunu olanlar ise sadece lisans/Onlisans olan katilimcilara

gore daha fazla sugluluk semasina sahiptir.

4.2.4. Arastirma Degiskenlerinin Yas Degiskenine Gore Farkllasmasma iliskin
ANOVA Bulgular

Aragtirmada, duygular ifade etmenin, baglanma stillerinin ve duygusal semalarin yasa
gore degisiklik gosterip gostermedigini anlamak amaciyla ANOVA testi yapilmis ve
analizin sonuglar1 Tablo 4.11, Tablo 4.12 ve Tablo 4.13’de gosterilmistir.
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Tablo 4.11. Duygular1 Ifade Etmenin Yasa Gore Farklilasma Durumuna iliskin
ANOVA Testi Sonuglari.

Degiskenler Yas N Ort. SS Varyansmm KT SD KO F P
kaynagi

18-25 131 4,58 0,75 GA 407 2 203 3,87 002
Duygulart 2630 63 4,79 0,78 Gi 194,82 371 053
Ifade Etme
Toplam 31+ 180 4,50 0,69 Toplam 198,89 373

Toplam 374 4,58 0,73

18-25 131 4,64 091 GA 3732 2 18,66 21,38 0,00
Olumlu 26-30 63 4,69 0,95 Gi 323,74 371 0,87
Duygu
ifadesi 31+ 180 4,02 094 Toplam 361,05 373

Toplam 374 4,35 0,98

18-25 131 4,72 1,20 GA 3,14 2 157 1,04 035
Olumsuz 26-30 63 4,99 1,34 Gi 557,29 371 1,50
Duygu
ifadosi 31+ 180 4,82 120 Toplam 560,42 373

Toplam 374 4,82 1,23

18-25 131 444 1,01 GA 5,61 2 280 295 0,05
Yakinlik 26-30 63 4,74 1,07 Gi 353,08 371 0,95
Duygusu
ifadosi 31 + 180 4,67 092 Toplam 358,69 373

Toplam 374 4,60 0,98

Tablo 4.11°e gore duygular ifade etme 6lgeginden alinan toplam puanin ve 6lgegin alt
boyutlarindan alinan puanlarin yas gruplarina gore farklilagip farklilagsmadigini saptamak
icin ANOVA testi yapilmistir. Bu test sonucunda olumsuz duygular ifade etme ve
yakinlik duygularini ifade etme alt boyutunda yas gruplarina goére anlamli bir farklilasma
bulunamamistir (p>,05). Duygular1 ifade etme 6lceginden alinan toplam puanin (F-
371)=3,87 p<,05) ve olumlu duygulan ifade etme alt dl¢ceginden aliman puanin (Fe.
371)=21,38 p<,01) yas gruplara gére anlamli diizeyde farklilastig1 tespit edilmistir. Bu
farklilasmalarin hangi gruplara yonelik oldugunu anlamak i¢in Scheffe testi yapilmistir.
Yapilan analiz sonucunda yas grubu 26-30 olan katilimcilarin duygulari ifade etme puan
ortalamalarinin (X=4,79), yas grubu 31 ve iizeri olan katilimcilarin ortalamalarina goére
(X=4,50) anlaml diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Bu bulgu 26-30 yas araligindaki
katilimcilarin duygular ifade etme diizeyinin 31 yas ve {izeri olan katilimcilardan daha

yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Olumlu duygular ifade etme alt boyutunda, yas grubu 31 ve iizeri olan katilimcilarin
ortalamalar1 (X=4,02), yas grubu 18-25 (X=4,64) ve 26-30 olan (X=4,69) katilimcilarin
ortalamalarina gore anlamli diizeyde diisiiktiir. Bagka bir ifadeyle 31 yas ve iizeri olan
katilimcilar, 18-30 yas araliginda olanlara gore olumlu duygularimi daha az ifade

etmektedir.

Tablo 4.12. Baglanmanim Yasa Gore Farklilasma Durumuna iliskin ANOVA Testi

Sonugclari.
Degiskenler Yas N Ort. SS Varyansmm KT SD KO F P
kaynagi

18-25 131 3,91 0,58 GA 5,62 2 2,81 8,05 0,00
Giivenli 26-30 63 3,97 052 Gi 129,56 371 0,35
Baglanma 374 180 4,17 062 Toplam 13519 373

Toplam 374 4,05 0,60

18-25 131 2,06 0,65 GA 1,20 2 0,60 1,30 0,27
Kagingan ~ 26-30 63 190 061 Gi 170,50 371 0,46
Baglanma 37 4 180 1,97 0,72 Toplam 171,70 373

Toplam 374 1,99 0,68

18-25 131 2,69 0,81 GA 6,16 2 3,08 448 0,01
Kaygili 26-30 63 2,50 0,88 Gi 25491 371 0,69
Kararsiz
Baglanma 31+ 180 2,40 0,82  Toplam 261,07 373

Toplam 374 2,52 0,84

Tablo 4.12’ye gore, baglanma stillerinin yas gruplaria gore farklilasip farklilasmadigini
belirlemek amaciyla ANOVA testi yapilmistir. Bu test sonucunda kacgingan baglanma
boyutunda yas gruplarina goére anlaml bir farklilagsma bulunamamaistir (p>,05). Glivenli
baglanma (F(2:371)=8,05 p<,01) ve kaygili kararsiz baglanma (F2.371=4,48 p<,05) alt
Ol¢eklerinden alinan puanin yas gruplarina gére anlamli diizeyde degisiklik gosterdigi
saptanmistir. Bu farklilagmalarin hangi gruplara yonelik oldugunu anlamak icin Scheffe
testi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda yag grubu 31 ve {izeri olan olan katilimcilarin
giivenli baglanma puan ortalamalarinin (X=4,17), yas grubu 18-25 olan katilimcilarin
ortalamalarina gore (X=3,91) anlamh diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Bagka bir
ifadeyle 31 yas ve {lizeri olan katilimcilarin giivenli baglanma diizeyi, 18-25 yas

araligindaki katilimcilarin giivenli baglanma diizeyine gore daha ytiksektir.
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Kaygili kararsiz baglanma alt boyutunda, yas grubu 18-25 olan katilimcilarin ortalamalari
(X=2,69), yas grubu 31 ve iizeri olan katilimcilarin ortalamalarina gore (X=2,40) anlamli
diizeyde yiiksektir. Bagka bir ifadeyle; 18-25 yas aralifinda olan katilimcilarin kaygili
kararsiz baglanma diizeyi, 31 yas ve lizerinde olan katilimcilarin kaygili karasiz baglanma

diizeyine gore daha yiiksektir.

Tablo 4.13. Duygusal Semalarin Yasa Gére Farklilasma Durumuna Iliskin ANOVA
Testi Sonugclari.

Degiskenler Yas N Ort. SS Varyansin KT SD KO F P
kaynagi
18-25 131 3,25 1,11 GA 26,75 2 1337 937 0,00
Kontrol 26-30 63 283 1,33 Gi 529,31 371 143
Edilmezlik 31+ 180 2,66 121  Toplam 556,05 373
Toplam 374 290 1,22
18-25 131 3,56 1,01 GA 11,00 2 550 4,06 0,02
26-30 63 320 1,26 GI 502,38 371 1,35
Zayiflik
31+ 180 3,20 1,23 Toplam 513,38 373
Toplam 374 3,33 1,17
18-25 131 3,36 1,28 GA 58,82 2 2941 16,63 0,00
26-30 63 3,68 140 GI 656,22 371 1,77
Anlagilabilirlik
31+ 180 4,22 1,34 Toplam 715,04 373
Toplam 374 3,83 1,38
18-25 131 3,99 0,97 GA 4,95 2 248 2,69 0,07
Duygulardan 26-30 63 385 097 G 341,16 371 0,92
kagmma 31+ 180 4,15 0,95 Toplam 346,11 373
Toplam 374 4,05 0,96
18-25 131 4,18 1,06 GA 2,07 2 1,04 0,77 046
26-30 63 4,10 1,15 GI 496,25 371 1,34
Akileilik istegi
31+ 180 4,29 1,22 Toplam 498,32 373
Toplam 374 422 1,16
18-25 131 438 0,79 GA 1,05 2 052 0,79 045
Hisleri 26-30 63 4,53 0,66 Gi 24445 371 0,66
Kabullenme 37 180 445 088  Toplam 24550 373
Toplam 374 444 0,81
18-25 131 3,89 1,01 GA 5,06 2 2,53 1,98 0,14
26-30 63 3,71 1,15 Gi 47425 371 1,28
Ruminasyon
31+ 180 3,63 1,21 Toplam 479,31 373
Toplam 374 3,74 1,13
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18-25 131 295 0,90 GA 2,02 2 1,01 1,15 0,32
26-30 63 2,80 0,88 Gi 325,72 371 0,88
Farklilik
31+ 180 2,80 0,98 Toplam 327,75 373
Toplam 374 285 0,94
18-25 131 3,80 0,85 GA 1,30 2 0,65 0,89 041
Duygulari 26-30 63 3,83 0,82 Gi 269,90 371 0,73
Inkar 31+ 180 3,93 0,86 Toplam 271,20 373
Toplam 374 3,87 0,85
18-25 131 346 0,69 GA 7,47 2 3,73 5,80 0,00
26-30 63 3,20 0,87 Gi 238,88 371 0,64
Stireklilik
31+ 180 3,15 0,85 Toplam 246,35 373
Toplam 374 3,26 0,81
18-25 131 3,13 1,02 GA 1,86 2 093 092 040
26-30 63 321 0,97 Gi 374,63 371 1,01
Onaylanma
31+ 180 3,29 1,01 Toplam 376,49 373
Toplam 374 3,22 1,00
18-25 131 2,60 1,06 GA 0,25 2 0,12 0,09 091
26-30 63 2,57 1,15 GI 509,71 371 1,37
Uzlas1
31+ 180 2,54 1,25 Toplam 509,96 373
Toplam 374 256 1,17
18-25 131 325 1,20 GA 5,28 2 2,64 1,51 0,22
Duygulari 26-30 63 291 1,32 Gi 647,35 371 1,74
zararli gorme 31+ 180 3,21 140 Toplam 652,63 373
Toplam 374 3,17 1,32
18-25 131 2,54 098 GA 11,10 2 5,55 5,22 0,01
26-30 63 2,06 0,85 Gi 394,80 371 1,06
sugluluk
31+ 180 2,50 1,12 Toplam 405,90 373
Toplam 374 244 1,04

Tablo 4.13’e gore duygusal semalar alt boyutlarindan alinan puanlarin yas gruplari

acisindan farklilasip farklilagmadigini belirlemek maksadiyla ANOVA testi yapilmistir.

Bu test sonucunda akilcilik istegi, duygulardan kaginma, ruminasyon, hisleri kabullenme,

duygular inkar, farklilik, uzlasi, onaylanma ve duygular1 zararli gérme alt boyutlarinda

yas gruplarina gore anlamli bir farklilasma bulunamamistir (p>,05). Kontrol edilmezlik
(F2-371=9,37 p<,01), zayiflik (F2-371)=4,06 p<,05), anlasilabilirlik (F-371)=16,63 p<,01),
stireklilik (F2-371)=5,80 p<,01) ve sugluluk (F2-371=5,22 p<,05) alt boyutlarinin yas

gruplarina gore anlamli diizeyde farklilastigi tespit edilmistir. Bu farklilasmalarin hangi
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gruplara yonelik oldugunu anlamak igin Scheffe testi yapilmistir. Yapilan analiz
sonucunda kontrol edilmezlik alt boyutunda yas grubu 18-25 olan katilimcilarin
ortalamalar1 (X=3,25), yas grubu 31 ve lizeri olan katilimcilarin ortalamalarina gore
(X=2,66) anlamli diizeyde yiiksektir. Baska bir ifadeyle; 18-25 yas araliginda olan
katilimcilarin kontrol edilmezlik semasina sahip olma diizeyi, 31 yas ve iizerinde

olanlarin diizeyine gore daha yiiksektir.

Anlagilabilirlik alt boyutunda yas grubu 31 ve lizeri olan katilimcilarin ortalamalari
(X=4,22), yas grubu 18-25 olan katilimcilarin ortalamalarina gore (X=3,36) anlaml
diizeyde vyiiksektir. Baska bir ifadeyle; 31 yas ve flzerinde olan katilimcilarin
anlasilabilirlik semasina sahip olma diizeyi, 18-25 yas araliginda olanlarin diizeyine gore

daha ytiksektir.

Siireklilik alt boyutunda yas grubu 18-25 olan katilimcilarin ortalamalar (X=3,46), yas
grubu 31 ve tlizeri olan katilimcilarin ortalamalarina gore (X=3,15) anlamli diizeyde
yiiksektir. Baska bir ifadeyle; 18-25 yas araliginda olan katilimcilarin siireklilik semasina
sahip olma diizeyi, 31 yas ve lizerinde olanlarin bu semaya sahip olma diizeyine gore

daha ytiksektir.

Zayiflik ve sugluluk alt boyutlarinda varyanslar homojen dagilmadigindan Games-
Howell testi uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda zayiflik alt boyutunda yas grubu
18-25 olan katilimcilarin ortalamalar1 (X=3,56), yas grubu 31 ve iizeri olan katilimcilarin
ortalamalarina gore (X=3,20) anlaml diizeyde yiiksektir. Bagka bir ifadeyle; 18-25 yas
araliginda olan katilimcilarin zayiflik semasina sahip olma diizeyi, 31 yas ve {izerinde

olanlarin diizeyine gore daha yiiksektir.

Sugluluk alt boyutunda, yas grubu 26-30 olan katilimcilarin ortalamalar1 (X=2,06), yas
grubu 18-25 (X=2,54) ve 31+ olan (X=2,50) katilimcilarin ortalamalarina gére anlaml
diizeyde diisiiktiir. Baska bir ifadeyle; 26-30 yas araliginda olan katilimcilarin sugluluk
semasina sahip olma diizeyi, 18-25 ve 31+ yas araliginda olanlarin diizeyine gore daha

distiktiir.

4.3. Degiskenler Arasindaki Korelasyona iliskin Bulgular

Arastirmada duygular ifade etme, baglanma ve duygusal semalar arasindaki iliskiyi
incelemek icin Pearson Korelasyon Analizi yapilmis ve analizin sonuglar1 Tablo 4.14’°te

sunulmustur.
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Tablo 4.14. Degiskenler Arasindaki Iliskiye Dair Korelasyon Analizi Sonuglart.

1 2 3 4 5 6 7 8 9) 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
1. Duygular ifade 1
etme toplam
2. Olumlu Duygu ,66%* 1
Ifadesi
3. Olumsuz Duygu ,65°%* L8k | ]
Ifadesi
4. Yakinlik Duygusu | ,75%%* J25%% | D4k 1
Ifadesi
5. Giivenli J2TFE ,10% L15%% ,29%% 1
Baglanma
6. Kacingan -,06 -,05 ,01 -,08 -,20%% ]
Baglanma
7. Kaygili Kararsiz -,08 -,04 ,03 -, 15%* -, 26%% | 43%* 1
baglanma
8. Kontrol -,07 ,06 -,02 S 17EE | 31k | 28 ,507%% 1
Edilmezlik
9. Zayiflik - 11% ,00 -,05 -, 16%* -,26%F | 21%* A46%* ,627%* 1
10. Anlagilabilirlik ,04 -, 10 -,00 17k 33k | 18k S39%% | 67 | S50k ] ]
11. Duygulardan ,08 ,00 ,05 ,12% ,28%% | -.06 -,07 ,05 ,07 ,05 1
Kaginma
12. Akilcilik istegi ,04 -, 10 ,14%* ,05 ,10 140 -,01 ,04 ,02 -,03 ,28%% 1
13. Hisleri ,36%* J12% ,26%* ,34%% ,28%* -,04 -, 22%% =27 -, 16%* ,29%* J21%% ,30%* 1
Kabullenme
14. Ruminasyon ,10 -,04 ,08 -,01 - 14%% | 08 34k 52k 54 SALEE |19k ,22%* ,07 1
15. Farklihk -,03 ,09 ,06 -, 13% S 27H% | 33wk A2k 64 55k -56%* | ,03 ,12% -, 20%% | 40%* 1
16. Duygular Inkar | -,12 -,07 S 15%% | -04 ,03 ,02 -, 12% - 16%*% | -09 ,23%% -,00 ,03 ,09 -, 12% S16%% | 1
17. Siireklilik -, 14%* -,04 -,05 -, 19%* -,20%* | [13% ,20%* ,28%* ,30%* -, 25%* -,07 1% -,13% ,29%% L25%* ,01 1
18. Onaylanma 14 ,09 ,20%* ,02 ,07 ,09 ,07 ,20%% ,09 -,03 22k ,167%* ,13* 17 15 -,07 ,07 1
19. Uzlagi ,06 ,07 ,06 ,01 -,01 ,07 ,06 ,06 ,04 ,04 ,00 ,00 ,04 ,05 ,09 ,02 ,02 ,15%* 1
20. Duygulart -,03 -,05 ,06 -,05 -,05 ,06 ,20%% A6 33k -,04 ,18%% ,18%* -,04 40k 43k S 12% | 31%* 28k ,01 1
Zararli Gérme
21. Sugluluk .12 -,10 ,05 -, 18%* -, 25%% | 30%** ,32%* 48 LA0%* -, 16%* ,02 1% -,16%* ,32%% A6FF -,07 ,18%* 22 %% ,14%* ,32%*

*#p < 01, *p<.05
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Tablo 4.14’e gore duygulari ifade etme diizeyinin arastirmanin diger degiskenleri olan
baglanma stilleri ve duygusal semalar ile iligkisi incelendiginde, baglanma stilllerinin alt
boyutlarindan gilivenli baglanma ile arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir
iliski (r=,27 p<,01) oldugu; duygusal semalarin alt boyutlarindan zayiflik (r=-,11 p<,05)
ve stireklilik (r=-,14 p<,01) ile diisiik diizeyde negatif yonde, hisleri kabullenme ile orta
diizeyde pozitif yonde (r=,36 p<,01), onaylanma ile diisiik diizeyde pozitif yonde (r=,14
p<,01) anlaml1 bir iliski oldugu goriilmektedir. Baglanma stilleri ve duygusal semalar
Olceklerinin diger alt boyutlar1 ile duygulan ifade etme diizeyi arasinda ise anlamli bir
iligki (p>,05) bulunamamistir. Bu sonuglara gore duygular ifade etme toplam puani
arttikca gilivenli baglanma, hisleri kabullenme ve onaylanma puani artmakta; zayiflik ve

stireklilik puani ise azalmaktadir.

Duygular ifade etme 6l¢eginin alt boyutlarindan biri olan olumlu duygular: ifade etme
diizeyinin giivenli baglanma ile arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski
(r=,10 p<,05) oldugu; duygusal semalarin alt boyutlarindan hisleri kabullenme ile diisiik
diizeyde pozitif yonde anlamh bir iliski (r=,12 p<,05) oldugu bulunmustur. Baglanma
stilleri ve duygusal semalar dl¢eklerinin diger alt boyutlar: ile olumlu duygular ifade
etme diizeyi arasinda ise anlaml bir iliski (p>,05) bulunamamistir. Bu sonuglara gore
olumlu duygular1 ifade etme diizeyi arttikca giivenli baglanma ve hisleri kabullenme

diizeyi artmaktadir.

Duygular1 ifade etme 6lgeginin alt boyutlarindan biri olan olumsuz duygulari ifade etme
diizeyinin giivenli baglanma ile arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iligki
(r=,15 p<,01) oldugu; duygusal semalarin alt boyutlarindan akilcilik istegi (r=,14 p<,01),
hisleri kabullenme (r=,26 p<,05) ve onaylanma (r=,20 p<,01) ile diisiik diizeyde pozitif
yonde; duygular inkar ile diisiik diizeyde negatif yonde (r=-,15 p<,01) anlaml bir iligki
oldugu bulunmustur. Baglanma stilleri ve duygusal semalar Olgeklerinin diger alt
boyutlar1 ile olumsuz duygulari ifade etme diizeyi arasinda ise anlaml bir iliski (p>,05)
bulunamamaistir. Bu sonuglara gore olumsuz duygulari ifade etme diizeyi arttikca glivenli
baglanma, akilcilik istegi, hisleri kabullenme ve onaylanma diizeyi artmakta; duygulari

inkar diizeyi azalmaktadir.

Duygulari ifade etme 6l¢eginin alt boyutlarindan biri olan yakinlik duygularini ifade etme
diizeyinin glivenli baglanma ile arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde (r=,29 p<,01),
kaygili karars1z baglanma ile arasinda diisiik diizeyde negatif yonde anlamli bir iligki (r=-

,15 p<,01) oldugu; duygusal semalarin alt boyutlarindan kontrol edilmezlik (r=-,17
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p<,01), zayiflik (r=-,16 p<,01), farklilbik (r=-,13 p<,05), stireklilik (r=-,19 p<,01) ve
sugluluk (r=-,18 p<,01) ile diisiik diizeyde negatif yonde; anlagilabilirlik (r=,17 p<,01) ve
duygulardan kaginma (r=,12 p<,05) ile diisiik diizeyde pozitif yonde; hisleri kabullenme
ile orta diizeyde pozitif yonde (r=,34 p<,01) anlaml bir iliski oldugu bulunmustur.
Kacingan baglanma ve duygusal semalarin diger alt boyutlar1 ile yakinlik duygularim
ifade etme diizeyi arasinda ise anlamli bir iligki (p>,05) bulunamamistir. Bu sonuglara
gore yakinlik duygularini ifade etme diizeyi arttik¢a glivenli baglanma, anlasilabilirlik,
duygulardan kac¢inma, hisleri kabullenme diizeyi artmakta; kaygili kararsiz baglanma,

zayiflik, farklilik, stireklilik, sugluluk diizeyi azalmaktadir.

Baglanma 06lgeginin alt boyutlarindan biri olan giivenli baglanma diizeyinin duygusal
semalarin alt boyutlarindan kontrol edilmezlik ile arasinda orta diizeyde negatif yonde
(r=-,31 p<,01); anlasilabilirlik ile orta diizeyde pozitif yonde (r=,33 p<,01); zayiflik (r=-
,26 p<,01), ruminasyon (r=-,14 p<,01), farklilik (r=-,27 p<,01), stireklilik (r=-,20 p<,01)
ve sucluluk (r=-,25 p<,01) ile diisiik diizeyde negatif yonde; duygulardan kaginma (r=,28
p<,01) ve hisleri kabullenme (r=,28 p<,01) ile diisiik diizeyde pozitif yonde anlaml bir
iliski oldugu bulunmugstur. Duygusal semalarin diger alt boyutlari ile giivenli baglanma
diizeyi arasinda ise anlaml bir iliski (p>,05) bulunamamaistir. Bu sonuglara gore giivenli
baglanma diizeyi arttikca anlasilabilirlik, duygulardan kaginma, hisleri kabullenme
diizeyi artmakta; kontrol edilmezlik, zayiflik, ruminasyon, farklilik, siireklilik, sugluluk

diizeyi azalmaktadir.

Baglanma o6l¢eginin alt boyutlarindan biri olan kagingan baglanma diizeyi ile duygusal
semalarin alt boyutlarindan kontrol edilmezlik (r=,28 p<,01), zayiflik (r=,21 p<,01),
akilcilik istegi (r=,14 p<,01) ve stireklilik (r=,13 p<,05) ile diisiik diizeyde pozitif yonde;
anlasilabilirlik ile diisiik diizeyde negatif yonde (r=-,18 p<,01); farklilik (r=,33 p<,01) ve
sugluluk (r=,30 p<,01) ile orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur. Duygusal semalarin diger alt boyutlar1 ile kagingan baglanma diizeyi
arasinda ise anlaml bir iligski (p>,05) bulunamamistir. Bu sonuclara gore kacingan
baglanma diizeyi arttik¢a kontrol edilmezlik, zayiflik, akilcilik istegi, farklilik, siireklilik,

sucluluk diizeyi artmakta; anlasilabilirlik diizeyi azalmaktadir.

Baglanma o6lceginin alt boyutlarindan biri olan kaygili kararsiz baglanma diizeyi ile
duygusal semalarin alt boyutlarindan kontrol edilmezlik (r=,50 p<,01), zayiflik (r=,46
p<,01), ruminasyon (r=,34 p<,01), farklilik (r=,42 p<,01) ve sugluluk (r=,32 p<,01)

arasinda orta diizeyde pozitif yonde; anlasilabilirlik ile orta diizeyde negatif yonde (r=-

58



,39 p<,01); hisleri kabullenme (r=-,22 p<,01) ve duygular1 inkar (r=-,12 p<,05) ile diisiik
diizeyde negatif yonde; siireklilik (r=,20 p<,01) ve duygular1 zararli gérme (r=,20 p<,01)
ile arasinda diisiik diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Duygusal
semalarin diger alt boyutlar1 ile kaygili kararsiz baglanma diizeyi arasinda ise anlamli bir
iliski (p>,05) bulunamamistir. Bu sonuglara gore kaygili kararsiz baglanma diizeyi
arttikga kontrol edilmezlik, zayiflik, ruminasyon, farklilik, siireklilik, duygular1 zararl
gorme, sucluluk diizeyi artmakta; anlasilabilirlik, hisleri kabullenme, duygular1 inkar

diizeyi azalmaktadir.

4.4. Duygulari ifade Etmenin Yordanmasina fliskin Bulgular

Yetiskinlerde baglanma stilleri ve duygusal semalarin duygular1 ifade etme diizeyi
tizerindeki etkisini saptamak i¢in ¢coklu regresyon analizi yapilmis analiz sonuglar1 Tablo

4.15’te sunulmustur.

Tablo 4.15. Duygular1 Ifade Etmenin Yordanmasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuglari.
Degiskenler B Standart B t p
Hata

Sabit 3,109 ,460 6,76 ,000
Giivenli Baglanma 251 ,067 ,207 3,75 ,000
Kagingan Baglanma ,003 ,061 ,002 ,04 967
Kaygili Kararsiz Baglanma -,001 ,053 -,001 -,01 ,986
Kontrol Edilmezlik ,022 ,049 ,037 ,46 ,647
Zayitlik -,050 ,042 -,080 -1,18 ,240
Anlagilabilirlik -,062 ,036 - 117 -1,69 ,091
Duygulardan Kag¢inma -,026 ,040 -,034 -,63 527
Akilcilik istegi -,046 ,034 -,072 -1,35 177
Hisleri Kabullenme , 314 ,050 ,349 6,29 ,000
Ruminasyon ,002 ,041 ,004 ,06 955
Farklilik ,071 ,053 ,092 1,33 ,182
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Duygulari Inkar -,103 ,042 -, 121 2,47 ,014
Siireklilik -,058 ,047 -,064 -1,22 ,222
Onaylanma ,072 ,038 ,098 1,90 ,058
Uzlast ,030 ,030 ,035 73 ,464
Duygular1 Zararli Gérme ,032 ,032 -,049 -,83 ,405
Sugluluk ,040 ,040 -,082 -1,41 ,157
R=,47 R?=22

Fa7=5,98 P<,01

Tablo 4.15’te goriildiigii lizere baglanma stilleri ve duygusal semalarin arastirmanin

bagimli degiskeni olan duygulari ifade etme ile anlamli diizeyde iligkili oldugu (F(17)=5,98

p<,01) ve duygulari ifade etmeye ait varyansin %22’sini agikladig1 saptanmistir (R=,47;

R?=,22). Modeldeki bagimsiz degiskenlerin duygulari ifade etme diizeyindeki goreli

Onem sirasini belirlemek i¢in standartlastirilmis regresyon katsayilari incelenmistir. Buna

gore yordayicilik giicii hisleri kabullenme semas1 (f=,349), giivenli baglanma (B=,207)

ve duygulari inkar (B=-,121) seklindedir.
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5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Sonuc ve Tartisma

5.1.1. Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskiye Dair Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin sonuglarina gére hem duygulari ifade etme 6lgeginden alinan toplam puan
hem de 6lgegin tiim alt boyutlarindan alinan puan arttikca giivenli baglanma diizeyi de
artmaktadir. Ayrica elde edilen bir diger sonuca gore ise yakinlik duygularini ifade etme
diizeyi arttikca kaygili kararsiz baglanma azalmaktadir. Baglanma stillerindeki
farkliliklar, bireyin duygu igeren olaylara bakisi, hangi diizenleme stratejisini kullandig1
ve duygularini nasil ifade ettigi konusunda etki sahibidir (Mikulincer ve Shaver, 2007).
Yildiz (2019) tarafindan yapilan, baglanma bicimleri ile duygularin ifadesi arasindaki
iligkinin incelendigi arastirmanin sonucunda da duygulann ifade etme diizeyinin
artmasiyla gilivenli baglanmanin da arttig1 sonucuna ulasilmistir. Alanyazinda baglanma
stilleri ile duygulari tanima ve ifade etme gii¢liigii olarak tanimlanan aleksitimi arasindaki
iliskiyi inceleyen ¢alismalarda, giivenli baglanma ile aleksitimi arasinda olumsuz yonde
anlaml diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir (Aktay, 2014; Besharat ve Khajavi, 2013).
Yildiz tarafindan baglanma stilleri ile duygular1 ifade etme arasindaki iliskinin
incelendigi bir calisma da aragtirmanin bu bulgusunu destekler niteliktedir. Bal (2007) da
giivenli baglanma bigimine sahip kisilerin duygusal paylasimda bulunmaktan
hoslandigini belirtmistir. Yapilan bazi caligmalarda ise duygular ifade etme diizeyi ile
giivenli baglanma arasinda anlamli herhangi bir iliski olmadig1 bulgusuna ulasilmistir
(Giil, 2017; Sipit, 2019). Kaygili baglanma diizeyi yiiksek olan bireyler ise digerlerine
deger vermek konusunda endiselidir (Ezer, 2021). Yasadiklari1 bu endise digerlerine karsi
hissettikleri yakinlik duygusunu ifade etmelerine engel teskil edebilir. Yakinlik
duygularini ifade etme diizeyi ile kaygili kararsiz baglanma arasindaki negatif yonlii iliski

bu sekilde agiklanabilir.

Arastirma sonucunda zayiflik ve siireklilik duygusal semalar1 arttikca duygular ifade
etme diizeyinin azaldigi; hisleri kabullenme ve onaylanma duygusal semalar arttik¢a
duygular1 ifade etme diizeyinin de arttifi sonucuna ulasilmustir. Ilgili alanyazin
incelendiginde duygular1 ifade etme ve duygusal semalar arasindaki iliskiyi inceleyen
siirl sayida ¢alisma yapildigi goriilmiistiir. Erdem (2021) tarafindan yapilan, duygular

tanima ve ifade etmede gligliik yasama olarak tanimlanan aleksitimi ile duygusal semalar
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arasindaki iliskinin incelendigi bir aragtirmanin sonucu da bu arastirmanin bulgularini
destekler niteliktedir. S6z konusu arastirmanin sonucuna gore aleksitimi ile zayiflik ve
stireklilik semalar1 arasinda pozitif yonlii; hisleri kabullenme semasi ile arasinda negatif
yonlii iliski bulunmaktadir. Yapilan bagka calismalar da duygular hakkinda olumsuz
inanglara sahip olma arttik¢a duygular1 séze dokmede giiclik yasamanin da arttigini
gostermektedir (Ezer, 2021; Nuryliz, 2021). Duygularin ifade edilmesinde kars1 taraftaki
kisinin tutumu &nem tasimaktadir. Ornegin, ilgi ile dinleyen bir kisi duygularni ifade
eden diger kisiyi motive edebilir (Clark ve Finkel, 2005). Onaylanma semasi ile duygular1
ifade etme arasindaki pozitif iliski bu sekilde agiklanabilir. Diisiik benlik algisina sahip
olan kisiler duygularini ifade etmede zorluk yasamaktadirlar (Kuyumcu, 2011). Zayiflik
semasi ile duygular1 ifade etme arasindaki negatif iliskinin sebebi bu durum olabilir.

Arastirmadan elde edilen bir diger sonuca gore, olumsuz duygular ifade etme ile akileilik
istegi, hisleri kabullenme ve onaylanma duygusal semalar1 arasinda olumlu yonde;
duygular1 inkar gemasi arasinda negatif yonde anlamli iligkiler vardir. Olumlu duygulari
ifade etme alt boyutu ile hisleri kabullenme semasi arasinda pozitif yonde iliski vardir.
Yakinlik duygularini ifade etme alt boyutu ile anlasilabilirlik, duygulardan kaginma,
hisleri kabullenme semalar1 arasinda pozitif yonde; kontrol edilmezlik, zayiflik,
siireklilik, farklilik ve sucluluk semalar1 arasinda olumsuz bir iligki vardir. Bu sonuglara
gore duygularmma rasyonel yaklasan, yasadigi duygularin bagkalar1 tarafindan
onaylanacagin1 diisiinen, duygularmi inkar etmeyip kabul eden bireyler olumsuz
duygularin1 daha fazla ifade etmektedir. Beck’e gore de depresif 6zellikler tasiyan bazi
kisiler, 6zellikle de yasadiklar1 negatif duygular1 ifade etme asamasina geldiklerinde bu
duygularin1 kabullenmeme gibi bir tutum sergilemektedir (Yavuz, 2009). Yakinlik
duygularin1 ifade etme diizeyi yiiksek olanlarin ise duygularini daha fazla anladigi,
duygularindan kac¢inmadigi, yasadigi duygular icin sugluluk hissetmedigi, duygular
kontrol edilebilir buldugu, kendisini duygular agisindan zayif ve baskalarindan farkl
gormedigi, i¢inde bulunulan duygularin gegici olduklarini bildikleri sdylenebilir. Hisleri
kabullenme semasi1 ise duygular1 ifade etmenin tiim boyutlariyla iliskili oldugundan,
hislerini kabullenme diizeyi arttikca tiim duygu boyutlarinda kendini ifade etme
diizeyinin de artacagi yorumu yapilabilir. Yapilan bir ¢alisma da arastirmanin bu
bulgusunu desteklemektedir. S6z konusu arastirmada duygular1 s6ze dokmede giicliik ile
duygular1 bastirma arasinda olumlu yonde bir iliski oldugu goriilmektedir (Nuryiiz,

2021).
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Arastirmanin sonucuna gore, giivenli baglanma diizeyi arttikca duygusal semalarin alt
boyutlarindan duygulara karst zayiflik, kontrol edilmezlik, farklilik, ruminasyon,
stireklilik ve sucluluk semalarinin azaldigi; duygulardan kaginma, hisleri kabullenme ve
anlagilabilirlik semalarinin arttigi sonucu bulunmustur. Gilivenli baglanan bireylerin
benlik degerlendirmeleri olumlu oldugu gibi baskalar1 degerlendirmeleri de olumludur
(Bartholomew ve Horowitz, 1991). Giivenli baglanma diizeyi arttik¢a kontrol edilmezlik,
duygulara kars1 zayiflik, ruminasyon, stireklilik, farklilik, sugluluk gibi olumsuz duygusal
semalarin azalmasi; hisleri kabullenme, anlasilabilirlik gibi olumlu duygusal semalarin
artmasi giivenli baglanmanin olumlu 6zellikler tagimasiyla agiklanabilir. Alanyazinda
giivenli baglanma ile duygusal semalar arasindaki iliskiyi gOsteren bir arastirmaya

rastlanmamis o sebeple bu bulgunun diger calismalarla karsilastirilmas1 yapilamamastir.

Kacingan baglanma stili ile; akilcilik istegi, kontrol edilmezlik, zayiflik, farklilik,
sucluluk ve stireklilik duygusal sema alt boyutlar1 olumlu yonde anlaml diizeyde iliskili
bulunmusken anlagilabilirlik semasi ise olumsuz ydnde anlamli diizeyde iliskili
bulunmustur. Bu sonuca gore kacingan baglanma stiline sahip bireylerin; duygulari
kontrol edilmez buldugu, kendilerini duygusal agidan zayif gordiigii, duygusal durumlara
rasyonel yaklastigi, baskalarini rahatsiz eden duygulara karsi farklilik hissetmedigi, giiclii
duygularin uzun siire kaldigina ve bazi duygulari hissetmenin yanlis olduguna dair
inanclarmin  bulundugu, duygularini anlamlandiramadigi  sdylenebilir. Kagingan
baglanma stiline sahip kisiler duygularini serbest birakmakla ilgili zorluk yasarlar
(Bartholomew ve Horowitz, 1991). Ilgili literatiire bakildiginda baglanma ve duygusal
semalar arasindaki iligkiyi inceleyen sinirli sayida ¢alisma oldugu sonucuna ulasilmistir.
Sencan (2015), bu arastirmanin bulgusunu destekler nitelikte; ka¢inmaci baglanma ile
kontrol edilmezlik, sugluluk akilcilik istegi ve farklilik duygusal sema boyutlariin pozitif
yonde iligkili oldugunu tespit etmistir. Bu aragtirmanin aksine anlasilabilirlik, zayiflik ve
siireklilik semalarinin ise kacingan baglanma ile anlamli bir iliskisinin olmadigi
saptanmistir. Yapilan bagka bir arastirmada ise kagingan baglanma ile kontrol edilmezlik,
hisleri kabullenme, anlasilabilirlik ve duygulari zararli gorme duygusal semalar1 olumsuz
yonde; ruminasyon, su¢luluk, duygulardan kaginma, farklilik ve uzlag1 duygusal semalari

pozitif yonde iliskili bulunmustur (Ozgiil ve dig., 2019).

Aragtirmanin sonucuna gore kaygili kararsiz baglanma stili ile ruminasyon, kontrol
edilmezlik, siireklilik, sugluluk, zayiflik, farklilik, duygular1 zararli gérme duygusal

semalar1 pozitif yonde; anlasilabilirlik, hisleri kabullenme, duygular1 inkar duygusal
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semalar1 ise negatif yonde iligkili bulunmustur. Buna gore kaygili kararsiz baglanma
stiline sahip bireylerin duygulari kontrol edilmez buldugu, kendilerini duygusal bakimdan
zayif gordiigli, baz1 duygular1 zararh gérdiigli ve bu duygular1 yasamanin yanlis oldugunu
diisiindiigli, yasadig1 duygulara asir1 odaklandigi, kuvvetli duygularin uzun siirdiigii ve
baskalarinin hissettiginden farkli hissettiklerine dair inanglarinin oldugu soylenebilir.
Ruminasyon ve siireklilik semasi ile kaygili kararsiz baglanma arasindaki pozitif iliski,
kaygili baglanma stiline sahip bireylerin olumsuz duygularim1i devam ettirme veya
arttirma konusunda bir egilime sahip olmalariyla aciklanabilir (Lopez ve dig., 1997).
Sencan (2015)’mn aragtirma bulgulart da bu arastirmanin bulgularin1 desteklemekle
birlikte Sencan bu aragtirmadan farkli olarak siireklilik ve duygular inkar duygusal
semalar1 ile kaygili kararsiz baglanma stili arasinda anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna
ulagsmistir. Bagka bir arastirmada ise kaygili kararsiz baglanma ile duygulardan kaginma,
kontrol edilmezlik, hisleri kabullenme, anlasilabilirlik, duygulari zararl olarak gérme ve
duygulari inkar semalar1 arasinda olumsuz; duygulara kars1 zayiflik, onaylanma, akilcilik
istegi, farklilik, sucluluk, ruminasyon ve uzlasi semalar1 arasinda olumlu yonde anlaml
bir iliski bulunmustur (Ozgiil ve dig., 2019). Sonug olarak baglanma stilleri ile duygusal
semalar ile ilgili literatiir, aragtirmanin bulgularin1 desteklemekle birlikte bu aragtirmanin

bulgulariyla uyusmayan sonuglara da sahiptir.

5.1.2. Cinsiyete Gore Farklllasma Durumuna Dair Bulgularin Tartisiimasi

Bu aragtirmada duygular1 ifade etme 0l¢eginden alinan toplam puan ve Olgegin alt
boyutlarindan aliman puanin cinsiyete gore anlamli bir farklilasma gostermedigi
bulgusuna ulasilmistir. Alanyazina bakildiginda arastirmanin bu bulgusunu destekleyen
calismalarin oldugu goriilmektedir (Atay, 2018; Yesil, 2018; Yildirim, 2017; Sipit, 2019;
Giil, 2017). Morgiil (2022) ise bu arastirmanin bulgusundan farkli olarak duygulari ifade
etme Olg¢eginden alinan toplam puan ve alt dlgeklerden alinan puanin cinsiyete gore
farklilastigt ve kadmlarin hem o6l¢egin tamamindan hem alt Olgeklerden aldiklar
puanlarin erkeklerin puanlarindan yiliksek oldugu sonucuna ulasmistir. Alanyazindaki
baska ¢alismalarda da kadinlarin duygularini ifade etme diizeylerinin erkeklere gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (Kilig, 2021; Kurtulus, 2022; Ozcan, 2022; Ozgeng, 2022;
Yal¢in ve Hamarta, 2013). Yilmaz (2021) ise hem bu arastirmanin hem de ilgili
literatiirdeki pek ¢ok aragtirmanin aksine erkeklerin duygularini ifade etme diizeyinin
kadinlardan daha fazla oldugu bulgusunu elde etmistir. Sonug¢ olarak alanyazinda

aragtirmanin bu bulgusunu destekleyen ¢aligmalar olsa da genel kan1 kadinlarin duygular
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ifade etme diizeyinin erkeklerden daha yiiksek oldugu yoniindedir. Cinsiyet ile duygular
ifade etme arasindaki iligki iizerine cesitli sonuglarin olmasi, duygular ifade etme

diizeyini etkileyen cinsiyetten daha kuvvetli etkenler oldugunu diisiindiirmektedir.

Aragtirmanin sonucunda giivenli ve kagingan baglanmanin cinsiyete gore farklilasmadigi,
kaygili kararsiz baglanmanin ise cinsiyete gore farklilastig1 ve kadinlarin kaygili kararsiz
baglanma diizeylerinin erkeklere gore daha fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Yaman
(2019) da yaptig1 arastirma sonucunda bu arastirmanin bulgularini destekler nitelikte
giivenli ve kagingan baglanma ile cinsiyet arasinda anlamli farklilagma olmadigini,
kaygili baglamada ise kadinlarin puan ortalamalarinin erkeklerden daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Baglanma stilleri ile cinsiyet arasinda bir iligki olmadigini gdsteren
calismalar da mevcuttur (Abdullayev, 2019). Yapilan baska calismalarda bu arastirmanin
sonucundan farkli olarak giivenli baglanma stilinin cinsiyete gore farklilastigi ve
erkeklerde giivenli baglanma seviyesinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir
(Erozkan, 2011; Karasar, 2014; Karakus, 2012). Kadinlarin erkeklere gore giivenli
baglanma diizeyinin daha yiiksek oldugunu gosteren ¢aligmalar da mevcuttur
(Gonciioglu, 2021; Bilge, 2019; Boz, Sahin ve Kog, 2021). Arastirma sonucunda kaygili
kararsiz baglanmanin kadinlarda daha yiiksek olmasi yetistirme tutumu ile agiklanabilir.
Tirk kiilttiriinde erkek cocuklari kiz ¢ocuklarina gore daha rahat ve 6zgiir bir tutum iginde
yetistirilmekte iken kiz ¢ocuklar1 daha fazla koruyucu bir tutumla yetistirilmektedir. Bu
durum kiz ¢ocuklarinin ¢evreye giiven konusunda problem yasamasina ve erkeklerden
daha fazla kaygili kararsiz baglanma gelistirmesine sebep olabilir (Karakus, 2012).
Alanyazina bakildiginda cinsiyet ile baglanma stillerinin iligkisine yonelik ¢ok cesitli

bulgular oldugu goriilmiistiir.

Arastirma kapsaminda duygusal semalar ve cinsiyet arasindaki iliski incelenmis ve
duygusal semalarin cinsiyet agisindan farklilik gdsterdigi sonucuna ulasilmistir. Buna
gore kadinlarin erkeklere gore daha fazla duygulara kars1 zayiflik semasina sahip oldugu,
erkek katilimcilarin ise kadinlara goére daha fazla duygulardan kacinma, akilcilik istegi,
onaylanma semalarina sahip oldugu tespit edilmistir. Duygulara kars1 zayiflik semasi,
kisinin digerlerinden daha hassas olduguna ve digerlerinin olumsuz duygular
hissetmesine sebep olduguna dair inanglar igerir (Yavuz, 2009). Kadinlarda duygulara
kars1 bu tarz inanglarin erkeklerde ise duygulardan kaginmanin daha fazla olusu kiiltiir
faktorii ile aciklanabilir. Sencan (2015) da yaptig1 arastirmanin sonucunda kadinlarda

duygulara kars1 zayiflik, erkeklerde akilcilik istegi semasinin daha yiiksek oldugunu
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tespit etmistir. Giirel (2017) de yaptig1 ergenlerle yaptigi calismasinda duygulara karsi
zayiflik sema diizeyinin kiz 6grencilerde erkek Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagsmistir. Yapilan bir bagka arastirma sonucunda ise bu arastirmadan farkli
olarak kadinlarda ruminasyon ve hisleri kabul etme puanlari, erkeklerde ise sug¢luluk,
farklilik, duygular zararli olarak goérme ve stireklilik puanlari daha yiliksek bulunmustur
(Tirk, 2019). Besenk (2018) yaptig1 calisma sonucunda kadinlarda duygulara karsi
zayiflik, hisleri kabullenme, duygulari inkar, duygular zararli olarak gérme semalarinin;
erkeklerde ise onaylanma semasinin daha yiiksek oldugunu saptamistir. Yapilan bagka bir
arastirmada da kadinlarda duygulara kars1 zayiflik semasinin erkeklerden daha fazla
oldugu tespit edilmistir (Erdem, 2021). Yiiksel (2019) tarafindan yapilan bir ¢alisma
sonucunda kadinlarda duygular zararli olarak gérme semasi, erkeklerde akilcilik istegi
semas1 daha yiiksek bulunmustur. Ilgili literatiiriin duygusal semalarin cinsiyete gore
farklilagmasi ile ilgili bulgular1 genel olarak bu arastirmanin bulgulari ile uyusmaktadir.
Sonug olarak alanyazinda erkeklerde akilcilik istegi, kadinlar da ise duygulara karsi
zayiflik semasinin daha yiiksek diizeyde goriildiigli konusunda s6z birligi oldugu

goriilmektedir.

5.1.3. iliski Durumuna Gére Farklilasmaya iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Aragtirmanin sonucuna gore duygulari ifade etmenin alt boyutlar iliski durumuna gore
anlamli diizeyde farklilasmaktadir. {liskisi olmayan katilimcilarin iliskisi olan
katilimcilara gore olumlu duygular ifade etme diizeyinin daha yiliksek oldugu; iliskisi
olan katilimecilarin iliskisi olmayan katilimcilara gore olumsuz duygular1 ve yakinlik
duygularii ifade etme diizeyinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Literatiir
incelendiginde benzer sonuglari olan ¢alismalarin oldugu goriilmiistiir. Yilmaz (2021) da
iligkisi olan katilimcilarin duygular ifade etme diizeyinin iliskisi olmayanlara gore daha
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Evli bireylerin bekar olanlara gore duygularini ifade
etme diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gdsteren ¢alismalar mevcuttur (Ozgeng, 2022;
Yesil, 2018). Yapilan baska bir ¢calismada da bir yildan fazla siiren bir iligkisi olanlarin
daha once hic iligkisi olmayan ve daha oOnce iliskisi olmus olup su anda iligkisi
olmayanlara gore duygularini ifade etme diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmigtir
(Ozcan, 2022). Hem olumlu hem sikint1 veren duygulari paylasmak icin genelde sosyal
ortamdaki en yakin ve giiven hissedilen kisiler tercih edilmektedir (Lepore ve dig., 2004).
Iliskisi olan bireylerin duygularini ifade etme diizeylerinin yiiksek ¢ikmasinmn

sebeplerinden biri bu durum olabilir.
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Arastirmadan elde edilen bir diger sonug, giivenli ve kaygili kararsiz baglanmanin iliski
durumuna gére farklilastigi seklindedir. Iliskisi olan katilimcilarin giivenli baglanma
diizeyi iliskisi olmayanlara gore, iliskisi olmayan katilimcilarin ise kaygili kararsiz
baglanma diizeyi iliskisi olanlara gore daha ytiksektir. Kaygili kararsiz baglanma diizeyi
yiiksek olan bireyler iligkilerinde terk edilme endisesi tasirlar, yogun siiphe duygulari
yasarlar (Mikulincer ve Shaver, 2003). Bu duygular1 yagsamak onlarin iligki kurmasina ya
da siirdiirmelerine engel teskil ettigi i¢in iligskisi olmayan katilimcilarda olanlara gore
kaygili kararsiz baglanma diizeyi yiiksek, giivenli baglanma diizeyi diisiik ¢ikmis olabilir.
Kagingan baglanma stilinde ise iligki durumuna gore bir farklilasma saptanmamastir.
Kurtlar (2020) da kaygili ve kagingan baglanma boyutlari ile iligki durumu arasindaki
iligkiyi incelemis ve bekar olup iliskisi olmayan katilimcilarin kaygili baglanma
diizeyinin, bekar olup iligkisi olan ve evli olan katilimcilara gore daha yiiksek oldugunu;
Kagingan boyutta ise evli olanlarin ortalamalarinin diger gruplara gore daha yiiksek
oldugunu bulmustur. Ok (2021), kaygili ve kagingan baglanma stillerinin medeni duruma
gore farklilastigi bulgusuna ulasmistir. Bekar olan katilimeilarin kaygili ve kagingan

baglanma diizeylerinin evli olanlara gore daha yiiksek oldugunu bulmustur.

Arastirmanin baska bir sonucuna gore, iligkisi olmayan katilimcilarin iligkisi olanlara
gore daha fazla kontrol edilmezlik, duygulara kars1 zayiflik, farklilik stireklilik semalarina
sahip oldugu; iliskisi olan katilimcilarin ise iligkisi olmayanlara goére daha fazla
anlasilabilirlik ve onaylanma semalarma sahip oldugu saptanmistir. Anlagilabilirlik ve
onaylanma olumlu duygusal stratejilerdir. Anlasilabilirlik kisinin kendi duygularini
anlayabilmesine dair inancini, onaylanma ise kisinin duygularinin baskalar1 tarafindan
onay gorecegine dair inancini icermektedir (Yavuz, 2009). Yakin iliskiler hem fizyolojik
hem psikolojik sagligin en giiclii yordayicilarindan biridir (Oztiirk, 2021). Dolayisiyla
romantik iligki i¢cinde olan bireylerin daha fazla olumlu duygusal semalar gelistirmesinin
beklendik oldugu sdylenebilir. Alacaogullar1 (2022) tarafindan yapilan arastirmanin
sonucunda bu aragtirmanin bulgularina benzer sekilde, bosanmis ve bekar olanlarin
ruminasyon ve duygulara kars1 zayiflik semalarinin, iligkisi olan ve evli katilimeilarin ise
anlagilabilirlik semasinin daha yiiksek diizeyde olduguna ulasilmistir. Polatoglu (2019)
ise smif ogretmenlerinin duygusal semalarini inceledigi arastirmasinda evli, bekar ve
bosanmis olma durumuna gore duygusal semalarda bir farklilasma olmadigi sonucuna

ulagmustir.
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5.1.4. Egitim Durumuna Gére Farkhlagsmaya Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirma sonucunda duygular1 ifade etme Olgeginden alinan toplam puanin egitim
durumuna gore farklilastigi ve bu farklilasmanin lisansiistii ve lise gruplar1 arasinda
oldugu goriilmiistiir. Lisansiistii mezunu olanlarin, lise mezunu olanlara gére duygulari
ifade etme diizeyinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiire bakildiginda
benzer sonuglart olan galismalar oldugu saptanmistir (Kurtulus, 2022; Morgiil, 2022;
Ozgeng, 2022; Yildirim, 2017). Bir diger sonuca gore lise mezunu olan katilimcilar;
ilkdgretim, lisans/Onlisans ve lisansiistii mezunu olanlara gore yakinlik duygularini daha
az ifade etmektedir. Yesil (2018) ise bu arastirmadan elde edilen sonucun tersine
duygulari ifade etme diizeyini lisans ve lisansiistli gruplarinda karsilagtirmig ve duygulari
ifade etme diizeyinin egitim durumuna gore farklilasmadigi sonucuna ulagmistir. Yilmaz
(2021)’1n caligmasi da iki degisken arasinda anlaml bir iliski olmadig1 seklindedir. Sonug
olarak ilgili literatiir aragtirmanin bu bulgusunu desteklemektedir. Egitim diizeyi ile
birlikte 6zgliven de artmaktadir (Merey, 2010). Lisansiistii egitim diizeyine sahip
bireylerin duygularini ifade etmeye daha fazla egilimi olmasi, artan egitim diizeyi ile
birlikte 6zgiivenin de kisinin kendisini ifade etmesi gereken durumlarin da artmasi ile

agiklanabilir.

Arastirma sonucunda giivenli ve kaygili kararsiz baglanmanin egitim durumuna gore
farklilasmadigi, kacingan baglanmanin ise egitim durumuna gore farklilik gosterdigi
saptanmistir. Bu sonuca gore ilkdgretim mezunu olan katilimcilarin; lise, lisans/Onlisans
ve lisansiistii mezunu olanlara gore kagingan baglanma diizeyi daha yiiksektir. Bu
farklilik, egitim diizeyi arttikca bireylerin farkindalik diizeylerinin artmasi ve daha zengin
sosyal yasantilar edinmeleri ile aciklanabilir. Kurtlar (2020) da yaptig1 arastirma
sonucunda bu arastirmanin bulgusuna benzer sekilde ortaokul mezunlarinin kagingan
baglanma diizeylerinin lise, lisans ve lisansiistii mezunlarina gore daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Bu aragtirmanin bulgusundan farkl olarak kaygili baglanmada da egitim
durumuna gore farklilagmalar oldugunu saptamistir. Boz ve digerleri (2021) ise baglanma

stillerinin egitim durumuna gore farklilagmadig1 sonucuna ulagsmislardir.

Arastirmanin bir bagka bulgusuna gore ilkdgretim ve lise mezunu olan katilimcilar diger
gruplara gore daha fazla kontrol edilmezlik ve duygular1 zararl1 gérme semasina sahiptir.
[Ikdgretim mezunu olanlarin ruminasyon, zayiflik, sucluluk, duygulardan kaginma,
farklilik ve akilcilik istegi sema puanlari anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Lisansiistii

mezunu olan katilimcilarda ise uzlasi semasinin daha yiiksek oldugu saptanmistir.
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Literatlire bakildiginda duygusal semalar ile kisinin egitim durumunu inceleyen sinirl
sayida calisma yapildigi goriilmektedir. Tiirk (2019) de bu arastirma ile benzer sekilde
ortaokul ve lise mezunu bireylerde lisansiistii mezunlarina gore daha yiiksek diizeyde
sucluluk semasi tespit etmis, diger alt boyutlarda ise egitim diizeyine gore bir farklilik
olmadigi sonucuna ulagmistir. Erdem (2021) ise bu arastirmanin bulgusundan farkli
olarak duygular1 zararli gérme semasinin lisans ve lisansiistii mezunlarinda diger gruplara
gore daha fazla bulundugunu tespit etmistir. Arastirmanin bu bulgusu literatiir ile uyum

gostermektedir.

5.1.5. Yasa Gore Farklhlasmaya iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Arastirmanin sonuglari, duygulari ifade etme 6lgeginden alinan toplam puanin ve olumlu
duygular1 ifade etme alt Slgeginden alinan puanin yas gruplarina gore farklilagtigini
gostermektedir. Bu sonuca gore 26-30 yas araligindaki katilimcilarin duygular ifade
etme diizeyi, 31 yas ve lizeri olan katilimcilardan daha yiiksektir. Olumlu duygulari ifade
etme boyutunda ise 18-30 yas araliginda olan katilimcilarin, 31 yas ve {izeri olanlara gore
olumlu duygularimi daha fazla ifade ettigi sonucuna ulasiimistir. Ozgeng (2022) de bu
arastirmanin sonucuna benzer sekilde 24-34 yas araliginda olanlarin 34 ve iizeri olanlara
gore duygular ifade etme diizeyinin daha yiiksek oldugunu saptamustir. Ilgili literatiirde
bu arastirmanin aksine, duygular1 ifade etme Ol¢e§inden alinan toplam puanin yas
degiskenine gore farklilagsmadig1 sonucuna ulasilan ¢aligmalar da mevcuttur (Sipit, 2019;
Yildirim, 2017). Daha geng yas gruplarinda nispeten daha yasl olanlara gore duygulari
ifade etme diizeyinin daha yiiksek olmasi, ¢ocukluk evresinin yasandigi donemde toplum
tarafindan kabul goren ¢ocuk yetistirme yaklasimlarinin farkli olmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Ayrica 18-30 yas arast yakinliga kars1 yalitilmislik evresi oldugundan donemin
gelisim gorevini yerine getirebilmek adma duygular ifade etme oranmin yiiksek

olmasinin beklendik oldugu sdylenebilir.

Aragtirmanin bir diger sonucuna gore giivenli ve kaygili kararsiz baglanmanin yas
gruplarina gore farklilik gosterdigi; kagingan baglanmada ise yasa gore bir farklilagma
olmadig1 saptanmistir. Bu sonuca gore 31 yas ve iizeri olan katilimcilarin gilivenli
baglanma diizeyi, 18-25 yas araligindaki katilimcilarin giivenli baglanma diizeyine gore
daha yiiksektir. 18-25 yas araliginda olan katilimcilarin kaygili kararsiz baglanma diizeyi
ise, 31 yas ve iizerinde olan katilimcilarin kaygili kararsiz baglanma diizeyine gére daha

yiiksektir. Nurkan (2020) da 17-70 yas aralifinda katilimcilarda baglanma stilleri ile yas

69



arasindaki iligkiyi incelemis ve 17-25 yas arasindaki bireylerin kaygili kararsiz baglanma
diizeylerini daha yiiksek bulmustur. Yildiz (2021) da bu arastirmanin bulgularina benzer
sekilde kaygili baglanmanin yasa gore farklilagtigini saptamistir. S6z konusu aragtirmanin
sonucuna gore 18-20 yas grubundaki {tiniversite 6grencilerinin kaygili baglanma
diizeyleri, 24 yas ve lizerinde olanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Yetiskinlerde
baglanma bi¢imlerinin incelendigi bir baska c¢alismanin sonucuna gore yas ile kaygil
baglanma bi¢imi arasinda olumsuz bir iliski vardir, kagingan baglanma ile yas arasinda
ise anlamli bir iliski yoktur (Ok, 2021). Kurtlar (2020) ise aragtirmasinin sonucunda bu
arastirmanin  bulgusu ile benzer sekilde kagingan baglanmanin yasa gore
farklilagsmadigini, bu arastirmanin bulgusundan farkli olarak ise kaygili baglanmanin da

yasa gore farklilagmadigini tespit etmistir.

Arastirmada duygusal semalar ve yas arasindaki iliski incelenmis ve 18-25 yas araliginda
olan katilimcilarin 31 yas ve iizerinde olanlara gore kontrol edilmezlik, siireklilik ve
duygulara kars1 zayiflik semalarina sahip olma diizeyinin daha yiiksek; anlasilabilirlik
semasina sahip olma diizeyinin daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmigtir. 18-25 yas
arasinda olanlarin, 31 yas ve lizeri olanlara gore daha fazla sekilde duygular1 kontrol
edilemez buldugu, hislerin hi¢ ge¢cmeyecegini, baskalarimin onun duygularini
anlamayacagini ve baskalarindan daha hassas oldugunu diisiinmeye daha egilimli oldugu
sOylenebilir. Bu durum, yas ilerledik¢e ruhsal agidan olgunlagma, duygu diizenleme
becerilerinin artmasi (Kahraman ve Otiingtemur, 2020) ile agiklanabilir. Ayrica 26-30 yas
araliginda olan katilimcilarin sugluluk semasina sahip olma diizeyinin 18-25 ve 31+ yas
araliginda olanlarin diizeyine gore daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Tiirk (2019)
duygusal semalar ile yasin iliskisini incelemis ve bu arastirmanin bulgusuna benzer
sekilde 25-40 yas grubu bireylerin sugluluk semasina sahip olma diizeyinin 20-24 yas
grubundan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Diger boyutlarin ise yasa gore
farklilasmadigini tespit etmistir. Erdem (2021) de bu arastirmanin bulgularini destekler
sekilde, 24-28 yas grubunda olanlarin zayiflik, siireklilik ve sucluluk duygusal
semalarinin daha yiiksek; 29-33 yas grubunda olanlarin duygular1 zararli gérme
semasinin daha yiiksek; 44-48 yas grubunda olanlarin anlagilabilirlik ve hisleri

kabullenme semalarinin daha yiiksek bulmustur.
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5.2. Oneriler

1. Duygular ifade edebilme becerisi ruh sagligi i¢in dnemli bir beceridir ve bu beceriyi
gelistirebilecek etmenleri anlamak beceri diizeyini arttirmak ic¢in gereklidir. Bu
arastirmada ise baglanma stilleri ve duygusal semalarin duygulari ifade etme ile iliskili
oldugu sonucu ortaya ¢cikmistir. O sebeple baglanma stilleri ve kisilerin hissettikleri

duygulara kars1 inanglarini fark etmeyi igeren grupla danisma programlar1 hazirlanabilir.

2. Duygulan ifade etme kiiciik yaslardan itibaren kazanilmasi gereken bir beceridir.
Okullarda duygular1 ifade etme becerisini arttirmaya yonelik atdlye ¢alismalari
gerceklestirilebilir. Soyut diisiinme evresine gecmis 6grencilerin duygularina iliskin
olumsuz inanglarini fark etmeleri i¢in duygusal semalar konusu bu atdlye ¢aligmalarina

eklenebilir.

3. Arastirmada gilivenli baglanma ile bir¢ok duygusal sema alt boyutunun iliskili ¢iktig1
ve literatiirde bu iki degisken arasindaki iligkiyi inceleyen bir ¢aligmaya rastlanmadigi
goz Oniline almarak ileriki calismalarda gilivenli ve giivensiz baglanma stiline sahip

bireylerin duygusal semalarini karsilasgtirmay: kapsayan bir ¢alisma yapilabilir.

4. Arastirma orneklemini 18 yas iistii bireyler olusturmaktadir. Ilgili literatiirii
genisletmek ve sonuglar1 daha genellenebilir kilmak i¢in arastirmanin degiskenleri farkl

gruplarda tekrardan ele alinabilir.
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7. EKLER

7.1. EK 1: KiSISEL BILGI FORMU

1. Cinsiyetiniz:
Kadm ()

Erkek ()

2.Yasmz: ..........
3.En Son Mezun Oldugunuz Egitim Kademesi:
k6 gretim ()

Lise ()
Lisans/Onlisans ()
Lisansiistii ()

4. iliski Durumunuz:
Miskisi var ()

Miskisi yok ()
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7.2. EK-2: DUYGULARI iFADE ETME OLCEGI

Kesinlikle Katilmiyorum Kismen Ne Kismen katiliyorum Kesinlikle
katiimiyorum katilmiyorum | katiliyorum | katiliyorum katiliyorum
ne
katilmiyorum
1 2 3 4 6 7
Asagida, kendinizi degerlendirebileceginiz ifadeler 314 |5 |6 |7

bulunmaktadir. Bu ifadelerin sizin icin ne derece gecerli
olduguna bagh olarak, derecelerden birini isaretleyiniz

1-insanlara sik sik onlari sevdigimi sdylerim.

2- Ofkeli oldugum zaman genellikle cevremdeki insanlar bunu anlar.

3- Sohbet esnasinda genellikle arkadaslarima dokunurum

4- Cok gilerim.

5- insanlar yiiz ifadelerime bakarak ne hissettigimi sdyleyebilirler.

6- insanlar ne zaman benim icin giizel seyler yapsa, utandigimi
hissederim ve minnettarligimi géstermekte zorlanirim.

7- Birilerinden gergekten hoslandigimda, bunu bilirler.

8- Yanlis bir sey yaptigimda 6ziir dilerim.

9- Televizyon seyretmek veya kitap okumak beni giildiirebilir.

10- Halka agik bir yerde birisine 6fkelendigimde, 6fkelendigimi
digerleri anlarlar.

11- Sik sik gbzlerim yasarincaya ya da yanaklarim agriyincaya kadar
gilerim.

12- Yalnizken, gecmisten bir seyler hatirlayarak kendi kendime
gulebilirim

13- isler istedigim gibi gitmediginde, memnuniyetsizligimi her zaman
ifade ederim.

14- Glltslim yumusak ve kontrolltddr.

15- Birini sevdigimi ona sarilarak veya dokunarak gosteririm.
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7.3. EK-3: UC BOYUTLU BAGLANMA STIiLLERi OLCEGI

Kesinlikle Katilmiyorum Kismen Katiliyorum Kesinlikle

Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum
1 2 3 4 5

Asagida, kendinizi degerlendirebileceginiz ifadeler bulunmaktadir. Bu 2 (3 |4

ifadelerin sizin icin ne derece gecerli olduguna bagh olarak,
derecelerden birini isaretleyiniz

1- Karsimdaki insanlar benim kadar degerli degiller

2- Birisiyle cok fazla samimi oldugumda sorun cikabileceginden
kaygilaniyorum.

3- Karar alirken kimseyi 6nemsemem.

4-Sorunu olan  birisini gordigimde kendimi onun
yerine koyabiliyorum.

5- Baskalarinin benim kadar degerli olduklarini disinmiyorum.

6- insanlardan ne kadar uzak durursam o kadar az tiziiltirim.

7- Ebeveynimle (anne, baba veya benim bakimimi stlenen bir baskasi) iyi
anlasiyorum

8- insanlardan uzak duruyorum ¢iinkii bana aci ¢ektirebilirler.

9- Bir sorun varsa bunun kaynagi genelde karsimdakilerin sorunlu olmasidir

10- Kendimi mutlu bir insan olarak tanimliyorum

11- Duygusal iliski yasadigim kisinin beni gergekten sevmedigini duslinerek
kaygilaniyorum.

12- Yalnizca kendime deger veririm.

13- Bagkalarinin tzilintllerini anlayabiliyorum.

14- Duygusal iliskilerden uzak duruyorum ¢linki terk edilmek istemiyorum.

15- insanlarin goriisleri benim icin &nemsizdir.

16- Ebeveynlerime (anne, baba veya benim bakimimi Gstlenen bir baskasi)
genelde kirici sOzler sdylemem.

17- insanlardan ne kadar uzak durursam o kadar mutlu olurum.

18- Baskalari cok da umurumda degildir.
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7.4. EK-4: LEAHY DUYGUSAL SEMALAR OLCEGI

Bu ankette duygularinizla, 6rnegin 6fke, iizlintii, endise veya cinsel duygularinizla, nasil

basa ¢iktiginiz incelenmektedir. Hepimizin bu duygularla basa ¢ikma sekli farklidir ve bu

nedenle dogru veya yanlis cevap yoktur. Liitfen her ciimleyi dikkatle okuyun ve asagidaki

Olcegi kullanarak gecen ay icinde duygularinizla nasil basa ¢iktiginizi belirtecek sekilde

puanlaymiz. Cevabinizi cimlenin baginda bulunan ¢izgiye yaziniz.

Olgek:

10.
11.
12.
13.

14.
15.

1 = benim i¢in hi¢ gegerli degil

2 =benim i¢in pek gecerli degil
3 =benim i¢in gegerli degil gibi
4 = benim i¢in gecerli gibi

5 =Dbenim i¢in biraz gegerli

6 = benim i¢in ¢ok gegerli

. — Kendimi keyifsiz hissettigim zaman, olaylara nasil farkli bir sekilde

bakabilecegimi diisiinmeye calisirim.

—— Beni rahatsiz eden bir duygum oldugunda, bunun 6nemli olmadigina dair
sebepler diistinmeye c¢alisirim.

—— Siklikla diger insanlarda bulunmayan duygularla hareket ettigimi
diisiiniiyorum.

—— Bazi duygular hissetmek yanlistir.

—— Kendim hakkinda bir tiirlii anlayamadigim seyler var.

—— Duygularimi diga vurmak i¢in aglamama izin vermemin dnemli oldugunu
diisiiniiyorum.

—— Kendimi birakip bu duygulardan bazilarint hissedersem kontrolii
kaybetmekten korkuyorum.

—— Bagkalar1 duygularimi anliyor ve kabulleniyor.

__ Cinsellik ve siddet ile alakali duygular gibi belirli baz1 duygular1 hissetmeye
izin vermemeniz gerekir.

—— Duygularimi anlayamiyorum.

___Diger insanlar degigseydi, kendimi ¢cok daha iyi hissederdim.

—— Hissettigim ama tam farkinda olmadigim duygular oldugunu diisiiniiyorum.
—— Bazen giiclii bir duygu hissetmeme izin verirsem, onun hi¢ gegmeyeceginden
korkuyorum.

—— Duygularimdan utaniyorum.

—— Diger insanlar1 rahatsiz eden seyler beni rahatsiz etmez.
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16. — Kimse duygularima ger¢ekten 6nem vermiyor.

17. — Benim i¢in hassas ve duygularima kars1 agik olmak yerine mantikli ve pratik
olmak 6nemlidir.

18.— Ayni kisiyi hem begenmek hem begenmemek gibi birbirinin tersi

duygularimin olmasina dayanamiyorum.

19. — Diger insanlardan ¢ok daha hassasim.
20. — Hos olmayan bir duygudan hemen kurtulmaya caligirim.
21. — Kendimi keyifsiz hissettigimde, hayatta deger verdigim daha 6nemli seyleri

diisiinmeye c¢aligirim.
22. — Kendimi kot veya lizgilin hissettigim zaman degerlerimi sorgularim.

23. — Duygularimi agikga ifade edebildigimi diistiniiyorum.

24. — Kendime siklikla “Benim neyim var?” diye sorarim.

25. — Kendimi s1g bir insan olarak goriiyorum.

26. — Insanlarin gergekten hissettigimden farkli biri olduguma inanmalarini isterim.

27. — Duygularimi kontrol edemeyecegimden korkuyorum.

28. — Kendinizi baz1 duygular1 hissetmekten korumalisiniz.

29. — Kuvvetli duygular sadece kisa bir siire devam eder.

30. — Kendiniz i¢in neyin iyi oldugunu sdyleme konusunda duygulariniza
giivenemezsiniz.

31. — Hissettiklerimin bazilarin1 hissetmemem gerekir.

32. — Duygusal olarak kendimi “uyusmus” hissediyorum, sanki hi¢ duygum

yokmus gibi.
33. — Duygularimin tuhaf veya sagma oldugunu diisiiniiyorum.
34. — Diger insanlar kotii seyler hissetmeme neden oluyor.
35.—— Birisi hakkinda birbirinin tersi duygularim oldugunda kendimi koti

hissediyorum veya kafam karisiyor.

36. — Beni rahatsiz hissettiren bir duygum oldugunda diisiinecek veya yapacak
baska birsey bulmaya calistyorum.

37. — Kendimi kotii hissettigim zaman tek basima oturup ne kadar kotii hissettigim
hakkinda uzun siire diistiniiyorum.

38. — Bir bagskas: hakkindaki duygularimin ¢ok kesin olmasindan hoslaniyorum.

39. — Herkesin duygular1 benimki gibidir.

40. — Duygularimi1 kabul ediyorum.

41.— Diger insanlarla ayn1 duygulara sahip oldugunu diisiiniiyorum.
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42.
43.

44.
45.
46.

47.
48.
49.

50.

—— Ulasmak istedigim daha yiiksek degerler var.

—— Su andaki duygularimin biyiitilme seklimle hi¢ ilgisi olmadigin
diistiniiyorum.

—— Belli baz1 duygular1 hissedersem delirebilecegimden korkuyorum.

—— Duygularim sanki nedensiz yere ortaya ¢ikiyor.

—— Hemen hemen herseyde akilct ve mantikli olmanin 6nemli oldugunu
diistiniiyorum.

—— Kendimle ilgili hissettiklerim konusunda ¢ok kesin olmay1 seviyorum.

—— Duygularim veya fiziksel hislerim iizerine ¢ok odaklaniyorum.

—— Duygularimin bazilarini kimsenin bilmesini istemiyorum.

—— Bazi duygularimin oldugunu kabullenmek istemiyorum ama bu duygularimin

oldugunu biliyorum.
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