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Özet 

Bu araştırmada, yetişkin bireylerde uykululuk durumunun bağlanma stilleri ve psikolojik esneklik değişkenlerinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırma, ulusal ve uluslararası literatür taranarak yürütülmüş olup, bağlanma stilleri ve 

psikolojik esnekliğin uykululuk üzerindeki etkileri değerlendirilmiştir. Güvenli bağlanma stiline sahip bireylerin daha 

düşük uykululuk seviyelerine sahip olduğu, yüksek psikolojik esneklik düzeylerinin bu ilişkiyi güçlendirdiği tespit 

edilmiştir. Güvensiz bağlanma stillerinin ise artan uykululuk seviyeleri ile ilişkili olduğu bulunmuştur. Psikolojik 

esneklik, güvensiz bağlanma stili ile uykululuk arasındaki ilişkiyi kısmen aracılık etmektedir. Sonuçlar, psikolojik 

esnekliğin artırılması ve bağlanma stillerine yönelik müdahalelerin uykululuk sorunlarının azaltılmasında etkili 

olabileceğini göstermektedir. Gelecekteki araştırmalarda, çoklu veri toplama teknikleri kullanılarak uykululuk ve 

psikolojik değişkenlerin daha kapsamlı incelenmesi önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Bağlanma 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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Giriş 

Uyku, insan sağlığı ve yaşam kalitesi üzerinde doğrudan etkili olan temel bir biyolojik süreçtir. 

Uyku düzenindeki bozukluklar, bireylerin fiziksel ve psikolojik sağlığını olumsuz yönde 

etkileyebilir. Uykululuk durumu, bireylerin günlük işlevselliği ve yaşam kalitesi üzerinde belirgin 

bir etkiye sahip olan önemli bir uyku sorunu olarak karşımıza çıkmaktadır. Bu bağlamda, 

uykululuk durumunu etkileyen faktörlerin belirlenmesi ve bu faktörlerin anlaşılması, bireylerin 

uyku sağlığını iyileştirmek için kritik öneme sahiptir (Akerstedt ve Nilsson, 2003). 

Bağlanma stilleri, bireylerin çocukluk döneminde geliştirdikleri ve yaşam boyu süren ilişkisel 

dinamikleri belirleyen önemli psikolojik yapı taşlarıdır (Mikulincer ve Shaver, 2016). Bağlanma 

kuramına göre, erken dönem bağlanma deneyimleri bireylerin stresle başa çıkma biçimlerini, 

duygusal düzenlemelerini ve genel psikolojik esneklik düzeylerini şekillendirmektedir (Gross, 

2015). Güvenli bağlanma stilleri, bireylerin stresle başa çıkma ve duygusal düzenleme becerilerini 

olumlu yönde etkilerken, güvensiz bağlanma stilleri bu süreçleri olumsuz yönde etkileyebilir 

(Sbarra ve Hazan, 2008).  

Psikolojik esneklik, bireylerin stres ve zorluklarla başa çıkma yeteneklerini ifade eden bir 

kavramdır (Kashdan ve Rottenberg, 2010). Yüksek düzeyde psikolojik esnekliğe sahip bireyler, 

olumsuz duygusal durumlarla daha etkili bir şekilde başa çıkabilir ve bu durumun uyku kalitesi 

üzerindeki olumsuz etkilerini minimize edebilir (Hayes vd., 2012). Literatürde, psikolojik 

esnekliğin uyku kalitesi ve uykululuk durumu üzerinde önemli bir etkisi olduğu vurgulanmaktadır 

(Grandner, 2017). Bu nedenle, psikolojik esnekliğin uykululuk durumu üzerindeki aracılık rolünü 

incelemek, uyku sorunları yaşayan bireyler için daha etkili müdahale stratejileri geliştirilmesine 

katkı sağlayabilir. 

Bu çalışmanın amacı, yetişkin bireylerde uykululuk durumunun bağlanma stilleri ve psikolojik 

esneklik değişkenlerinin incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmanın, uyku sağlığı alanında yeni ve 

bütüncül bir bakış açısı sunarak, bireylerin uyku kalitesini artırmaya yönelik stratejilerin 

geliştirilmesine katkı sağlaması beklenmektedir. Ayrıca, bağlanma stilleri ve psikolojik esnekliğin 

uykululuk durumu üzerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamak, psikolojik danışmanlık ve 

terapi süreçlerinde kullanılabilecek yeni yaklaşımlar ortaya koyabilir. 
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Uyku 

Uyku, tüm canlıların hayatta kalabilmesi için hayati öneme sahip bir biyolojik ihtiyaçtır (Coveney, 

2014). Carlson (2014) uykuya, bir davranış biçimi olarak tanım getirmektedir. Sağlık, yaşam 

kalitesi ve genel iyilik hali üzerinde belirleyici etkisi olan uyku, fizyolojik, psikolojik ve sosyal 

açıdan çok yönlü bir olgu olup, aynı zamanda doğal ve kaçınılmaz bir etkinlik olarak kabul 

edilmektedir (Tsai, 2010). Düzenli aralıklarla tekrarlanan ve nörodavranışsal bir süreç olan uyku, 

sakinlik, postural rahatlama ve çevresel farkındalığın azalması ile kendini göstermektedir 

(Carskadon ve Dement, 2011). Uyku durumu, organizmanın çevresiyle olan etkileşiminin geçici 

olarak tersine döndüğü, kısmi bir şekilde kaybolduğu ve dışsal uyarıcılara yanıt olarak kesintiye 

uğrayabileceği bir hal olarak tanımlanabilmektedir (Eryavuz, 2007). 

 

Uykululuk 

Uyku bozukluklarıyla ilgili klinik başvurularda en sık rastlanan şikayetlerden biri uykululuk 

halidir (Lavie, 1981). Uykululuk, kişinin uykuya geçiş eğilimindeki artış ve düşük uyarılma 

eşiklerinin bir sonucu olarak ortaya çıkmaktadır (Curcio vd., 2001). Ayrıca bu durum, bireyin 

uykuya dalma eğilimindeki artış olarak da tanımlanabilmektedir (Shahid vd., 2010). 

Subjektif ve objektif uykululuk, farklı ölçüm teknikleri kullanıldığı için birbirinden farklı 

değerlendirilmektedir (Johns, 2010). Objektif uykululuk genellikle sessiz, dikkat dağıtıcı 

unsurlardan uzak ve rahat bir ortamda test edilmektedir (Horne ve Burley, 2010). Polisomnografi, 

uyku ölçümü konusunda en güvenilir yöntem olarak kabul edilmektedir (Meltzer vd., 2007). 

Ancak yüksek maliyetli ve uygulaması zor bir yöntem olduğundan, bu teknik genellikle çocuklar 

ve ergenlerle yapılan klinik ve deneysel çalışmalarda tercih edilmektedir. Daha pratik ve kolay 

uygulanabilir bir alternatif olarak ise aktigrafi, objektif uyku değerlendirmesi için tercih edilen bir 

yöntemdir (Tremaine vd., 2010). 

Uyku yoksunluğunun sonuçlarını daha iyi anlayabilmek için sadece objektif ölçümler değil, aynı 

zamanda kişisel değerlendirmeler de önemli bir yer tutmaktadır. Uzun süreli uyanıklığın insanlar 

üzerindeki etkilerini, tıpkı oruç sırasında hissedilen açlık ve susuzluk gibi, bireylerin kendi 

algılarına dayanarak değerlendirmek mümkündür (Mairesse vd., 2014). Bu nedenle subjektif 

uykululuk hali, vücudumuzun zarar görmesini önlemek amacıyla gönderdiği bir alarm sinyali 
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olarak değerlendirilebilmektedir (Odle-Dusseau vd., 2010). "Basit tepki süresi" gibi subjektif 

uykululuk değerlendirmeleri hızlı bir şekilde yapılabilmektedir (Lim ve Dinges, 2008). Bununla 

birlikte, bireylerin kendi uyku deneyimlerini raporlaması, doğası gereği subjektif olduğundan, 

objektif ölçümlere kıyasla daha düşük bir güvenilirlik sunmaktadır. Subjektif değerlendirmelerin 

bireyin beklentileri, zihinsel durumu ve hatta bilinçli olarak yönlendirmeleri gibi faktörlerden 

etkilenebileceği öne sürülmektedir (Åkerstedt vd., 2014). 

Aşırı uykululuk, bir kişinin normalde uyanık olması gereken zamanlarda yoğun bir uyuma isteği 

duymasıdır (Arand vd., 2005). Bu, genellikle uzun uyku süreleri veya beklenmedik anlarda aniden 

gelişen uyku ataklarıyla karakterize edilen bir uyanıklık bozukluğudur (Ohayon, 2008). Gündüz 

vakti yaşanan aşırı uykululuk, klinik pratiğe sıkça yansıyan bir problem olup, toplumda yaklaşık 

%12’yi etkilemektedir (Roth ve Roehrs, 1996). Hafif düzeyde uykululuk yaşayan bireyler, uzun 

süre oturduklarında ya da hareketsiz kaldıklarında uyuma eğilimi göstermektedir. Orta derecede 

uykululuk, sohbet esnasında ya da araç kullanırken bile uykuya dalma riskini artırabilirken; 

şiddetli uykululuk yaşayan bireyler duş almak, yemek yemek veya ayakta durmak gibi durumlarda 

bile uyuyakalmaktadır (Wise, 2005). 

 

Bağlanma 

Bağlanma, bir bireyin diğer bireylerle kurduğu duygusal ilişkileri ifade eden bir kavram olarak 

tanımlanmaktadır (Ainsworth, 1969). Bowlby (1973) bağlanmayı, bireylerin korku ve stres 

yaşadıkları durumlarda güven arayışı içinde yakınlık kurma isteği olarak nitelendirmiştir. Bu 

bağlamda, bağlanma bebeğin kişilik gelişimini etkileyen önemli bir faktördür (Bowlby, 2012). 

Bebek ile bakım veren kişi arasındaki bağ genellikle bebeğin ilk yılının ikinci yarısında oluşmakta 

ve bu bağ, bebeğe güven duygusu sağlamaktadır (Soysal vd., 2005). Bebeklerin güven duygusunu 

geliştirebilmeleri için fiziksel konfor ve duyarlı bakım almaları gerekmektedir (Erikson, 1968). 

Erken yaşlarda güven ve sevgiyle büyüyen bireyler, ilerleyen yaşlarda kendilerini sevilmeye ve 

güvenilmeye değer biri olarak algılamaktadırlar (Bowlby, 1973). 

Bowlby (1973), ruh sağlığı ve psikopatoloji arasındaki ilişkinin "çatallanarak ayrılan raylar" 

şeklinde olduğunu belirtmiştir. Bu metafor, bu ilişkilerin zaman içinde çeşitli ve farklı yollara 

ayrılarak genişleyebileceğini ifade etmektedir. Bağlanma teorisine yönelik araştırmalar, genellikle 
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bebek ve anne arasındaki ilişkilerin incelenmesiyle başlamıştır (Quintana ve Lapsley, 1987). 

Bowlby, uzun yıllar boyunca bakım evlerinde yaşayan ve bakım veren kişiden ayrılan çocuklarla 

çalışarak bağlanma davranışlarının temelinin anneden ayrılma deneyimine dayandığını ortaya 

koymuştur. Ayrılma deneyimi yaşayan çocuklar genellikle "protesto" olarak adlandırılan tepkiler 

sergilemekte, umutsuzluk ve duygusal kopukluk yaşamaktadırlar (Hazan ve Shaver, 1994). Bu 

süreçte ortaya çıkan umutsuzluk ve kayıp duyguları, bireyin ilerleyen yaşlarında psikolojik 

problemlerle sonuçlanabilmektedir (Bowlby, 1982). Bağlanma stillerine yönelik 

değerlendirmelerde, bebeğin temel ihtiyaçlarının karşılanmaması yetişkinlikte kaçınan bağlanma 

tarzlarını ortaya çıkarabilmektedir (Mikulincer vd., 2003). Ayrıca bakım verme sürecindeki 

yetersizlik ve tutarsızlıklar, yetişkinlikte kararsız ve kaygılı bağlanma biçimlerinin gelişmesine 

zemin hazırlayabilmektedir (Pietromonaco vd., 2000). 

Bowlby’nin teorisine göre, bağlanma, bebek ile bakım sağlayıcı arasında dört aşamalı bir süreç 

aracılığıyla olgunlaşmaktadır. Santrock (2019) bu süreci şu şekilde tanımlamaktadır: İlk aşamada 

bebek, gülme ve ağlama gibi temel iletişim davranışlarını göstermektedir. İkinci aşamada, bebek 

çevresindeki tanıdık ve tanımadık kişileri ayırt edebilmektedir. Üçüncü aşamada, bebek bakım 

veren kişiyle etkileşim kurmakta ve dördüncü aşamada, bebek çevresindeki diğer bireyleri 

tanımaya ve duygusal durumlarını anlamaya başlamaktadır. Bağlanma sürecini takip eden 

aşamalar, ayrılığın reddedilmesi, bakım veren kişinin güvenlik ve destek sağlama rolü olarak 

algılanması, bakım veren kişinin sunduğu güvenle çocuğun keşfe çıkması ve yakınlığı arama ve 

koruma olarak özetlenebilmektedir (Sümer ve Güngör, 1999).  

Bağlanma, yetişkinlik döneminde bireylerin psikolojik veya fiziksel güvenlik sağlamak amacıyla 

bir veya daha fazla kişiyle yakınlık kurma ve sürdürme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Berman 

vd., 1994). Brennan ve diğerlerinin (1998) bağlanma teorisinde, yetişkin bağlanması iki ana 

boyutta incelenmektedir. Kaçınan bağlanma, kişilerarası yakınlık ve bağlılık korkusuyla 

karakterize edilirken; kaygılı bağlanma, terk edilme ve reddedilme korkusuyla 

ilişkilendirilmektedir. Güvenli bir bağlanma tarzının gelişmesi, bireyin kaygılı ve kaçınan 

bağlanma düzeylerinin düşük olması ile mümkündür (Wei vd., 2007). 
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Bağlanma Stilleri 

Araştırmacılar bağlanma konusundaki çalışmalarını bebeklik ve çocukluk dönemine odaklanarak 

başlatmış daha sonra bu çalışmalar yetişkinlik dönemini kapsayacak şekilde genişletilmiştir. 

Bowlby'nin bağlanma kuramına öncülük etmesinin ardından Ainsworth (1978) anne-bebek 

ilişkisindeki bağlanmayı üç farklı stil üzerinden incelemiştir. Bunu takiben Hazan ve Shaver 

(1987) yetişkinlikteki bağlanmayı romantik ilişkiler bağlamında üç stil çerçevesinde ele 

almışlardır. Günümüz araştırmalarına da yol gösteren Bartholomew ve Horowitz (1991) ise 

yetişkin bağlanmayı dört farklı stil ile açıklamış ve bu stilleri benlik modeli ve başkaları modeli 

üzerinden değerlendirmiştir (Bartholomew, 1990). Bu bölümde, çeşitli bağlanma stilleri 

özetlenmiştir. 

 

Bartholomew ve Horowitz’in Dörtlü Bağlanma Modeli 

Bartholomew ve Horowitz (1991), üniversite öğrencileri üzerinde gerçekleştirdikleri araştırmada, 

Ainsworth'ün tanımladığı bağlanma stillerinin yalnızca bebeklik dönemine özgü olmadığını aynı 

şekilde yetişkinlik döneminde de geçerli olduğunu ortaya koymuşlardır. Bu bağlamda, bağlanma 

stillerini "Dörtlü Bağlanma Modeli" çerçevesinde açıklamışlardır. 

Bartholomew ve Horowitz (1991), dörtlü yetişkin bağlanma modelini geliştirirken Bowlby’nin 

(1982) içsel çalışan modellerine dayandırmış ve bu modelleri olumlu ve olumsuz yönler üzerinden 

ayırmışlardır. Modelde, bireylerin kendilik ve başkaları hakkındaki değerlendirmeleri şu şekilde 

sınıflandırılmıştır: Kendini ve başkalarını olumlu görenler güvenli bağlanma stiline sahipken; 

kendini olumsuz, başkalarını ise olumlu değerlendirenler saplantılı bağlanma stilini 

göstermektedir. Kendini olumlu, başkalarını olumsuz görenler kayıtsız bağlanma stilini temsil 

ederken; hem kendini hem de başkalarını olumsuz değerlendirenler korkulu bağlanma stilini ifade 

etmektedir (Bartholomew ve Horowitz, 1991). 

Saplantılı bağlanma stiline sahip bireyler, kendilerini sevilmeye değer görmemekle birlikte 

diğerlerinin onayını kazanma, kendilerini kabul ettirme ve doğrulama çabası içindedirler. Korkulu 

bağlanma stiline sahip bireyler, yakınlık kurma isteğinden yoksun olup hem kendilerini hem de 

başkalarını sevilmeye değer görmemekte ve reddedilme riskine karşı yalnızlık tercih etmektedirler. 

Kayıtsız bağlanma stiline sahip bireyler ise kendilerini değerli ve bağımsız olarak algılarken, hayal 
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kırıklığına uğrama korkusuyla diğer insanlarla yakınlık kurmaktan kaçınmaktadırlar 

(Bartholomew ve Horowitz, 1991). Genel olarak güvenli bağlanma stiline sahip bireyler 

ihtiyaçlarını açıkça ifade etme konusunda istekliyken, kaçınan ve kaygılı bağlanma stillerine sahip 

bireyler ihtiyaçlarını dile getirdiklerinde bu taleplerin göz ardı edileceğini veya olumsuz sonuçlarla 

karşılaşacaklarını düşünmektedirler (Bakiler ve Satan, 2020). 

 

Güvenli Bağlanma 

Güvenli bağlanma stilini benimseyen bireyler hem kendilerini hem de diğer insanları genellikle 

olumlu bir şekilde algılamaktadır (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bireyler olumsuz duygulara 

yol açabilecek içsel veya dışsal uyarıcılara karşı, bu duyguları daha az zararlı bir şekilde ele alarak 

etkili planlama, yeniden değerlendirme ve problem çözme yeteneklerine sahiptirler (Mikulincer 

ve Shaver, 2007). Ayrıca bu kişiler kendilerini ve başkalarını sevilebilir olarak görmekte ve yeni 

durumlara uyum sağlarken yalnızlık ya da reddedilme korkusu hissetmemektedirler (Soğancı, 

2017). 

Güvenli bağlanma stiline sahip bireyler hem ilişki kurma yeteneğine hem de özerklik kazanmaya 

sahip olup kendilerini ve başkalarını sevilmeye değer olarak görmektedirler (Sümer ve Güngör, 

1999). Bu bireyler yüksek öz saygıya sahip, yakınlık kurma konusunda rahat ve bağımsız kişilerdir 

(Çalışır, 2009). Ayrıca insanlar arası ilişkilerde karşılıklı taahhüt ve güvene dayalı paylaşımlarda 

bulunmaktadırlar (Fraley ve Davis, 1997). Güven duygusunun gelişiminin bebeklik ve çocukluk 

döneminde sağlanan tutarlı bakım ile ilişkili olduğu belirtilmektedir (Bartholomew, 1997). 

Bebeklik döneminde edinilen güvenli bağlanma, yetişkinlikte bireyin sosyal, duygusal ve zihinsel 

yeteneklerinin gelişiminde önemli bir temel oluşturmaktadır (Masterson, 2008). Bir çalışmada, 

güvenli bağlanma ile bireyin kendini toparlama becerisi arasında olumlu bir ilişki olduğu ve 

güvenli bağlanmanın bu beceriyi öngörebileceği bulunmuştur (Karaırmak ve Güloğlu, 2014). 

Güvenli bağlanma, bireyin duygusal ifade becerisini ve empati seviyesini artırarak sosyalleşme 

süreçlerine olumlu katkılarda bulunmaktadır (Laible, 2007). Ayrıca güvenli bağlanan bireyler 

samimi ve destekleyici yakın ilişkiler kurabilirken aynı zamanda özerkliklerini de 

sürdürebilmektedirler (Bartholomew ve Horowitz, 1991). Güvenli bağlanma, bireylerin ihtiyaç 

duyduklarında diğerlerinden destek alabilmelerine de olanak tanımaktadır (Bartholomew, 1997). 
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Genel olarak güvenli bağlanma stiline sahip bireyler kendilerini sevilmeye değer görmekte ve 

güvenilir, destekleyici, ulaşılabilir ve samimi ilişkiler kurma yeteneğine sahiptirler (Sümer ve 

Güngör, 1999). 

 

Korkulu Bağlanma  

Korkulu bağlanma stili, olumsuz başkaları ve olumsuz benlik modeli çerçevesinde ele 

alınmaktadır (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bağlanma stiline sahip bireyler, başkaları 

tarafından onaylanma ve kabul edilme ihtiyacı taşırken, aynı zamanda bağımsızlık ve 

güvenliklerini koruma amacıyla kendilerini çekingen ve kapalı tutabilmektedirler. Korkulu 

bağlanma stiline sahip kişiler, reddedilme ve terk edilme korkusu nedeniyle yakın ilişkiler 

kurmaktan genellikle kaçınmaktadırlar (Erzen, 2013). 

Korkulu bağlanma stiline sahip bireyler, diğerlerinin kabulüne ve onayına bağımlı olmalarına 

rağmen reddedilme ve kayıptan kaynaklanabilecek acılardan kaçınmak amacıyla yakın ilişkilerden 

uzak durmaktadırlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bireyler, başkalarının onayını ararken 

aynı zamanda sosyal etkileşimlerden kaçınma eğilimindedirler. Bu durum, korkulu bağlanan 

bireylerin ilişkilerinde sıklıkla sorun yaşamasına neden olmaktadır (Çalışır, 2009). Yakınlık 

kurmaktan kaçınan bu bireyler, karşılaştıkları problemlerle başa çıkmada güçlük çekmektedirler 

(Arslan vd., 2012). Ayrıca korkulu bağlanan bireyler, ilişkilerinin sonuçları hakkında genellikle 

karamsar düşünceler taşıyabilmekte ve empati eksikliği gösterebilmektedirler (Finzi vd., 2001). 

Korkulu bağlanma stili, güvenli bağlanma stilinin tersine bireyin kendine yönelik değersizlik 

duygusu ile başkalarının güvenilmez olduğuna dair inancının birleşiminden kaynaklanmaktadır 

(Sümer ve Güngör, 1999). Bu bağlanma stiline sahip bireyler, yakın ilişkilerde samimiyetten 

kaçınmakta ve sosyal etkileşimlerde genellikle çekingen davranışlar sergilemektedirler 

(Bartholomew ve Horowitz, 1991). 

 

Saplantılı Bağlanma  

Saplantılı bağlanma stiline sahip bireyler, başkalarını olumlu bir biçimde değerlendirirken 

kendilerini olumsuz olarak algılamaktadırlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu bireyler, yakın 
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ilişkilerinde terk edilme ve reddedilme korkusu nedeniyle kendilerini sevilmeye ve değerli olmaya 

layık görmemekte güçlük çekmektedirler (Landy, 2009). Reddedilme endişeleri, ilişkilerinde 

samimiyet göstermelerini engellemektedir (Mikulincer, 1995). Ayrıca partnerleriyle olan 

ilişkilerinde aşırı bir duyarlılık sergilemektedirler, bu da onların kendilerine karşı olumsuz bir 

tutum geliştirmelerine rağmen partnerlerine karşı olumlu bir bağlılık göstermelerine neden 

olmaktadırlar (Bowlby, 1982; Sümer ve Güngör, 1999). 

Saplantılı bağlanma stiline sahip bireyler genellikle gerçekçi olmayan beklentilere sahip olur ve 

bu beklentileri takıntı haline getirmektedirler (Griffin ve Bartholomew, 1994). Bu tür beklentiler 

ve takıntılı davranışlar, başkalarının onayına duyulan yoğun ihtiyaçtan kaynaklanmaktadır (Griffin 

ve Bartholomew, 1994). Onay alamadıkları durumlarda endişe yaşamaktadırlar (Bartholomew ve 

Shaver, 1998) çünkü kendilerini onaylanmaya ihtiyaç duymadan sevilmeye değer görme 

konusunda güçlük çekmektedirler (Sümer ve Güngör, 1999). 

 

Kayıtsız Bağlanma  

Kayıtsız bağlanma stiline sahip bireyler, başkalarını olumsuz, kendilerini ise olumlu bir şekilde 

algılamaktadırlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Bu kişiler başkalarıyla yakınlık kurmakta 

zorluk çekerken, yüksek öz saygısına rağmen duygularını ifade etmekten hoşlanmamaktadırlar 

(Bartholomew vd., 2001). Yaşamları boyunca karşılaştıkları sorunlarla başa çıkarken genellikle 

inkâr, öfke, mükemmeliyetçilik, kaçınma ve uzaklaşma gibi stratejiler kullanmaktadırlar 

(Kuyumcu, 2005). Ayrıca bu bağlanma stiline sahip bireyler özellikle öz yeterlilik ve bağımsızlık 

konularına büyük önem vermektedirler (Bookwala, 2002). 

Kayıtsız bağlanma stiline sahip bireyler, ilişkilerinde destek ve yakınlık taleplerine genellikle 

olumsuz tepkilerle (örneğin, uzaklık, soğukluk veya öfke) karşılık gördükleri için duygusal 

ifadelerden kaçınarak genellikle yüzeysel ve tepkisel davranışlar sergilemektedirler (Bowlby, 

1982). Bu bireylerin başkalarına yönelik olumsuz tutumları ile kendilerine yönelik yüksek öz değer 

algıları arasında bir uyumsuzluk bulunmaktadır (Sümer ve Güngör, 1999). Kayıtsız ve kaygılı 

bağlanma stillerinin psikopatolojik risk faktörleri açısından belirleyici olabileceği ifade edilmiştir 

(Sümer vd., 2009). Olumsuz beklentileri nedeniyle sosyal etkileşimlerden uzaklaşan bu bireyler, 
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yakınlığa karşı duyarsız davranmakta (Bartholomew ve Shaver, 1998; Bartholomew ve Horowitz, 

1991) ve zamanla insanlardan destek alma ihtiyaçları azalmaktadır (Mikulincer ve Shaver, 2003). 

Kayıtsız bağlanma stiline sahip bireyler, güç ve bağımsızlık kavramlarına büyük değer 

vermektedirler. Bu kişiler başkalarıyla kurdukları ilişkilerde reddedilme ve hayal kırıklığı riskiyle 

karşılaştıklarında, olumlu benlik algılarını korumak için sosyal etkileşimlerden kaçınmayı tercih 

etmektedirler (Terzi ve Çankaya, 2008). Özellikle bu bireyler başkalarıyla olan iletişimin önemini 

ve gerekliliğini savunmacı bir şekilde reddederek kendi özsaygılarını bu tür ilişkilerden uzak 

durarak korumaya çalışmaktadırlar (Bartholomew ve Shaver, 1998). Sosyal bağlardan 

kaçındıklarında kendilerini daha huzurlu ve dengede hissetmektedirler (Soğancı, 2017). 

 

Kabul ve Kararlılık Terapisi 

Kabul ve Kararlılık Terapisi (ACT), "yeni dalga" veya "üçüncü dalga" terapileri olarak bilinen 

terapik yaklaşımlar arasında yer almaktadır. ACT, bilişsel davranışçı terapinin birikmiş ampirik 

bulguları ve klinik gözlemlerinin senteziyle geliştirilmiş bir modeldir (Yavuz, 2015). Bu terapi 

yöntemi, 1980'lerde Profesör Steven Hayes tarafından temellendirilmiş olup Kelly Wilson ve Kirk 

Strosahl, terapinin teorik ve uygulamalı yönlerinin gelişimine önemli katkılarda bulunmuşlardır 

(Harris, 2023). 

Günümüzde çeşitli psikolojik terapiler mevcut olmakla birlikte, ACT son dönemde geniş bir 

kullanım alanı bulmuştur. ACT'nin temel prensipleri, bireyin geçmiş veya gelecek deneyimlerine 

odaklanmak yerine mevcut "an"da kalmayı teşvik etmektedir. Bu yaklaşım bireylerin duygularını, 

düşüncelerini ve davranışlarını fark etmelerini ve bu unsurları kabul etmelerini amaçlamaktadır 

(Karakuş ve Akbay, 2020). 

İşlevsel bağlamsalcılık, ACT’nin bilimsel temelini oluşturan bir felsefi yaklaşımdır. Bu yaklaşım, 

davranışların çeşitli bağlamlarda nasıl işlev gördüğüne ve etkili olduğuna odaklanmaktadır. 

Davranışları doğru veya yanlış olarak değerlendirmektense işlevselliği ön planda tutmaktadır. 

Davranışın istenilen yaşam koşullarını sağlamada etkili olup olmadığına göre değerlendirildiği 

belirtilmektedir (Harris, 2023). ACT, bağlamsal davranışçı terapi olarak, psikolojik esnekliği 

artırmayı ve bireylerde kabul etme ve bilinçli farkındalık süreçleri aracılığıyla değişim sağlamayı 

hedefleyen bir modeldir. Bu terapi yöntemi geştalt, varoluşçu, hümanistik ve analitik yaklaşımlar 
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gibi çeşitli terapi modellerini bir arada barındırmaktadır (Hayes vd., 2006). ACT’de dilin rolü de 

oldukça önemlidir; terapi sırasında dilin gerçek anlamda kullanımı, danışanların hem seansta hem 

de günlük yaşamlarında düşünce ve duygularını bilinçli farkındalık aracılığıyla tanımalarına ve 

onlarla temas kurmalarına olanak tanımaktadır (Stoddard ve Afari, 2023). 

ACT, bireylerin içsel deneyimlerine açık olmalarını teşvik etmektedir. Bu içsel deneyimler, acı 

veren duygular içerse bile bireyin hayatında anlam ve canlılık sağlayan durumlardan kaçınmasını 

engellemek adına önemlidir. Örneğin, ACT kapsamında topluluk önünde konuşmaktan kaçınan bir 

birey, alkol kullanmak yerine bu içsel deneyimleriyle yüzleşerek durumla başa çıkmaya 

çalışmaktadır. ACT'nin anksiyete, yeme bozuklukları, psikoz, kronik ağrı, kulak çınlaması, madde 

kullanımı ve depresyon gibi çeşitli psikolojik rahatsızlıklarda etkili olduğu yapılan araştırmalarla 

desteklenmektedir (Stoddard-Afari, 2023). 

 

Psikolojik Esneklik Modeli 

Psikolojik esneklik, düşünce ve duyguları gerçek anlamda deneyimleme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır. Psikolojik esnekliğe sahip bireyler, anı kaçırmadan seçilmiş değerler 

doğrultusunda hareket etmektedirler (Hayes ve Lillis, 2021). ACT, dilin önemine ve dilin 

davranışsal esneklik üzerindeki etkisine vurgu yapmaktadır. ACT'de, metaforlar ve çeşitli 

alıştırmalar kullanılarak davranışsal katılığın azaltılması hedeflenmektedir. Bireylerin 

ihtiyaçlarına göre seçilen metaforlar, kişilerin şimdiki zamanla daha farkındalıklı bir şekilde temas 

kurma yetilerini geliştirmelerine yardımcı olmaktadır (Stoddard-Afari, 2023).  

ACT modelinin altı ana bileşeni vardır: Kabul, mevcut anı deneyimleme, bilişsel ayrım, bağlamsal 

benlik, değerler ve değerler doğrultusunda eylemler. Bu unsurların birbirleriyle uyumlu bir şekilde 

çalışması, psikolojik esnekliği artırmaktadır. Ancak bu bileşenlerden bir veya birkaçı eksik 

olduğunda, psikolojik zorluklar ortaya çıkabilmekte ve katılık artabilmektedir. Psikolojik esneklik, 

bağlamsal farkındalığı güçlendirerek bireylerin hedeflerine adım adım yaklaşmalarını 

sağlamaktadır (Stoddard-Afari, 2023). 
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Kabul 

ACT’nin temel bileşenlerinden biri "kabul"dür. Kabul, bireyin yaşadığı olayları ve özellikle 

geçmişteki deneyimlerin psikolojik olarak olumsuz etkilerine rağmen bu deneyimleri değiştirme 

çabası göstermeden olduğu gibi kabul etmesini ifade etmektedir. Örneğin, ACT çerçevesinde kaygı 

yaşayan bir danışana, bu duyguyu savunmasız bir şekilde deneyimlemesi için yöntemler 

sunulmaktadır. Bu yöntemler, danışanın acıyı yok etmeye çalışmasını değil onunla yüzleşmesini 

ve acıyla birlikte değerlerine uygun bir şekilde hareket etmesini hedeflemektedir (Luoma vd., 

2007; Blackledge ve Barnes-Holmes, 2009). Örneğin, olumsuz duygularından kaçınmak için alkol 

kullanan bir birey, bu stratejinin kısa vadede işe yaradığını düşünebilmektedir. Ancak uzun vadede 

bu yaklaşım, bireyin daha fazla olumsuz duygu deneyimlemesine yol açabilmektedir. Bunun 

yerine birey, rahatsız edici olsa da olumsuz duygularını gözlemleyip kabul ederse daha sağlıklı 

seçimler yapma yönünde adımlar atabilmektedir. Bu, bireyin istediği gibi bir ebeveyn olma veya 

toplum içinde daha iyi bir vatandaş olma gibi hedeflere yönelmesine yardımcı olabilmektedir 

(Stoddard-Afari, 2023). 

 

An’da Olma 

ACT'nin önemli bileşenlerinden biri de "an’da olma" kavramıdır. Bu bileşen, bireylerin geçmişte 

yaşadıkları olumsuz deneyimleri sürekli olarak hatırlayıp değerlendirmeleri ve bu deneyimlerden 

kaçınmak amacıyla sürekli olarak geçmiş olayları sorgulamalarının zamanla işlevselliği 

bozabileceğini ve diğer bileşenlerin uyumsuzluğuna yol açabileceğini ifade etmektedir. "An’da 

olma" ile birey, "şimdi ve burada" odaklanarak mevcut anı yaşamaya ve şimdiki zamana dikkat 

vermeye yönelmekte böylece farkındalığı artırmaktadır (Kul ve Türk, 2020). Örneğin, kariyerine 

büyük önem veren bir kadının iş görüşmesinin beklentilerine uygun gitmemesi ve bu durumu 

sürekli aklında tutması, hedeflerine odaklanmasını engelleyebilmektedir. Bunun yerine şefkatle 

"an" içindeki uyaranları gözlemlemek ve değerleri doğrultusunda tepki vermek, bireyin daha etkili 

bir şekilde hareket etmesini sağlayabilmektedir (Stoddard-Afari, 2023). 
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Bilişsel Ayrışma 

Bilişsel ayrışmanın amacı, bireyin düşüncelerinin içeriğini değiştirmeden veya bu düşüncelere 

karşı mücadele etmeden, bu düşüncelerle hareket etme biçimini sınırlamaktır. Bu süreçte bireye, 

düşüncelerinden bağımsız olarak kendi istediği şekilde hareket etme yeteneği kazandırılması 

hedeflenmektedir (Nalbant ve Yavuz, 2019). Birey düşüncelerinden ayrıldığında, içsel 

konuşmaların işlevsiz hale gelmesi sağlanır ve düşüncelerin yalnızca kelimelerden ibaret olduğu 

fark edilmektedir. Örneğin, bir birey, "Hiçbir zaman iyi bir terapist olamayacağım" şeklinde 

düşündüğünde, bu düşünce kariyeri için çabalamaktan vazgeçmesine neden olabilmektedir; çünkü 

düşünce onu esir almaktadır. Bireyin düşüncelerini dışarıdan gözlemlemesi, ona daha farklı 

tercihler yapma imkânı sunmaktadır (Stoddard-Afari, 2023). ACT modelinde, bilişsel ayrışmayı 

sağlamak için farklı stratejiler uygulanmaktadır. Bu stratejilerde, kişinin düşüncelerini doğrudan 

gerçeklerle karşılaştırmak yerine mindfulness ve paradoks gibi yöntemlerle bu düşünceler 

üzerinde çalışarak yeni bir perspektif geliştirilmesi hedeflenmektedir (Blackledge ve Barnes-

Holmes, 2009). 

 

Bağlamsal Benlik 

Gözlemleyen benlik, sabırla bekleyen bir gökyüzüne benzetilebilmekte; düşünceler ve duygular 

ise sürekli değişen hava durumu gibi işlev görmektedir. Hava durumu nasıl olursa olsun, gökyüzü 

üzerinde hiçbir etkisi yoktur; en şiddetli fırtına ya da kar fırtınası bile gökyüzünün doğasını 

değiştirememektedir. Hava durumu olumsuz olsa da gökyüzü her zaman bu durumu kapsayacak 

bir alan sağlamaktadır. Ayrıca hava durumu zamanla değişir ve bu döngü devam etmektedir 

(Stoddard ve Afari, 2023). 

Bireyler, kendileri hakkında "ben hastayım" ya da "ben çirkinim" gibi çeşitli değerlendirmelerde 

bulunabilmektedirler. İlişkisel çerçeve kuramına göre, kişinin kendisi hakkındaki bu yorumlar 

sosyal çevre tarafından onaylandığında işlevsel hale gelmekte ve bu durum bireyin davranışlarını 

etkilemektedir. Bağlamsal benlik anlayışında, bireylerin kendi çıkarımlarını aşarak kendilerini ve 

durumları dışarıdan bir bakış açısıyla değerlendirmeleri hedeflenmektedir (Yavuz, 2015). Stoddard 

ve Afari (2023), bireyleri düşünce ve duygularıyla değil, bu düşünce ve duyguların ortaya çıktığı 

bağlam olarak tanımlamaktadır. Bağlamsal benlik, bir tren garına benzetilebilmekte; gar her zaman 
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orada durmaktadır fakat içeriye giren ve dışarıya çıkan trenler zaman zaman gelip gitmektedir, bu 

hareketlere sadece tanıklık edilmektedir. Benzer şekilde, bireyler yaşamları boyunca çeşitli olaylar 

yaşamakta ancak benlikleri bu olaylardan etkilenmeden sabit kalmaktadır. Olaylara dayanarak 

benliği tanımlamak doğru değildir (Kul ve Türk, 2020). 

 

Değerler 

Değerler, bireylerin eyleme geçmesini sağlayan ve yaşamları boyunca onlara rehberlik eden temel 

unsurlardır (Kul ve Türk, 2020). Bu kavramın hedeflerle karıştırılmaması gerekmektedir. Stoddard 

ve Afari (2023) değerleri, bireyin kim olmak istediği ve hangi kavramları temsil etmek arzusunda 

olduğu perspektifinden ele almaktadır. Bu değerler, her bireye özgüdür; bir kişinin değer verdiği 

unsurlar, başka birisi için aynı öneme sahip olmayabilmektedir. Bu ayrımı anlamak için şu soruya 

yanıt aramak faydalı olabilmektedir: "Eğer bu yaptığımı kimse bilmeseydi, yine de benim için 

önemli olur muydu?" 

Danışanlar, hedeflerine ulaşmayı arzularken kaygıyı hafifletmek amacıyla yapılan bazı eylemler 

her zaman beklenen sonuçları sağlamayabilmektedir. ACT terapistleri, danışanların hedefleri ile 

değerleri arasındaki ilişkiyi anlamalarına yardımcı olarak bu dinamikleri fark etmelerini 

sağlamaktadır (Bach ve Moran, 2008). Burada değerler bireyin nasıl bir insan olmak istediğini 

yansıtırken hedefler belirli sonuçları elde etmeye yönelik eylemleri ifade etmektedir. Örneğin, 

"sevilmek" ve "saygı görmek" birer hedef olabilirken "sevilmeye değer olduğunu hissetmek" ve 

"saygılı olmak" ise değerler olarak kabul edilmektedir (Harris, 2023). 

 

Değer  Odaklı Eylemler 

Değer odaklı eylemler, bireyin değerleri doğrultusunda yönlendirdiği davranışları ifade 

etmektedir. Terapi sürecinde yalnızca değerlerin farkına varmak, bireyin yaşamını daha anlamlı 

hale getirmek için yeterli değildir. Kişinin yaşamını daha zengin ve anlamlı kılabilmesi için bu 

değerler doğrultusunda aktif olarak hareket etmesi gerekmektedir (Kul ve Türk, 2020). Örneğin, 

sürekli olarak fazla çalışan ve işine aşırı derecede zaman ayıran bir bireyin "değeri" güçlü bir iş 

ahlakına sahip olmak olabilmektedir. Bu tür bir değer odaklı eylem başlangıçta uygun gibi 
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görünebilirken bu davranışın arkasında baskıcı bir ebeveyn figürü gibi farklı sebepler de 

bulunabilmektedir. ACT’de, bu tür davranış kalıplarının işlevselliğinin sorgulanması sonucu değer 

odaklı eylemlerde gerekli değişiklikler yapılabilmektedir (Stoddard-Afari, 2023). 

 

İlgili Araştırmalar 

300 yetişkin üzerinde yapılan bir araştırmada, bağlanma stillerinin uyku kalitesiyle ilişkisi 

araştırılmıştır. Araştırma bulguları, güvenli bağlanma stiline sahip bireylerin daha iyi uyku 

kalitesine sahip olduklarını, kaygılı bağlanma stilinin ise kötü uyku düzeni ile ilişkilendirildiğini 

ortaya koymuştur (Aysan vd., 2014). 

Bir üniversite öğrenci grubunda yapılan bir araştırma, katılımcıların bağlanma stilleri, stresle başa 

çıkma yöntemleri ve çeşitli psikolojik belirtiler arasındaki ilişkileri incelemiştir. Araştırmanın 

sonuçları, kaygılı bağlanma stilinin stresle başa çıkma stratejilerinden boyun eğici ve çaresiz 

yaklaşımlar ile pozitif yönde anlamlı bir ilişki içinde olduğunu ortaya koymuştur. Ayrıca kaygılı 

bağlanma stiline sahip bireylerin kendine güven ve olumlu yaklaşımlarla negatif yönde ilişkilere 

sahip olduğu gözlemlenmiştir. Bu bulgular, kaygılı bağlanma tarzına sahip bireylerin stresle başa 

çıkma yöntemlerinin genellikle verimsiz olduğunu göstermektedir (Tolan, 2017). 

442 üniversite öğrencisiyle yapılan bir araştırmada, bağlanma stillerinin psikolojik iyilik hali ve 

sosyal güven duygusuyla olan ilişkileri incelenmiştir. Araştırma sonuçları, güvenli bağlanma 

tarzına sahip öğrencilerin psikolojik iyilik halleri açısından daha yüksek seviyelere sahip 

olduklarını ve hem güvenli hem de saplantılı bağlanma stillerinin psikolojik iyilik hali üzerinde 

belirleyici bir rol oynadığını göstermektedir (Çelik, 2018). 

300 lisans öğrencisi üzerinde yapılan bir araştırma, bağlanma stillerinin bireylerin dayanıklılık 

düzeyleri üzerindeki etkilerini incelemiştir. Araştırmada, bağlanmanın dayanıklılıkla ilgili tutum 

ve davranışları teşvik edebileceği öne sürülmüş ve bu etkiyi şekillendiren faktörler analiz 

edilmiştir. Elde edilen bulgular, bağlanmanın özyeterlilik ve öz-bakım yoluyla dayanıklılığı 

destekleyici bir rol oynadığını göstermektedir. Özellikle güvenli bağlanma tarzına sahip bireylerin, 

kendi yeterliliklerine daha fazla güven duydukları ve öz bakımlarına daha dikkat ettikleri, bu 

nedenle dayanıklılıklarının daha yüksek olduğu vurgulanmıştır (Bender ve Ingram, 2018). 
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222 yetişkin bireyle yapılan bir araştırmada, bağlanma stillerinin psikolojik esneklik üzerindeki 

etkisi araştırılmıştır. Sonuçlar, güvenli bağlanma stiline sahip bireylerin daha yüksek psikolojik 

esneklik seviyelerine sahip olduklarını, kaygılı ve kaotik bağlanma stillerinin ise esneklik üzerinde 

olumsuz etkiler yarattığını ortaya koymuştur (Kevser, 2022). 

220 yetişkin katılımcı ile yapılan bir çalışmada, psikolojik esnekliğin uyku bozuklukları üzerindeki 

etkisi incelenmiştir. Araştırma, psikolojik esnekliğin uyku kalitesini artırıcı bir etkiye sahip 

olduğunu ve esnekliği düşük bireylerin daha sık uyku problemi yaşadığını göstermektedir 

(Kabasakal Çetin ve Aydın, 2024). 

 

Sonuç 

Bu araştırmada, yetişkin bireylerde uykululuk durumunun bağlanma stilleri ve psikolojik esneklik 

değişkenlerinin aracılığıyla incelenmesi amaçlanmıştır. Literatürdeki bulgular, uyku 

problemlerinin yalnızca fiziksel sağlık üzerinde değil, aynı zamanda psikolojik ve duygusal sağlık 

üzerinde de önemli etkileri olduğunu göstermektedir. Özellikle, güvenli bağlanma stillerine sahip 

bireylerin uyku kalitelerinin daha yüksek olduğu ve bu bireylerin uyku problemleri yaşama 

olasılıklarının daha düşük olduğu saptanmıştır (Carskadon ve Dement, 2011). 

Araştırma, güvenli bağlanma stiline sahip bireylerin, belirsizlik ve stresle daha iyi başa çıktıkları 

ve bu nedenle uyku kalitelerinin daha iyi olduğunu belirtmektedir. Güvenli bağlanma, bireylerin 

stresli durumlarla başa çıkmalarında önemli bir rol oynar ve bu da uyku kalitesini olumlu yönde 

etkilemektedir (Troxel vd., 2007). Buna ek olarak, psikolojik esneklik de uyku kalitesi üzerinde 

önemli bir etkiye sahiptir. Psikolojik esneklik, bireylerin stresli ve zorlayıcı durumlara karşı uyum 

sağlayabilme yeteneklerini ifade eder ve bu araştırmada, yüksek psikolojik esnekliğe sahip 

bireylerin daha iyi uyku kalitesine sahip oldukları bulunmuştur (Kashdan ve Rottenberg, 2010). 

Bulgular, uykululuk durumunun iyileştirilmesi için psikolojik esnekliğin artırılmasına yönelik 

müdahalelerin ve güvenli bağlanma stillerinin teşvik edilmesinin önemini vurgulamaktadır. Bu, 

uyku kalitesini iyileştirmek ve uyku ile ilişkili psikolojik problemlerin azaltılmasına yönelik 

stratejiler geliştirmek için önemli bir adım olabilir. Ayrıca, bu araştırma, uyku bozukluklarının 

tedavisinde bağlanma stillerinin ve psikolojik esnekliğin rolünü anlamanın, bireylerin uyku 
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kalitesini artırmak için kullanılabilecek potansiyel müdahale alanları sağlayabileceğini 

önermektedir. 

Sonuç olarak, bu çalışma, yetişkinlerde uykululuk durumunun bağlanma stilleri ve psikolojik 

esneklik değişkenlerinin aracılığıyla anlaşılmasının, uyku kalitesini artırmak için yeni müdahaleler 

geliştirilmesine katkıda bulunabileceğini göstermektedir. Gelecek araştırmalarda, bu değişkenlerin 

farklı yaş grupları ve çeşitli popülasyonlar üzerindeki etkilerini incelemek, genelizabiliteyi 

artırmak için önemlidir. 
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