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OZET

BAGLANMA STILLERININ BILiSSEL ESNEKLIGI
YORDAMASINDA OZ YETERLILIGIN ARACI ROLU

Amag: Bu calismanin amaci yetiskinlerde baglanma stilleri ile bilissel
esneklik arasindaki iligkiyi incelemek ve bu iliskide 6z yeterligin araci roliinii
incelemektir. Degiskenlerin birbiri ile olan iliskisine bakilmasina ek olarak s6z
edilen degiskenlerin farkli sosyodemografik degiskenler agisindan incelenmesi
de amaclanmustir.

Yontem: Arastirmanin 6rneklemi, yas ortalamasi 42.36+14.05 olan,
yaslar1 18 ile 65 arasinda degisen, iliskisi en az 2 aydir devam eden, 395’1 kadin
ve 115’1 erkek olmak {izere toplam 510 katilimcidan olusmaktadir. Arastirmada
ol¢iim araclari olarak Yakin Iliskilerde Yasantilar Envanteri-1l, Bilissel Esneklik
Envanteri ve Genel Oz Yeterlik Olgegi kullanilmistir. Veri analizinde, frekans
analizi, hiyerarsik regresyon analizi, bagimsiz gruplar t-testi, Pearson korelasyon
analizi, hiyerarsik regresyon analizi ve PROCESS aract etki analizi
uygulanmustir.

Bulgular: Kaygili ve kagingan baglanma stilleri biligsel esnekligi ve 6z
yeterliligi negatif diizeyde yordamaktadir. Oz yeterlilik ise bilissel esnekligi
pozitif yonde yordamaktadir. Oz yeterliligin, baglanma stilleri ve biligsel
esneklik arasindaki iligkide kismi aracilik rolii bulunmaktadir. Kaygili ve
kagingan baglanma diizeyleri arttik¢a 6z yeterlilik ve biligsel esneklik diizeyleri
diisiis gostermektedir. Ote yandan, 6z yeterlilik arttikca bilissel esnekligin de
arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Sonug: Bireyin ebeveynleri ile iliskisinde olusturdugu baglanma stillerinin
yetiskin  hayatinda romantik iligkilerinde gozlemlendigi goriilmiistiir.
lliskilerinde sahip oldugu baglanma stilleri bilissel esneklik ve 6z yeterlilik
diizeyini etkilemektedir. Biligsel esnekligin baglanma stilleri ile olan iligkisinde

de 6z yeterliligin 6nemli bir role sahip oldugu goériilmiistiir.
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ABSTRACT

THE MEDIATING ROLE OF SELF-EFFICACY IN
PREDICTION OF ATTACHMENT STYLES AND COGNITIVE
FLEXIBILITY

Purpose: The purpose of this study is to examine the relationship between
attachment styles and cognitive flexibility in adults and to examine the mediating
role of self-efficacy in this relationship. In addition, it is aimed to examine the
mentioned variables in terms of different sociodemographic variables.

Method: The sample of the study consists of a total of 510 participants,
395 female and 115 males, with an average age of 42.36+14.05, ages ranging
from 18 to 65, and a relationship that has been going on for at least 2 months.
The Experiences in Close Relationships Inventory-Il, Cognitive Flexibility
Inventory, General Self-Efficacy Scale were used in the study. Frequency
analysis, hierarchical regression analysis, independent groups t-test, Pearson
correlation analysis, regression analysis and PROCESS mediation analysis were
applied in the data analysis.

Results: Anxious and avoidant attachment styles negatively predicted
cognitive flexibility and self-efficacy. In addition, self-efficacy positively
predicted cognitive flexibility. Self-efficacy had a partial mediating role in the
relationship between attachment styles and cognitive flexibility. As anxious and
avoidant attachment levels increased, self-efficacy and cognitive flexibility
levels decreased. On the other hand, cognitive flexibility increased as self-
efficacy increased.

Conclusion: It has been observed that the attachment styles that an
individual forms in their relationship with their parents are observed in their
romantic relationships in adult life. The attachment styles they have in their

relationships affect their cognitive flexibility and self-efficacy levels. It has been
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observed that self-efficacy plays an important role in the relationship between
cognitive flexibility and attachment styles.

Keywords: Attachment Styles, Cognitive Flexibility, General Self-Efficacy



TESEKKUR

Cok yorucu ve zor olan bu siirecte, bilgi birikimi ve tecriibesiyle her zaman
destekleyen, fikirlerime alan agan ve siirecin tamamlanmasinda biiylik 6zveri
gosteren sevgili tez danismanim Prof. Dr. Feryal Cam Celikel’e tiim emekleri ve
degerli vakti icin tesekkiirlerimi sunarim. Disiplinli ve diizenli ¢aligmaya tesvik
ederek bu tezin tamamlanmasina ¢ok biiyiik katki saglamistir.

Bu zorlu siiregte, her diistiiglimde beni kaldiran, her zaman moral olan,
thtiyacim oldugu her an yardima kosan, beni hep dinleyen ve yanimda olan, bana
motivasyon ve destek saglayan, kaygilandigimda giildiiren, sorunlarima hep
¢Oziimle gelen ve bu arastirmanin ortaya ¢ikmasinda maddi ve manevi her tiirli
zorlukta bana 151k olan, bu yolda onlarla yiiriiyebildigim i¢in en biiyiik sanslarim
Ozge Talman ve Boran Pur’a; desteginin yan1 sira beni iiziildiigiimde giildiiren,
yapamadigimi her diislindiigiimde kendime olan inancimi tazeleyen, kaygilarimi
hafifletmek i¢in elinden geleni yapan, bana bu siiregte kendimden ¢ok gilivenen,
zorlandigim anlarda nefes aldiran ve sevildigimi hissettiren Berkay Savci’ya;
tiim bu siirecte ¢alismalarimda beni yalniz birakmadan basimda bekleyen Ece
Oztiirk’e sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Son olarak, benim her alanda oldugu gibi bu siiregte de her zaman arkamda
olup destek olan, beni rahatlatan ve anlayan, destegini ve sevgisini benden asla
esirgemeyen, benim bugiin oldugum insan olmama sonsuz katkilar1 olan, her
basarimda ve basarisizigimda beni oOnceliklendiren sevgili annem Pinar
Karabudak ve canim babam Veli Karabudak’a oncelikle beni bugiinlere
kosulsuz sevildigimi hissettirerek getirdikleri, sonrasinda da bu siire¢ boyunca

yanimda olduklar1 i¢in sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Eda KARABUDAK

vi



ICINDEKILER

SAYFA NO

LN N4 N R i
L0 /) 1 ii
ABSTRACT ..ottt sttt iv
TESEKKUR ..ottt vi
ICINDEKILER ..........oooviiiiiieeeeeeee ettt vii
SEKILLER LISTESI .........oooiiiiiiiceeee et X
TABLOLAR LISTESI .....ocooooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, Xi
KISALTMALAR LISTEST.......cooiiiiiiiieceeeeee e Xii
1330) 01 0], (5 USSP 1
LLGIRIS ..ottt 1
1.1 ARASTIRMANIN AMACT ...t 1
1.2 ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI ........c.cooooviiiieeeeeeeeeeeeee, 1
1.3 ARASTIRMA SORULARI............ccocooviiiiiiieeeiseee e 2
1.4 ARASTIRMANIN ONEMI .......cooooviviiiiiceecceeee e 3
1.5 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI .........c.cocoovviiiiiieseeeeeeee e 4
BOLUM 2.ttt 5
2.GENELBILGILER ........ocoooooooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et 5
2ABAGLANMA ..ottt 5
2.1.1 Baglanma Kavrami..............cccccooiiiiiiinii 5

2.1.2 Baglanma Stilleri .............cccoooviiiiiiii 8

2.1.3 Baglanma Zemininde Bilissel Gelisim ...................c.ccooceiiinnn 13

vii



2.2 BILISSEL ESNEKLIK ......cocoovoiiiiiieeeeeeee e, 15

2.2.1 Bilissel Esneklik Kavrami..............cc.ccccccooiiiiii e, 15
2.2.2 Bilissel Esneklik Kuramlar PP 16
2.2.3 Bilissel Esneklige Etki Eden Ozellikler ...................ccccccovniiinnnne 19
23 0Z YETERLIK.......ccooviiiiiiiiiiece e 21
23.1 szeterlilik Kavrami............ccoooiii 21
2.3.2 Oz Yeterlilik Gelisimini Etkileyen Faktorler.............................. 24
2.3.3 Oz Yeterliligin Kaynaklary................cccooeviinii 25

2.4 ARASTIRMA DEGIiSKENLERI ARASINDAKI iLISKILERE
DAIR CALISMALAR........oooiotoieteieteeeeeeeeeeete oottt ettt 28
BOLUM 3ottt 31
BoYONTEM ...t 31
B ORNEKLEM ......ooootiiiiiiinitieiieisisi st 31
3.2 VERI TOPLAMA ARACLARLI............cococoiviiiiieeseeeseeeeeenseis 32
3.2.1 Sosyodemografik ve Diger Bilgi Formu........ [T 32
3.2.2 Yakin lligkilerde Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II)................ 32
3.2.3 Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)........................... 33
3.2.4 Genel Oz Yeterlik Ol¢egi (GOYO) ........ccoovviiiiiiiiiiiiiie 33
3.3 VERILERIN ANALIZI........cccoovvniiiiiiiniceseneenins 34
BOLUM 4ottt 35
4. BULGULAR ...ttt st snne e 35

4.1 ORNEKLEMIN SOSYODEMOGRAFiIK vE DIGER

OZELLIKLER ACISINDAN INCELENMESI.........ccccccooovviiiinn, 35
4.2 OLCEKLERIN GUVENIRLIK ANALIZI .........cccooovoviiiiiieien, 36

viii



4.3 ORNEKLEMIN OLCEK PUANLARININ INCELENMESI .......... 37
4.4 OLCEKLERIN NORMALLIK DAGILIMLARI .........c.ccccoovovinnnn. 37

4.5 ORNEKLEMIN SOSYODEMOGRAFIK vE DIGER
OZELLIKLERE GORE INCELENMESI .....oovooveeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeeereen 38

4.6 DEGISKENLER ARASINDAKI iLISKILERIN INCELENMESI .40

4.7 DEGISKENLER ARASINDAKi YORDAYICI ETKILER.............. 45
4.8 ARACI DEGISKEN ANALIZLERI .........ccccoovvvvviiiieiieeeeeeeen, 48
1370 01017 (TSRS 51
5. TARTISMA ..ottt ettt en s 51

5.1 ANA DEGISKENLER ARASINDAKI iLiSKiLERE VE

YORDAYICI ETKIiLERE iLiSKiN DEGERLENDIRME..................... 51
5207 YETERLiLi(‘;iN ARACI ROLUNE ILiSKIN
DEGERLENDIRME ...........c.cccooooiiiiiiiiiieeeeeeeee e 56
5.3 ANA DEGISKENLERIN DEMOGRAFIK VE ILISKI
OZELLIKLERI ISIGINDA DEGERLENDIRILMESI ......................... 57
5.4 ARASTIRMANIN GUCLU YONLERI ........c..ccooovovviriesinceer. 62
5.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI............ccooovoviiiennireeenenes 63
SONUC VE ONERILER ............cccoooooiiiiieeeeeeeeeeee e 64
KAYNAKLAR .......oooviiiiitieeieeeeeseeeses s es s sesss st st entasensesassn s snannenns 66
EKLER ...........oiiiiiiitieieeeteeetee st es st s s st entanesssnass s sanaanenes 83
(07 )Y I 15 90

X



SEKILLER LISTESI

Sekil 4.1 Aracilik Analizi Modeli
Sekil 4.2. Aracilik Analizi Modeli



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 4.1 Orneklemin Sosyodemografik ve Diger Bilgileri (n=510)............... 35
Tablo 4.2 Arastirmada Kullanilan Olgeklerin Giivenirlik Analizi (n=510)......36
Tablo 4.3 Orneklemin Olgek Puanlart (n1=510) .....ccoveveveveveeereeeieieeeeeeeenan, 37
Tablo 4.4 Olgeklerin Normallik Dagilimlart (n=510) .........cccecovererrirerrircrennnne, 38
Tablo 4.5 Orneklemin Sosyodemografik ve Diger Ozelliklere Gére Incelenmesi
(N5110) ettt bbbttt b s 39
Tablo 4.6 Degiskenler Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi..............ccceevrveennee. 42

Tablo 4.7 Kaygili Baglanma ve Genel Oz Yeterligin Bilissel Esneklik
Uzerindeki YOrday1ct EtKiSi .........coevvcveiieeriicreisieieseeeies e essse s 45
Tablo 4.8 Kaginmaci Baglanma ve Genel Oz Yeterligin Biligsel Esneklik
Uzerindeki YOrday1ct BEKiSi .........cevvicviiireriiiseiieieseesesesese s 47

X1



KISALTMALAR LIiSTESI

YIYE-11: Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-1|
BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

GOYO: Genel Oz Yeterlik Olgegi

SPSS: Statistical Package for the Social Sciences
ABC: Activating Event, Beliefs, Consequences
Sh: Standart Hata

SS: Standart Sapma

Df: Degrees of Freedom

Vd: Ve Digerleri

Xii



BOLUM 1

1.GIRiS

1.1 ARASTIRMANIN AMACI

Bu c¢aligmanin amaci romantik iliskisi olan bireylerde baglanma stilleri ile
biligsel esneklik arasindaki iliskide 6z yeterliligin aract roliinii incelemektir.
Baglanma stilleri, 6z yeterlilik ve bilissel esneklik kavramlari arasindaki iligkiyi
incelemeye ek olarak belirli sosyodemografik degiskenler ile iligkilerini
incelemek amaglanmaktadir. Biligsel esneklik ve 6z yeterlilik kavramlarinin
nelerden etkilendigini ve hangi faktorlerle iliskisi oldugunu inceleyerek hem
bireysel farkindalik hem de psikoterapi alaninda klinisyenlere bu kavramlar
hakkinda daha genis baglamda bir fikir edindirmek hedeflenmektedir.
Literatiirde bilissel esneklik ve 6z yeterlilik kavramlar1 arasindaki iliskiyi ortaya
koyan yeterli arastirma bulunmamasi ve bu iki kavramin psikoterapide

calisilabilmesi adina daha cok bilgi sahibi olmak amag¢lanmaktadir.
1.2 ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI

H1: Kagingan baglanma, 6z yeterlilik ve biligsel esneklik diizeyleri arasinda
negatif yonde anlaml bir iligki vardir.

H2: Kaygili baglanma, 6z yeterlilik ve bilissel esneklik diizeyleri arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki vardir.

H3: Bilissel esneklik ile 6z yeterlilik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli
bir iligki vardir.

H4: Kagingan baglanma diizeyleri biligsel esneklik diizeyini negatif yonde
yordamaktadir.

H5: Kaygili baglanma diizeyleri bilissel esneklik diizeyini negatif yonde

yordamaktadir.



H6: Kagingan baglanma diizeyleri 6z yeterlik diizeyini negatif yonde
yordamaktadir.

H7: Kaygili baglanma diizeyleri 6z yeterlik diizeyini negatif yonde
yordamaktadir.

H8: Oz yeterlilik diizeyi bilissel esneklik diizeyini pozitif yonde
yordamaktadir.

H9: Kagingan baglanma diizeyleri ile biligsel esneklik diizeyi arasindaki
iliskide 6z yeterlilik diizeyinin araci rolii vardir.

H10: Kaygili baglanma diizeyleri ile bilissel esneklik diizeyi arasindaki iligkide

0z yeterlilik diizeyinin araci roli vardir.

1.3 ARASTIRMA SORULARI

1. Baglanma diizeyleri, kisilerin biligsel esneklik diizeyleri ve 6z yeterlilik
diizeyi arasinda iligki var midir?

2. Baglanma diizeylerinin biligsel esneklik diizeyini yordama giicii nedir?

3. Baglanma diizeylerinin 6z yeterlilik diizeyini yordama giicii nedir?

4. Oz yeterlilik diizeyinin bilissel esneklik diizeyini yordama giicii nedir?

5. Oz yeterlilik diizeyinin, baglanma diizeyleri ve bilissel esneklik diizeyi

arasindaki iliskide araci rolii var midir?

6. Katilimcilarin baglanma stilleri cinsiyet, yas, egitim diizeyi, medeni

durum, ¢alisma durumu, iliski siiresine gore farklilik gosterir mi?

7. Katilimeilari biligsel esneklik diizeyleri cinsiyet, yas, egitim diizeyi,

medeni durum, ¢aligma durumu, iligki siiresine gore farklilik gosterir mi?

8. Katilimcilarin 6z yeterlilikleri cinsiyet, yas, egitim diizeyi, medeni durum,

calisma durumu, iliski siiresine gore farklilik gdsterir mi?



1.4 ARASTIRMANIN ONEMI

[k olarak Bowlby’nin 1969°da kavramsallastirdig1 gibi baglanma, bebegin
anne karnindan itibaren olusmaya baglayan ve hayatinin bir¢cok alanimni
sekillendiren ve bu nedenle her birey i¢in biiylik 6ne arz eden bir kavram olarak
karsimiza ¢ikar (Cruz vd., 2025). Bireyin bakim vereniyle kurdugu bu ilk bag
¢ok oznel bir deneyimdir ve bu nedenle baglanma stilleri de kisiden kisiye
farklilik gosterir. Kisiler aras1 problemlerin ¢6ziimii basta olmak tizere problem
¢ozme becerileri agisindan biiyiik rol oynayan baglanma stillerinden 6zellikle
kaygili ve kagingan baglanmanin islevsel olmayan ¢6ziim yollar ile iliskili
oldugu bilinmektedir (Chan vd., 2025). Buna ek olarak, baglanma stilleri
bireylerin tiim hayatlarin1 etkilemesiyle birlikte yetiskinlikte en ¢ok romantik
iliskiler kapsaminda etkisini gostermektedir (Cruz vd., 2025). Bireylerin
romantik iligkilerinde kurdugu bagin ruhsal saglik, mutluluk, basa ¢ikma
stratejileri ve sosyal uyumlanmalarini belirlemesi agisindan ¢alismanin romantik
iligkisi olan bireylerle yapilmas1 6nem tasimaktadir.

Insanlarin hayat: boyunca deneyimledigi farkli durum ve olaylar, karsisina
cikan problemlere ¢oziim iiretme ve degisen sartlara uyum saglama yeteneginin
Onemini artirmaktadir. Biligsel esneklik kavrami, degisen sartlara gore zihinsel
slireglerde degisim saglayarak yeni alternatifler bulabilme ve zor durumlar
yonetebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Giiliim ve Dag, 2012). Bununla
birlikte, baglanma stillerinin yetiskinlikte ¢ocukluktaki gibi davramiglar
araciligiyla degil, biligsel baglamda kendini gosterdigi bilinmektedir (West ve
Sheldon-Keller, 1994). Bu bilgiler 1s1ginda bireyin bilissel esnekligi hakkinda
bilgi edinmek adina baglanma stillerini dayanak gostermek onemli bir faktor
oldugu diistintilmektedir.

Oz vyeterlilik, kisinin kendiyle ilgili sahip oldugu algidansa bir eylem
tizerinde degisim yaratabilecek etkiye sahip olmasiyla ilgilidir (Bandura, 1994).
Bununla birlikte 6z yeterlilik, literatiirde karsilastigi farkli sorunlara kars
bireylerin ¢oziim tiretmekte istekli ve istikrarli olmaya, olumsuz bir durumla

karsilastiginda kendi basina iistesinden gelebilmeye olan inancini belirleyen ve



basarili olmasimi saglayan bir etken olarak bilinmektedir (Moghaddam vd.
2024). Oz yeterlilik inancinin kaynagi olarak karsimiza kisisel ve dolayl
deneyimler, duygusal ve fiziksel durumlar ve s6zel ikna ¢ikmaktadir (Heslin ve
Klehe, 2006). Bunlar kisinin kendi hayatinda deneyimledikleri, baskalarindan
ogrendikleri, zor durumlardaki beden duyumlar1 ile duygu ve davraniglari
karsisinda verilen tepkiler seklinde agiklanabilir. Bireyin ilk deneyimleri bakim
vereni ile bag kurdugu andan itibaren olugsmaya baslar. Bu nedenle bireyin 6z
yeterliliginin temellerini anlamlandirabilmek i¢in erken donemde nasil bag
kurdugunu incelemenin faydali olacagi diistiniilmektedir.

Bilissel olgunluga heniiz erisememis bireylerin gesitli olumsuz yasam
olaylar1 karsisinda 6z yeterliliklerinin zarar gérmeye yatkin oldugu
bilinmektedir (Yin vd., 2023). Kisi, bilissel siirecler sayesinde bu tiir durumlar
karsisinda kontrol sahibi olabilmek amaciyla ¢esitli senaryolar iireterek kendini
hazirlamaktadir (Spiro vd., 2013). Bu hazirlik siireci, olumsuz durumlarda
yasanabilecek tiim alternatifleri degerlendirerek bireyi en islevsel sonuca
ulastirmayr hedefler. Bu nedenle biligsel esneklik kavrami ile 6z yeterlilik
kavrami arasindaki iliskiyi incelemenin bu alanda literatiire katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

1.5 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Arastirmanin 6rneklemi halihazirda 2 aydir devam eden romantik iligkisi
olan en az ilkokul diizeyinde egitime sahip yetiskin bireylerden olusmaktadir.
Aragtirmaya katilimda gontlliiliik esastir. Katilimcilardan alinan veriler 6z
bildirime dayanan Olgekler araciligiyla toplanmistir ve katilimcilarin bu
anketlerde i¢ten ve dogru yanitlar verdigi varsayilmaktadir. Arastirmaya katilan
romantik iliskisi oldugunu beyan eden katilimcilarin romantik iliski icerisinde

oldugu varsayilmaktadir.



BOLUM 2

2.GENEL BIiLGILER

2.1 BAGLANMA

2.1.1 Baglanma Kavrami

Bowlby (1969) baglanmayi bebeklerin dogum 6ncesinden itibaren birincil
bakim vereni ile kurdugu duygusal ve fiziksel giiven hissiyle gelisen ve
sekillenen bir kavram olarak tanimlamistir. Cocuklar dogduklar1 andan itibaren
ozellikle huzursuz ve tehlikede hissettikleri anlarda bakim vereni tarafindan
saglanan giiven hissine ihtiya¢ duyarlar. Bu nedenle baglanma, kisilerin hastalik,
korku ve endise gibi olumsuz yasant1 ve duygularla karsilastiklarinda bir nesne
ya da kisiye gosterdikleri yakinlik kurma arzusu olarak da ifade edilebilir.
Buradan yola c¢ikilarak, sadece insanlarda degil tiim memelilerde
gbzlemlenebilen baglanma davranisi, evrimsel agidan ele alindiginda, bakim
veren tarafindan yavrunun tehlikelerden korunmasi ve yasamini siirdiirebilmesi
islevini gordigi bilinmektedir (Cruz vd., 2025). Bu bag, bakim veren bebege
sicak, tutarli ve yakin bir tutum sergilediginde, bebege tatmin olabilecegi,
giivende hissedebilecegi ve diinyayr kesfedebilecegi uygun bir ortam
sagladiginda gelisir (Mccaslin ve Brenner, 2025). Bu ortamin saglanabilmesi
i¢in bebegin acikma, uyku gibi fiziksel sinyallerinin yan1 sira duygusal agidan
deneyimledigi huzursuzlugu da annelerinin zamaninda fark ederek bu ihtiyaglari
karsilamasi olduk¢a Onemlidir. Annesel duyarlilik olarak da bilinen bu
hassasiyet sayesinde anne bebekle daha saglikli bir bag kurmus olur ve annesinin
ihtiyaclarini karsilayacagina karsi giiven duyan bebegin annesiyle olan bagi da
gii¢lenir (Cruz vd., 2025). Anne ve bebek arasinda kurulan bu saglikli bagin nasil
olustugu tizerine Ainsworth ve digerleri (1978) tarafindan yapilan bir deneyde

iki ayr1 durumla baglanma davranisi agiklanmistir; baglanma figiirii odanin



disina ¢iktiginda bebegin huzursuzluk hissederek kisa bir siire aglamasi ve
sonrasinda baglanma figiiriiniin odaya geri donmesiyle bebegin giiliimseyerek
tepki vermesi. Bunun sonucunda, anneleri sayesinde giivende ve ihtiyaglarinin
karsilandigint hisseden bebeklerin anneleri yanlarindayken ozgiirce kesif
yapabildikleri de gozlemlenmistir (Bakermans-Kranenburg ve van 1Jzendoorn,
2009). Bununla birlikte, anneleri uzaklastiginda basta huzursuzluk
hissetmelerine ragmen annelerine duyduklar1 giiven sayesinde bu stresle daha
cabuk bas edebildikleri goriilmiistiir (Cruz vd., 2025). Annelerinin destegine
duyulan giiven, ortamda yalniz kalsalar da bebeklerin huzursuzluklarini
yonetebilmelerine yardimci olmaktadir. Ote yandan ikinci durumda, duygusal ve
fiziksel ihtiyaclar1 karsilanmamis bebeklerin anneleri uzaklastiginda daha fazla
huzursuzluk hissettikleri, endise duyduklar1 ve anneleri geri donse bile kayitsiz
kalarak mutsuz olduklart gozlenmistir (Bakermans-Kranenburg ve van
IJzendoorn, 2009). Buradan yola c¢ikilarak, bebegin duygusal ve fiziksel
ihtiyaglarina duyarh yaklagsmayan annelerin bebeklerinin yakininda olsalar bile
giiven ortami saglamadiklarindan s6z edilebilir. Annenin duyarliligina ek olarak
baglanmanin olusumunda rol oynayan diger bir etken olarak karsimiza annenin
baglanma stili ¢ikmaktadir. Eger anne giivenli baglanmis ise cocuguyla da
giivenli baglanma gelistirdigi goriiliirken, anne saplantili ya da korkulu
baglanma stiline sahip ise c¢ocugunun kagingan baglanma gelistirdigi
gozlenmistir (Vagos vd, 2023). Bu baglamda annenin kendi deneyimlerinden de
yola ¢ikarak bebegiyle iliski kurdugu ve bu nedenle her ikisinin baglanma stilleri
arasinda bir paralellik olustugu ifade edilebilir.

Mgili literatiir dikkate alindiginda, giivenli baglanmanin gerceklesebilmesi
icin bebek ve annenin baglanma davranisin hem birbirini etkiledigi hem de
birbirinden etkilendigi bilinmektedir (Newton ve Kakar, 2025). Buna gore,
bebek anneden aldig1 giiven ve yakinlik hissi ile ona karsi daha olumlu ve mutlu
bir yaklasim sergilerken; annenin ise bebeginden aldigi olumlu sinyaller
sayesinde daha duyarli, tutarli ve dengeli bir tutum sergileyecegi diistiniilebilir.
Ote yandan, genellikle birincil bakim verenin anne oldugu seklinde bir varsayim

olsa da baglanma bebegin birincil bakim vereni olarak belirledigi kisi ile



kurdugu iligskiden sekillenmektedir (Cruz vd., 2025). Bu sekilde olusan bu derin
ve siirekli bag, bireyin hayati boyunca kisilerarasi iligkilerindeki rollerinde,
davraniglarinda ve yasam olaylariyla basa c¢ikma tepkilerinde kendini
gostermeye devam eder (Chan vd., 2025; Tavakolizadeh vd., 2015). Bununla
birlikte, dogdugu andan itibaren bireyin yasaminda onemli yere sahip kisilerle
giiclii duygusal baglar kurabilmesi bir ihtiya¢ olarak goriilmektedir. Bowlby
(1969) bu ihtiyacin dogumdan 6liime kadar olan siireci kapsadigini ve kisinin
erken dénemde olusan baglanma stilinin yetiskin hayatinda da etkisini siirdiiren
bir kavram oldugunu ifade etmistir (Cruz vd., 2025). Bu dogrultuda baglanmanin
bebegin erken deneyimlerinin sonraki yasantisi i¢in bir model olusturdugundan
soz edilebilir.

Bireyi tiim hayati boyunca bir¢ok yonden etkileyen baglanma stillerinin
yetiskinlikte etkisini ig¢sel calisan modeller ve zihinsel temsiller araciligiyla
gosterdigi bilinen bir olgudur (Chan vd., 2025). Bireyin dis diinyadan algiladigi
uyaranlar zihninde sembolize edilir ve bu temsiller bir araya gelerek i¢sel caligan
modelleri olusturur (Cruz vd., 2025). Bunlar, bireyin kendi ve baskalar
hakkindaki gozlemlerinin sonucunda birtakim sablonlar olusturmasi seklinde
ifade edilebilir. Birey erken donemde bakim vereniyle nasil bir iliski
gelistiriyorsa kendine ve digerlerine yaklagimi da bu baglamda bir model
olusturur (Cassidy vd., 2013). Buna gore, bakim vereninin kendisine olan
yaklasimi diger insanlarla kuracagi iliski i¢in biiyiik bir 6énem tasimaktadir.
Baglanma figiirii bebegin yakinlik, giivenlik ve kesif yapma ihtiyaglarina duyarl
ve bu ihtiyaglar karsilayan bir yaklasim gdsterirse bebek kendini ve baskalarini
degerli olarak gordiigii bir igsel calisan model gelisir (Cassidy vd., 2013). Bakim
vereninden destekleyici bir yaklasim gérmek hem kendi hem de dis diinya igin
olumlu bir alg1 yarattigindan s6z edilebilir. Bu ihtiyaglar karsilanmadiginda ise
bebek kendisini degersiz, dis diinyay1 ise giivensiz olarak algilamaya daha yatkin
oldugu bir i¢sel model gelistirmektedir (Delgado vd., 2023). 1k olarak, bebegin
dogdugu andan itibaren annesiyle edindigi deneyimleri igsellestirmesiyle
temelleri olusan bu modeller bireyin baskalarina davranislarini ve beklentilerini

diizenleyerek iletisim becerilerini de sekillendirir (Zimmermann ve Becker-



Stoll, 2002). Bu baglamda, annesiyle deneyimlerinden gozlemledigi davranis ve
sahip oldugu duygular, bebegin kendilik algisina ve diger insanlara olan bakis
agisina yansir Ve kiginin sosyal iligkilerinde bagkalarina karsi olan yaklasimini
da belirleyebilir. icsel modeller ile hem bebegin kendi ile hem de digerleri ile
ilgili olusan temsilleri ergenlikte son halini almaktadir ve degismesi daha gii¢
hale gelmektedir. Boylece son halini alan temsiller yetiskinlikte kurdugu iliskiler
i¢in bir nevi model olarak kullanilir. Bu baglamda, giivenli, kaygili ve kagingan
baglanmaya sahip bireylerde zihinsel temsillerin farklilastigindan s6z edilebilir
(Zimmermann ve Becker-Stoll, 2002).

Bakin verenle bagin saglikli bir sekilde kurulmasiyla giivenli,
kurulamamasiyla da giivensiz baglanma Oriintiileri olusur ve bireyin benlik
algis1, ruh sagligi ve sonraki iliskileri buna gore etkilenir (Dalgar vd., 2022).
Giivenli baglanma ile bireylerin benlik algilar1 sevilmeye deger biri olduklarina
dair olumlu inanglarla sekillenmesine karsin giivensiz baglanma Oriintiisiine
sahip bireylerde diisiik 6zsaygi, yiiksek onay ihtiyaci ile kendini gosterebilen
olumsuz benlik algilar1 olusabilmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).
Buradan yola ¢ikilarak, Kisinin gelistirdigi baglanma stiline ve benlik algisina
gore ileriki hayatinda kuracag iliskilerinin siire¢ ve Kkalitesinin de
etkileneceginden soz edilebilir. Giivenli baglanan bireylerin daha saglikli
iligkiler kurduklari, iliskiden aldiklar1 doyumun yiiksek oldugu gozlemlenirken;
giivensiz baglanan bireylerin iliski kurmaktan ka¢indigi, endise duydugu veya
daha disiik iliski doyumu deneyimledikleri gortilmistiir (Alaimo ve Cascio,
2015).

2.1.2 Baglanma Stilleri

Giivenli Baglanma

Bowlby’nin (1969) baglanma teorisine gore bakim verenimizle olan
ilisgkimizde anne karnindaki donemden baslayarak gelistirdigimiz baglanma
stillerinin, bebeklikte duyulan yakinlik ihtiyacina bakim verenin ne kadar duyarl
yaklastigina gore giivenli, kaygili ve kacingan baglanma olarak farklilastig

bilinmektedir. Bu bilgiden yola ¢ikilarak baglanma mekanizmalarindan biri olan



giivenli baglanma, bebegin bakim verenini yardim, rahatlama ve duyarlilik
kaynagi olarak gormesi ve ayrilik yasadiginda da huzursuzluk duymasi seklinde
goriiliir (Rauf ve Sarwar, 2021). Bakim verenin bebegin fiziksel ve duygusal
ihtiyaglarin1 diizenli bir sekilde karsilamasi bebegin kendisini degerli, 6nemli
hissetmesi ve aralarindaki giivenin saglanmasi i¢in 6nem tagimaktadir. Ancak bu
sekilde bebek kendini sever ve tehlikeli bir durumla karsilastiginda ebeveyni
giivenli bir kaynak olarak gorebilir (Cooke vd., 2019). Bakim verenin bebegin
fiziksel ve duygusal ihtiyaglarini diizenli bir sekilde karsilamasinin bebegin
kendisini nasil hissedecegi konusunda O6nem tasidigi ifade edilebilir. Bu
karsilikli iliskide, cocugun bagimsizlik ihtiyaci ile annenin yaklasimi arasinda
saglanan denge ve saglikli iletisim sayesinde giivenli baglanma olusur (Feeney,
2005). Bu durum gergeklestiginde bebek annesinin sundugu giivenli ortam
sayesinde dis diinyada kesif yapmaya da uyumlu hale gelir (Kap¢1 ve Kiigiiker,
2006). Kesif yapmanin, bebegin dis diinyay1 6grenebilmesi ve deneyim kazanip
kendi bireyselligini elde edebilmesi bakimindan biiylik 6nem tasidig
sOylenebilir. Erken donemde bu saglikli deneyime sahip giivenli baglanan
bireyler, yetiskinlikte de kendileri ile ilgili olumlu bakis agisin1 devam
ettirebilirler (Kap¢1 ve Kiigiiker, 2006). Hazan ve Shaver’e (1987) gore
yetiskinlikte giivenli baglanma {i¢ temel baslik seklinde karsimiza ¢ikmaktadir:
(1) giiven, samimiyet, nese (2) empati becerisi ve (3) hayattan alinan tatmin
duygusu (Alaimo ve Cascio, 2015). Bu tanimdan yola ¢ikilarak, giivenli
baglanan yetiskinlerin daha olumlu duygular deneyimledikleri, diger insanlarin
diistincelerine duyarli yaklastiklar1 ve daha verimli bir yasam siirdiirmeye
egilimli olduklarindan s6z edilebilir. Bu baglamda giivenli baglanan bireyler
kendilerini sevilmeye layik olarak goriir ve terk edilme konusunda kaygi
diizeyleri diisiiktiir (Collins ve Read, 1990). Kendilerini ilgi ¢ekici olarak
gortirler ve kurduklart iligkilerde cesur ve rahat bir tavir sergileyebilirler ¢iinkii
karsilarindaki kisilere de giiven duyarlar (Newton ve Kakar, 2025). Kendilik
degerlerini kabul ettikleri i¢in diger insanlar1 da bu baglamda kabul etmeye
aciktirlar. Bu nedenle, baskalarindan destek almak da giivenli baglanan bireyler
icin zorlayict bir durum degildir (Markowitz ve Milrod, 2025). Kendini ve



cevresini giivenli olarak adlandiran bu bireyler romantik iligkilerinde de diger
baglanma stillerine gore daha pozitif, gliven dolu ve ilimli duygularla hareket
ederler (Newton ve Kakar, 2025). Baskalarina kars1 olusturduklar1 bu giliven
hissi romantik iliskilerine de yansidig i¢in yakin etkilesimde bulunmak, onlara
giivenmek ve kendilerine giivenilmesi onlar i¢in korku yaratmaz (Newton ve
Kakar, 2025). Bu sayede, giivenli baglanan bireylerin yetiskinlikte kurdugu
iliskilerde de bakim vereni ile kurdugu bagi model aldig1 sonucuna ulasilabilir.
Literatiir incelendiginde, ailesi ile saglikli bir baglanma gergeklestiren bireylerin
ileriki yasamlarinda diger bireylerle de saglikli ve giiclii baglar kurabilecegi ve
romantik iligkilerinde daha fazla ask ve daha az kaygi hissedecegi

gozlemlenmistir (Newton ve Kakar, 2025).

Kaygili Baglanma

Bebegin bakim vereni ile emosyonel anlamda giiven veren bir iligkiye
giremedigi durumlarda gilivensiz baglanma Oriintiilerinin yerlestigi uzun
zamandir literatiirde kabul géren bir konudur. Bakim verenin, bebegin fiziksel
ve duygusal ihtiyaglarin1 karsilamada yetersiz oldugunda, davranislarinda
tutarsizliklar goriildiigiinde ve bebek bakim verenin ilgisini ¢ekmek igin daha
fazla yakinlikk kurma c¢abasmna girdiginde kaygili baglanma gelistigi
bilinmektedir (Cruz vd., 2025). Bu ugraslar bebegin giivensiz ve degersiz
hissetmesine neden olacag: i¢in bebek kaygili bir tutum sergiler (Ciechanowski
vd., 2003). Baglanma figiiriine kars1 kaygi besleyen bebekler stresli bir olayla
karsilastiginda dogduklari andan itibaren tutarsiz bir ortamda olduklari i¢in daha
fazla huzursuzluk yasamaya egilimlidirler, bu nedenle daha islevsiz bas etme
yollarin1 kullanmaya yatkin olurlar. Stresli olaylarla bas etmek icin daha fazla
destek almaya ihtiyac¢ duysalar da baglanma figiirii bu ihtiyaca yanit vermedigi
i¢in destek almakta basarili degillerdir (Ciechanowski vd., 2003). Bu nedenle,
kaygili baglanan bebeklerin ihtiyaglart tutarli olarak karsilanmadigi igin
annelerine kars1 kizgin olduklart ama bir taraftan da yakin olmak istediklerinden
soz edilebilir. Yasadiklar1 kaygi dolayisiyla da ebeveynlerine daha bagimli bir

tutum sergilemelerine karsin konu ebeveynleriyle pozitif etkilesime girmeye
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geldiginde reddetme davranigi gosterdikleri goriilmektedir (Cruz vd., 2025).
Bunun sebebi, erken donemde ihtiya¢ duyulan yakinlik ve sevgiyi diizenli bir
sekilde deneyimlememis olmalaridir Ve olusan bu baglanma kaygisi ile reddetme
davranig1 yetiskinlikte kurulan yakin iliskilerde kendini gostermeye devam
etmektedir. Kaygili baglanan bireyler iliskilerinde erken donemde
deneyimledikleri degersizlige bagli olarak kendilerini sevilmeye layik gérmezler
ve bu yiizden terk edilme kaygilar1 daha yiiksek olur (Stiick vd., 2022). Terk
edilmeye kars1 duyulan bu kayg1 ve degersizlik hissi, partnerlerine daha bagimli
bir tutum sergilemeleri ve bu diisiincelerini destekler nitelikte davranislar
yiiziinden ¢ogunlukla tekrar eden bir dongiiye doniismektedir. Bu dongii devam
ettikce de kendi degersizlikleri ve terk edilmeye karsi olan inanglar1 da
pekismektedir. Yetiskinlik doneminde, sevilmez olduklarinmi diisiinmelerinin
yant sira kendilerine giiven duymadiklari i¢in reddedilme ve terkedilme kaygisi
yasarlar (Stiick vd., 2022). Terkedilme kaygilar1 yiiziinden iligkilerinde bagimli
ve yapiskan bir tavir sergileyebildikleri gibi iliskilenmekten kaginma davranisi
da gosterebilirler (Cooper vd., 1998). Partnerlerinin ilgisini kaybetme korkusu
nedeniyle fazla yakinlik ¢abasina girseler de bazen bu korku onlar1 iliskiden uzak
tutan bir etken olarak karsimiza cikabilir. Iliskileri igerisinde bulunduklar:
stirekli kaygi durumu yiiziinden partnerlerine karsi giivenleri ve dolayisiyla
iligkilerinden aldiklar1 verim ve doyum seviyesi diger insanlara gore daha diistik
bir seviyededir (Simpson, 1990). Ancak, bir romantik iligki igerisinde olmanin
baglanma deneyimini olumlu yonde etkileyebildigi ve yapilan arastirmalarda
romantik iligkisi olan bireylerin kaygi ve kaginmaci baglanma diizeylerinin
olmayanlara kiyasla daha diistik oldugu da gézlenmistir (Chopik vd., 2019; Ates,
2019). Buradan yola ¢ikilarak, saglikli iliskilerle elde edilen olumlu
deneyimlerin baglanma Oriintiileri iizerinde 1yilestirici bir etkiye sahip
oldugundan soz edilebilir. Buna ek olarak, kisinin sahip oldugu romantik
iliskinin kaygili baglanma davranis1 tizerindeki etkisinin iligki siiresi, baglilik,
iligki tatmini ve partnere duyulan minnettarlik kavramlarit lizerinden etki

gosterdigi de bilinmektedir (Freeman vd., 2023; Park vd., 2019).
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Kagimmaci/Kagingan Baglanma

Literatiirde diger bir giivensiz baglanma stili olarak kag¢ingan baglanma
karsimiza ¢ikar. Bebek yakinlik arayisina girdiginde bakim verenin bu ihtiyaca
duyarsiz kalmasi, onun bu arayisinin 6nemsenmedigini diisiinmesine neden olur
(Markowitz ve Milrod, 2025). Ebeveynin bu tutumunun baglanma
mekanizmasina zarar verebilir. Bebek bu tutum karsisinda ebeveyni ile
iliskilenmektense kendine doner, yardim ve ilgi almayr reddedici bir tavir
sergilemeye baslar (Mosannenzadeh vd., 2024). Kompulsif kendine giiven
olarak bilinen ve bebeklikte bakim verenin reddetmeleri sonucu gelisen
mekanizmayla birey, sorunlarin1 kendi kendine ¢6zmesi gerektigine dair bir
inang olusturur. Annenin bir destek ve dayanak olusturmamasi bebegi bu ihtiyaci
kendi iizerinden karsilamasina tesvik eder. Bu nedenle, kagingan baglanan
bireylerin yardim aramayi tercih etmeyerek sorunlarini bastirma yoluna gittigi
goriiliir (Mosannenzadeh vd., 2024). Kagingan baglanan bebekler ebeveynleri
ile yasadiklar1 ayrilma sonucunda da kaygili ya da giivenli baglananlar kadar
huzursuzluk ve stres hissetmezler (Markowitz ve Milrod, 2025). Bunun sebebi,
ebeveynleri yanlarindayken de giiven ve yakinlik hissetmemeleri olarak
aciklanabilir. Buna bagli olarak, geri donen ebeveynlerine karsi kayitsizlik ya da
kacinma davranisi sergileyebilirler (Cruz vd., 2025). Kaygili baglanmadan farkl
olarak kagingan baglanan bireyler kendilerini sevilebilir olarak goriirler ancak
digerlerine kars1 olan algilar1 giivenilmez oldugu inancina dayanmaktadir
(Collins ve Read, 1990). Digerlerine yonelik olusturduklar1 giivensizlik algisi
nedeniyle yetiskinlikte yakin iliskide bulunmaktan uzak durma egiliminde
olurlar (Delgado vd., 2023). Kendilerini en basta bir iliskiye baslamayarak
reddedilmekten ve hayal kirikligindan koruduklarini diistiniirler. Eger bir iliski
yastyorlarsa hem bitmemesi i¢in cabalayip hem de iziilecekleri kaygisi ile
iligkide olduklar1 kisilerden kaginmaya ve duygularimi saklamaya calisirlar
(Collins ve Read, 1990). Bu kacinma davranisindan dolay iliskiye daha az
baglilik gosterirken, duygularini bastirdiklar i¢in daha mesafeli bir izlenim

yaratabilirler. Bu bilgiler 1s1ginda, kaygili ve kagingan baglanan bireylerin
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romantik iligkilerinde de gilivensiz baglanma gosterdikleri ve iliskiden aldiklar

doyumun daha diisiik oldugu goériilmektedir (Cruz vd., 2025).
2.1.3 Baglanma Zemininde Bilissel Gelisim

Baglanma stillerinin yiriitiicii islevler, diger bir ifadeyle biligsel beceriler
tizerinde etkisi oldugu bilinmektedir. Literatiirde bu iliskiyi destekleyen bir¢ok
arastirma yer almaktadir (Mosannenzadeh vd., 2024; Delgado vd., 2023; Cooke
vd., 2019; Karbowa-Plowens, 2023).

Romantik iliskide baglanma oriintiileri ve duygu diizenleme esnekligi
lizerine yapilan bir aragtirmada, kaginmaci baglanma gelistiren bireylerin
iliskilerinde daha az kisiler arast duygu diizenleme stratejisi kullandiklari,
cogunlukla kisisel stratejiler tercih ettikleri goriilmiistiir (Mosannenzadeh vd.,
2024). Bunun sebebi, bu bireylerin sosyal destek aramaktan kagimmalar1 ve
duygularint genellikle bastirmalar1 olarak agiklanabilir. Benzer bir sekilde
kaygili baglanma diizeyleri yliksek olan bireylerin de diisiik duygusal diizenleme
esnekligine sahip olduklari bulunmustur. Partnerlerinden siirekli olarak destek
aramaya daha yatkin olmalarinin, giivensiz baglanma gelistiren bireylerin
iligkilerinde duygu diizenleme stratejilerini daha az c¢esitle ve degiskenlikle
kullanmasina neden oldugu goriilmiistiir (Mosannenzadeh vd., 2024). Delgado
ve digerlerinin (2023) yaptiklar1 bir arastirmada ise kaygili ve kagingan
baglanmaya sahip olan kadinlarin savunmasiz biligsel duygu diizenleme
stratejileri kullanma egiliminin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Buna ek
olarak, Cooke ve digerlerinin (2019) baglanma tiizerine yaptiklari baska bir
aragtirmada kacingan ve kaygili baglanan bireylerin duygu diizenlemede zorluk
yasadiklari, kagingan baglananlarin biligsel yeniden degerlendirme ile sosyal
destek arama becerilerini daha az kullandiklar1 bulunmustur (Cooke vd., 2019).

Kanser hastalar1 ile yapilan bir ¢alismada da katilimcilarin baglanma
stilleri ile stresle basa c¢ikmalar1 ve sosyal destek almalari arasindaki iliski
incelenmistir (Karbowa-Plowens, 2023). Arastirma sonucunda kagingan
baglanan bireylerin duygularini bastirma ve yardim almaktan ka¢inma davranisi

nedeniyle daha ¢ok kendi kendine bas etme stratejileri gelistirdigi gozlenmistir.
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Ancak kaygili baglanan bireylerin duygusal tepkilerini yogun yasamaya olan
yatkinliklari, dikkat ¢cekme ve siirekli destek arama istekleri nedeniyle aldiklari
destegi yeterli bulmadiklar1 ve bu durumdan fayda goéremedikleri gézlenmistir
(Karbowa-Plowens, 2023). Rauf ve Sarwar’in (2021) yaptiklar1 aragtirmaya gore
ise giivenli baglanan bireylerin daha iyi bas etme becerisine sahip olduklari
goriliirken, kaygili ve kagingan baglanan bireylerde bu iliskinin negatif oldugu
saptanmistir. Bu bulgular1 destekler nitelikte, Rasmussen ve digerlerinin (2019)
yilinda yaptiklar1t bir meta-analizde baglanma ve psikolojik dayamiklilik
arasindaki iligki ele alinmustir. Arastirma sonucunda giivenli baglanma ile
psikolojik dayaniklilik arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur
(Rasmussen vd., 2019).

Baglanma ve mentalizasyon iizerine yapilan bir calismada giivenli
baglanma deneyiminin mentalizasyon yetisine fayda sagladigi gibi travmatik
baglanma deneyimlerinin mentalizasyon seviyesini diislirecegi sonucuna
ulasilmistir (Fonagy ve Bateman, 2016). Ote yandan, depresyon, obsesif-
kompulsif belirtiler ve sosyal kayginin kaygili baglanma ile pozitif olarak iligkili
oldugu gorilmistir (Dag ve Giuliim, 2013). Brophy ve digerlerinin (2019)
yiirlittigl bir aragtirmada da benzer bir sekilde kaygili ve kagingan baglanma ne
kadar fazla gozlemleniyorsa depresyon olasiliginin da o kadar arttig
belirlenmistir. Buna ek olarak, Cusimano ve Rigss’in 2013’te gerceklestirdigi
bir ¢alismanin bulgularinda da giivenli baglanma stiline sahip bireylerin daha az
psikolojik sorunlar yasadigi sonucuna ulasilmistir. Bu bulgulardan yola
cikilarak, baglanmanin kisinin duygu diizenleme, esneklik, sosyal destek algisi,
stresle basa ¢ikma, bas etme becerisi, psikolojik saglamlik, ruh sagligi ve

mentalizasyon becerilerinin iizerinde etkisi oldugu goriilmektedir.
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2.2 BILISSEL ESNEKLIK

2.2.1 Bilissel Esneklik Kavramm

Hayatimiz boyunca pek c¢ok farkli olay yasar ve bu nedenle ¢esitli
zorluklarla karsilasiriz. Karsilastigimiz zorluklar degisiklik gosterdigi gibi
bunlarin iistesinden gelirken de farkl: stratejiler ve beceriler kullaniriz. Degigim
gosteren ortamlara uygun sekilde uyum saglamak amaciyla bilissel beceriler
arasinda degisim yapabilme yetenegi karsimiza bilissel esneklik kavrami olarak
¢ikar (Anderson, 2002; Dennis ve Vander Wal, 2010). Diger bir tanimla bilissel
esneklik, en az iki ya da daha fazla degisen durum arasinda ayni anda gecis
saglayabilme yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Marsh ve Margolis, 2025;
Dajani ve Uddin, 2015). Buradan yola ¢ikilarak, biligsel esnekligi yiiksek olan
kigilerin bir zorlukla karsilastiginda farkli alternatiflere sahip olduklarinin
farkinda oldugu ve bu yeni durumlara daha hizli uyum saglayabildiklerinden s6z
edilebilir. Sahip olduklar bilgiler ile olasi tiim seg¢enekleri gézden gecirerek,
kendi biligsel siireglerinde degisiklik yaratma konusunda esneklik gosterirler
(Spiro vd., 2013). Ancak bireyin bu degisimi ve uyumlanma davranigini
gosterebilmesi i¢in bir igsel motivasyona ihtiyact vardir (Medvetskaya vd.,
2025). Farkli alternatiflerden uygun olanini secip yontemde bir degisiklige
gitmesi gerektiginin farkinda olmanin yani sira bu davranisi eyleme dokmek i¢in
kendini yeterli hissetmesi ve istekli olmasi da gereklidir. Kendilerini bu alanda
yetkin hissetmeleri sayesinde esneme kapasitelerini de arttirdigi bilinmektedir
(Medvetskaya vd., 2025).

Martin ve Rubin’e (1995) gore bilissel esneklik kavrami igerisinde {i¢ ana
unsur barindirir. Bunlar: bir olay karsisinda farkli ¢6ziim yollar1 ve
seceneklerinin oldugunun farkinda olma, degisen sartlara uyum saglama istegi
ve son olarak, esnemeye karsi yetkin hissetme durumudur (Medvetskaya vd.,
2025). Buna ek olarak, biligsel esneklik bireyin yeni bir durumla karsilastiginda
bu duruma uyum gostermek i¢in zihinsel mekanizmalarini degistirirken ne kadar

istikrarli oldugu olarak da tanimlanabilir (Dennis ve Vander Wall, 2010). Buna
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gore biligsel esneklik, uyum saglama, yetkin hissetme ve degisime istek
stireclerini kapsadigindan soz edilebilir. Bandura (1997), bilissel esnekligi
benlik kavramu ile iligkili oldugunu ve yeterince istikrarli kullanilirsa bilissel
esnekligin bir kisilik 6zelligine doniisecegini belirtmistir (Costa ve Piedmont,
2025). Kisilik gelisimin erken yasta olusmasi nedeniyle bilissel esnekligin de
erken donem deneyimleri ile iliskisi oldugundan s6z edilebilir. Erken dénem
deneyimlerinden etkilenen bu beceri, bireyin hayat1 boyunca stresle bas ederken
ve birden degisen ortamlara adapte olurken elzem bir role sahiptir (Dajani ve
Uddin, 2015). Degisen ortamlara uyum saglama ve alternatif liretebilme igin
biinyesinde ¢ok genis bir kavram yelpazesi barindiran bilissel esneklik, iletisim
becerisi, 6grenme kabiliyeti ve farkindalik gibi temel becerileri de kapsar (Spiro
vd., 2013). Bireyin uyum saglayabilmesi i¢in bu becerilere sahip olmasi da
olduk¢a 6nemlidir. Bilissel esneklik, literatiirde 6grenme ve dgretme, dikkat ve
cevresel faktorler, farkindalik ve iletisim becerilerini i¢inde barindirdig: gibi, bu
kavramlar tarafindan etkilenen ve gelistirilen bir 6zellik olarak da karsimiza
cikar (Barnard ve Walshaw, 2025; Logue ve Gould, 2014). Bu nedenle bilissel

esnekligin yiirtitiicii islevlere dayandigindan da s6z edilebilir.
2.2.2 Bilissel Esneklik Kuramlari

Biligsel esneklik kavraminin, temelini bilis ve yiiriitiicii islevlerden almast
ve bir¢ok farkli biligsel ve duygusal faktdrden de etkilenmesi nedeniyle birkag
kuram ile agiklanma geregi goriilmiistiir. Bilissel esneklik kavrami bireyin
duygu ve diisiinceleri iizerinden davranislarini1 etkileyen bir kavram olarak ele
alinmaktadir. Igerisinde hem bilis hem duygu hem de davranisi barindiran bu
kavram literatiirde farkli bakis acilariyla ele alinmistir. Bilissel esnekligi ele alan
kuramlar Biligsel Davranisg1 Kuram (Beck, 1991), Rasyonel Duygusal
Davranisgt Kuram (Ellis, 1991), Sosyal Bilissel Kuram (Bandura, 1977) bu
sekilde karsimiza ¢ikmaktadir.
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Bilissel Davranis¢t Kuram

Biligsel davramigci kurama gore kisilerin bilingdisinda yer alan ve
deneyimleri ile sekillenen inanglari, ilkeleri ve diisiinceleri ¢ogu zaman fark
edilmeden davranislarini ve duygularini etkileyen faktorlerdir (Beck, 1991). Bu
baglamda, bu faktorlerin bir sonraki davranislarimiza yol gosteren sablonlar
olarak gorev aldigr seklinde ¢ikarim yapilabilir. Bu inang ve diislinceler
olumsuz, kaliplasmis ve genellenmis olduklar1 zaman biligsel ¢arpitma olarak
adlandirilir ve bu ¢arpitmalar olaylara verdigimiz tepkileri de uyumsuz sekilde
etkileyebilir (Beck, 1991; Beck ve Hindman, 2025). Cogunlukla bu tarz
diisiinceler degismesi zor, islevsiz ve olumsuza egilimli olarak karsimiza ¢iktigi
bilinmektedir ve kisiler zamanla bu diislincelere olan inanglarini pekistirir ve
giiclendirir. Otomatik diisiinceler olarak da adlandirilan ve Kkisinin
cagrisimlartyla ortaya cikardigi bu kaliplar ne kadar katiysa degistirilmesi ve
doniistiiriilmesi o kadar zor olmaktadir (Beck, 1991; Canas vd., 2003). Bilissel
davranigg1 terapilerin ¢ogunlukla bu tarz diisiincelerde esneklik yaratmayi ve
yerine alternatiflerini koymayi1 hedeflediginden s6z edilebilir. Terapilerde
kazanilan esneklik kisinin diigiince seviyesine yerlestiginde karsilasilan
karmasik ve zorlu durumlarda da esnek davranabilme yetisini besler (Kahrizi
vd., 2012; Sapmaz ve Dogan, 2013). Bu esneklik sayesinde kisi alternatif bakis
acilar1 Uretme, farkli segenekleri degerlendirme ve bilislerini yeniden

yapilandirma yetisi kazanur.

Rasyonel Duygusal Davranis¢i Bilissel Esneklik Kurami

Rasyonel duygusal davraniggr terapi, sorunun gerg¢ek kaynagindansa
bireyin kendi, bagkalar1 ve olaylar iizerine sahip oldugu diislincelerin olumsuz
duygu ve islevsiz davraniglara neden oldugunu savunmaktadir (Price, 2025). Bu
nedenle, kiside stres yaratan asil seyin kendi diisiinceleri oldugunu gostermenin
kisiye alternatif bir bakis acis1 kazandirdigr diisiiniilmektedir. Ellis’in (1991)
gelistirdigi ABC teorisi rasyonel duygusal davranis¢1 model kapsaminda ortaya
cikmistir. Bu teori incelendiginde bireyin eyleme ge¢mesini saglayan etkenler,

bu etkenler hakkinda kiside var olan diislince, inan¢ ve kurallar biitiinii, bu
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diistince, kural ve inanglarin sonucunda meydana gelen duygu ve davraniglarin
ele alindig1 goriilmektedir (Price, 2025). Rasyonel duygusal terapi bu baglamda
bireyin islevsiz ve kat1 durumdaki rasyonel bir agiklamaya dayanmayan diislince
ve inanglarmi kirmayr hedefler (Albano ve Pimentel, 2025). Bireyin sahip
oldugu bu diislince ve inanglar onun uyum gosterebilme, alternatif diisiinebilme
ve degisim icin sahip olmasi gereken i¢sel motivasyonu engeller niteliktedir.
Terapi sonucunda da pozitif kisilerarasi iliskileri giiclendirerek yeni deneyimler
kazandirmayi, degisen durumlara g¢esitli bakis agilar1 kullanarak yaklagmay1

amaglar, bu sayede bireye bilissel esneklik kazandirilir.

Bandura’nin Sosyal Biligsel Kurami

Sosyal biligsel kurama gore birey gozlem yapma yoluyla 6grenme
gerceklestirmektedir bu nedenle kisinin i¢inde bulundugu c¢evre, davraniglarini
bi¢imlendirmekte biiyiik rol oynar (Costa ve Piedmont, 2025). Bu baglamda
kisilik, i¢inde bulunulan sosyo-kiiltiirel ¢gevre baglaminda sekillenen diisiince ve
davraniglarin birlesimi olarak ortaya cikar. Birey kendi potansiyeline olan
giiveni baglaminda bazi davranislar sergilerken, c¢evresini gdézlemleme
sonucunda taklit ederek de bazi davranislari Ogrenir. Davraniglari
sekillendirmede dissal ve bilissel olarak iki farkli etken gorev alir (Bandura,
1977). Bilissel etken olarak kisinin biligsel esnekligi ele alinir ve bu bireyin bir
gorevi yerine getirmedeki sahip oldugu yetkinligi temsil eder (Schwarzer vd.,
1997). Birey farkli alternatif iiretme yetisine ne kadar gilivenirse sorunlar
karsisinda o kadar yetkin hissedebilir. Digsal etkenler olarak ise kisinin
gozlemleriyle taklit ederek 6grenmesi sonucunda elde ettigi 6diil ve cezalar
bulunur ve bunlar davranislarin olumlu ve olumsuz olarak kodlanmasini saglar
(Price, 2025). Bunlar bireyin davranislari sonucunda dis diinyadan aldigi
tepkileri gozlemlemesi olarak ifade edilebilir. Bu modelde soéz edilen
gbzlemcinin biligsel becerileri olarak karsilikli belirleyicilik, sembollestirme
kapasitesi, ongorii faaliyeti, dolayli 6grenme, 6z yargilama ve 6z diizenleme
kapasitesi 6zelliklerini bulundurmasi gerekmektedir (Bandura, 1991). Karsilikli

belirleyicilik, bireylerin davraniglarinin hem bulunduklar1 ¢evreden 6grenme
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yolu ile olumlu veya olumsuz olarak etkilenebilme, hem de g¢evrelerini ayni
sekilde etkileyebilmelerini ifade eder (Albano ve Pimentel, 2025). Bu sayede
birey cevresiyle ¢ift yonlii olarak etkilesime girdiginde hem kendi kazanimlari
hem de g¢evresine kazandirdiklarindan ¢ikarim yapabilecektir. Sembollestirme
kapasitesi ise kisinin yasadigi olaylara dayanarak yaptigi gozlemler ile ilgili
temsillerinin olugsmas1 ve bu semalarla olaylar1 yorumlamalar1 olarak adlandirilir
(Albano ve Pimentel, 2025). Birey g¢evresine deneyimleri sonucunda edindigi
perspektife uygun olan baglamda bir ¢ikarimda bulunacaktir. Kisinin kendi
davraniglarint 6nceden tahmin edebilme yetenegine ve bu tahmin dogrultusunda
hedef belirleyebilme yetisine ise 6ngorii faaliyeti denir (Wood ve Bandura,
1989). Bir kisi kendini ne kadar iyi taniyorsa aksiyonlarini bu dogrultuda
sekillendirebilmektedir. Dolayli 6grenme ise kisi bir davranist1 kendisi
gerceklestirmeden gozlem yaparak Ogrendiginde meydana gelir (Albano ve
Pimentel, 2025). Bagskalarinin eylemlerinin neden ve sonuglarini
anlamlandirarak gelecek eylemler igin ¢ikarrmda bulunmaya yardimei olur. Oz
yargilama, kendi diisiince ve davranislarini analiz eden, elestirebilen ve kendi
kapasitelerinin farkinda olup amaclarina ulasmada kendilerine inan¢ duyan
kisilerde bulunur (Bandura, 1991). Yapilan eylemin her bakimdan objektif
olarak degerlendirmesini iceren bir beceriyi temsil eder. Son olarak, 6z
diizenleme kisinin kendi davranislarinin = sorumlulugunu alarak ve
gozlemlerinden yola c¢ikarak eylemlerini diizenleme yoluna gitmesi olarak

tanimlanmaktadir (Wood ve Bandura, 1989).
2.2.3 Biligsel Esneklige Etki Eden Ozellikler

Degisen olaylara kars1 segenekleri degerlendirebilme, uyum saglayabilme
ve bunlar1 yapmaya kars1 yetkin hissedebilme olarak tanimlanan biligsel esneklik
kavrami, ebeveynlik tutumlari, baglanma oriintiileri ve kisilik 6zelliklerinden
etkilenebilmektedir.

Cocugun ebeveyninden gozlemledigi tutumun sevgi dolu ve otoriter
olmasi bilissel esnekligi olumlu veya olumsuz olarak etkileyebilir (Williams vd.,

2012; Wu vd., 2021). Ebeveynlerinden olumlu bir tutum goren g¢ocuklar,
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gordiikleri sicak ve destekleyici tavir sayesinde kati davranig oOriintiilerini
degistirebilirler ve problem ¢ézerken ebeveynlerinden aldiklar1 destek sayesinde
ise farkli durumlarla daha rahat basa ¢ikip uyum gosterebilirler (Williams vd.,
2012; Wu vd., 2021). Bunun aksine daha otoriter ve destekleyici olmayan
ebeveyn tutumu ile karsilasan ¢ocuklar, zor durumlar karsisinda tesvik
edilmedikleri ve rehberlik almadiklari i¢in yeterince esnek davranamazlar ve
uyum saglamakta zorlanirlar (Rabinowitz vd., 2016).

Ebeveynlik tutumlari ile baglantili olarak biligsel esneklige etki eden bir
diger faktor ise baglanma oOriintiileridir. Bir bebegin dogdugu andan itibaren
gelistirdigi baglanma stili onun yetiskinlik hayatina da yansir ve insan iliskileri,
beklentileri ve duygu diizenleme becerileri de buna gore sekillenir (Cruz vd.,
2025). Giivenli baglanan bireylerin, yiiriitiicii islevler ve 6z diizenleme
bakimindan daha olumlu olarak etkilendigi gozlenmistir (Birmingham vd.,
2017). Giivenli baglanan bireyin kendi i¢in degerli ve yeterli oldugu inanci
sorunlarin tistesinden gelebilmesine destek olarak alternatife ulasma becerisi
olan bilissel esnekligi giiglendirdigi sonucuna ulasilabilir.

Kisilik 6zellikleri de biligsel esnekligi etkileyen diger bir kavramdir.
Bilgin (2017) tarafindan yiiriitiillen bes faktor kisilik ozellikleri ile bilissel
esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismada disadoniikliik, 6z denetim ve
gelisime aciklik ozellikleri ne kadar gelismisse bilissel esnekligin de o kadar
yiiksek olacagi bulunmustur. Bilissel esneklikle disadontikliik, 6z denetim ve
gelisime acikliga sahip bireylerin ortak 6zellikleri olarak sorumluluk sahibi
olma, ilgi gdsterme, yasadiklarinda anlam bulabilme ve atilgan olma 6zellikleri
belirlenmistir (Bilgin, 2017). Bu 6zelliklerin bireyin igsel motivasyonunu
gelistirmesi ve kendini yetkin hissettirmesi de biligsel esnekligi destekler
niteliktedir.

Literatiir incelendiginde, ebeveyn tutumlari, baglanma oriintiileri ve kisilik
ozelliklerinin yam1 sira farkli biligsel ve gelisimsel Ozelliklerin de bilissel
esnekligi etkiledigi sonucuna varilmistir. Martin ve Anderson (1998) yaptiklari
bir calismada biligsel esnekligin duyarlilik ve giriskenlik ile pozitif yonde

anlaml bir iligkisi oldugunu ortaya koymuslardir. Buna ek olarak, bireylerin
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farkl1 zorlayic1 etkilesimlere girdiklerinde eger biligsel esneklikleri yliksekse
daha rahat tstesinden geldigini belirtmislerdir (Martin ve Anderson, 1998).
Yapilan baska bir arastirmada, bilissel esnekligi yiliksek olan bireylerin sorunlar
karsisinda daha akiler ¢oziimler iiretebildigi hipotez edilirken, literatiirde daha
once yapilmis arastirmalardan da yola cikilarak yiiksek biligsel esneklige sahip
bireylerin karsilasilan duruma en uygun olan yanit1 verebildikleri seklinde bir
¢ikarim yapilmistir (Zhou vd., 2020). Diger bir ifadeyle, en mantikli ¢6ziimii
iiretmekten ziyade tiim olabilecek olasiliklar1 degerlendirip ¢6ziim i¢in en uygun
olan1 segebilme yetenegi olarak ifade edilebilmektedir. Buna ek olarak, bilissel
esneklik kavramini etkileyen faktorlerden ebeveyn tutumlari ve problem ¢6zme
becerileri goriiliirken erken donem yasam stresi kavraminin da bilissel esneklik
tizerindeki etkisi kanmitlanmistir (Zhou vd., 2020). Bilissel esneklik ve strese karsi
tolerans iliskisi tizerine yapilan bir ¢calismada ise sikintiya dayaniklilig yiiksek
olan bireylerin biligsel esnekliginin de yiiksek oldugu, ayn1 zamanda da bilissel
esnekligin stres ve tolerans arasinda araci bir rolii oldugu bulunmustur (Ozcan
vd., 2019). Bununla birlikte, biligsel esneklik diizeyi diistikkge depresif
belirtilerin arttig1 da literatiirde gézlenen bir bulgudur (Zong vd., 2010). Son
olarak, egitim diizeyinin de biligsel esnekligi etkileyen bir faktér oldugu ve
egitim diizeyi arttikca biligsel esnekligin de arttig1 gozlenmistir (Bilgi¢ ve Bilgin,
2016). Egitim sayesinde kazanilan problem ¢dzme, 6grenmeye agiklik ve sosyal

beceriler bilissel esneklik kavramini destelemektedir.
2.3 OZ YETERLIK

2.3.1 Ozyeterlilik Kavram

Bandura’nin (1977) Sosyal-Biligsel Kuram baglaminda tanimlamis oldugu
0z yeterlilik kavrami, kisinin bulundugu durum {zerinde degisim
gergeklestirebilecek bir eylemi baslatma ve pes etmeden devam ettirme yetisi
anlamma gelir (Moghaddam vd., 2024). Bu baglamda, 6z yeterlilik insan
davraniginin bir belirleyicisi olarak karsimiza ¢ikar. Kisi bir sorunu ¢ézmek i¢in

gereken yetenege sahip olmasina karsin bu eylemi gergeklestirebilecegine olan
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inanca sahip degil ise gereken girisimde bulunamaz. Bu nedenle, 6z yeterlilik
kavramini kiginin ne kadar beceriye sahip olduguna degil, bu becerileriyle
degisim yaratabilmeye olan inancina karsilik geldigi olarak tanimlanmistir
(Yildirrm ve ilhan, 2010). Bu inancin sonucunda, 6z yeterliligi yiiksek olan
bireyler bir eylemi baslatirken 6nce planlamasini yaparlar, kendi yetilerinin
farkindadirlar ve eylem sonucunda karsilasilacak zorluk ve elde edilecek kazang
oranini hesaplarlar (Amiri vd., 2013). Eger basarisiz olurlarsa 6z yeterliligi
diisiik bireylerin aksine sorunu kendileri yerine dncelikle kullandiklar1 yontemde
ararlar (Moghaddam vd., 2024). Bununla birlikte, literatiirde 6z yeterliligi diisiik
ve yiksek olan kisiler arasindaki en onemli farkin, basarisizlik karsisinda
yeniden denemeyi siirdiirebilme ¢abasi oldugunu ve basarisizligi da tistesinden
gelinebilecek bir problem olarak gorerek farkli sonuglar elde etmek igin yontemi
degistirme yolunu sectikleri belirtilmistir (Moghaddam vd., 2024).

Bireyin bir zorlukla bas etmesinde temel yapi taglarindan biri olarak
goriilen 6z yeterlilik motivasyon, duygudurum, diisiince ve harekete gecme
sliregleri tizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir (Yin vd., 2023). Kisinin kendi 6z
yeterliligine olan inanc1 sayesinde motivasyonu, duygu, diisiince ve davraniglar
sekillenir (Yin vd., 2023). Oz yeterliligi yiiksek kisiler basarili olacaklarina dair
pozitif bir bakis agisina sahip olarak kendilerini ¢aba géstermek i¢in motive
edebilirler. Bu inan¢ yardimiyla zorluklar karsisinda pes etmeden onlarla
yiizleserek lstesinden gelebilirler (Bandura, 1994). Bu nedenle, elde edilen
basarilar, degisim gosterme Ve kisisel gelisim tizerinde de 6nemli bir role sahiptir
(Gomleksiz ve Serhathioglu, 2014). Bu sayede, geleceklerini sekillendirme
konusuna da daha umutlu bir perspektiften bakarlar.

Genel 6z yeterlilik adindan da anlasilabilecegi tizere belirli bir durum ya
da olaya 6zel olmadan, genis bir alanda karsilasilan zorluklara genellenebilen
yeterlilik inanc1 seklinde tanimlanir (Chen vd., 2004). Diger bir ifadeyle, 6z
yeterlilik sadece belirli bir durum igin kisinin performansina olan giiveni
seklinde tanimlanirken, genel 6z yeterlilik hayatin bir¢ok alani i¢in etki gdsteren
bir yeterlilik inanci olarak tanimlanabilir. Giinliikk hayatta karsilagilan zorlu

durumlarin lstesinden gelirken genel 6z yeterlilik inanci1 baglaminda ¢6ziim
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tiretiriz (Aypay, 2010). Bunun yani sira, genel 6z yeterliligi 6z yeterlilikten
ayiran esas durumun, genel 6z yeterliligin kisinin kendiyle ilgili, belirli bir
olaydan bagimsiz olarak, istikrarli bir 6z yeterlilik inanci duymasi oldugu da
sOylenebilir (Scherbaum vd., 2006). Bu inancin literatiirde problem ¢ézme,
sosyal iletisim ve akademik basar1 gibi farkli alanlardan kavramlarla pozitif
yonde iliskili olmas1 bu 6zelliginden kaynaklanmaktadir (Odaci vd., 2019). Buna
ek olarak, aile gelir diizeyi, akademik not ortalamasi ve egitim yil1 gibi farkl
degiskenlerden etkilenebilme oOzelligine de sahip oldugu saptanmistir
(Mirderikyand, 2016; Rahmati, 2015). Ancak, genel 6z yeterlilik kavrami
lizerine yapilan ¢aligmalar 6zellikle ruh sagligi alaninda yogunlagmaktadir. Bu
bilgiler 15181nda, genel 6z yeterliligin depresyon, yaygin anksiyete bozuklugu ve
travma sonrast stres bozuklugu gibi durumlarda pozitif bir etkisi oldugu
bilinmektedir (Benight ve Bandura, 2004; Hermann ve Betz, 2004; Possel vd.,
2005; Stanley vd., 2002).

Literatiirde pozitif bakis acis1 ve zorluklarla bas etmede rol oynayan 6z
yeterlilik kavrami buna hizmet eden bir¢ok farkli faktorle de iliskilendirilmistir.
Cheung ve Sun’1n (2000) yaptig1 bir ¢calismada 6z yeterlilik kavraminin zihinsel
saglikla olan iliskisi incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda, 6z yeterlilik inanci ne
kadar yiiksekse zihinsel sagligin da o kadar iyi durumda oldugu bulunmustur
(Cheung ve Sun, 2000). Buna ek olarak, 6z yeterliligin ruh saglhig lizerinde de
etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir (Kazerani vd., 2014). Bu bilgiler 1s181nda,
depresyon ve anksiyete tedavisinde 0z yeterliligi artirma yoOnteminin
kullanilabilecegi ongoriilebilir. Kadimlar ile yapilan bir bagka aragtirmada da
fiziksel ve psikolojik saglik, sosyal iligkiler, sosyal ¢evreyi kapsayan yasam
kalitesinin yiiksek olmasinda yiiksek 6z yeterlilik diizeyinin etkisi oldugu
gorilmiistiir (Moghaddam vd., 2024). Sar1 ve digerlerinin (2011) siirekli kaygt,
0z yeterlilik ve psikolojik ihtiyaglarin tatmini tizerine yaptiklar bir caligmada ise
bireylerin yiiksek 6z yeterlilige sahip olmasi i¢in kaygi seviyelerinin diigiik ve
temel psikolojik ihtiyaglarin da karsilanmis olmast gerektigi sonucuna

varilmistir. Bu bilgiler 15181nda, 6z yeterliligin fiziksel ve ruhsal sagligimizi ve
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buna etki eden sosyal iligkiler ve kayg1 diizeyi gibi temel faktorler izerinde etkisi

oldugu goriilmiistiir.
2.3.2 Oz Yeterlilik Gelisimini Etkileyen Faktorler

Oz yeterlilik duygular, diisiinceler, davranislar ve motivasyon siiregleri
tizerinde etki gosterir (Yin vd., 2023). Bandura (1994) kisinin 6z yeterlilik
inancinin gelisimsel siirecinde rol oynayan dort farkli faktor tanimlamistir.

Biligsel siirecler, bireylerin kendilerine koydugu hedefleri kendi
potansiyellerine olan inanclar1 baglaminda sekillendirir (Bandura, 1994). Eger
kisinin 0z yeterlilik inanci yiiksekse kendisine koydugu hedefler de yiiksek olur,
o hedefe ulasmaya kendini daha ¢ok adar ve bu yoldaki motivasyonlar1 daha
stirdiirtilebilir olur (Yin vd., 2023). Kendi yeteneklerine giivenen Kkisilerin
sonuca ulasacaklarina olan inanglar1 da daha pozitif olacaktir. Bu nedenle
bireyin bir durum karsisinda basar1 gostermesi o durumla ilgili nasil
diistindiigiiyle sekillenir. Bireyin davraniglarinin 6z yeterlilik inanciyla
etkinlesmesi bilissel faaliyetlerini de olumlu yonde etkiler (Vago vd., 2025).
Kendi becerilerine daha pozitif bir yaklasim sergilemenin kisiyi basariya
yaklastiracagi ¢ikariminda bulunulabilir.

Motivasyon stireci, 0z yeterliligin gelisimini kisinin yapabilecegine olan
inancint sekillendirerek etkiler (Amiri vd., 2013). Bireyler sahip olduklari
bilissel motivasyon sayesinde koyduklar1 hedefe daha 6ngoriilii olarak ilerlerler.
Eyleme gectikten sonra karsilasilabilecekleri olumlu ve olumsuz sonuglar tespit
ederek, planlama yaparlar. Boylece motive olup davranislarina buna gore yon
verebilirler (Amiri vd., 2013). Oz yeterlilik inanci yiiksek olan bireylerin
motivasyonu da giiclenir, basarisizlifa ugrasalar bile pes etmez, zorluklarin
tistesinden gelir ve artan bir performansla devam edebilirler (Stewart vd., 2015).
Bu motivasyon sonucunda basar1 gosteren bireyler ise kendilerine yonelik
yeterlilik inancin1 pekistirmis olur.

Secimsel siirecler, kisinin kendini ve gelecegini sekillendirecek olan
hedefleri ve sosyal ¢cevreyi segmesi ile olusan siireci temsil eder (Bandura, 1994).

Oz yeterlilik kavrami kisinin hangi eylemlerde bulunacagini ve hangi sosyal
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ortam igerisinde yer alacagimi belirler (Albano ve Pimentel, 2025). Bireyler
cogunlukla basarili olacagin diisiindiigii hedeflere ¢ekilme egiliminde olurlar.
Sectikleri hedefler zor bile olsa kapasitelerine giiveniyorlarsa isteyerek se¢im
yapip, yeterli hissetmedikleri segimlerden de uzak dururlar (Delgado vd., 2023).
Buradan yola ¢ikilarak 6z yeterlilik inanci yiiksek olan bireyler zor da olsa daha
cesitli ve genis bir hedef havuzuna sahip olurken diisiik 6z yeterlilik inanci
olanlar daha kisitli hedeflerle hayatlarini siirdiiriirler.

Duygusal siiregler, bireylerin diisiincelerini yonetmesi ve duygular
tizerinde diizenleme becerisine sahip olmasi ile olusur (Mikulincer ve Shaver,
2003). Buna karsin bazi bireyler bu diizenlemeyi yapmakta ve olumsuz
duygularla bas etmekte zorluk yasayabilmektedirler. Duygusal siire¢lerin olumlu
olarak iglenebilmesi i¢in kisi duygularin denetleme becerisine sahip olmalidir ve
bu denetleme 6z yeterlilik inanci {izerinden saglanmaktadir (Mikulincer ve
Shaver, 2003). Kisinin bir olay1 nasil anlamlandirdigi, yorumladigi ve nasil bir
sonuca vardiklar1 duygusal deneyimlerini olusturur (Benight ve Bandura, 2004).
Cogunlukla travmatik ya da olumsuz deneyimlere ¢ok maruz kalmis bireyler
olas1 tehditler tizerinde kontrol hissetmekte zorlandiklari i¢in daha fazla kaygi
ve stres deneyimleme egiliminde olurlar (Bandura, 1994). Bu nedenle kendi bas
etme siireglerine olan inanglar1 da olumsuz yonde etkilenecektir. Karsilagilan
zorluklarla bas etme becerisi de 6z yeterlilik kavrami ile agiklanmaktadir
(Bandura, 1994). Bu nedenle, 6z yeterliligi diisiik olan kisiler travmatik olaylarla

bas etmede zorlayici ve endise verici bir deneyim yasayabilirler.
2.3.3 Oz Yeterliligin Kaynaklari

Bandura’ya (1994) gore 06z yeterliligi belirleyen dort tane kaynak
bulunmaktadir. Bu dort kaynak kisisel deneyimler, model alma (dolayh
deneyimler), sosyal (sozel) ikna ve fiziksel ve duygusal durumlar seklinde

belirtilmistir (Heslin ve Klehe, 2006).
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Kisisel Deneyimler

Hayatimiz boyunca yasadigimiz olaylardan biriktirdigimiz bilgiler kisisel
deneyimlerimizi olusturur. Bireyin basarili ya da basarisiz olarak deneyimledigi
performanslar 6z yeterlilik inancini1 olusturan 6nemli ve etkili kaynaklardir
(Schwarzer ve Luszczynska, 2008). Kisinin sahip oldugu yetenekleri kullanmasi
ve biitiinlestirmesi sonucu olusurlar. Bunun sonucunda, kisi kendi yeterliliginin
farkina varabilir ve 0z yeterlilik inancimi artirabilir. Bir gorev eger basarili bir
sekilde tamamlanirsa o kisinin iistesinden gelebilecegine olan inanci gii¢lenir
(Heslin ve Klehe, 2006). Buna dayanarak, kisinin gelisen 6z yeterlilik inanci
sonraki olaylardaki potansiyelini de belirler. Basarilar1 kisiye 6diil etkisi yaratir
ve benzer performansi gostermesi ig¢in cesaret verir (Heslin ve Klehe, 2006).
Buradan yola ¢ikilarak, karsilagilan durumlar ne kadar zorluysa birey iistesinden
geldiginde ve engeller asildiginda 6z yeterlilik inanc1 da o kadar giliclenmis

olacagi sonucuna ulasilabilir.

Model Alma (Dolayli Deneyimler)

Kisisel deneyimlere benzer bir sekilde bireyin etrafindaki kisilerin basari
ve basarisizliklarin1 gzlemlemesi de 6z yeterliliklerini sekillendiren bir etkendir
(Albano ve Pimentel, 2025). Kisinin ¢ogunlukla kendisine benzeyen bireylerin
deneyimlerindeki basarilara ve basarisizliklara sahit olmasi 6z yeterlilik inancini
etkiler ve eger model aldig: kisinin basarilarini gézlemlerse 6z yeterlilik inanci
giiclenirken, basarisizliklarini gormek tam tersine 6z yeterliligini negatif
etkileyecektir (Heslin ve Klehe, 2006). Bandura’ya (1997) gére model alinan
kisinin yas1, uzmanlik alani, kiginin kendisiyle benzerlik oran1 ve zor bir olayda
nasil bir performans sergiledigine gore 6z yeterlilik inanct degismektedir
(Albano ve Pimentel, 2025). Ancak kisinin kisisel deneyimleri ile gelistirdigi 6z
yeterlilik inanci dolayli deneyimlerle gelistirdiginden daha yiiksek olmaktadir
(Bandura, 1994). Bunun nedeni, bireyin kendi deneyimledigi olaylarin etkisini

daha yogun yasamasi olarak agiklanabilir.

26



Sosyal (Sozel) Ikna

Bir Kisiye performansi tizerine basarili olacagi ile ilgili sozlii olarak destek
saglanmasi, o performansla ilgili 6z yeterlilik inancini artirir ve daha basarili
olmasini saglar (Bandura, 1994). Eger basar1 gosteremeyecegi ile ilgili duyumlar
alirsa bagarili olma sansi diiser, hatta harekete gecmeye hi¢ yeltenmeyebilir. Bu
destekleyici sozler kisinin sahip oldugu inancini daha da giiclendirmeyi amaglar.
Bu nedenle bu sézlerin giiven verici Ve samimi olmasi da énemlidir. Bu sayede
kisi daha zor gorevleri iistlenmeye de daha yatkin olur. Bunun sebebi kisinin
zorluklarla karsilastiginda bile olumsuz yonlerinden ¢ok olumlu yonlerine
odaklanmasina yardimci olmasidir. Ancak dogrudan ve dolayli deneyimlerin

aksine olumsuz sozel ikna 6z yeterlilik inancim1 negatif olarak daha fazla

etkileyebilmektedir (Bandura, 1994).

Fiziksel ve Duygusal Durumlar

Kisilerin bir igi yaparken deneyimledikleri fiziksel ve duygusal durumlari
da 6z yeterlilikleri hakkinda bilgi vermektedir. Herkesin bir performansi
sergileyebilmesi i¢in belirli bir derecede stres hissetmesi gerekli ve islevseldir
(Tschannen- Moran vd., 1998). Optimal derecede duygusal ve fiziksel tepkiler,
kisinin bir i1 yapma becerisini tesvik eden ve 6z yeterliligini yiikselten bir
etmenken, depresyon, kaygi gibi asir1 stres ve umutsuzluk barindiran durumlar
oz yeterliligi olumsuz etkiler (Yildirim ve ilhan. 2010). Benzer sekilde agri,
yorgunluk gibi fiziksel semptomlar da kisinin basarisini diisiirdiigli i¢in 6z
yeterliligini negatif etkileyecektir (Inang ve Yerlikaya, 2012). Bir isi yaparken
kisinin asir1 kaygi, stres, gerginlik ve yorgunluk deneyimlemesi kisiye o isi
yapmak i¢in yeterli olmadig1 mesajini verir, bu nedenle de 6z yeterlilik inancinm

olumsuz yonde etkiler.
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2.4 ARASTIRMA DEGISKENLERi ARASINDAKI ILISKiLERE DAIR
CALISMALAR

Bir yiiriitiicii islev olan bilissel esneklik, baglanma stilleri gibi ¢ocukluk
caginda gelisen bir faktor olarak karsimiza c¢ikar (Diamond, 2013). Kisinin
baglanma stili onun duygu diizenlemesini etkileyerek zorluklara karsi verecegi
tepkiyi belirler (Mikulincer ve Shaver, 2007). Bowlby’e (1973) goére giivenli
baglanan bireyler daha rahat bir sekilde zorluklarin iistesinden gelebilmektedir
clinkii zor kosullara daha hizli uyum saglayabilmeleri icin gereken duygu
diizenleme yetisine yani biligsel esneklige sahiptirler (Chan vd., 2025). Odaci ve
digerlerinin (2019) yiiriittikleri aragtirmada kaygili ve kagingan baglanma
Orlintiisiine sahip bireylerin bilissel esneklikleri diisiik olma egilimi gosterirken
giivenli baglanan bireyler daha yliksek bilissel esneklik becerisine sahip
bulunmustur. Bu bulguyu destekler nitelikte yash ¢iftlerle yapilan bir ¢aligmada
kaygili baglanmanin disiik bilissel islevleri yordadigi goriilmistiir (Weidmann
ve Chopik, 2021). Buna ek olarak, yas artik¢a baglanma kaygisinda ve baglanma
figlirii sayisinda da azalma oldugu bilinmektedir (Van Assche vd., 2013).
Buradan yola ¢ikilarak, ayni calismada yash bireylerde giivensiz baglanmanin
biligsel esneklik tlizerinde dolayli yoldan bir risk yarattig1 sonucuna varilmistir.
Bu bulgulara paralel bir ¢alisma Yang ve digerleri (2023) tarafindan yiiriitiilmiis
olup kaygili baglanmanin diisiik biligsel esneklige yol acacagi sonucuna
ulasilmistir. Baglanma stilleri ile psikopatoloji arasindaki iliskide biligsel
esnekligin araci roliinii inceleyen bir arastirmada ise biligsel esnekligin,
kadinlarin kacingan baglanma diizeylerinin depresyon ve anksiyete ile olan
iliskisinde kismi bir aracilik rolii oldugu bulunmustur (Dag ve Giiliim, 2013).
Bebeklerin baglanma stili ve psikolojik esneklikleri arasinda yapilan bir
arastirmada ise yiiksek kaygili baglanma diizeyinin psikolojik esneklik
becerisini azalttig1 gdzlemlenmistir (Vagos vd., 2023).

Bireyin erken dénem etkilesimleri ile gelistirdigi iligkilerinde baglanma ve
saglikli iligkiler kurma yetisi, yasadigi olaylarla bas etme diizeyini belirleyen 6z

yeterlilik kavramini da etkiler (Tavakolizadeh vd., 2015; Zayas vd., 2011). Yani
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aile igerisinde kurulan baglar kisinin hayati1 boyunca karsilastig1 zorluklara olan
bakis agisim1 erken deneyimleri {izerinden etkileyecegi i¢in basa ¢ikma
yeterliligini de belirler (Feeney, 2005). Giivenli baglanan bireylerin c¢atisma
¢Ozme ve empati yapabilme becerileri daha yiiksek bulunurken, kaygili baglanan
bireylerin karsisina ¢ikan zorluklarla bag ederken hissettikleri yogun kaygidan
dolay1r bagkasinin destegine ihtiya¢ duyduklar1 bilinmektedir (Corcoran ve
Mallinckrodt, 2000; Mikulincer ve Shaver, 2003). Buna ek olarak, literatiirde
kaygili ve kagingan baglanan bireylerin 6z yeterliliklerinin diger baglanma
stillerine gore daha diisiik oldugu gézlemlenmistir (Arriaga vd., 2021; Narimani
vd., 2008). Mallinckrodt ve Wei’nin (2005) yaptiklari arastirmada da bu
bulgular1 destekler sekilde sosyal yeterlilik diizeyi yiiksek olan bireylerin
baglanma seviyelerinin de yiiksek oldugu ve daha fazla sosyal destek
algiladiklari i¢in de daha az psikolojik sorunlar yasadig1 gortiilmistiir. Wright ve
Perrone’nun (2010) yaptiklar1 benzer bir ¢alismada da glivenli baglanmanin daha
yiikksek 0z yeterlilige sahip olmayla pozitif ve anlamli bir iligkisi oldugu
bulunmustur. Kogut’nin (2016) baglanma ve 6z yeterlilik iizerine yaptig1 bir
arastirmada da giivenli baglanmanin yiiksek 6z yeterlilikle, kaygili ve kacingan
baglanmanin ise diisiik 6z yeterlilikle iligkili oldugu ortaya konmustur. Bu
nedenle, erken donemde olusan baglanma iliskileri, kisinin iliski kurma
becerisini ve zorluklarla basa ¢ikmaya olan inanglarini etkileyen bir faktor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Literatiirde bilissel esnekligi tanimlarken bireyin bulundugu durumda
farkl alternatiflere sahip oldugunu fark etmesi ve bu duruma uyum saglamasi
bilesenlerinin 6z yeterlilik kavramini da i¢inde barindirabileceginden s6z
edilmistir (Martin vd., 1998). Bireyin esnek olabilmesi adina oncelikle
karsilastig1 olayla ilgili yetkin ve yeterli hissetmesi gerekliligi, 6z yeterliligi bir
bakima biligsel esneklik i¢in onciil bir sart haline getirmistir (Martin vd., 1998).
Birey, degisen sartlara ne kadar uyum sagalabiliyorsa bir isin {istesinden
gelebilecegine olan inanci da artmaktadir (Dheer ve Lenartowicz, 2019). El-
Sayed ve digerlerinin (2024) ileri yastaki kadinlarla yaptig1 bir ¢calismada da

benzer bir sekilde biligsel esneklik ve 6z yeterlilik arasinda pozitif yonde anlamli
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bir iliski bulunmustur. Tolan ve Kara’nin (2023) iniversite 6grencileriyle yaptigi
benzer bir calismada da 06z yeterliligi yiiksek olan bireylerin biligsel
esnekliklerinin de yiiksek olacagi ve bu iliskinin sosyal kaygi lizerinde de etkili
oldugu goriilmiistiir. Oz yeterlilik, bilissel esneklik ve elestirel diisiinme iizerine
yapilan giincel bir aragtirmada da biligsel esnekligin 6z yeterliligi dogrudan
etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Orake¢1 ve Khalili, 2025). Calisan bireylerde,
yiiksek biligsel esnekligin degisen ortamlara kolay uyum saglama ve kisa
zamanda yanit verme konusunda 6nemli rol oynadigi da bulunmustur (Ouellette
vd., 2024). Benzer bir diger arastirma kurumsal sektorde galisan yoneticiler ile
yiiriitiilmiis ve sonucunda bilissel esneklik ile 6z yeterlilik arasina pozitif bir
iliski bulunmustur (Karamanlioglu, 2022). Buna ek olarak, ¢alisan bireylerde
risk alabilme ve yaraticilik becerileri yiiksek olanlarin biligsel esneklik
diizeylerinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir (Liu vd., 2024). Bunun sonucunda,
literatiirde 0z yeterlilik ve 6z yeterlilikle paralel olan becerilerle biligsel esneklik

arasinda bir iligki oldugu ortaya konmustur.
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BOLUM 3

3. YONTEM

Bu boéliimde arastirmanin Orneklemi, hangi veri toplama araglarinin
kullanilacagi, islem yolu, veri analizi ve arastirma deseni hakkinda bilgi

verilecektir.

3.1 ORNEKLEM

Bu aragtirma; yaslari 18-65 yas araliginda olup uygun Ornekleme ve
kartopu yontemi ile ulasilan, giincel olarak iligkisi olan ve iliskisi en az 2 aydir
devam eden, en az ilkokul diizeyinde egitim almis olan goniillii katilimcilar ile
yiirlitilmistiir. Aragtirmanin verilerinin internet iizerinden olusturulan form
araciligi ile cevrimi¢i ve anonim olarak toplanmistir. G*Power programi
kullanilarak %95 giiven (1-a), %80 test giicii (1-B) ve d=0.02 etki biiyiikligi
lineer ¢oklu regresyon analizine gore alinmasi gereken Orneklem sayis1 545
olarak belirlenmistir. Toplamda 676 kisiden veri toplanmis olup 166 kisi dislama
kriterleri olan nérolojik ve psikiyatrik tan1 ve tedavi almis olma ile 2 aydan az
stiredir bir iliski igerisinde olmalar1 dolayisiyla 6rneklemden ¢ikarildiginda sayz,
510 kisiye inmistir. Arastirmaya giincel olarak en az 2 aylik iliskisi olan ciftler
dahil edilmistir. Bunun nedeni, ¢iftlerin baglanma stilleri iizerine yapilan bir
calismanin da aym 6lgek kullanimina istinaden giincel iliskisi olup en az 2 aydir
devam eden katilimcilar ile yiiriitilmis olmasidir (Evraire vd., 2022).
Arastirmada psikiyatrik ve noérolojik tanm1 ve tedavi almis olan kisiler

dislanmistir. Arastirma deseni olarak kesitsel ve nicel bir calisma yiirtitilmiistiir.
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3.2 VERI TOPLAMA ARACLARI

Katilimcilarin demografik bilgilerini O0grenmek amaciyla
Sosyodemografik ve Diger Bilgi Formu kullanilmistir. Bu arastirmada
kullanilan 6lgekler; Genel Oz Yeterlilik Olgegi (GOYO), Yakm Iliskilerde
Yasantilar Envanteri-1I (YIYE-I1), Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) dir.

3.2.1 Sosyodemografik ve Diger Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan sosyodemografik bilgi formu ile
katilimcilardan yas, cinsiyet, egitim siiresi, ¢calisma durumu, iliski durumlar1 ve

iligki stireleri hakkinda bilgiler alinmistir.
3.2.2 Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II)

Fraley ve digerleri (2000) tarafindan gelistirilen Yakin Iliskilerde
Yasantilar Envanteri-II (YIYE-II)’nin orijinal 6lceginde kaygili baglanma alt
boyutu i¢in Cronbach alfa degeri 0.94, kagingan baglanma alt boyutu i¢in ise
0.91 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi Selguk ve digerleri
(2005) tarafindan  gerceklestirilmistir. Olcekte toplamda 36 madde
bulunmaktadir. 18 madde ka¢inma boyutunu dlgerken, diger 18 madde kaygili
baglanma boyutunu dlgmektedir. Olgek 1=hi¢ katilmiyorum ve 7=tamamen
katiliyorum arasinda bulunan 7°li likert tipi sorular dan olusmaktadir. Ters
puanlanan 14 madde bulunmaktadir. Her bir boyut i¢in alinan toplam puanlarin
ortalamalar1 hesaplanarak kaygili ve kacingan alt boyutlarinin puanlar
belirlenecek sekilde diizenlenmistir. Olgegin giivenirliginin test edilmesi adina
her boyutun Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilar1 ve test tekrar test korelasyon
katsayilar1 hesaplanmistir. Kaygili baglanma alt boyutunun Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayist 0.86, kacinma alt boyutunun Cronbach alfa i¢ tutarlilik
katsayisi ise 0.90 olarak bulunmustur. Test tekrar test korelasyon katsayilari ise
kaygili baglanma alt boyutunun 0.82, kacinma alt boyutunun 0.81 oldugu

goriilmiistiir. Yapilan arastirmada Kaygili baglanma alt boyutunun Cronbach
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alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.86, kaginma alt boyutunun Cronbach alfa i¢ tutarlilik

katsayisi ise 0.87 olarak hesaplanmustir.
3.2.3 Bilissel Esneklik Envanteri (BEE)

Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) kisilerin zor bir durumla kars1 karsiya
kaldiginda o duruma uygun davranabilme uyumlanabilme alternatif iiretebilme
ve kontrolii saglayabilme becerisini 6l¢mek iizere Dennis ve Vander Wall (2010)
tarafindan gelistirilmistir. Olcek 20 maddeden olusup 2 alt boyuta sahiptir.
Alternatifler alt boyutu bireyin meydana gelen durum ve davranislarin farkli
alternatiflerinin bulunabileceginin farkina varma ve sorunla karsilastiginda
cesitli ¢oziimler liretebilme becerisi olarak tanimlanmistir. Diger alt boyut olan
Kontrol bireylerdeki zor durumla karsilasildiginda bu durumu ne kadar kontrolli
bir sekilde algilladigi, ele aldigim 6lgmektedir. Olgegin alternatifler alt
boyutunun Cronbach alfa degeri 0.90, kontrol alt boyutunun Cronbach alfa
degeri ise 0.83 olarak hesaplanmistir. Olgekte 6 madde ters puanlanmistir.
Olgekten alinabilecek en diisiik puan 20, en yiiksek puan ise 100 olarak
belirlenmistir. Giilim ve Dag (2012) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan 6lgegin
tim ol¢ek Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayis1 0.90 olarak hesaplanmstir.
Alternatifler alt boyutu i¢in Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayis1 0.89, Kontrol
alt boyutu icin ise Cronbach alfa i¢ tutarlilik kat sayist 0.85 seklinde
bulunmustur. Giincel arastirmada tiim o6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarhilik
katsayis1 0.92, Alternatifler alt boyutu i¢in 0.95 ve Kontrol alt boyutu i¢in 0.81

seklinde hesaplanmistir.
3.2.4 Genel Oz Yeterlik Ol¢egi (GOYO)

Bu aragtirmada bireylerin 6z yeterliliklerini 6lgmek amaciyla 1995 yilinda
Schwarzer ve Jerusalem tarafindan gelistirilen Genel Oz Yeterlik Olgegi
(GOYO) kullanilmistir. Olgegin orijinalinde 20 madde bulunmasina karsin
1981°de madde sayis1 10 olarak yenilenmistir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlanmasi
Aypay (2010) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek 10 maddeden olusup 4’lii
likert tipine sahiptir. Olgekten aliabilecek toplam puan araligi 10-40 olarak

33



belirlenmistir. Tiim 6l¢egin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.83, test-tekrar
test korelasyon katsayis1 0.80 seklinde bulunmustur (Aypay, 2010). Olcekten
alman puan arttikga bireyin 6z yeterliliginin arttig1 belirtilmistir. Olcegin
uygulanabilecegi popiilasyonun 18 yas iizerinde olmasi gerektigi Aypay (2010)
tarafindan belirlemistir. Yapilan arastirmadan 6lgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik

katsayis1 0.91 olarak hesaplanmistir.

3.3 VERILERIN ANALIZi

Anketten elde edilen bilgiler “SPSS 30.0” istatistik analiz programina
yiiklendikten sonra analiz yapilmistir. Orneklem ozellikleri ve degiskenlerin
dagilimmi analiz etmek amaciyla tanimlayici analizler yapilip, ortalama,
standart sapma ve frekanslar hesaplanarak normallik analizi yapilmistir.
Katilimcilarin yas, toplam egitim siiresi ve iligki siiresi ile baglanma stili, 6z
yeterlilik ve biligsel esneklikleri arasindaki iliskiyi incelemek ic¢in Pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Cinsiyet, egitim hayatinin devam durumu, egitim
durumu, iliski durumu ve ¢alisma durumunun ¢alisanin degiskenleri iizerindeki
etkisini incelemek i¢in bagimsiz Orneklem t-test analizi uygulanmuistir.
Baglanma stillerinin biligsel esnekligi yordama diizeyine, baglanma stillerinin
0z yeterliligi yordama diizeyine, 0z yeterliligin biligsel esnekligi yordama
diizeyine bakmak amaciyla hiyerarsik regresyon analizleri yapilmistir.
Baglanma stilleri ile biligsel esneklik diizeyi arasindaki iliskide 6z yeterlilik
diizeyinin araci roliine bakmak amaciyla PROCESS MACRO kullanilmis ve
arac1 degisken analizi model 4 kullanilarak gergeklestirilmistir. Calisma

sonuglar1 %95 giiven araliginda incelenmistir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR

4.1 ORNEKLEMIN SOSYODEMOGRAFIK ve DIGER OZELLIiKLER
ACISINDAN INCELENMESI

Tablo 4.1 Orneklemin Sosyodemografik ve Diger Bilgileri (n=510)

Ortalama+SS Aralik
Yas (Yil) 42.36+14.05 18-65
Toplam Egitim Siiresi (Y1l) 15.54+3.41 5-22
Mliski Siiresi (Ay) 185.46+151.81 2-540
Kisi Sayisi Yiizde
(n) (%)
Cinsiyet Kadin 395 77.5
Erkek 115 22.5
Egitim EJnn@rsHe ve 318 62.4
Durumu tizeri
Universite alt1 192 37.6
Halen
Egitimde Olan 124 24.3
Olmayan 386 75.7
Halen Bir
iste Calisan 290 56.9
Calismayan 220 43.1
Hiski Evli olan 341 66.9
Durumu

Evli olmayan 169 33.1
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Arastirmanin veri toplama asamasina ile etapta 676 kisiden veri toplanmis
olup, 166 kisi dislama kriterleri olan tan1 ve tedavi almis olma ve 2 aydan az
stiredir romantik iligskiye sahip olmalari nedeniyle veri havuzundan ¢ikarilmistir.
Arastirma kapsaminda kullanilan 6rneklem, yas ortalamasi1 42.36+£14.05 olan ve
yaslar1 18 ile 65 arasinda degisen 510 kisiden olugmaktadir.

Tablo 4.1’de katilimcilara ait sosyodemografik bilgilere yer verilmistir.
Katilimcilarin ¢cogunlugunu kadin (%77.5), liniversite ve lizeri diizeyinde egitim
almis (%62.4), egitim hayat1 sonlanmis (%75.7), ¢alisan (%56.9) ve evli (%66.9)
kisilerden olusmaktadir. Orneklemin ortalama egitim siiresi 15.54+3.41 yil

seklindeyken, ortalama iliski siireleri 185.46+151.81 ay olarak hesaplanmuistir.

4.2 OLCEKLERIN GUVENIRLIK ANALIZi

Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin Cronbach alfa giivenirlik katsayilari Tablo

4.2’de gosterilmektedir.

Tablo 4.2 Arastirmada Kullanilan Olgeklerin Giivenirlik Analizi (n=510)

Madde

Cronbach Alfa
Sayisi
YIYE-Il-Kaginmac1 Baglanma 18 0.878
YIYE-1I-Kaygili Baglanma 18 0.864
GOYO Toplam Puan 10 0.912
BEE-Alternatifler 13 0.956
BEE-Kontrol 7 0.814
BEE Toplam Puan 20 0.915

YIYE-II: Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II; GOYO: Genel Oz Yeterlik Olcegi; BEE:
Bilissel Esneklik Envanteri
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4.3 ORNEKLEMIN OLCEK PUANLARININ INCELENMESI

Katilimcilarin aragtirmanin 6lgeklerinden aldiklar1 toplam ve alt boyut puan

ortalamalar1 ve standart sapma degerleri Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3 Orneklemin Olgek Puanlar1 (n=510)

Ortalama£SS Arahk
YISV(E-I I-Kaginmaci 2.5341.02 1-7
Baglanma
YIYE-1I-Kaygili Baglanma 3.07+1.01 1-7
GOYO Toplam Puan 3.07£1.01 10-40
BEE Toplam Puan 77.37+13.63 37-100

YIYE-II: Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II; GOYO: Genel Oz Yeterlik
Olgegi; BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

4.4 OLCEKLERIN NORMALLIK DAGILIMLARI

Arastirmada kullanilan 6lgek verilerinin  normallik  dagilimlarim
incelemek amaciyla analiz yapilmis ve Kolmogorov Smirnov testi uygulanarak
carpiklik  basiklik  katsayilar1  incelenmistir.  Sonuglar Tablo 4.4’te
gosterilmektedir. Olgeklerin toplam puan ve alt boyutlarin puan dagilimlarinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0.05). Kullanilan 6l¢ekler
ve alt boyutlarin basiklik ve carpiklik degerleri +/-3 araliinda oldugundan
dolay1 normal dagilim olarak kabul edilebilecegi goriilmektedir (Kline, 2011).
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Tablo 4.4 Olgeklerin Normallik Dagilimlar1 (n=510)

Kolmogorov-Smirnov )
9 Skweness Kurtosis

Test Jf (Carpiklik)  (Basiklik)
Istatistigi P

YIYE-Il- 0095 510 <0.001***  0.758 0.321
Kgglnmam

EggElh” 0072 510  <0.001***  0.642 0.242
GOYO 0058 510  <0.001***  -0.174 -0.398
Toplam Puan

FB,E:] Toplam 77 510 <0.001%%* 0.338 0.339

YIYE-II: Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-II; GOYO: Genel Oz Yeterlik
Olgegi; BEE: Bilissel Esneklik Envanteri

***n<(0.001: istatistiksel olarak anlamli

4.5 ORNEKLEMIN SOSYODEMOGRAFIK ve DIGER OZELLIKLERE
GORE iINCELENMESI

Orneklemin sosyodemografik ve diger ozelliklerine gore Olgeklerden
aldiklar1 puanlarla bagimsiz gruplar t testi analizleri uygulanmig olup Tablo
4.5°te gosterilmektedir. Kadin ve erkek katilimcilar arasinda YIYE-II Kaginmaci
(t=1.081, p>0.05), YIYE-II Kaygili (t=0.603, p>0.05), GOYO toplam puan (t=-
1.220, p>0.05), BEE toplam puan (t=-0.149, p>0.05) ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Egitim durumuna gore katilimcilar incelendiginde, iiniversite ve iizeri
egitim seviyesine sahip katilimcilar ile iiniversite alt1 egitim seviyesine sahip
katilimeilar arasinda YIYE-II Kaginmaci, YIYE-II Kaygili ve BEE toplam puan
ortalamasi agisindan istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu saptanmistir.
Universite ve iizeri egitim seviyesinde olan katilimcilarin, kaginmaci baglanma

puanlar1 Universite alti egitim seviyesinde olan katilimcilardan istatistiksel
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olarak anlaml diizeyde daha diisiiktiir (t=-2.630, p<0.001). Universite alt1 egitim
seviyesindeki katilimcilarin kaygili baglanma puanlari tiniversite ve tizeri egitim
seviyesindeki katilimcilara oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha
yiiksektir  (t=-1.741, p<0.001). Universite iizeri egitim seviyesindeki
katilimcilarin biligsel esneklik puanlari {iniversite alt1 egitim seviyesindeki
katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir (t=3.809,
p<0.001). Universite ve iizeri egitim seviyesindeki katilimcilar ile {iniversite alt1
egitim seviyesindeki katilimcilarin genel 6z yeterlik toplam puanlar1 agisindan
istatistiksel agidan anlamli bir fark saptanmamistir (t=-0.280, p>0.05).

Halen egitimi stirmekte olan ve olmayan katilimcilar, dl¢cek puanlar
acisindan incelendiginde, iki grup arasmda GOYO toplam puan agisindan
istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu goriilmiistiir (t=-2.075, p=0.005).
Halen egitimi siirmekte olan katilimcilarin genel 6z yeterlik puanlar
olmayanlara oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Halen
egitimi siirmekte olan ve olmayan katilimcilarin YIYE-II Kaginmaci (t=-1.064,
p>0.05) ve Kaygih (t=3.432, p>0.05) alt boyutlar1 ve BEE toplam puan (t=-
0.667, p>0.05) agisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir.

Calisan ve calismayan katilimcilar, 0&lgek puanlart  agisindan
incelendiginde, BEE toplam puan agisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark saptanmistir (t=2.012, p=0.002). Halen bir iste calisan
katilimcilarin bilissel esneklik puanlari, ¢alismayanlara gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde daha yiiksektir. Halen bir iste calisan ve c¢aligmayan
katilimeilarin YIYE-II Kaginmaci (t=-0.148, p>0.05) ve Kaygili (t=0.8086,
p>0.05) alt boyutlar1 ve GOYO toplam puanlari (t=2.010, p>0.05) acisindan iki
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamastir.

Evli olan ve olmayan katilimcilara gore iki grubun YIYE-II Kaginmaci
(t=1.408, p>0.05) YIYE-II Kaygili (t=-4.070, p>0.05), GOYO toplam puan
(t=0.126, p>0.05), BEE toplam puan (t=-0.662, p>0.05) ortalamasi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.
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4.6 DEGISKENLER ARASINDAKI ILISKiLERIN INCELENMESI

Aragtirmada kullanilan 6l¢ek puanlarinin katilimceilarin sosyodemografik
ve iliski 6zellikleri ile olan iliskisi Pearson korelasyon analizi uygulanarak ele
alinmig ve sonuglar Tablo 4.6 ‘da sunulmustur.

Yas ile YIYE-II Kaygil alt boyutu arasinda negatif yonde, zayif diizeyde
ve anlamli bir iliski vardir (r=-0.130, p=0.003). Yas ile YIYE-II Kag¢inmaci alt
boyutu (r=0.083, p=0.062), GOYO toplam puan (r=0.075, p=0.092) ve BEE
toplam puan (r=0.040, p=0.366) arasinda anlaml1 bir iliski bulunmamaktadir.

Toplam egitim siiresi ile YIYE-II Kaginmaci alt boyutu arasinda negatif
yonde, zayif diizeyde anlamli bir iliski vardir (r=-0.153, p<0.001). Toplam
egitim siiresi ile BEE toplam puan arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde anlamli
bir iligki vardir (r=0.183, p<0.001). Toplam egitim siiresi ile YIYE-II Kaygil alt
boyutu (r=-0.075, p=0.089) ve GOYO toplam puan (r=0.011, p=0.808) arasinda
anlamli bir iliski gozlenmemistir.

Miski siiresi ile YIYE-II Kaygili alt boyutu arasinda negatif yonde, zayif
diizeyde anlamli bir iliski vardir (r=-0.152, p<0.001). Iliski siiresi ile YIYE-II
Kagmmaci alt boyutu (r=0.047, p=0.291), GOYO toplam puan (r=-0.001,
p=0.979) ve BEE toplam puan (r=-0.034, p=0.445) arasinda anlamli bir iligki
goriilmemektedir.

YIYE-II Kaginmaci alt boyutu ile YIYE-II Kaygili alt boyutu arasinda
pozitif yonde, zayif diizeyde anlaml bir iligki vardir (r=0.404, p<0.001). YIYE-
II Kaginmac alt boyutu ile GOYO Toplam puan (r=-0.166, p<0.001) ve BEE
Toplam puan (r=-0.239, p<0.001) arasinda negatif yonde, zayif diizeyde anlamli
bir iligki vardir.

BEE Toplam puan ile GOYO Toplam puan arasinda pozitif yonde orta
diizeyde anlamli bir iliski vardir (r=0.527, p<0.001). BEE Toplam Puan ile
YIYE-II Kaygili alt boyutu arasinda negatif yonde, zayif diizeyde anlamli bir
iligki vardir (r=-0.355, p<0.001).
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GOYO Toplam puan ile YIYE-II Kaygili alt boyutu arasinda negatif
yonde, zayif diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (r=-0.260,
p<0.001).
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4.7 DEGISKENLER ARASINDAKi YORDAYICI ETKIiLER

Tablo 4.7 Kaygili Baglanma ve Genel Oz Yeterligin Bilissel Esneklik
Uzerindeki Yordayic1 Etkisi

R R? Yij t Sh
Model 1 0.175 0.029
Egitim Durumu -0.175  -4.018*** 1.228
F(1,508)=16.142***,
p<.001
Model 2 0.385 0.145
Egitim Durumu -0.148  -3.595*** 1.156
Kaygili Baglanma -0.343 -8.349*** 0.557
F(2,507)=44.012***,
p<.001
Model 3 0.595 0.350
Egitim Durumu -0.158 -4.415%** 1.008
Kaygili Baglanma -0.220  -5.932*** 0.503
Genel Oz Yeterlik 0.470 12.693***  0.079
F(3,506)=92.308***,
p<.001

***p<0.001, **p<0.01, *p<0.05: istatistiksel olarak anlaml

Hiyerarsik regresyon analizinde, modele anlamli farklilik goriilen sosyo-
demografik oOzellikler dahil edilmistir. Anlamli farklihlk ya da anlamlh
korelasyon gozlemlenmemis degiskenlerin modele eklenmesi uygun olmayacagi
icin eklenmemistir. Tablo 4.8’de goriildiigii ilizere hiyerarsik regresyon
analizinde modele eklenen demografik ozellik egitim durumu (B=-0.175,

Sh=1.228, t@0s)=-4.018, p<0.001) anlamli olarak biligsel esnekligi
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yordamaktadir. Kontrol degiskeni olan egitim durumu (Faegisim (1,508=16.142,
p<0.001) Model 1’de toplam varyansin %?2.9’unu aciklamaktadir. Egitim
durumu degiskeni kontrol edildiginde kaygili baglanma ve genel 6z yeterligin
bilissel esneklik lizerindeki yordayici etkisini inceleyen hiyerarsik regresyon
analizi anlamli olarak agiklanmistir (Faegisim (35065== 92.308, p<.001). Egitim
durumu kontrol edildiginde kaygili baglanma ve genel 6z yeterlik varyansin
%35’1ni agiklamaktadir. Model 2’de Kaygili baglanma biligsel esnekligi negatif
yonde anlamli bir sekilde yordamaktadir (f=-0.343, Sh=0.557, t07)=-8.349,
p<0.001). Kaygili baglanma diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin biligsel
esneklikleri diisiik olmaktadir. Model 2’de egitim durumu kontrol edildiginde
kaygili baglanma varyansin %14’iinii aciklamaktadir. 3.Model’de genel 6z
yeterlik biligsel esnekligi pozitif yonde anlamli bir sekilde yordamaktadir
(B=0.470, Sh=0.079, t»06=12.693, p<0.001). Genel 6z yeterligi yiiksek olan
katilimcilarin biligsel esnekligi de yiliksek olmaktadir. Tablo 4.8’deki hiyerarsik
regresyon modeline gore, kaygili baglanma degiskeninin Model 2’de belirtildigi
standardize edilmis beta degerleri, analizlere genel 6z yeterlik degiskeni dahil
edilince Model 3’te goriildiigli gibi belirli bir oranda artma gostermistir. Bu da
genel 6z yeterlik degiskeninin kaygili baglanma ve biligsel farkindalik degiskeni

arasindaki iligkiyi yordamada araci etkisi olabilecegini diistindiirmektedir.
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Tablo 4.8 Kacinmaci Baglanma ve Genel Oz Yeterligin Bilissel Esneklik
Uzerindeki Yordayic1 Etkisi

R R? Yij t Sh
Model 1 0.175 0.029
Egitim Durumu -0.175 -4.018 1.228
F(1,508)=16.142***,
p<.001
Model 2 0.281 0.075
Egitim Durumu -0.148 -3.457 1.207
Kagimmaci Baglanma -0.221 -5.153 0.574
F(2,507)=21.756***,
p<.001
Model 3 0.571 0.323
Egitim Durumu -0.159 -4.338 1.033
Kac¢inmaci Baglanma -0.136 -3.653 0.499
Genel Oz Yeterlik 0.505 13.636 0.079
F(3,506)=81.773***,
p<.001

***n<0.001, **p<0.01, *p<0.05: istatistiksel olarak anlamli

Tablo 4.8’de goriildiigii tizere egitim durumu degiskeni kontrol edildiginde
kacinmaci baglanma ve genel 6z yeterligin biligsel esneklik iizerindeki yordayici
etkisini inceleyen hiyerarsik regresyon analizi anlamli olarak aciklanmistir
(Faesisim (3506)= 81.773, p<.001). Egitim durumu kontrol edildiginde kaginmaci
baglanma ve genel 6z yeterlik varyansin %32’sini agiklamaktadir. Model 2°de
Kacinmaci baglanma biligsel esnekligi negatif yonde anlamli bir sekilde
yordamaktadir ($=-0.221, Sh=0.574, tEo7)=-5.153, p<0.001). Kaginmaci
baglanma diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin biligssel esneklikleri diisiik

olmaktadir. Model 2’de egitim durumu kontrol edildiginde kaginmaci baglanma
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varyansin %7.5’ini aciklamaktadir. 3.Model’de genel 6z yeterlik biligsel
esnekligi pozitif yonde anlamli bir sekilde yordamaktadir ($=0.505, Sh=0.079,
t(506=13.636, p<0.001). Genel 6z yeterligi yiiksek olan katilimcilarin bilissel
esnekligi de yiiksek olmaktadir. Tablo 4.9°daki hiyerarsik regresyon modeline
gore, kaginmaci baglanma degiskeninin Model 2’de belirtildigi standardize
edilmis beta degerleri, analizlere genel 6z yeterlik degiskeni dahil edilince
Model 3’te goriildiigl gibi belirli bir oranda artma gostermistir. Bu da duygu
diizenleme degiskeninin bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus degiskeni

arasindaki iliskiyi yordamada araci etkisi olabilecegini diistindiirmektedir.

4.8 ARACI DEGISKEN ANALIZLERI

Genel Oz Yeterlilik

Be=-0.343%**

Kaygih Baglanma | Biligsel Esneklik

Be = -0.220%**

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Sekil 4.1 Aracilik Analizi Modeli

Araci degisken analizi yapilabilmesi i¢in bagimli degiskenle bagimsiz
degisken arasinda, araci degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli derece
korelasyon bulunmasi gereklidir. Modele bu kriterlere uygun degiskenler
eklenmistir. Kaygili baglanmanin biligsel esneklik iizerindeki toplam etkisi
anlamlhidir (Bc =-4.650 (Bstandardize =-0.343), SH= 0.557, t=-8.349, p<0.001,
CI [-5.74,-3.55]). Kaygili baglanmanin genel 6z yeterlik tizerinde anlamli etkisi
oldugu goriilmektedir (Ba =-1.672 (Bstandardize =-0.262), SH= 0.275, t=-6.087,
p<0.001, CI [-2.21,-1.13). Genel 06z yeterligin bilissel esneklik {izerindeki
dogrudan etkisi anlamlidir (Bb =0.997 (Bstandardize = 0.470), SH=0.079, t=
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12.693, p<0.05, CI[0.843,1.15]). Kaygili baglanma ile arac1 degisken olan genel
0z yeterlik modele es zamanl olarak eklendiginde kaygili baglanmanin biligsel
esneklik tizerindeki dogrudan etkisi anlamlilik diizeyini kaybetmemis ancak etki
diizeyi azalmistir (Bc” =-2.984 (Bstandardize =-0.220), SH = 0.503, t= -5.932,
p<0.01, CI [-3.97, -1.99]). Genel 6z yeterligin kaygili baglanma ve biligsel
esneklik arasindaki iliskide kismi araci rolii oldugu goriilmektedir. Tiim modelin
anlamli oldugu (F(3,506) = 92.308, p<.001, R2 = 0.354) ve toplam varyansin

%35’1ni agikladigr goriilmiistiir.

Genel Oz Yeterlilik By,
05,
Bo=-0.221%*%
Kagmmact | Biligsel Esneklik
Baglanma  |---- -~~~
Be = -0.136*+*

*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001

Sekil 4.2. Aracilik Analizi Modeli

Arac1 degisken analizi yapilabilmesi i¢in bagimli degiskenle bagimsiz
degisken arasinda, araci degigsken arasinda istatistiksel olarak anlamli derece
korelasyon bulunmasi gereklidir. Modele bu kriterlere uygun degiskenler
eklenmistir. Kacinmaci baglanmanin bilissel esneklik {izerindeki toplam etkisi
anlamhidir (Bc =-2.960 (Bstandardize =-0.221), SH= 0.574, t=-5.153, p<0.001,
Cl [-4.08,-1.83]). Kaginmaci baglanmanin genel 6z yeterlik iizerinde anlamli
etkisi oldugu goriilmektedir (Ba =-1.063 (Bstandardize =-0.169), SH=0.278, t=-
3.823, p<0.001, CI [-1.06,-0.52). Genel 6z yeterligin biligsel esneklik tizerindeki
dogrudan etkisi anlamlidir (Bb = 1.070 (Bstandardize = 0.505), SH=0.079, t=
13.636, p<0.05, CI [0.916,1.23]). Kaginmaci1 baglanma ile aract degisken olan

genel 6z yeterlik modele es zamanli olarak eklendiginde kaginmaci baglanmanin
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bilissel esneklik tizerindeki dogrudan etkisi anlamlilik diizeyini kaybetmemis
ancak etki diizeyi azalmistir (B¢’ =-1.822 (Bstandardize =-0.136), SH = 0.499, t=
-3.653, p<0.01, CI [-2.80, -0.84]). Genel 6z yeterligin kaginmaci baglanma ve
bilissel esneklik arasindaki iligskide kismi araci rolii oldugu goriilmektedir. Tiim
modelin anlamli oldugu (F(3,506) = 81.773, p<.001, R2 = 0.327) ve toplam

varyansin %33 linii agikladig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 5

5. TARTISMA

Yapilan aragtirmada, baglanma stilleri ile bilissel esneklik arasindaki iliski
incelenmis ve bu iliskide 6z yeterliligin araci rolii arastirtlmistir. Bununla
birlikte, farkli sosyodemografik 6zelliklere sahip katilimcilar, arastirmanin ana
degiskenleri olan baglanma stilleri, bilissel esneklik ve 6z yeterlilikleri agisindan
da karsilastirilmistir. Orneklemimiz olan 510 katilimcinin verileri online anket
iletimi ile toplanmistir. Orneklemin ¢ogunlugunu kadin (%77.5), iiniversite ve
tizeri diizeyinde egitim almis (%62.4), egitim hayat1 sonlanmis (%75.7), calisan
(%56.9) ve evli (%66.9) kisiler olusturmaktadir.

5.1 ANA DEGISKENLER ARASINDAKI iLiSKiLERE ve YORDAYICI
ETKILERE iLISKiN DEGERLENDIRME

Arastirmamizin sonuglari incelendiginde, kaygili ve kagingan baglanma
stilleri ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski saptanmustir.
Katilimcilarin kaygili ve kacingan baglanma diizeyleri arttikca daha diistik
biligsel esneklik gosterdikleri sonucu elde edilmistir. Literatiir incelendiginde,
aragtirmanin bulgularini destekler nitelikte sonuglar elde edildigi gortilmiistiir.
Ebeveyn tutumlari ve baglanma oriintiileri karsimiza biligsel esnekligi etkileyen
faktorler olarak c¢ikmaktadir. Bireyin ailesinden aldigi destek ve onay ile
davraniglarini sekillendirme ve problemler karsisinda ¢éziim tiretme becerisi de
gelisir (Rabinowitz vd., 2016). Aile atmosferi ve intihar diisiincesi ile baglanma
ve biligsel esneklik arasindaki iliski {izerine, 18-28 yas araliginda 856 6grenci ile
yapilan bir arastirmada kaygili baglanmanin biligsel esnekligi negatif yordadig:
sonucuna ulasilmistir (Yang vd., 2023). Dag ve Giiliim’iin (2013) baglanma
stilleri ve psikopatoloji iizerine yaptiklart bir ¢aligmada ise bilissel esnekligin

aract rolii incelenmistir. Bu arastirmaya gore kaygili baglanmanin bilissel
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esnekligin kontrol boyutuyla negatif yonde anlamli bir iligkisi oldugu
gorilmiistiir. Bunun sebebi bireyin kaygili baglanma diizeyi arttik¢a olaylar
tizerinde kontrol sahibi oldugu inancinin ve diisiincelerindeki esnekligin
azalmasi seklinde aciklanmistir (Dag ve Giiliim, 2013). Kag¢ingan baglanan
kadinlarla yiiriitilen bir ¢alismada da benzer bir sonucuna ulasilmis olup,
kacingan baglanma diizeyi arttik¢a bilissel esneklik diizeylerinin diismekte
oldugu goézlenmistir (Dag ve Giiliim, 2013). Bilissel esneklikle benzer bir
kavram olan psikolojik esneklik kavrami {izerine 226 anne ve en fazla 9 aylik
olan bebekleri ile yaptiklari bir ¢alismada anne-gocuk baglanma
mekanizmasinda annenin baglanma stili ile psikolojik esnekligin roli
incelenmistir (Vagos vd., 2023). Arastirmanin sonucunda giivensiz baglanma
stiline sahip olan bireylerin stresli durumlarla karsilastiginda esnek diisiinme ve
davranabilme yetisinin azalmakta oldugu gériilmiistiir (Vagos vd., 2023). Yasam
doyumu, bilissel esneklik ve baglanma {izerine yapilan baska bir arastirmada da
benzer bir sekilde giivenli baglanma ile biligsel esneklik arasinda pozitif ve
anlamli diizeyde; kaygili ve kagingan baglanma ile biligsel esneklik arasinda ise
negatif yonde anlamli diizeyde bir iligki saptanmistir (Odac1 vd., 2019). Bu
iligkinin nedeni olarak giivensiz baglanan bireylerin zor ve stresli durumlarla
karsilastiklarinda basa c¢ikma, duygu diizenleme ve adaptasyon gosterme
yetilerinin de diisiik olmasi seklinde agiklanabilir. Yukaridaki bulgular 1g1g81inda,
kaygili ve kagingan baglanmanin bilissel esnekligi negatif yordamasindaki ortak
nedenin kaygili ve kagingan baglanan bireylerin kendilik algilarinin degersiz ve
yetersiz olarak olugsmus olmas1 ve baglanma figiiriiyle olan iliskisinden dolay1
strese erken yasta maruz kalinmasi olarak belirtilmistir. Bu bulgular dikkate
alindiginda, aragtirmamizin sonuglari literatiirii destekler niteliktedir.
Arastirmamizda kaygili ve kagingan baglanma stilleri ile 6z yeterlilik
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmugstur. Katilimcilarin kaygili ve
kagingan baglanma diizeyleri arttikca daha diisiik 6z yeterlilik gosterdikleri
goriilmistiir. Baglanma ve 0z yeterlilik ile ilgili literatiir incelendiginde,
arastirmalarm bu bulgulari destekler nitelikte oldugu goriilmektedir. Baglanma

ve 0z yeterlilik lizerine yapilan arastirmalarda 6z yeterlilik ve glivenli baglanma
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arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulunurken, kaygili ve kagingan baglanma
stilleri ile arasinda negatif ve anlamli diizeyde bir iliski oldugu saptanmistir
(Arriaga vd., 2021; Corcoran ve Mallinckrodt, 2000). Buna ek olarak giivenli
baglananlarin catisma ¢dzme ve empati becerilerinin daha yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir (Corcoran ve Mallinckrodt, 2000). Benzer sonuglar yasam
doyumu, baglanma ve 0z yeterlilik lizerine yapilan bir ¢alismada da ortaya
konmustur (Wright ve Perrone, 2010). Bu arastirmaya gore, glivenli baglanan
bireylerle yiiksek 6z yeterlilik diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugu
goriilmustiir. Kaygili ve kagingan baglanma ile hem sosyal hem de kariyer 6z
yeterliligi arasinda negatif yonde anlamli bir ilisgki bulunmustur.
Arastirmamizdan farkli olarak, gilivensiz baglanmanin 6z yeterliligi farklh
alanlarda diisiirdiigli ve bunun da yasam doyumunu negatif etkiledigi sonucuna
ulagilmistir (Wright ve Perrone, 2010). Pakistanli 400 6grenci ile yapilan bir
calismada ise baglanma, 6z yeterlilik ve basa ¢ikma becerileri arasindaki iligki
incelenmistir (Rauf ve Sarwar, 2021). Aragtirma sonucunda kaygili ve kagingan
baglanan bireylerin 6z yeterlilik diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Buna
ek olarak, basa ¢ikma becerileri bakimindan da kaygili ve kacingan
baglananlarin daha islevsiz becerilere sahip olduklari ortaya konmustur (Rauf ve
Sarwar, 2021). Oz yeterlilik ve baglanma stilleri {izerine yapilmis bir baska
aragtirmada da yukaridaki bulgulara paralel sonuglar elde edilmistir (Kogut,
2016). Kaygili ve kacingan baglanma goOsteren bireylerin daha diisiikk 6z
yeterlilik diizeyine sahip oldugu, giivenli baglanan bireylerin ise yliksek 6z
yeterlilige sahip oldugu bulunmustur (Kogut, 2016). Buna ek olarak,
katilimcilarin  basarisizliklarina nasil bir nedensel atifta bulunduklar1 da
incelenmistir. Glivenli baglanan bireylerin basarisizliklarinin nedenini digsal,
gecici ve degistirilebilir seklinde yorumlarken, kaygili ve kagingan baglanan
bireyler ic¢sel, degistirilemez ve kalict olarak tanimlamislardir (Kogut, 2016).
Buradan yola ¢ikarak, kaygili ve kagingan baglanan bireylerin 6z yeterliligi
olusturan ve etkileyen faktorler bakimindan da negatif iligkilere sahip olmasi

arastirmamizin bulgularini agiklar niteliktedir.
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Yapilan gilincel arastirma sonucunda, 6z yeterlilik ile bilissel esneklik
arasinda pozitif yonde anlaml bir iligski saptanmistir. Bireylerin 6z yeterlilik
diizeyi arttikca bilissel esneklik diizeyi de artmaktadir. Arastirma sonuglarinin
literatiirii destekler nitelikte oldugu gériilmiistir. Ornegin, Dheer ve
Lenartowicz’in (2019) girisimcilik iizerine yaptiklar1 bir aragtirmada biligsel
esnekligi yiiksek katilimcilarin girisim baglaminda 6z yeterliliklerinin yiiksek
oldugu gozlenmistir. Arastirmamizdan farkli olarak girisim 6z yeterliligi ele
alinmis olsa da 6z yeterlilik ve biligsel esnekligin birbiri destekleyen kavramlar
oldugu sonucuna varilmistir (Dheer ve Lenartowicz, 2019). Bunun sebebi,
kisinin degisen sartlara uyum saglama kapasitesinin belli bir isin iistesinden
gelebilecegine olan inancini artirmasidir. Tolan ve Kara’nin (2023) yaptiklari bir
arastirmada da 6z yeterlilik diizeyi arttik¢a bilissel esneklik diizeyinin de arttig1
sonucuna ulagilmis olup 6z yeterlilik ve sosyal anksiyete iliskisinde bilissel
esnekligi aract bir role sahip oldugu da bulunmustur. Baska bir deyisle,
bireylerin 6z yeterliligini artirmak biligsel esneklik diizeylerini de artiracak ve
bunun sonucunda daha diisiik sosyal kaygi deneyimleyeceklerdir (Tolan ve
Kara, 2023). El-Sayed ve digerleri (2024) tarafindan 60 yas iizeri kadin
katilimeilar ile ylriittiikleri bir arastirmada da biligsel esnekligin yaslanma
kaygisi, 0z yeterlilik ve beden algis1 lizerindeki etkisini incelemislerdir. Bu
arastirmanin sonucunda bilissel esneklik ve 6z yeterlilik arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski bulunmustur (El-Sayed vd., 2024). Arastirmanin 6rneklemi
giincel arastirmamizdan farkli bir 6rneklem ile yiiriitiilmesine ragmen benzer
sonuclara ulasildigr gozlenmistir. 2025 yilinda Orak¢i ve Khalili tarafindan
yayimlanan bir ¢alismada ise biligsel esneklik ve elestirel diisiinme arasindaki
iligkide 6z yeterliligin aract roliinii incelemislerdir. Arastirma sonucunda,
biligsel esneklik ve 6z yeterlilik arasinda dogrudan bir iligki oldugu saptanmaistir.
Biligsel esnekligin, 6z yeterliligi pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigs,
bilissel esnekligi yliksek olan bireylerin 6z yeterliliginin de yliksek olacagi
bulunmustur. Bu bulgular, Kisinin sartlara uyum saglama, ¢dziim iiretme ve basa
cikma becerilerinin kendilerine dair inanglarini artirdigi seklinde yorumlanmagtir

(Orake1 ve Khalili, 2025). Giincel arastirmada 6z yeterliligin biligsel esneklik
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tizerindeki araci rolii ¢alisilmis olup, Orake1 ve Khalili’nin ¢alismasinda biligsel
esnekligin 6z yeterlilik iizerindeki etkisine ulasilmistir. Literatiir incelendiginde,
0z yeterlilik ve bilissel esneklik arasinda cift yonlii bir iliski oldugu dikkat
cekmektedir. Bunun sebebi, her iki kavramin da Bandura’nin Sosyal Biligsel
Kurami1 c¢ercevesinde gelistirilmis olmasindan dolay1 benzer temellere
dayandirilmast ve 6z yeterliligin biligsel esneklik i¢in bir 6n kosul olmasi
seklinde 6zetlenebilir. Bu nedenle her iki kavram da birbirini destekler rolde
karsimizda ¢ikmaktadir. Bu g¢alismanin bulgulart da bu rolii destekler
niteliktedir.

Son olarak arastirma bulgulari, kaygili baglanma stilinin hem genel 6z
yeterlilik hem de bilissel esneklik diizeyleri iizerinde kacinmaci baglanmaya
kiyasla daha giiclii bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu durum,
baglanma stillerinin bireyin benlik algisi ve biligsel uyum becerileri iizerindeki
etkilerinin birbirinden farkli oldugu seklinde yorumlanabilir. Kaygil
baglanmaya sahip bireyler, cevrelerinden gelecek reddedilme ihtimaline karst
yiiksek duyarliliga sahip olmakta ve benliklerini siirekli tehdit altinda
hissetmektedirler (Mikulincer & Shaver, 2007). Bu durum bireyin stresli yasam
olaylarina yonelik 6z yeterlilik inancint olumsuz etkileyerek, bas etme
stratejilerinde negatif etkilere yol acabilmektedir (Tavakolizadeh vd., 2015).
Ayrica, kaygili baglanma stiline sahip bireylerin igsel kaygilar1 ve yogun
duygusal dalgalanmalari, biligsel esneklik diizeylerini kisitlayarak farkli bakis
acilart gelistirme, esnek diisiinme ve davranma becerilerini zayiflatmaktadir
(Martin vd., 1998). Buna karsin kaginmaci baglanmaya sahip bireyler, duygusal
yakinliktan kaginma egilimindedirler ve genellikle duygu diizenleme stratejisi
olarak bastirmay1 tercih etmektedirler. Duygu bastirma, bireyin duygusal
deneyimlerini bilingli olarak islemesini engelleyerek, i¢ gorii gelisimini ve
bilissel esnekligi olumsuz yonde etkileyebilir (Bakermans-Kranenburg & van
IJzendoorn, 2009). Ote yandan, kaginmaci bireylerin kendi kendilerine
iistesinden gelme inanglarinin yani kompulsif kendine giivenlerinin, disaridan
destek almamalar1 ile sonuglanmasi, 6z yeterlilik diizeylerinin gelisimini

siirlamakta, duygusal zorluklarla karsilastiklarinda ise yiizeysel bir dayaniklilik
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kazandirmaktadir (Kogut, 2016). Bu baglamda elde edilen bulgular, kaygili
baglanmanin hem 6z yeterlilik hem de bilissel esneklik {izerinde daha yiiksek
etki biliytikliigline sahip oldugunu ve bu etkinin, baglanma stillerinin bireyin igsel

kaynaklarini nasil sekillendirdigiyle iligkili oldugunu gostermektedir.
5.2 0Z YETERLILiGIN ARACI ROLUNE iLiSKiN DEGERLENDiRME

Bu aragtirmadan elde edilen bulgular, kaygili baglanma ile bilissel esneklik
arasindaki iliskide 6z yeterliligin kismi araci rol oynadigini ortaya koymustur.
Kaygili baglanma oriintiileri 6z yeterliligi diistirmekte ve bu iliski bilissel
esneklik diizeyini olumsuz etkilemektedir. Arastirmamizin bulgulari, kaygili
baglanmanin biligsel esnekligi dolayli olarak negatif etkiledigini ve bu iliskide
0z yeterliligin kismi araci bir rol {stlendigini gostermektedir. Bu bulgular
1s1ginda, kaygili baglanma gosteren bireylerin 6z yeterlilik diizeylerini
artirmanin  biligsel esnekliklerini de pozitif etkileyecegi sOylenebilir.
Arastirmanin diger bir bulgusu ise, kaginmaci baglanma ile biligsel esneklik
arasindaki iliskide 6z yeterliligin kismi araci bir roli oldugudur. Kaginmaci
baglanma diizeyinin bilissel esneklik iizerindeki dolayli ve negatif etkisinin 6z
yeterlilik diizeyi lizerinden ag¢iklandig1 goriilmiistiir. Kaygili baglanma ile benzer
bir sekilde bulgular, kaginmaci baglanmanin biligsel esneklik tizerindeki negatif
etkisini bireylerin 6z yeterlilik diizeylerini giiglendirerek artirmanin miimkiin
oldugu seklinde yorumlanabilir. Literatiir incelendiginde, 6z yeterliligin her iki
giivensiz baglanma stili lizerindeki aracilik etkisini birebir ¢alisan bir arastirma
olmasa da ¢esitli arastirmalarla desteklendigi goriilmiistiir.

Literatiirde baglanma stillerinin stresle basa ¢ikma, duygu diizenleme,
sosyal destek algisi, bas etme becerileri, mentalizasyon ve psikolojik
dayaniklilik gibi bir¢ok psikolojik faktor iizerinde belirleyici etkisi oldugu
vurgulanmaktadir (Cooke vd., 2019; Fonagy ve Bateman, 2016; Karbowa-
Plowens, 2023; Mosannenzadeh vd., 2024; Rauf ve Sarwar, 2021). Nitekim,
giivenli baglanan bireylerin kaygili ve kagingan baglananlara kiyasla daha

yiiksek diizeyde pozitif kendilik algisi, duygu diizenleme becerisi ve stresle basa
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cikma kapasitesine sahip olduklart saptanmistir (Delgado vd., 2023). Buna ek
olarak, baglanma stillerinin psikolojik dayanikliik ve duygu diizenleme
tizerindeki etkilerinin, bilissel esneklik gibi iist diizey bilissel islevlere de
yansidig1 goriilmektedir. Cooke ve digerleri (2019) yaptiklari calismada
ozellikle kaygilt ve kagingan baglanan bireylerin biligsel duygu diizenleme
stratejilerini  kullanirken zorlandiklari ve bu durumun psikolojik uyum
siireclerini olumsuz etkiledigi ortaya konmustur. Bununla birlikte, giivenli
baglanan bireylerin daha yiiksek psikolojik dayaniklilik sergiledikleri ve bunun
anksiyete ile depresyon risklerinin daha diisilk olmasinda tol oynadig
goriilmiistiir (Brophy vd., 2019; Rasmussen vd., 2019).

Oz yeterlilik, bireyin yasam olaylariyla basa ¢ikma konusundaki yetkinlik
inancin temsil eder ve kendi ile ilgili yeterlilik algist olusturur. Bu yoniiyle
baglanma stillerinden etkilenmektedir. Yapilan ¢ok sayida calismada, giivenli
baglanmanin 6z yeterlilikle pozitif; kaygili ve kagingan baglanmanin ise negatif
iliskili oldugu ortaya konmustur (Arriaga vd., 2021; Corcoran ve Mallinckrodt,
2000; Rauf ve Sarwar, 2021). Bu iligkilerin temelinde, 6z yeterlilikle baglantili
olan stresle basa ¢ikma becerisi, psikolojik dayaniklilik, duygu diizenleme ve
biligsel esneklik gibi yiiriitiicli islevlerin baglanma stilleri tarafindan
sekillendirilmesi yatmaktadir. Dolayisiyla, arastirmamizda ortaya ¢ikan aracilik
bulgusu, literatiirle tutarlidir ve bireyin erken donem baglanma deneyimlerinin

biligsel esnekligi 6z yeterlilik lizerinden etkileyebilecegine isaret etmektedir.

5.3 ANA DEGISKENLERIN DEMOGRAFIK ve iLISKi OZELLIiKLERIi
ISIGINDA DEGERLENDIRILMESI

Aragtirmamizin  bulgulari, demografik ve iliski degiskenlerinin
katilimcilarin baglanma stilleri, 6z yeterlilik ve bilissel esneklik iizerindeki
etkilerini anlamada Onemli bir role sahip oldugunu gdstermektedir.
Bulgularimiz, 6zellikle egitim durumu ve toplam egitim sliresi gibi

degiskenlerin, baglanma stilleri ve bilissel esneklik degiskenleri iizerinde 6nemli
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bir rol oynadigin1 vurgulamaktadir. Buradan yola ¢ikilarak, demografik ve iliski
degiskenlerinin her biri detayli olarak degerlendirilmistir.

Giincel calismada, yas degiskeni ile kaygili baglanma arasinda negatif
yonde zayif diizeyde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir. Yas arttikca kaygili
baglanma diizeylerinin diigmekte oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, bireylerin
yaslandikgea iligkilerinde daha az kaygi duydugunu diistindiirmektedir. Baglanma
stillerinin dogumdan itibaren kisinin yetiskin hayatina kadar etkisini devam
ettiren ve kendini en ¢ok romantik iligkiler baglaminda gosteren bir kavram
oldugu bilinmektedir. Chopik ve digerlerinin (2013) baglanma {izerine
gercgeklestirdigi genis 6rneklemli bir ¢alismada, bulgularimizi destekler bigimde
kaygili baglanma diizeylerinin yas arttik¢a diistiigli sonucuna ulagilmistir. Geng
yetiskinlikte en yiiksek seviyedeyken, orta yas ve yaslilikta 6nemli derecede
diistiigii gézlenmistir. Chopik ve digerlerinin (2019) yaptiklar1 daha giincel bir
calismada da yas arttik¢a kaygili baglanma diizeyinin diistiigii goriilmiistiir. Bu
durumu, yas ile iliskideki deneyimin ve tatminin artmasi ve bu sayede
bagkalarina olan giiven duygusunun da artis gostermesi seklinde agiklamiglardir.
Buna ek olarak, kisinin yasla beraber duygu diizenleme becerilerinin de gelistigi
ve bu sayede kaygiy1 daha iyi yonetebildikleri de vurgulanmistir. Van Assche ve
digerlerinin (2013) yaptiklar1 baska bir caligma da literatiirii destekler nitelikte
sonuglara ulagsmistir. Yash bireylerin kaygili baglanma diizeylerinin geng
yetigkinlere kiyasla daha diisiik oldugu bulunmustur. Bunun sebebi olarak da
baglanma figiirii ve sayisi bakimindan degisiklikler yasadiklar1 ve sembolik
baglanma seklinin daha baskin hale geldigi olarak belirtilmistir. Sonug olarak,
aragtirmamizda da yasin artmasiyla kaygili baglanma diizeylerinin diistiigii ve
bu sonucun literatiirle uyumlu oldugu goriilmektedir.

Aragtirmamizda, egitim diizeyi ve toplam egitim yili yiiksek olan
bireylerde daha az kaginmaci baglanma diizeyleri goriilmiistiir. Bununla birlikte,
iniversite iistli egitim seviyesine sahip bireylerin daha diisiik kaygili baglanma
diizeyine sahip olduklar1 gorilmiistiir. Literatiirde, egitime bagli olarak
kacinmaci ve kaygili baglanmanin farklilagmasi ilizerine net bir yargi

bulunmamaktadir ancak arastirmamizin bulgularin1  destekler nitelikte
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arastirmalara yer verilmistir. Mikulincer ve Shaver’in (2007) yaptiklart bir
arastirmada egitim sayesinde 6z diizenleme becerilerinin ve sosyal becerilerin
gelistigi ve bu nedenle giivensiz baglanma stillerinin etkisinin azalacagi
sonucuna ulagilmistir. Evli ve bekar bireylerin egitim durumlarina gore
baglanma stillerini arastiran bir ¢aligmada da bekar bireylerde egitim diizeyi
artikca giivensiz baglanma diizeyleri azalirken, evli bireylerde arttigi
gozlenmistir (Ates, 2019). Arastirmamizdan farkli olarak, baglanma ve egitim
diizeyinin iliski durumuna gore nasil farklilastigini gosteren bu ¢alisma
orneklem sayis1 olarak arastirmamiza benzer olmasina ragmen c¢alismamizda
icerik acisindan farklilasmaktadir. Arastirmamizi daha genis bir yas araligi ile
yiirlitmiis olmamiz ve kadin katilimecilarin sayisinin erkeklerden fazla olmasi
sebebiyle farkli sonuglara ulasilmis oldugu diisliniilmektedir. Calismamizda bu
sonuca ulagmamizin sebebi olarak érneklemimizde {iniversite ve tizeri diizeyde
egitim alan birey sayisinin iiniversite alt1 diizeyde egitim alanlardan daha fazla
olmasi ve bunun sebebinin de analiz yapilirken egitim diizeyinin iiniversite ve
iistii (lisans, yiiksek lisans ve doktora) ve tiniversite alt1 (ilkokul, ortaokul, lise
ve 0z lisans) seklinde iki kategoriye indirilmesi olarak da agiklanabilir.

Egitim durumuna gore degisiklik gosteren diger bir degisken ise biligsel
esneklik olarak bulunmugtur. Bulgularimiza gore, egitim diizeyi ve siiresi
arttik¢a biligsel esneklik de artmaktadir. Bunun sebebi olarak literatiirde, egitim
diizeyi ile bireylerin 6grenmeye agiklik, problem ¢6zme becerisi ve ¢ok yonli
diistinme yetilerinde gelisme gézlenmesi karsimiza ¢ikmaktadir (Canas vd.,
2003). Egitim, bireye degisen kosullara uyumlanma ve farkli bakis agilar
kazama bakimindan fayda saglayan bir faktor olarak karsimiza ¢ikar (Martin ve
Rubin, 1995). Dennis ve Vander Wal’in (2010) yaptiklar1 bir caligmada
akademik basari ile bilissel esneklik arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugu
gozlenmistir. Tiirk 6rneklemde yiiriitiilen bir baska arasgtirmada, 6grencilerin
egitim diizeyi ile biligssel esneklik diizeyleri arasinda pozitif bir iligki
bulunmustur (Bilgi¢ ve Bilgin, 2016). Bu aragtirmaya gore egitim diizeyi arttik¢a
biligsel esnekligin de arttigit gozlenmistir. Sonug olarak, aragtirmamizin

sonuclari da literatiirii destekler niteliktedir.
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Arastirmamizda ulagilan bagka bir sonug¢ egitimi hala devam eden
bireylerin daha diisiik genel 6z yeterlilige sahip olmasi yoniindedir. Literatiir
incelendiginde, egitime devam eden bireylerin genel 6z yeterliliklerinin egitim
stirecinin kisiye problem ¢6zme, sosyal beceri ve akademik basar1 katmasindan
dolay1 daha yiiksek bir genel 6z yeterlilik saglayacagi sonucuna ulagilmistir
(Odaci1 vd., 2019). Arastirmamizda literatiire uymayan bir sonug¢ bulunmasinin
sebebi olarak akademik tiikenmislik kavrami akla gelmektedir. Rahmati (2015)
tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada egitime devam eden katilimcilarin
akademik tiikenmislik seviyelerinde artis gozlenmis olup bunun sonucunda bu
Ogrencilerin 6z yeterliliklerinin negatif yonde etkilendigi sonucuna ulasilmistir.
Bu sayede egitime devam eden bireylerin 6z yeterlilik diizeylerine akademik
tiikenmislik kavraminin da etki ettigi goriilmiistiir (Rahmati, 2015). iran’da tip
fakiiltesi 6grencileri ile yliriitilen bir baska arastirmada ise 6grencilerin 6z
yeterliligini etkileyen degiskenler olarak aile gelir diizeyi, akademik not
ortalamasi ve egitim yillar1 sonucuna ulasilmistir (Mirderikvand, 2016).
Egitiminin basinda olan 6grencilerin daha diisiik 6z yeterlilige sahip oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu da katilmcilarin  eitim  siirecini  nasil
deneyimlediklerine gore 6z yeterliliklerinin farklilik  gosterebilecegini
gostermektedir. Arastirmamizda egitime halen devam eden bireylerin diisiik 6z
yeterlilige sahip oldugu sonucu, akillara yas ve egitim diizeyi arasindaki iliskiyi
de getirmektedir. Egitim hayatinin sona ermesi gerekirken halen egitimi devam
eden bireylerin, diger bir ifadeyle mezuniyeti gecikmis olan bireylerin de
yeterliliklerinin diisiik olmas1 muhtemel bir sonug olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bunun sebebi bireyin, boyle bir durumda basarisizlik hissetme ihtimali ile
aciklanabilir. Diger bir yandan, egitim hayatinin devam etmesi bireyin is
yasantisina da baslamasina cogunlukla engel olmaktadir. Ekonomik olarak
bireysellesme saglayamamis bireylerin de diisiik 6z yeterlilige sahip olabilecegi
diistiniilmektedir. Bu bulgular 15181nda, 6z yeterlilik ve egitim stiresi arasindaki
iligkiyi etkileyen birden fazla faktdr bulunmaktadir. Bu faktorler incelendiginde,

arastirmadaki bulgunun neden literatiirden farkli ¢iktig1 daha net anlasilabilir.
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Arastirmamizda ulagilan bir baska sonu¢ ise, c¢alisan bireylerin
caligmayanlardan daha yliksek biligsel esneklik diizeyine sahip oldugu
yoniindedir. Literatiirde, bilissel esneklik kavraminin kariyer uyumu ve is
performansi gibi faktorler iizerinde etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
calisan bireylerin biligsel esneklik becerilerinin i hayati sayesinde gelismis
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, Ouellette ve digerleri (2024) tarafindan
yapilan bir arastirmada, adaptif performans sergileme ile bilissel esneklik
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Biligsel esneklik sayesinde ¢alisanlar
degisiklik gdsteren ig ortami sartlarina uyum gosterme ve hizli tepki verebilme
yetilerini gelistirmektedir (Ouellette vd., 2024). Bilissel esneklik {izerine
yayimlanan diger bir makalede ise risk alma ve yaratici diisiinme becerisi yiiksek
olan galisanlarin bilissel esnekliginin de yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir
(Liu vd., 2024). Bu sayede de belirsizlige karsi daha iyi uyum ve ¢éziim iiretme
kabiliyetine sahip olmaktadirlar. Buna ek olarak, biligsel esnekligin stres ve
tolerans arasindaki iliskide araci bir role sahip oldugu bilinmektedir. Is hayatinda
deneyimlenen stres, bilissel esneklik sayesinde tolere edilebilmektedir (Ozcan
vd., 2019). Ayn1 zamanda, ¢alisma hayatinda sikga ihtiya¢ duyulan dayaniklilik
ve problem ¢dzme becerisi de biligsel esneklik ile pozitif iligkiye sahiptir (Bilgin,
2009; Zhou vd., 2020). Literatiirde, ¢alisan ve ¢alismayan bireylerin biligsel
esneklik diizeyini dogrudan arastiran bir arastirma bulunmamasina karsin
yukarida s6z edilen bulgular arastirmamizda bilissel esneklikle ¢alisma durumu
tizerinde arasindaki pozitif iligkiyi destekler niteliktedir.

Son olarak aragtirmamizin bulgulari, iliski siiresi arttikca kaygili
baglanmanin azaldigim gostermektedir. Iligki siiresi arttik¢a kaygili baglanma
diizeyleri diismekte oldugu seklinde sonuglanmistir. Literatiir incelendiginde,
iligki stiresi ve kaygili baglanma diizeyleri arasindaki iliskiyle ilgili degisken
bulgular oldugu goriilmektedir. Freeman ve digerleri (2023) tarafindan yapilan
bir arastirmada {iniversite dgrencilerinin iligki siireleri ve kaygili baglanma
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Iliski siiresi arttikca bagliligin arttig1 ve
iliskide deneyimlenen memnuniyetin daha belirgin hale geldigi goriilmiistiir. Bu

durumda yiiksek kaygili baglanma diizeyine sahip bireylerin memnuniyeti ve
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bagliligt olumsuz etkileyebilecegi durumda, iligski siiresinin negatif de
etkileyebilecegi goriilmiistiir (Freeman vd., 2023). iliski siiresi ve kaygili
baglanma {izerine yapilan baska bir arastirmada ise partnere karsi duyulan
minnettarlik seviyesinin kaygili baglanmay: diisliren bir faktor oldugu ortaya
konmustur (Park vd., 2019). Bu nedenle iliski siiresinin kaygili baglanma
tizerindeki etkisinde iligkinin kalitesinin 6nemli bir rolii oldugu goriismiistiir. Bu
nedenle de degisken sonuglara ulasildigi anlasilmaktadir. Chopik ve digerlerinin
(2019) arastirmasinda da yas ile iliski deneyimi, iliski tatmini ve duygu
diizenleme becerileri de artacagi icin kaygili baglanmanin azalacagi
goriilmustiir. Yas ile iliski siiresi arasindaki iliski de pozitif oldugu igin
arastirmamizi destekler niteliktedir. Buradan yola c¢ikilarak, arastirmamiza
katilan bireylerin ¢ogunlugunun, iliski deneyimleri iizerinde daha pozitif bir
algis1 oldugu soylenebilir. Bu sayede, iliski siireleri arttik¢a kaygili baglanma
diizeyleri de diigmektedir.

5.4 ARASTIRMANIN GUCLU YONLERI

Bu calisma, baglanma stilleri, biligsel esneklik ve 6z yeterlilik arasindaki
cok boyutlu iligkileri incelemesi agisindan olduk¢a 6nem tagimaktadir. Her iki
giivensiz baglanma stili i¢in 6z yeterlilik diizeyinin ayr1 ayr1 aracilik etkisinin
incelenmesi daha detayli bulgulara ulagmamizi saglamistir. Literatiirde
baglanma stilleri ¢okga arastirilan bir kavram olmasina karsin o6zellikle 6z
yeterlilik kavrami ile ilgili arastirmalar kisitl ve belli bir c¢erceve igerisinde
islenmistir. Genellikle, baglanma ve 0z yeterlilik degiskenleri literatiirde
depresyon anksiyete gibi psikolojik tanilar {izerine yapilan g¢aligmalar ile
karsimiza c¢ikmaktadir. Arastirmamizda degiskenlerin saglikli popiilasyon
tizerinde incelenmesi de ¢ogu arastirmadan farkli bir role sahip oldugunu
gostermektedir. Buna ek olarak, 6z yeterlilik ve biligsel esneklik arasindaki iliski
de literatiirde ¢ok sinirli ¢alisilmis bir konu olarak karsimiza ¢ikar. Buradan yola
cikilarak 6z yeterliligin araci roliinlin saptanmasi ek olarak dnemli bir katki

saglamaktadir. Ozellikle bilissel esneklik ve cocuklukta ebeveynle olan iliskiler
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terapide ¢okca calisan konular olarak bilinmektedir. Bu iliskide 6z yeterliligin
rolliniin saptanmasi klinik uygulamalar acgisindan da oOnemli bir gelisme
olacaktir. Arastirmanin halihazirda iliskisi olan bireylerle yapilmasi da
baglanmanin varsayimsal olarak c¢alisilmasinin Oniine gecerek daha somut
verilere dayandirilmaktadir. Son olarak, egitim durumunun bu degiskenler
tizerindeki katkis1 ve literatiirden farkli olarak goriilen bulgular da bir sonraki

arastirmalar i¢in 6nemli bir yol gosterici olmaktadir.

5.5 ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmamizin ilk smirhili@i olarak sadece iligkisi olan bireylerle
calisilmig olmasi sayilabilir. Boylece bulgularimizin genel niifusu temsil giicii
sinirlanmis olmaktadir. Diger yandan oOrneklem sayisinin sinirli olmast,
sosyodemografik degiskenler agisindan da esit dagilim saglanmamis olmasi;
ornegin, kadmn ve erkek katilimei oranlart arasinda biiyiik bir fark olmasi da
siirlilik olarak ele alinmaktadir.

Arastirma degiskenleri acisindan ise sadece kullanilan o6lgeklerin
degiskeni 6lgme niteligi ile sinirlanmis bulgular elde edilmistir. Bununla birlikte,
arastirmanin bulgulariin internet ortaminda doldurulan bir form ile toplanmasi,
katilimcilarin  sadece internete erisimi olan bireylerden toplanmis olmasi
seklinde smurlilik yaratmistir. Diger yandan, Ol¢eklerin 6z bildirime dayali
olmasi da sinirhilik olarak degerlendirilmektedir. Doldurduklari ortamin sartlar
ve doldurulmada kullanilan cihaz gibi degiskenler de kontrol edilememektedir.
Bu nedenle ¢alismaya olan etkisi smrlilik olarak degerlendirilmektedir.
Aragtirmamizin  kesitsel bir c¢alisma olmasi nedensellik bakimindan

yorumlamay1 da sinirlamaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, arastirmamizin bulgulari, baglanma stillerinin bireyin
yetigkinlik hayatinda da etkili oldugunu ve bilissel esnekligin de 6nemli bir
belirleyicisi oldugu goriilmiistiir. Buna ek olarak, 6z yeterliligin bu iliskiyi
aciklamada 6nemli bir rolii oldugu anlasilmistir. Diger bir ifadeyle, baglanma
stillerinin biligsel esnekligi kismi olarak 6z yeterlilik iizerinden etkiledigi ortaya
konmustur.

Arastirmada biligsel esnekligin ve 6z yeterliligin toplam puani iizerinden
hipotez kurulmustur. Her iki degisken icin de alt boyutlarinin ayr1 ayri ele
alinmasi1 daha derinlemesine c¢alisilmas: bakimindan onerilebilir. Baglanma,
biligsel esneklik ve 6z yeterlilik diizeylerini daha objektif ele alabilmek i¢in nitel
calismalar yapilabilir. Her ii¢ degisken icin de farkli 6lgekler ile daha cesitli
boyutlar kazandirilabilir. Buna ek olarak, daha biiyiik bir 6rneklem ve kadin ve
erkek katilimcei sayis1 yakin tutularak daha genellenebilir sonuglar elde edilecegi
diistiniilmektedir. Buna ek olarak, egitim durumu, siiresi ve devam durumunun
arastirma degiskenleri lizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu anlasilmis olup,
yapilacak caligmalarda egitim degiskeni ile ilgili daha detayli ¢alisilabilecegi
distintilmiistir. Buna sayede, sadece baglanma stilleri degil iligki
deneyimlerinin de onemli katkilar saglayabilecegi goriilmiistiir. Bu bulgular
1s181inda, Ornekleme iliskilerini nasil algiladiklari ile ilgili sorular sorulmasi
Onerilmektedir.

Klinik uygulamalar agisindan degerlendirildiginde, arastirmanin terapi
ortamma Onemli katkilar1 oldugu diisiiniilmektedir. Bireylere esneklik
kazandirma iizerine yapilan uygulamalarda 6z yeterliligin roliiniin 6nemli bir
yerde oldugu bilgisi ile her iki beceri lizerine ¢aligmanin psikolojik ve bilissel
gelisime katki saglamasi agisindan Onerilebilecegi goriilmiistiir. Biligsel
esnekligi artirma amaciyla oncelikle bireye 0z yeterliligi artirict yontemler

uygulanmasi, bu baglamda da olumlu deneyimler, sosyal cevre, bas etme
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becerileri, duygu diizenleme ve motivasyon agisindan desteklenmesi
Onerilebilir.

Bu calismada genel 6z yeterlilik ve bilissel esneklik, bireylerin 6z
bildirimlerine dayali olgeklerle oOl¢iilmiistiir. Daha objektif ve kapsamli
sonuclara ulasilabilmesi adina, gelecekte yapilacak arastirmalarda bu
kavramlarin degerlendirilmesinde noropsikolojik testler ve uygulamali
degerlendirme araglarinin kullanilmasi Onerilmektedir. Bu tiir ol¢timler,
Ozellikle calisma alanlarinda ve egitim kurumlarinda daha somut ve

gozlemlenebilir veriler elde edilmesini saglayabilir.
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EKLER

EK A BILGILENDIRILMIS GONULLU ONAM FORMU

Sayin katilimct,

Bu bilgilendirme FMV Isik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans
ogrencisi Eda Karabudak’in Prof. Dr. Feryal Cam Celikel danigsmanliginda
yiiriitmekte oldugu “Baglanma Stillerinin Bilissel Esnekligi Yordamasinda Oz
Yeterliligin Aract Rolii” baglikli arastirmanin mesleki ve etik sinirlar igerisinde
yiiriitiilebilmesine yardimci olmak amaciyla hazirlanmistir.

Arastirmanin amaci, 18-65 yas arasinda gilincel olarak romantik iliskisi olan
bireylerde baglanma stilleri ile biligsel esneklik arasindaki iligskide 6z yeterliligin
araci rolii incelemektir.

Arastirmanin igerigi, ¢evrimic¢i anket boyunca sizden deneyimleriniz
hakkinda bazi 6z bildirimler alinacaktir. Calisma 3 farkli anket icermektedir ve
anketin tamamlanmasinin  yaklagik 10  dakika siirmesi  beklenmektedir.
Katilmcidan elde edilen bilgiler uygulamaci tarafindan aragtirmasi
kapsamindan bagska hi¢bir amagla kullanilmayacaktir ve baska kisilerle
paylasilmayacaktir. Calismaya katilmaniz tamamen gonilliiliik esasina
dayanmaktadir. Bu tercihinizin herhangi bir olumsuz sonucu olmayacaktir.
Verdiginiz  bilgiler anonimlestirilerek kisisel bilgilerinizden ayr1 sekilde
saklanacaktir. Tiim veriler ¢alismanin tamamlanmasindan sonra silinecektir.
Calismaya dair sorulariniz oldugu takdirde uygulamaci Eda Karabudak ile
( ) mail adresi lizerinden iletisime gegebilirsiniz.
Katihmcinin Beyani:

Bu bilgileri okudum, anladim. Katilimc1 olarak haklarim ve sorumluluklarim
konusunda gerekli bilgileri edindim. Yukarida belirtilen sartlarla;

|:| Evet, ankete ve ¢aligmaya katilmay1 onayliyorum.
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EK B SOSYODEMOGRAFIK OZELLIiKLER VE DiGER
BiLGi FORMU

1.Dogum tarihiniz (ay ve yil yeterli):

2.Yasiniz nedir?

3.Cinsiyetiniz nedir? () Kadin () Erkek () Diger

4. Egitim durumunuz (En son mezun oldugunuz okul) nedir? () ilkokul ()
Ortaokul () Lise () Onlisans () Lisans () Yiiksek Lisans () Doktora

5.Bugiine dek toplam kag y1l okula gittiniz?

6.Egitim hayatiniz halen devam ediyor mu? () Evet () Hayir

7.1liski durumunuz nedir? () Iliskisi yok () iliskisi var () Nisanl1 () Evli ()
Dul () Diger

8.1liskinizin siiresi nedir? (Ay veya yil olarak siiresini belirtiniz)

9.Calistyor musunuz? () Evet () Hay1r

10. Calisiyorsaniz ne isle mesgulsiiniiz?

11. Daha 6nce norolojik bir tant/tedavi aldiniz mi? () Evet () Hayir
Evet Ise Belirtiniz:

12. Daha once psikiyatrik/psikolojik bir tani/tedavi aldiniz m1? () Evet ()
Hayir

Evet Ise Belirtiniz:
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EK C YAKIN ILISKILERDE YASANTILAR ENVANTERI-II
(YIYE-II)

(YIYE-1I)

Asagidaki maddeler romantik iliskilerinizde hissettiginiz duygularla ilgilidir. Bu
arastirmada sizin iliskinizde yalmizea su anda degil, genel olarak neler olduguyla ya da neler
yasadiginizla ilgilenmekteyiz. Maddelerde sozii gegen "birlikte oldugum kisi" ifadesi ile
romantik iliskide bulundugunuz kisi kastedilmektedir. Eger halihazirda bir romantik iliski
icerisinde degilseniz, asagidaki maddeleri bir iliski icinde oldugunuzu warsayarak
cevaplandinmz. Her bir maddenin iliskilerinizdeki duygu wve diisincelerinizi ne oranda
yansittigini karsilanindaki 7 aralikh olgek zerinde, ilgili rakam Uzerine garpi (X) koyarak
gosteriniz.

1 2 3 4 5 & 7
Hig Kararsizim,/ Tamamen
katilmiyorum fikrim yok katiliyorum
1. Birlikte oldugum kisinin sevgisini 1 2 3 4 5 6 7
kaybetmekten korkarim.
2. Gergekte ne hissettigimi birlikte oldugum 1 2 3 4 5 6 7
kisiye gostermemeyi tercih ederim.
3. Siklikla, birlikte oldugum kisinin artik 1 2 3 4 5 6 7
benimle olmak istemeyece§i korkusuna
kapilirim.
4. Ozel duygu ve diisiincelerimi birlikte 1 2 3 4 5 6 7
oldugum kisiyle paylasmak konusunda
kendimi rahat hissederim.
5. Siklikla, birlikte eldugum kisinin beni 1 2 3 4 5 6 7
gergekten sevmedigi kaygisina kapilirim.
6. Romantik iliskide oldugum kisilere glvenip 1 2 3 4 5 6 7

inanmak konusunda kendimi rahat
birakmakta zorlanirim.

7. Romantik iliskide oldugum kisilerin beni, 1 2 3 4 5 6 7
benim onlan dnemsedigim kadar
onemsemeyeceklerinden endise duyarim.

8. Romantik iliskide oldugum kisilere yakin 1 2 3 4 5 6 7
olma konusunda ¢ok rahatimdir.
9. Siklikla, birlikte oldugum kisinin bana 1 2 3 4 5 6 7

duydugu hislerin benim ona duydugum
hisler kadar giicli olmasini isterim.

10. Romantik iliskide oldugum kisilere acilma 1 2 3 4 5 6 7
konusunda kendimi rahat hissetmem.

11. iligkilerimi kafama gok takarnim. 1 2 3 4 5 6 7

12. Romantik iliskide oldugum kisilere fazla 1 2 3 4 5 6 7
yakin olmamaw tercih ederim.

13. Benden uzakta oldugunda, birlikte 1 2 3 4 5 6 7

oldugum kisinin baska birine ilgi
duyabilecegi korkusuna kapilinm.
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14. Romantik iliskide oldugum kisi benimle ¢ok
yakin olmak istediginde rahatsizlk duyarim.

15. Romantik iliskide oldu@um kisilere
duygulanmi gosterdigimde, onlarin benim
icin ayni seyleri hissetmeyeceginden
korkarim.

16. Birlikte oldugum kisiyle kolayca
yakinlasabilirim.

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

18. Birlikte oldugum kisiyle yakinlasmak bana
zor gelmez.

19. Romantik iliskide oldugum kisi kendimden
siphe etmeme neden olur.

20. Genellikle, birlikte oldugum kisiyle
sorunlarimi ve kaygilanmi tartisinm.

21. Terk edilmekten pek korkmam.

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

23. Birlikte oldugum kisinin, bana benim
istedigim kadar yakinlasmak istemedigini
disinirdam.

24 Birlikte oldugum kisiye hemen hemen her
seyi anlatinm.

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

26. Basimdan gecenleri birlikte oldugum kisiyle
konusurum.

27. Cok yakin olma arzum bazen insanlan
korkutup uzaklastirir.

28. Birlikte oldugum kisiler benimle gok
yakinlagtifinda gergin hissederim.

29. Romantik iliskide oldugum bir kisi beni
yakindan tanidikga, “gercek ben"den
hoslanmayacagindan korkarim.

30. Romantik iliskide oldugum kisilere glivenip
inanma konusunda rahatimdir.

31. Birlikte oldugum kisiden ihtiyag duydugum
sefkat ve destegi gorememek beni
ofkelendirir.

32. Romantik iliskide oldugum kisiye glvenip
inanmak benim igin kolaydir.
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33. Baska insanlara denk olamamaktan endise
duyarm

34 .Birlikte oldugum kisiye sefkat gostermek
benim igin kolaydir.

35.Birlikte oldugum kisi beni sadece kizgin
oldugumda Gnemser.

36.Birlikte oldugum kisi beni ve ihtiyaglarinmi
gercekten anlar.
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EK D BILiSSEL ESNEKLIK ENVANTERI (BEE)

. Ta
Hi| Pe
Asagidaki ifadelerin size ne kadar uygun oldugunu géstermek iin liitfen cl k| Ka m
ifadelerin solunda yer alan dl¢egi kullaniniz. wy | w| | Uy| ?
gu| guf rsi| gu n:
n n 11 n
de | de | m u
gl | il el
1. | Durumlan "tartma" konusunda iyiyimdir. L1213 5
2. | Zor durumlarla kargilagtifimda karar vermekte giighik ¢ekerim. 1123 5
3. | Karar vermeden 6nce gok sayida segenefi dikkate alirim. 11213 5
Zor durumlarla kargilagtigimda kontroliimii kaybediyormusum gibi
N 1213415
hissederim.
5. | Zor durumlara degisik agilardan bakmayi tercih ederim. 1213415
6 Bir davranisin nedenini anlamak icin dnce, elimdekinin diginda ek bilgi lalalals
* | edinmeye galiirm,
Zor durumlarla kargilagtigimda dyle strese girerim ki sorunu gozecek bir
7. L1213 (415
yol bulamam.
8. | Olaylara bagkalarinin bakis agisindan bakmayr denerim. 123|415
Zor durumlarla bag etmek igin ok sayida degisik segenegin olmas: beni
9. L1213 (415
sikintiya sokar.
10. | Kendimi bagkalarnm yerine koymakta bagarilryimdr. 11213 5
11. [ Zor durumlarla karsilagtigimda ne yapacagimi bilemem. 11213 5
12. | Zor durumlara farkl agilardan bakmak onemlidir. 112 5
Zor durumlarda nasi| davranacagima karar vermeden dnce birgok
13. . 11213415
seenegi dikkate alinm.
14. | Durumlara farkli bakis agilarindan bakarim. 1]2 5
15. | Hayafta karsilastifim zorluklarin iistesinden gelmeyi becerebilirim. 1|2 5
Bir davranigin nedenini disiiniirken meveut biitiin bilgileri ve gergekleri
16. | .. 1213415
dikkate alirm.
17. | Zor durumlarda, sartlar degistirecek giiciimiin olmadifini hissederim. 11213 [4]5
Zor durumlarla kargtlagtigimda dnce bir durup ¢oziim igin farkl yollar
8. ... L1213 (415
diisinmeye calisirim.
19. | Zor durumlarla karsilagtigimda birden gok ¢6ziim yolu bulabilirim. 1]2 5
20. | Zor durumlara tepki vermeden énce birgok segenefi dikkate alirm. 1|2 5

2,4,7,9, 11 ve 17. maddeler tersine puanlanan maddelerdir.

2,4.7,9, 11,15 ve 17. maddeler kontrol alt boyutundadir.
Diger tiim maddeler alternatifler alt boyutunda yer almaktadir.
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EK E GENEL OZ YETERLIK OLCEGI (GOYO)

1

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

GENEL OZ YETERLIK OLGEGI

Bu dlgek, bireylerin stresli yasantilarla basa ¢ikabilme ve bunlara uyum saglayabilme
becerilerine yonelik algilarim belirlemek amaciyla gelistirilmigtir. Asagida baz1 diisiinceleri igeren
ifadeler yer almaktadir. Bu ifadelere katilma derecenizi “Tamamen yanhs”, “Biraz dogru”, “Orta
diizeyde dogru”,” Tamamen dogru” segeneklerinden size en uygun olan isaretleyerek gostermeniz

beklenmektedir.

Liitfen her bir ifadede belirtilen diigiincenin size ne kadar uydugunu diisiiniiniiz.

Her bir ifadeye katilma derecenizi kendinize en uygun gelen segenefin altindaki kutucugu
isaretleyerek gosteriniz. Liitfen hicbir maddeyi yanitsiz birakmayimz. Degerli katkilariz igin tesekkiir

ederim.

Yeterince caba harcarsam, zor sorunlari ¢cézmenin
bir yolunu daima bulabilirim...

Bana kars1 akildiginda, Jstedlgu'm elde etmemi
saglayacak bir yol ve yontem bulabilirim.............
Amaglarima bagh kalmak ve bunlar1
gergeklestirmek benim i¢in kolaydir
Beklenmedik olaylarla etkili bir bicimde

basa cikabilecegime inamiyorum...

Yeteneklerim sayesinde bek]enmedl]( dummlarla
nasil bagedebilecegimi biliyorum.... e
Gerekli gabayl gosterirsem, blrgok sorunu
¢ozebilirim....

Bag etme gliclime guvendlgun igin zorluklarla

kargilagtigimda sogukkanlihgimi koruyabilirim....

Bir sorunla kargilastigimda, genellikle birkag
¢bziim yolu bulabilirim...

Bagim dertte oldugunda genel_hkle bll’ coziim
diigiinebilirim....

10) Oniime ¢ikan zorluk ne olursa clsun ustesmden

gelebilirim. ...

Tamamen
yanls

Biraz
dogru

Orta diizeyde Tamamen

dogru
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