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Ozet

Bu arastirmada, yetiskin bireylerde uykululuk durumunun baglanma stilleri ve psikolojik esneklik degiskenlerinin
incelenmesi amaglanmistir. Arastirma, ulusal ve uluslararasi literatiir taranarak yiiriitiilmiis olup, baglanma stilleri ve
psikolojik esnekligin uykululuk iizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Giivenli baglanma stiline sahip bireylerin daha
diisiik uykululuk seviyelerine sahip oldugu, yiiksek psikolojik esneklik diizeylerinin bu iliskiyi gii¢lendirdigi tespit
edilmistir. Giivensiz baglanma stillerinin ise artan uykululuk seviyeleri ile iliskili oldugu bulunmustur. Psikolojik
esneklik, giivensiz baglanma stili ile uykululuk arasindaki iligskiyi kismen aracilik etmektedir. Sonuglar, psikolojik
esnekligin artirilmasi ve baglanma stillerine yonelik miidahalelerin uykululuk sorunlarmin azaltilmasinda etkili
olabilecegini gostermektedir. Gelecekteki arastirmalarda, ¢oklu veri toplama teknikleri kullanilarak uykululuk ve
psikolojik degiskenlerin daha kapsamli incelenmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Baglanma Stilleri, Uykululuk, Psikolojik Esneklik

An Examination of Sleepiness in Adults: Mediating Roles of Attachment Styles and Psychological Resilience
Variables

Abstract

In this study, it was aimed to examine the variables of sleepiness, attachment styles and psychological flexibility in
adult individuals. The study was conducted by reviewing national and international literature and the effects of
attachment styles and psychological flexibility on sleepiness were evaluated. It was found that individuals with secure
attachment styles had lower levels of sleepiness, and high levels of psychological flexibility strengthened this
relationship. Insecure attachment styles were found to be associated with increased levels of sleepiness. Psychological
flexibility partially mediates the relationship between insecure attachment style and sleepiness. The results suggest
that increasing psychological flexibility and interventions for attachment styles may be effective in reducing sleepiness
problems. In future studies, it is recommended to examine sleepiness and psychological variables more
comprehensively by using multiple data collection techniques.
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Giris

Uyku, insan saglig1 ve yasam kalitesi iizerinde dogrudan etkili olan temel bir biyolojik siirectir.
Uyku diizenindeki bozukluklar, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde
etkileyebilir. Uykululuk durumu, bireylerin giinliik islevselligi ve yasam kalitesi lizerinde belirgin
bir etkiye sahip olan 6nemli bir uyku sorunu olarak karsimiza cikmaktadir. Bu baglamda,
uykululuk durumunu etkileyen faktorlerin belirlenmesi ve bu faktorlerin anlasilmasi, bireylerin

uyku sagligini iyilestirmek i¢in kritik 6neme sahiptir (Akerstedt ve Nilsson, 2003).

Baglanma stilleri, bireylerin ¢ocukluk déneminde gelistirdikleri ve yasam boyu siiren iliskisel
dinamikleri belirleyen 6nemli psikolojik yapi taslaridir (Mikulincer ve Shaver, 2016). Baglanma
kuramina gore, erken donem baglanma deneyimleri bireylerin stresle basa ¢ikma bigimlerini,
duygusal diizenlemelerini ve genel psikolojik esneklik diizeylerini sekillendirmektedir (Gross,
2015). Giivenli baglanma stilleri, bireylerin stresle basa ¢ikma ve duygusal diizenleme becerilerini
olumlu yonde etkilerken, giivensiz baglanma stilleri bu siirecleri olumsuz yonde etkileyebilir

(Sbarra ve Hazan, 2008).

Psikolojik esneklik, bireylerin stres ve zorluklarla basa ¢ikma yeteneklerini ifade eden bir
kavramdir (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Yiiksek diizeyde psikolojik esneklige sahip bireyler,
olumsuz duygusal durumlarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir ve bu durumun uyku kalitesi
izerindeki olumsuz etkilerini minimize edebilir (Hayes vd., 2012). Literatiirde, psikolojik
esnekligin uyku kalitesi ve uykululuk durumu tizerinde 6nemli bir etkisi oldugu vurgulanmaktadir
(Grandner, 2017). Bu nedenle, psikolojik esnekligin uykululuk durumu {izerindeki aracilik roliinii
incelemek, uyku sorunlar1 yasayan bireyler i¢in daha etkili miidahale stratejileri gelistirilmesine

katk1 saglayabilir.

Bu calismanin amaci, yetiskin bireylerde uykululuk durumunun baglanma stilleri ve psikolojik
esneklik degiskenlerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismanin, uyku sagligi alaninda yeni ve
biitlinciil bir bakis agis1 sunarak, bireylerin uyku kalitesini artirmaya yonelik stratejilerin
gelistirilmesine katki saglamasi beklenmektedir. Ayrica, baglanma stilleri ve psikolojik esnekligin
uykululuk durumu tizerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak, psikolojik danismanlik ve

terapi slireclerinde kullanilabilecek yeni yaklagimlar ortaya koyabilir.
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Uyku

Uyku, tiim canlilarin hayatta kalabilmesi i¢in hayati 6neme sahip bir biyolojik ihtiyactir (Coveney,
2014). Carlson (2014) uykuya, bir davranis bi¢imi olarak tanim getirmektedir. Saglik, yasam
kalitesi ve genel iyilik hali {izerinde belirleyici etkisi olan uyku, fizyolojik, psikolojik ve sosyal
acidan ¢ok yonlii bir olgu olup, aynm1 zamanda dogal ve kacinilmaz bir etkinlik olarak kabul
edilmektedir (Tsai, 2010). Diizenli araliklarla tekrarlanan ve nérodavranigsal bir siire¢ olan uyku,
sakinlik, postural rahatlama ve c¢evresel farkindaligin azalmasi ile kendini gostermektedir
(Carskadon ve Dement, 2011). Uyku durumu, organizmanin ¢evresiyle olan etkilesiminin gecici
olarak tersine dondiigii, kismi bir sekilde kayboldugu ve dissal uyaricilara yanit olarak kesintiye

ugrayabilecegi bir hal olarak tanimlanabilmektedir (Eryavuz, 2007).

Uykululuk

Uyku bozukluklarnyla ilgili klinik basvurularda en sik rastlanan sikayetlerden biri uykululuk
halidir (Lavie, 1981). Uykululuk, kisinin uykuya ge¢is egilimindeki artis ve diisiik uyarilma
esiklerinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir (Curcio vd., 2001). Ayrica bu durum, bireyin

uykuya dalma egilimindeki artis olarak da tanimlanabilmektedir (Shahid vd., 2010).

Subjektif ve objektif uykululuk, farkli 6l¢iim teknikleri kullanildigi icin birbirinden farkl
degerlendirilmektedir (Johns, 2010). Objektif uykululuk genellikle sessiz, dikkat dagitici
unsurlardan uzak ve rahat bir ortamda test edilmektedir (Horne ve Burley, 2010). Polisomnografi,
uyku Ol¢iimii konusunda en giivenilir yontem olarak kabul edilmektedir (Meltzer vd., 2007).
Ancak yiiksek maliyetli ve uygulamasi zor bir yontem oldugundan, bu teknik genellikle cocuklar
ve ergenlerle yapilan klinik ve deneysel ¢aligmalarda tercih edilmektedir. Daha pratik ve kolay
uygulanabilir bir alternatif olarak ise aktigrafi, objektif uyku degerlendirmesi i¢in tercih edilen bir

yontemdir (Tremaine vd., 2010).

Uyku yoksunlugunun sonuglarini daha iyi anlayabilmek icin sadece objektif dl¢limler degil, ayni
zamanda kisisel degerlendirmeler de 6nemli bir yer tutmaktadir. Uzun siireli uyanikligin insanlar
tizerindeki etkilerini, tipki oruc¢ sirasinda hissedilen acglik ve susuzluk gibi, bireylerin kendi
algilarina dayanarak degerlendirmek miimkiindiir (Mairesse vd., 2014). Bu nedenle subjektif

uykululuk hali, viicudumuzun zarar gérmesini 6nlemek amaciyla gonderdigi bir alarm sinyali
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olarak degerlendirilebilmektedir (Odle-Dusseau vd., 2010). "Basit tepki stiresi" gibi subjektif
uykululuk degerlendirmeleri hizli bir sekilde yapilabilmektedir (Lim ve Dinges, 2008). Bununla
birlikte, bireylerin kendi uyku deneyimlerini raporlamasi, dogast geregi subjektif oldugundan,
objektif dl¢iimlere kiyasla daha diisiik bir giivenilirlik sunmaktadir. Subjektif degerlendirmelerin
bireyin beklentileri, zihinsel durumu ve hatta bilingli olarak yonlendirmeleri gibi faktorlerden

etkilenebilecegi 6ne siiriilmektedir (Akerstedt vd., 2014).

Asirt uykululuk, bir kisinin normalde uyanik olmasi gereken zamanlarda yogun bir uyuma istegi
duymasidir (Arand vd., 2005). Bu, genellikle uzun uyku siireleri veya beklenmedik anlarda aniden
gelisen uyku ataklariyla karakterize edilen bir uyaniklik bozuklugudur (Ohayon, 2008). Gilindiiz
vakti yasanan asir1 uykululuk, klinik pratige sik¢a yansiyan bir problem olup, toplumda yaklagik
%12’yi1 etkilemektedir (Roth ve Roehrs, 1996). Hafif diizeyde uykululuk yasayan bireyler, uzun
stire oturduklarinda ya da hareketsiz kaldiklarinda uyuma egilimi gostermektedir. Orta derecede
uykululuk, sohbet esnasinda ya da ara¢ kullanirken bile uykuya dalma riskini artirabilirken;
siddetli uykululuk yasayan bireyler dus almak, yemek yemek veya ayakta durmak gibi durumlarda
bile uyuyakalmaktadir (Wise, 2005).

Baglanma

Baglanma, bir bireyin diger bireylerle kurdugu duygusal iliskileri ifade eden bir kavram olarak
tanimlanmaktadir (Ainsworth, 1969). Bowlby (1973) baglanmayi, bireylerin korku ve stres
yasadiklar1 durumlarda giiven arayis1 iginde yakinlik kurma istegi olarak nitelendirmistir. Bu
baglamda, baglanma bebegin kisilik gelisimini etkileyen dnemli bir faktérdiir (Bowlby, 2012).
Bebek ile bakim veren kisi arasindaki bag genellikle bebegin ilk yilinin ikinci yarisinda olugsmakta
ve bu bag, bebege gliven duygusu saglamaktadir (Soysal vd., 2005). Bebeklerin giiven duygusunu
gelistirebilmeleri i¢in fiziksel konfor ve duyarli bakim almalar1 gerekmektedir (Erikson, 1968).
Erken yaglarda giiven ve sevgiyle biiyliyen bireyler, ilerleyen yaslarda kendilerini sevilmeye ve

giivenilmeye deger biri olarak algilamaktadirlar (Bowlby, 1973).

Bowlby (1973), ruh saglig1 ve psikopatoloji arasindaki iliskinin "catallanarak ayrilan raylar"
seklinde oldugunu belirtmistir. Bu metafor, bu iligskilerin zaman i¢inde ¢esitli ve farkli yollara

ayrilarak genisleyebilecegini ifade etmektedir. Baglanma teorisine yonelik aragtirmalar, genellikle
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bebek ve anne arasindaki iliskilerin incelenmesiyle baslamistir (Quintana ve Lapsley, 1987).
Bowlby, uzun yillar boyunca bakim evlerinde yasayan ve bakim veren kisiden ayrilan ¢ocuklarla
calisarak baglanma davranislarinin temelinin anneden ayrilma deneyimine dayandigini ortaya
koymustur. Ayrilma deneyimi yasayan ¢ocuklar genellikle "protesto" olarak adlandirilan tepkiler
sergilemekte, umutsuzluk ve duygusal kopukluk yasamaktadirlar (Hazan ve Shaver, 1994). Bu
sirecte ortaya ¢ikan umutsuzluk ve kayip duygulari, bireyin ilerleyen yaslarinda psikolojik
problemlerle  sonucglanabilmektedir  (Bowlby, 1982). Baglanma stillerine  yonelik
degerlendirmelerde, bebegin temel ihtiyaglarinin karsilanmamasi yetigkinlikte kaginan baglanma
tarzlarin1 ortaya ¢ikarabilmektedir (Mikulincer vd., 2003). Ayrica bakim verme siirecindeki
yetersizlik ve tutarsizliklar, yetiskinlikte kararsiz ve kaygili baglanma bi¢imlerinin gelismesine

zemin hazirlayabilmektedir (Pietromonaco vd., 2000).

Bowlby’nin teorisine gore, baglanma, bebek ile bakim saglayici arasinda dort asamali bir siireg
araciliftyla olgunlasmaktadir. Santrock (2019) bu siireci su sekilde tammlamaktadir: Ik asamada
bebek, giilme ve aglama gibi temel iletisim davranislarin1 gdstermektedir. Ikinci asamada, bebek
cevresindeki tanidik ve tammadik kisileri ayirt edebilmektedir. Uciincii asamada, bebek bakim
veren kisiyle etkilesim kurmakta ve dordiincli agamada, bebek cevresindeki diger bireyleri
tanimaya ve duygusal durumlarini anlamaya baslamaktadir. Baglanma siirecini takip eden
asamalar, ayriligin reddedilmesi, bakim veren kisinin giivenlik ve destek saglama rolii olarak
algilanmasi, bakim veren kisinin sundugu giivenle ¢gocugun kesfe ¢cikmasi ve yakinligi arama ve

koruma olarak 6zetlenebilmektedir (Siimer ve Giingor, 1999).

Baglanma, yetiskinlik doneminde bireylerin psikolojik veya fiziksel giivenlik saglamak amaciyla
bir veya daha fazla kisiyle yakinlik kurma ve siirdiirme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Berman
vd., 1994). Brennan ve digerlerinin (1998) baglanma teorisinde, yetiskin baglanmasi iki ana
boyutta incelenmektedir. Kaginan baglanma, kisilerarast yakinlik ve baglilik korkusuyla
karakterize edilirken; kaygili baglanma, terk edilme ve reddedilme korkusuyla
iliskilendirilmektedir. Giivenli bir baglanma tarzinin gelismesi, bireyin kaygili ve kaginan

baglanma diizeylerinin diisiik olmasi ile miimkiindiir (Wei vd., 2007).
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Baglanma Stilleri

Arastirmacilar baglanma konusundaki ¢aligmalarini bebeklik ve ¢ocukluk donemine odaklanarak
baglatmis daha sonra bu calismalar yetiskinlik donemini kapsayacak sekilde genisletilmistir.
Bowlby'nin baglanma kuramina Onciililk etmesinin ardindan Ainsworth (1978) anne-bebek
iliskisindeki baglanmay1 ti¢ farkli stil iizerinden incelemistir. Bunu takiben Hazan ve Shaver
(1987) yetiskinlikteki baglanmayr romantik iligkiler baglaminda {i¢ stil g¢ercevesinde ele
almiglardir. Gilinlimiiz arastirmalarma da yol gosteren Bartholomew ve Horowitz (1991) ise
yetiskin baglanmay1 dort farkls stil ile agiklamis ve bu stilleri benlik modeli ve baskalar1 modeli
iizerinden degerlendirmistir (Bartholomew, 1990). Bu boéliimde, c¢esitli baglanma stilleri

Ozetlenmistir.

Bartholomew ve Horowitz’in Dortlii Baglanma Modeli

Bartholomew ve Horowitz (1991), liniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirdikleri arastirmada,
Ainsworth'iin tanimladig1 baglanma stillerinin yalnizca bebeklik donemine 6zgii olmadigini ayni
sekilde yetiskinlik doneminde de gecerli oldugunu ortaya koymuslardir. Bu baglamda, baglanma

stillerini "Dortlii Baglanma Modeli" ¢ergevesinde agiklamiglardir.

Bartholomew ve Horowitz (1991), dortlii yetiskin baglanma modelini gelistirirken Bowlby’nin
(1982) igsel calisan modellerine dayandirmis ve bu modelleri olumlu ve olumsuz yonler iizerinden
ayirmiglardir. Modelde, bireylerin kendilik ve baskalar1 hakkindaki degerlendirmeleri su sekilde
siniflandirilmistir: Kendini ve bagkalarin1 olumlu gorenler giivenli baglanma stiline sahipken;
kendini olumsuz, baskalarint ise olumlu degerlendirenler saplantili baglanma stilini
gostermektedir. Kendini olumlu, baskalarini olumsuz gorenler kayitsiz baglanma stilini temsil
ederken; hem kendini hem de basgkalarini olumsuz degerlendirenler korkulu baglanma stilini ifade

etmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Saplantili baglanma stiline sahip bireyler, kendilerini sevilmeye deger goérmemekle birlikte
digerlerinin onayini kazanma, kendilerini kabul ettirme ve dogrulama ¢abasi i¢indedirler. Korkulu
baglanma stiline sahip bireyler, yakinlik kurma isteginden yoksun olup hem kendilerini hem de
bagkalarini sevilmeye deger gormemekte ve reddedilme riskine kars1 yalnizlik tercih etmektedirler.

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler ise kendilerini degerli ve bagimsiz olarak algilarken, hayal
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kirikligina ugrama korkusuyla diger insanlarla yakinlik kurmaktan kag¢inmaktadirlar
(Bartholomew ve Horowitz, 1991). Genel olarak giivenli baglanma stiline sahip bireyler
ihtiyaclarini acikca ifade etme konusunda istekliyken, kaginan ve kaygili baglanma stillerine sahip
bireyler ihtiyaclarini dile getirdiklerinde bu taleplerin géz ardi edilecegini veya olumsuz sonuglarla

karsilasacaklarini diistinmektedirler (Bakiler ve Satan, 2020).

Giivenli Baglanma

Giivenli baglanma stilini benimseyen bireyler hem kendilerini hem de diger insanlar1 genellikle
olumlu bir sekilde algilamaktadir (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bireyler olumsuz duygulara
yol acabilecek i¢sel veya digsal uyaricilara karsi, bu duygular1 daha az zararl bir sekilde ele alarak
etkili planlama, yeniden degerlendirme ve problem ¢6zme yeteneklerine sahiptirler (Mikulincer
ve Shaver, 2007). Ayrica bu kisiler kendilerini ve bagkalarini sevilebilir olarak gérmekte ve yeni
durumlara uyum saglarken yalnizlik ya da reddedilme korkusu hissetmemektedirler (Soganci,

2017).

Giivenli baglanma stiline sahip bireyler hem iligki kurma yetenegine hem de 6zerklik kazanmaya
sahip olup kendilerini ve bagkalari sevilmeye deger olarak gormektedirler (Siimer ve Glingor,
1999). Bu bireyler yiiksek 6z saygiya sahip, yakinlik kurma konusunda rahat ve bagimsiz kisilerdir
(Calisir, 2009). Ayrica insanlar arasi iliskilerde karsilikli taahhiit ve giivene dayali paylasimlarda
bulunmaktadirlar (Fraley ve Davis, 1997). Giiven duygusunun gelisiminin bebeklik ve ¢ocukluk

doneminde saglanan tutarli bakim ile iliskili oldugu belirtilmektedir (Bartholomew, 1997).

Bebeklik doneminde edinilen giivenli baglanma, yetiskinlikte bireyin sosyal, duygusal ve zihinsel
yeteneklerinin gelisiminde 6nemli bir temel olusturmaktadir (Masterson, 2008). Bir ¢alismada,
giivenli baglanma ile bireyin kendini toparlama becerisi arasinda olumlu bir iliski oldugu ve
giivenli baglanmanin bu beceriyi ongorebilecegi bulunmustur (Karairmak ve Giiloglu, 2014).
Giivenli baglanma, bireyin duygusal ifade becerisini ve empati seviyesini artirarak sosyallesme
stireclerine olumlu katkilarda bulunmaktadir (Laible, 2007). Ayrica giivenli baglanan bireyler
samimi ve destekleyici yakin iligkiler kurabilirken aym1 zamanda Ozerkliklerini de
stirdiirebilmektedirler (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Giivenli baglanma, bireylerin ihtiyag

duyduklarinda digerlerinden destek alabilmelerine de olanak tanimaktadir (Bartholomew, 1997).
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Genel olarak giivenli baglanma stiline sahip bireyler kendilerini sevilmeye deger gormekte ve
giivenilir, destekleyici, ulasilabilir ve samimi iligskiler kurma yetenegine sahiptirler (Siimer ve

Gilingor, 1999).

Korkulu Baglanma

Korkulu baglanma stili, olumsuz baskalar1 ve olumsuz benlik modeli ¢ercevesinde ele
alinmaktadir (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu baglanma stiline sahip bireyler, baskalari
tarafindan onaylanma ve kabul edilme ihtiyac1 tasirken, ayni zamanda bagimsizlik ve
giivenliklerini koruma amaciyla kendilerini ¢ekingen ve kapali tutabilmektedirler. Korkulu
baglanma stiline sahip kisiler, reddedilme ve terk edilme korkusu nedeniyle yakin iligkiler

kurmaktan genellikle kaginmaktadirlar (Erzen, 2013).

Korkulu baglanma stiline sahip bireyler, digerlerinin kabuliine ve onayina bagimli olmalarina
ragmen reddedilme ve kayiptan kaynaklanabilecek acilardan kaginmak amaciyla yakin iligkilerden
uzak durmaktadirlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bireyler, baskalarinin onayimni ararken
ayn1 zamanda sosyal etkilesimlerden kacinma egilimindedirler. Bu durum, korkulu baglanan
bireylerin iligkilerinde siklikla sorun yasamasina neden olmaktadir (Calisir, 2009). Yakinlik
kurmaktan kacginan bu bireyler, karsilastiklar1 problemlerle basa ¢ikmada gii¢cliik cekmektedirler
(Arslan vd., 2012). Ayrica korkulu baglanan bireyler, iliskilerinin sonuglari hakkinda genellikle

karamsar diisiinceler tasiyabilmekte ve empati eksikligi gosterebilmektedirler (Finzi vd., 2001).

Korkulu baglanma stili, giivenli baglanma stilinin tersine bireyin kendine yonelik degersizlik
duygusu ile baskalarinin giivenilmez olduguna dair inancinin birlesiminden kaynaklanmaktadir
(Siimer ve Giingor, 1999). Bu baglanma stiline sahip bireyler, yakin iliskilerde samimiyetten
kacinmakta ve sosyal etkilesimlerde genellikle c¢ekingen davraniglar sergilemektedirler

(Bartholomew ve Horowitz, 1991).

Saplantili Baglanma

Saplantili baglanma stiline sahip bireyler, bagkalarim1 olumlu bir bi¢cimde degerlendirirken

kendilerini olumsuz olarak algilamaktadirlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bireyler, yakin
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iligkilerinde terk edilme ve reddedilme korkusu nedeniyle kendilerini sevilmeye ve degerli olmaya
layik gormemekte glicliik ¢ekmektedirler (Landy, 2009). Reddedilme endiseleri, iliskilerinde
samimiyet gostermelerini engellemektedir (Mikulincer, 1995). Ayrica partnerleriyle olan
iligkilerinde asir1 bir duyarlilik sergilemektedirler, bu da onlarin kendilerine karst olumsuz bir
tutum gelistirmelerine ragmen partnerlerine karst olumlu bir baghlik gostermelerine neden

olmaktadirlar (Bowlby, 1982; Siimer ve Giingor, 1999).

Saplantili baglanma stiline sahip bireyler genellikle gercek¢i olmayan beklentilere sahip olur ve
bu beklentileri takint1 haline getirmektedirler (Griffin ve Bartholomew, 1994). Bu tiir beklentiler
ve takintili davranislar, bagkalarinin onayina duyulan yogun ihtiyagtan kaynaklanmaktadir (Griffin
ve Bartholomew, 1994). Onay alamadiklar1 durumlarda endise yagamaktadirlar (Bartholomew ve
Shaver, 1998) ciinkii kendilerini onaylanmaya ihtiya¢ duymadan sevilmeye deger gdérme

konusunda gii¢liik cekmektedirler (Siimer ve Giingor, 1999).

Kayitsiz Baglanma

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler, baskalarin1 olumsuz, kendilerini ise olumlu bir sekilde
algilamaktadirlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu kisiler bagkalariyla yakinlik kurmakta
zorluk cekerken, yiiksek 0z saygisina ragmen duygularini ifade etmekten hoslanmamaktadirlar
(Bartholomew vd., 2001). Yasamlar1 boyunca karsilastiklar1 sorunlarla basa ¢ikarken genellikle
inkdr, oOfke, miikemmeliyetcilik, kacinma ve uzaklagsma gibi stratejiler kullanmaktadirlar
(Kuyumcu, 2005). Ayrica bu baglanma stiline sahip bireyler 6zellikle 6z yeterlilik ve bagimsizlik

konularina biiyiik 6nem vermektedirler (Bookwala, 2002).

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler, iliskilerinde destek ve yakinlik taleplerine genellikle
olumsuz tepkilerle (6rnegin, uzaklik, sogukluk veya 6fke) karsilik gordiikleri icin duygusal
ifadelerden kacinarak genellikle ylizeysel ve tepkisel davranislar sergilemektedirler (Bowlby,
1982). Bu bireylerin baskalarina yonelik olumsuz tutumlari ile kendilerine yonelik yiiksek 6z deger
algilar1 arasinda bir uyumsuzluk bulunmaktadir (Stimer ve Giingor, 1999). Kayitsiz ve kaygil
baglanma stillerinin psikopatolojik risk faktorleri agisindan belirleyici olabilecegi ifade edilmistir

(Stimer vd., 2009). Olumsuz beklentileri nedeniyle sosyal etkilesimlerden uzaklasan bu bireyler,
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yakinliga kars1 duyarsiz davranmakta (Bartholomew ve Shaver, 1998; Bartholomew ve Horowitz,

1991) ve zamanla insanlardan destek alma ihtiyaglar1 azalmaktadir (Mikulincer ve Shaver, 2003).

Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler, giic ve bagimsizlik kavramlarina biiylik deger
vermektedirler. Bu kisiler baskalariyla kurduklar iliskilerde reddedilme ve hayal kirikligi riskiyle
karsilagtiklarinda, olumlu benlik algilarin1 korumak icin sosyal etkilesimlerden kaginmay1 tercih
etmektedirler (Terzi ve Cankaya, 2008). Ozellikle bu bireyler baskalariyla olan iletisimin dnemini
ve gerekliligini savunmaci bir sekilde reddederek kendi 6zsaygilarini bu tiir iliskilerden uzak
durarak korumaya c¢alismaktadirlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Sosyal baglardan
kacindiklarinda kendilerini daha huzurlu ve dengede hissetmektedirler (Soganci, 2017).

Kabul ve Kararhhik Terapisi

Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT), "yeni dalga" veya "ligiincii dalga" terapileri olarak bilinen
terapik yaklasimlar arasinda yer almaktadir. ACT, biligsel davranis¢1 terapinin birikmis ampirik
bulgular1 ve klinik gozlemlerinin senteziyle gelistirilmis bir modeldir (Yavuz, 2015). Bu terapi
yontemi, 1980'lerde Profesor Steven Hayes tarafindan temellendirilmis olup Kelly Wilson ve Kirk
Strosahl, terapinin teorik ve uygulamali yonlerinin gelisimine 6nemli katkilarda bulunmugslardir

(Harris, 2023).

Gilinlimiizde ¢esitli psikolojik terapiler mevcut olmakla birlikte, ACT son dénemde genis bir
kullanim alan1 bulmustur. ACT'nin temel prensipleri, bireyin gecmis veya gelecek deneyimlerine
odaklanmak yerine mevcut "an"da kalmay1 tesvik etmektedir. Bu yaklasim bireylerin duygularini,
diisiincelerini ve davraniglarini fark etmelerini ve bu unsurlar1 kabul etmelerini amaglamaktadir

(Karakus ve Akbay, 2020).

Islevsel baglamsalcilik, ACT nin bilimsel temelini olusturan bir felsefi yaklasimdir. Bu yaklasim,
davranislarin ¢esitli baglamlarda nasil islev gordiigiine ve etkili olduguna odaklanmaktadir.
Davranislart dogru veya yanlis olarak degerlendirmektense islevselligi 6n planda tutmaktadir.
Davranigin istenilen yasam kosullarii saglamada etkili olup olmadigina gore degerlendirildigi
belirtilmektedir (Harris, 2023). ACT, baglamsal davranig¢1 terapi olarak, psikolojik esnekligi
artirmay1 ve bireylerde kabul etme ve bilingli farkindalik siirecleri araciligiyla degisim saglamay1

hedefleyen bir modeldir. Bu terapi yontemi gestalt, varolus¢u, hiimanistik ve analitik yaklagimlar
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gibi ¢esitli terapi modellerini bir arada barindirmaktadir (Hayes vd., 2006). ACT’de dilin rolii de
olduk¢a 6nemlidir; terapi sirasinda dilin ger¢ek anlamda kullanimi, danisanlarin hem seansta hem
de giinliik yagamlarinda diistiince ve duygularini bilingli farkindalik araciligiyla tanimalarina ve

onlarla temas kurmalarina olanak tanimaktadir (Stoddard ve Afari, 2023).

ACT, bireylerin igsel deneyimlerine acik olmalarini tesvik etmektedir. Bu i¢sel deneyimler, act
veren duygular igerse bile bireyin hayatinda anlam ve canlilik saglayan durumlardan kaginmasini
engellemek adina énemlidir. Ornegin, ACT kapsaminda topluluk dniinde konusmaktan kaginan bir
birey, alkol kullanmak yerine bu igsel deneyimleriyle ylizleserek durumla basa ¢ikmaya
calismaktadir. ACT'nin anksiyete, yeme bozukluklari, psikoz, kronik agri, kulak ¢inlamasi, madde
kullanim1 ve depresyon gibi cesitli psikolojik rahatsizliklarda etkili oldugu yapilan arastirmalarla

desteklenmektedir (Stoddard-Afari, 2023).

Psikolojik Esneklik Modeli

Psikolojik esneklik, diisiince ve duygulart ger¢ek anlamda deneyimleme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Psikolojik esneklige sahip bireyler, an1 kacirmadan se¢ilmis degerler
dogrultusunda hareket etmektedirler (Hayes ve Lillis, 2021). ACT, dilin 6nemine ve dilin
davranigsal esneklik tiizerindeki etkisine vurgu yapmaktadir. ACT'de, metaforlar ve c¢esitli
alistirmalar  kullanilarak  davranigsal katiligin azaltilmast hedeflenmektedir. Bireylerin
ihtiyaclarina gore secilen metaforlar, kisilerin simdiki zamanla daha farkindalikli bir sekilde temas

kurma yetilerini gelistirmelerine yardimct olmaktadir (Stoddard-Afari, 2023).

ACT modelinin alt1 ana bileseni vardir: Kabul, mevcut an1 deneyimleme, bilissel ayrim, baglamsal
benlik, degerler ve degerler dogrultusunda eylemler. Bu unsurlarin birbirleriyle uyumlu bir sekilde
calismasi, psikolojik esnekligi artirmaktadir. Ancak bu bilesenlerden bir veya birkagi eksik
oldugunda, psikolojik zorluklar ortaya ¢ikabilmekte ve katilik artabilmektedir. Psikolojik esneklik,
baglamsal farkindaligi giiclendirerek bireylerin hedeflerine adim adim yaklasmalarini

saglamaktadir (Stoddard-Afari, 2023).
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Kabul

ACT’nin temel bilesenlerinden biri "kabul"diir. Kabul, bireyin yasadigi olaylar1 ve o6zellikle
gecmisteki deneyimlerin psikolojik olarak olumsuz etkilerine ragmen bu deneyimleri degistirme
cabasi gdstermeden oldugu gibi kabul etmesini ifade etmektedir. Ornegin, ACT cergevesinde kayg1
yasayan bir danisana, bu duyguyu savunmasiz bir sekilde deneyimlemesi igin yoOntemler
sunulmaktadir. Bu yontemler, daniganin aciy1 yok etmeye ¢aligmasini degil onunla yiizlesmesini
ve aciyla birlikte degerlerine uygun bir sekilde hareket etmesini hedeflemektedir (Luoma vd.,
2007; Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009). Ornegin, olumsuz duygularindan kaginmak igin alkol
kullanan bir birey, bu stratejinin kisa vadede ise yaradigini diisiinebilmektedir. Ancak uzun vadede
bu yaklasim, bireyin daha fazla olumsuz duygu deneyimlemesine yol acabilmektedir. Bunun
yerine birey, rahatsiz edici olsa da olumsuz duygularini gézlemleyip kabul ederse daha saglikli
secimler yapma yoniinde adimlar atabilmektedir. Bu, bireyin istedigi gibi bir ebeveyn olma veya
toplum i¢inde daha 1yi bir vatandas olma gibi hedeflere yonelmesine yardimci olabilmektedir

(Stoddard-Afari, 2023).

An’da Olma

ACT'in 6nemli bilesenlerinden biri de "an’da olma" kavramidir. Bu bilesen, bireylerin gecmiste
yasadiklar1 olumsuz deneyimleri stirekli olarak hatirlayip degerlendirmeleri ve bu deneyimlerden
kaginmak amaciyla siirekli olarak geg¢mis olaylart sorgulamalarinin zamanla islevselligi
bozabilecegini ve diger bilesenlerin uyumsuzluguna yol acabilecegini ifade etmektedir. "An’da
olma" ile birey, "simdi ve burada" odaklanarak mevcut an1 yasamaya ve simdiki zamana dikkat
vermeye yonelmekte bdylece farkindaligr artirmaktadir (Kul ve Tiirk, 2020). Ornegin, kariyerine
biiyiik 6nem veren bir kadinin ig goriismesinin beklentilerine uygun gitmemesi ve bu durumu
stirekli aklinda tutmasi, hedeflerine odaklanmasini engelleyebilmektedir. Bunun yerine sefkatle
"an" i¢indeki uyaranlar gézlemlemek ve degerleri dogrultusunda tepki vermek, bireyin daha etkili

bir sekilde hareket etmesini saglayabilmektedir (Stoddard-Afari, 2023).
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Biligsel Ayrisma

Biligsel ayrigmanin amaci, bireyin diisiincelerinin icerigini degistirmeden veya bu diisiincelere
kars1 miicadele etmeden, bu diisiincelerle hareket etme bi¢imini simirlamaktir. Bu siirecte bireye,
diisiincelerinden bagimsiz olarak kendi istedigi sekilde hareket etme yetene§i kazandirilmasi
hedeflenmektedir (Nalbant ve Yavuz, 2019). Birey diisiincelerinden ayrildiginda, igsel
konugmalarin islevsiz hale gelmesi saglanir ve diisiincelerin yalnizca kelimelerden ibaret oldugu
fark edilmektedir. Ornegin, bir birey, "Higbir zaman iyi bir terapist olamayacagim" seklinde
diisiindiiglinde, bu diisiince kariyeri i¢in ¢cabalamaktan vazge¢mesine neden olabilmektedir; ¢linkii
diisiince onu esir almaktadir. Bireyin diisiincelerini disaridan gézlemlemesi, ona daha farkl
tercihler yapma imkani sunmaktadir (Stoddard-Afari, 2023). ACT modelinde, bilissel ayrismay1
saglamak i¢in farkli stratejiler uygulanmaktadir. Bu stratejilerde, kisinin diisiincelerini dogrudan
gerceklerle karsilagtirmak yerine mindfulness ve paradoks gibi yontemlerle bu diisiinceler
iizerinde calisarak yeni bir perspektif gelistirilmesi hedeflenmektedir (Blackledge ve Barnes-

Holmes, 2009).

Baglamsal Benlik

Gozlemleyen benlik, sabirla bekleyen bir gokyliziine benzetilebilmekte; diisiinceler ve duygular
ise siirekli degisen hava durumu gibi islev gérmektedir. Hava durumu nasil olursa olsun, gokyiizii
iizerinde higbir etkisi yoktur; en siddetli firtina ya da kar firtinast bile gokyiiziiniin dogasini
degistirememektedir. Hava durumu olumsuz olsa da gokytiizii her zaman bu durumu kapsayacak
bir alan saglamaktadir. Ayrica hava durumu zamanla degisir ve bu dongii devam etmektedir

(Stoddard ve Afari, 2023).

Bireyler, kendileri hakkinda "ben hastayim" ya da "ben ¢irkinim" gibi ¢esitli degerlendirmelerde
bulunabilmektedirler. liskisel ¢erceve kuramma gére, kisinin kendisi hakkindaki bu yorumlar
sosyal ¢evre tarafindan onaylandiginda islevsel hale gelmekte ve bu durum bireyin davraniglarini
etkilemektedir. Baglamsal benlik anlayisinda, bireylerin kendi ¢ikarimlarini asarak kendilerini ve
durumlar1 disaridan bir bakis agisiyla degerlendirmeleri hedeflenmektedir (Yavuz, 2015). Stoddard
ve Afari (2023), bireyleri diislince ve duygulariyla degil, bu diisiince ve duygularin ortaya ¢iktigi

baglam olarak tanimlamaktadir. Baglamsal benlik, bir tren garina benzetilebilmekte; gar her zaman
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orada durmaktadir fakat igeriye giren ve disariya ¢ikan trenler zaman zaman gelip gitmektedir, bu
hareketlere sadece taniklik edilmektedir. Benzer sekilde, bireyler yagsamlar1 boyunca ¢esitli olaylar
yasamakta ancak benlikleri bu olaylardan etkilenmeden sabit kalmaktadir. Olaylara dayanarak

benligi tanimlamak dogru degildir (Kul ve Tiirk, 2020).

Degerler

Degerler, bireylerin eyleme gecmesini saglayan ve yasamlart boyunca onlara rehberlik eden temel
unsurlardir (Kul ve Tiirk, 2020). Bu kavramin hedeflerle karistirilmamasi gerekmektedir. Stoddard
ve Afari (2023) degerleri, bireyin kim olmak istedigi ve hangi kavramlar temsil etmek arzusunda
oldugu perspektifinden ele almaktadir. Bu degerler, her bireye 6zgiidiir; bir kiginin deger verdigi
unsurlar, baska birisi i¢in ayn1 6neme sahip olmayabilmektedir. Bu ayrim1 anlamak i¢in su soruya
yanit aramak faydali olabilmektedir: "Eger bu yaptigimi kimse bilmeseydi, yine de benim i¢in

onemli olur muydu?"

Danisanlar, hedeflerine ulasmay1 arzularken kaygiyr hafifletmek amaciyla yapilan bazi eylemler
her zaman beklenen sonuglar1 saglamayabilmektedir. ACT terapistleri, danisanlarin hedefleri ile
degerleri arasindaki iliskiyi anlamalarina yardimci olarak bu dinamikleri fark etmelerini
saglamaktadir (Bach ve Moran, 2008). Burada degerler bireyin nasil bir insan olmak istedigini
yansitirken hedefler belirli sonuglar1 elde etmeye yonelik eylemleri ifade etmektedir. Ornegin,
"sevilmek" ve "saygi gormek" birer hedef olabilirken "sevilmeye deger oldugunu hissetmek" ve

"saygili olmak" ise degerler olarak kabul edilmektedir (Harris, 2023).

Deger Odakh Eylemler

Deger odakli eylemler, bireyin degerleri dogrultusunda yonlendirdigi davraniglart ifade
etmektedir. Terapi siirecinde yalnizca degerlerin farkina varmak, bireyin yagamini daha anlaml
hale getirmek i¢in yeterli degildir. Kisinin yasamin1 daha zengin ve anlamli kilabilmesi i¢in bu
degerler dogrultusunda aktif olarak hareket etmesi gerekmektedir (Kul ve Tiirk, 2020). Ornegin,
stirekli olarak fazla calisan ve isine asir1 derecede zaman ayiran bir bireyin "degeri" giicli bir is

ahlakina sahip olmak olabilmektedir. Bu tiir bir deger odakli eylem baslangigta uygun gibi
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goriinebilirken bu davranisin arkasinda baskici bir ebeveyn figiirli gibi farkli sebepler de
bulunabilmektedir. ACT’de, bu tiir davranig kaliplarinin islevselliginin sorgulanmasi sonucu deger

odakli eylemlerde gerekli degisiklikler yapilabilmektedir (Stoddard-Afari, 2023).

Tlgili Arastirmalar

300 yetiskin {lizerinde yapilan bir arastirmada, baglanma stillerinin uyku kalitesiyle iliskisi
arastiritlmistir. Aragtirma bulgulari, glivenli baglanma stiline sahip bireylerin daha iyi uyku
kalitesine sahip olduklarini, kaygili baglanma stilinin ise kotii uyku diizeni ile iliskilendirildigini

ortaya koymustur (Aysan vd., 2014).

Bir iiniversite 0grenci grubunda yapilan bir arastirma, katilimcilarin baglanma stilleri, stresle baga
cikma yontemleri ve cesitli psikolojik belirtiler arasindaki iligkileri incelemistir. Arastirmanin
sonuglari, kaygili baglanma stilinin stresle basa ¢ikma stratejilerinden boyun egici ve caresiz
yaklagimlar ile pozitif yonde anlamli bir iliski icinde oldugunu ortaya koymustur. Ayrica kaygili
baglanma stiline sahip bireylerin kendine giiven ve olumlu yaklagimlarla negatif yonde iliskilere
sahip oldugu gozlemlenmistir. Bu bulgular, kaygili baglanma tarzina sahip bireylerin stresle basa

cikma yontemlerinin genellikle verimsiz oldugunu gostermektedir (Tolan, 2017).

442 tiniversite 6grencisiyle yapilan bir arastirmada, baglanma stillerinin psikolojik iyilik hali ve
sosyal giiven duygusuyla olan iligkileri incelenmistir. Arastirma sonuglari, giivenli baglanma
tarzina sahip ogrencilerin psikolojik 1yilik halleri agisindan daha yiiksek seviyelere sahip
olduklarin1 ve hem giivenli hem de saplantili baglanma stillerinin psikolojik iyilik hali iizerinde

belirleyici bir rol oynadigini gostermektedir (Celik, 2018).

300 lisans Ogrencisi lizerinde yapilan bir aragtirma, baglanma stillerinin bireylerin dayaniklilik
diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemistir. Arastirmada, baglanmanin dayaniklilikla ilgili tutum
ve davraniglart tesvik edebilecegi One siirlilmiis ve bu etkiyi sekillendiren faktorler analiz
edilmistir. Elde edilen bulgular, baglanmanin 6zyeterlilik ve 6z-bakim yoluyla dayaniklilig
destekleyici bir rol oynadigim gostermektedir. Ozellikle giivenli baglanma tarzina sahip bireylerin,
kendi yeterliliklerine daha fazla giiven duyduklar1 ve 6z bakimlarina daha dikkat ettikleri, bu

nedenle dayanikliliklarinin daha yiiksek oldugu vurgulanmistir (Bender ve Ingram, 2018).
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222 yetigkin bireyle yapilan bir arastirmada, baglanma stillerinin psikolojik esneklik iizerindeki
etkisi aragtirilmistir. Sonuglar, giivenli baglanma stiline sahip bireylerin daha yiiksek psikolojik
esneklik seviyelerine sahip olduklarini, kaygili ve kaotik baglanma stillerinin ise esneklik tizerinde

olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymustur (Kevser, 2022).

220 yetiskin katilimci ile yapilan bir ¢alismada, psikolojik esnekligin uyku bozukluklar1 izerindeki
etkisi incelenmistir. Arastirma, psikolojik esnekligin uyku kalitesini artiric1 bir etkiye sahip
oldugunu ve esnekligi diisiik bireylerin daha sik uyku problemi yasadigin1 gostermektedir

(Kabasakal Cetin ve Aydin, 2024).

Sonug¢

Bu arastirmada, yetiskin bireylerde uykululuk durumunun baglanma stilleri ve psikolojik esneklik
degiskenlerinin aracilifiyla incelenmesi amaclanmustir. Literatiirdeki  bulgular, uyku
problemlerinin yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik ve duygusal saglik
tizerinde de 6nemli etkileri oldugunu gdstermektedir. Ozellikle, giivenli baglanma stillerine sahip
bireylerin uyku kalitelerinin daha yiiksek oldugu ve bu bireylerin uyku problemleri yasama

olasiliklarinin daha diisiik oldugu saptanmistir (Carskadon ve Dement, 2011).

Arastirma, giivenli baglanma stiline sahip bireylerin, belirsizlik ve stresle daha iyi basa ¢iktiklar
ve bu nedenle uyku kalitelerinin daha iyi oldugunu belirtmektedir. Giivenli baglanma, bireylerin
stresli durumlarla basa ¢ikmalarinda 6nemli bir rol oynar ve bu da uyku kalitesini olumlu yonde
etkilemektedir (Troxel vd., 2007). Buna ek olarak, psikolojik esneklik de uyku kalitesi {izerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Psikolojik esneklik, bireylerin stresli ve zorlayic1 durumlara karg1 uyum
saglayabilme yeteneklerini ifade eder ve bu arastirmada, yiiksek psikolojik esneklige sahip

bireylerin daha iyi uyku kalitesine sahip olduklar1 bulunmustur (Kashdan ve Rottenberg, 2010).

Bulgular, uykululuk durumunun iyilestirilmesi i¢in psikolojik esnekligin artirilmasina yonelik
miidahalelerin ve giivenli baglanma stillerinin tesvik edilmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu,
uyku kalitesini iyilestirmek ve uyku ile iligkili psikolojik problemlerin azaltilmasina yonelik
stratejiler gelistirmek i¢in onemli bir adim olabilir. Ayrica, bu arastirma, uyku bozukluklariin

tedavisinde baglanma stillerinin ve psikolojik esnekligin roliinii anlamanin, bireylerin uyku
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kalitesini artirmak icin kullanilabilecek potansiyel miidahale alanlar1 saglayabilecegini

Onermektedir.

Sonug olarak, bu calisma, yetiskinlerde uykululuk durumunun baglanma stilleri ve psikolojik
esneklik degiskenlerinin araciligiyla anlagilmasinin, uyku kalitesini artirmak i¢in yeni miidahaleler
gelistirilmesine katkida bulunabilecegini gostermektedir. Gelecek arastirmalarda, bu degiskenlerin
farkl1 yas gruplar ve cesitli popiilasyonlar lizerindeki etkilerini incelemek, genelizabiliteyi

artirmak i¢in 6nemlidir.
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